PUBLICACIONES DE LA
ACADEMIA NACIONAL DE
MEDICINA DE MEXICO

EFECTOS DEL

CALOR EXTREMO Y
LA RADIACION SOLAR

Dr. Rodolfo Palencia Diaz
Dr. Rodolfo de J. Palencia Vizcarra
Dr. Raul Carrillo Esper




Guia de Prevencion ante Calor Extremo y Radiacién Solar

7 mayo 2026

Este documento informativo de la Academia Nacional de Medicina de México detalla los riesgos asociados a las
temperaturas extremas y la exposicién solar, subrayando que padecimientos como el golpe de calor son
emergencias médicas prevenibles. La guia describe como identificar sintomas criticos, que van desde calambres y
deshidratacion hasta alteraciones neuroldgicas graves, y designa a nifios, adultos mayores y personas con
enfermedades crdnicas como los grupos de mayor vulnerabilidad. Para mitigar estos peligros, se recomienda
mantener una hidratacién constante, utilizar barreras fisicas como ropa clara y protector solar, y evitar actividades al
aire libre durante las horas de radiacion mas intensa. Finalmente, el texto ofrece instrucciones claras para brindar
primeros auxilios y resalta la importancia de buscar atencidn profesional inmediata ante signos de alarma para

evitar consecuencias fatales.
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Mensaje central: el calor extremo y la radiacidn solar pueden causar enfermedad grave, pero la mayoria de las
complicaciones se puede prevenir con hidratacién, sombra, proteccion solar, descanso y busqueda inmediata de

atencién ante signos de alarma.

El calor extremo no debe considerarse una simple
incomodidad ambiental. Cuando la temperatura
exterior, la humedad, el ejercicio fisico o la exposicidn
directa al sol rebasan la capacidad del cuerpo para
enfriarse, pueden aparecer deshidratacién, agotamien-
to por calory golpe de calor. Este Ultimo es una urgencia
médica.

La radiacidn solar, en particular la radiacion ultravioleta
(UV), puede causar quemaduras, dafio ocular, envejeci-
miento prematuro de la piel y aumentar el riesgo de
cancer de piel. La proteccidn debe ser cotidiana, no solo
durante vacaciones o actividades recreativas.

1. ¢Por qué enferma el calor extremo?

El cuerpo humano mantiene su temperatura interna
mediante sudoracidn, circulacion de la sangre hacia la
piel, respiracién y cambios de conducta como buscar
sombra o disminuir la actividad. Cuando estas respues-
tas no son suficientes, latemperatura corporal aumenta
y se pierden aguay sales.

El riesgo se incrementa con humedad elevada, poca
ventilacidn, actividad fisica intensa, consumo de
alcohol, fiebre, diarrea, uso de ropa pesada, permanen-
cia dentro de vehiculos cerrados y enfermedades
crénicas como cardiopatia, enfermedad renal,
diabetes, obesidad o enfermedad pulmonar. Algunos
medicamentos pueden favorecer deshidratacion o
disminuir la capacidad de sudar; no deben suspenderse
sinindicacion médica.
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2. Principales problemas asociados al calor

Problema

Calambres por calor

Coémo se manifiesta

Dolor o contraccion
muscular, sobre todo en
piernas, brazos o abdomen,
después de sudar mucho.

Qué hacer de inmediato

Suspender actividad, ir a un

lugar fresco, hidratarse y
descansar. Si persisten,
buscar atencion médica.

Agotamiento por calor

Sudoracion intensa,
debilidad, mareo, dolor de
cabeza, nausea, sed,
cansancio, piel fria o
himeda y pulso rapido.

Mover a la persona a
sombra o lugar fresco,
aflojar ropa, ofrecer agua si
esta consciente y vigilar
evolucion.

Golpe de calor

Temperatura corporal
elevada, piel caliente,
confusion, desorientacion,

conducta extrafia, desmayo,

convulsiones o pérdida del
estado de alerta.

Llamar a emergencias o
acudir a urgencias. Enfriar
de inmediato con agua
fresca, pafios humedos,
ventilacion y retirar exceso
de ropa.

Quemadura solar

Enrojecimiento, dolor, ardor,

inflamacion, ampollas o
fiebre después de
exposicion solar.

Evitar nueva exposicion,
hidratar, aplicar compresas
frescas. Buscar atencion si
hay ampollas extensas,

fiebre, vémito o dolor
intenso.

3. Personas con mayor riesgo

Aunque cualquier persona puede enfermar por calor,
algunas requieren vigilancia especial: nifias y nifios
pequeios, personas mayores de 60-65 afios, embaraza-
das, personas con discapacidad, trabajadores al aire
libre, deportistas, personas sin acceso regular a sombra
0 agua, y pacientes con enfermedades cardiacas,
renales, respiratorias, neurolégicas, diabetes u obesi-
dad.

También deben considerarse vulnerables las personas
con fiebre, vomito, diarrea, desnutricién, consumo
reciente de alcohol o uso de medicamentos que
favorecen deshidratacién, somnolencia, alteraciones
dela presion arterial o disminucion de la sudoracién.

4. Signos de alarma: cuando buscar atencion inmedia-
ta

Busque atencidn médica urgente si aparece cual-
quiera de los siguientes datos: confusion, desorienta-
cion, somnolencia marcada, desmayo, convulsiones,
temperatura corporal muy elevada, piel muy caliente,
dificultad para respirar, vémitos persistentes, incapaci-
dad para beber liquidos, dolor de cabeza intenso,
palpitaciones importantes o empeoramiento rapido del
estado general.

5. Prevencidn practica parala poblacion general

e Hidratacion: Beba agua simple con frecuencia,
incluso antes de sentir sed. Evite alcohol y limite

bebidas muy azucaradas. En actividad fisica intensa
o sudoracién abundante puede requerirse reposi-
cion de sales bajo orientacién adecuada.

e Horario seguro: Reduzca exposicién directa al sol y
ejercicio intenso en las horas de mayor calor,
especialmente entre 10:00 y 16:00 h. Si debe salir,
programe pausasy busque sombra.

e Ropa y barreras fisicas: Use ropa ligera, clara,
transpirable, sombrero de ala ancha o gorra, lentes
con proteccidon UV ysombrillasies posible.

e Protector solar: Use protector solar de amplio
espectro, idealmente FPS 30 o mayor, en piel
expuesta. Apliquelo antes de salir y reapliquelo
cada dos horas o antes si hay sudoracidn intensa,
bafo o secado contoalla.

e Ambiente fresco: Permanezca en sitios ventilados,
use sombra, cierre cortinas cuando el sol aumente
la temperatura interior y evite permanecer dentro
de vehiculos estacionados.

e Vigilancia comunitaria: Revise a adultos mayores,
bebés, personas enfermas o que viven solas. En
escuelas y trabajos al aire libre, garantice agua,
sombra, descansos y deteccién temprana de
sintomas.

6. Radiacion UV:regla sencilla para protegerse

El indice UV orienta el riesgo de dafio por radiacion
solar. Cuando el indice UV es 3 o mayor, se recomienda
proteccién solar activa: sombra, ropa protectora,
sombrero, lentesy protector solar en la piel expuesta.

El dafo solar puede ocurrir incluso con nubes, en
superficies reflejantes como agua, arena, concreto o
nieve, y durante actividades cotidianas como caminar,
trabajar en exteriores o esperar transporte.

7.Qué hacer ante sospechade golpe de calor

1. Retire a la persona del sol y coléquela en sombra,
sitio ventilado o ambiente fresco.

2. Llame a emergencias o trasladela de inmediato a
un servicio médico si hay confusion, desmayo,
convulsion o alteracién del estado de alerta.

3. Retire exceso de ropa y enfrie con agua fresca,
pafios humedos, ventilacién o compresas en
cuello, axilaseingles.

4. Si estd despierta y puede tragar sin dificultad,
ofrezca agua en pequeiios sorbos.

Academia Nacional de Medicina de México | Comunicacidn preventiva para la poblacién




5. No administre liquidos por la boca si la persona
estd inconsciente, confusa, convulsionando o con
vomito persistente.

6. Noretrase laatencion médica esperando a que “se

le pase”. El golpe de calor puede progresar rapida-
mente.

8. Mensajes breves para difusion

No espere a tener sed: tome agua antes, durantey
después de exponerse al calor.

El golpe de calor no se cura con descanso Unica-
mente: si hay confusién o desmayo, es una
urgencia.

El protector solar ayuda, pero no sustituye la
sombra, laropa protectoray evitar el sol intenso.
Revise a nifios, adultos mayores y personas
enfermas durante los dias de calor extremo.
Nunca deje personas ni mascotas dentro de
vehiculos estacionados bajo el sol.

Conclusion

El calor extremoy la radiacidon solar son riesgos ambien-
tales prevenibles. La accion mas efectiva es anticiparse:
hidratarse, disminuir exposicidn, usar barreras fisicas,
aplicar protector solar, descansar, vigilar a personas
vulnerables y actuar sin demora ante datos de alarma.
Una comunidad informada puede reducir complicacio-
nes, consultas de urgencia y muertes evitables durante
latemporadade calor.
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EL CALOR EXTREMO
COMO URGENCIA MEDICA

" Guia de Prevencion, Detecciéon
Oportuna y Acciones Iniciales

c»‘,;) Academia Nacional de Medicina
¢ de México (ANMM)

No es una simple La mayoria de las

incomodidad. comjaicaciches
, son prevenibles.

&,

Hidratacion

Golpe de Calor | pr_’ \

URGENCIA MEDICA

Proteccion Solar Descanso

La clave vital: busqueda inmediata de atencion ante signos de alarma

A NotebooklM
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¢Por qué colapsa el cuerpo frente al calor?

Humedad Fuerzas que calientan Fuerzas que enfrian
elevada 040 (Carga Térmica) (Mecanismos de Defensa)
Poca
ventilacion

Actividad =
fisica intensa —

Consumo
de alcohol

Enfermedades
crénicas

%ﬁ
Ropa pesada @

Permanencia en §43

A T
vehiculos cerrados

El Punto de Quiebre.

Cuando las respuestas de enfriamiento no son
suficientes, la temperatura interna se dispara y

=5

el cuerpo pierde agua y sales rapidamente.

Onb -
—0O— Sudoracion

Circulacién
de sangre
hacia la piel

Respiracion

Busqueda
de sombra

Nota médica:

Algunos medicamentos
pueden disminuir la capacidad
de sudar; nunca suspender sin
indicacion médica.

A NotebookLM

Semaforo Clinico del Calor: Identifique el Nivel de Gravedad

Calambres por calor
Sintomas: =, @ Accion:
Dolor o contraccion muscular =
(piernas, brazos, abdomen) tras =
sudar mucho. 3

por calor

ﬂ'

GOLPE DE CALOR

Sintomas: -~ Accion:
Temperatura elevada, piel caliente (ya |
no suda), confusién, desorientacion,

desmayo, convulsiones. Enfriar externamente.

Suspender actividad, buscar lugar
fresco, hidratarse y descansar.
(Atencién médica si persisten).

URGENCIA MEDICA. Llamar a
emergencias de inmediato.
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Signos vitales de alarma:
No retrase la atencion médica esperando que se e past”. EI golpe,

Cualquiera de estos sintomas es una er

v —‘ Confusion o desorientacion + Somnolencia marcada o desmayo

23 Piel muy caliente con
3 temperatura muy elevada

Vomitos persistentes o
incapacidad para beber liquidos

Palpitaciones importantes
0 empeoramiento rapido

Convulsiones

Dificultad para respirar

Dolor de cabeza intenso

Nota: Este documento es informativo. Ante duda clinica o estos sintomas, se requiere valoracion por personal de salud.
A NotebookLM

Protocolo de Accion Inmediata (Primeros Auxilios)

Rescate

Retire a la persona del sol hacia una
sombra, sitio ventilado o ambiente
fresco. Retire el exceso de ropa.

Evaluacién

o Fisico Inmediato

Enfrie externamente con agua fresca,
pafos himedos, ventilacion o
| compresas en cuello, axilas e ingles.

Neurolégica

¢Esté consciente y
puede tragar sin
dificultad?

Ofrezca agua en
pequefios sorbos.

NO administre liquidos por la boca
(riesgo de asfixia si estd confuso,
convulsionando o con vomito).

Nota vital: El golpe de
Llame a emergencias (911) o traslade calor puede progresar
de inmediato a un servicio médico. rapidamente.

A NotebookLM
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Mapa de Vulnerabilidad: ;Quién requiere vigilancia especial?

g
¢

Edades Extremas Condiciones Crénicas

Nifias y nifios pequefios, personas mayores de Cardiopatia, enfermedad renal, respiratoria,
60-65 afios, embarazadas. neurolégica, diabetes, obesidad, discapacidad.

Situaciones Agudas Factores Ambientales
Fiebre, vémito, diarrea, desnutricién, consumo Trabajadores al aire libre, deportistas, personas
reciente de alcohol, uso de medicamentos sin acceso regular a sombra o agua.
especificos.

A NotebookLM

El dafio ocurre incluso con nubes,
—0 en superficies reflejantes y en
actividades cotidianas sencillas.

Consecuencias: Dafo oocular,
—0 envejecimiento prematuro, riesgo
(wate, Santa, Concreto.

Actividades Reflejantes (vate,
Sarsa, Sando’, Senon)

Cu a nd o el Minidiagnéstico - Quemadura Solar

Signos de Quemadaura Solar: Enrojecimiento,

] Se req u i e re dolor, inflamacién o ampollas.

17 H Accidn: Evitar nueva exposicion, aplicar
prOtecc I O n So I a r a Ctlva . compresas frescas e hidratar. (Atencion médica

si hay ampollas extensas, fiebre o vdmito).
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El Escudo Térmico: Estrategias de Prevencion (Parte 1)

HIDRATACION ACTIVA

Beba agua simple con

frecuencia, antes de sentir sed.

Evite alcohol y limite bebidas
muy azucaradas. Si hay
sudoracién abundante

(deporte), reponga sales.

PROTECCION SOLAR

Use FPS 30 o mayor. Aplique
antes de salir y reaplique
estrictamente cada 2 horas (o
inmediatamente después de
sudar mucho, nadar o secarse
con toalla).

HORARIO SEGURO

Reduzca exposicion directa y
ejercicio intenso entre las
10:00 y las 16:00 h. Programe
pausas bajo la sombra si
debe salir.

AMBIENTE FRESCO

Permanezca en sitios ventilados.
Cierre cortinas cuando el sol
aumente la temperatura interior.
NUNCA permanezca dentro de
vehiculos estacionados.

N |
%/ y/
Y

BARRERAS FISICAS

Use ropa ligera, de colores
claros y transpirable. Utilice
sombrero de ala ancha,
lentes con proteccion UV y
sombrilla.

VIGILANCIA COMUNITARIA

Revise a adultos mayores,
bebés o enfermos que vivan
solos. Exija/garantice sombra,
agua y descansos en escuelas
y trabajos al aire libre.
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Las 5 Reglas de Supervivencia: Guarde y comparta este resumen

No espere a tener sed: tome agua antes, durante y después de
la exposicion.

El golpe de calor NO se cura con descanso: si hay confusion o
desmayo, es una urgencia vital.

El protector solar es un apoyo: no sustituye a la sombra, la
ropay el horario seguro.

Vigile su entorno: revise activamente a ninos, adultos mayores
y enfermos en dias extremos.

Trampa mortal: Nunca deje personas ni mascotas dentro de
vehiculos estacionados bajo el sol.

Una comunidad informada reduce consultas de urgencia y muertes evitables. (Fuente: Academia Nacional de Medicina de México).
A NotebookLM
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7 __ EFECTOS DEL CALOR EXTREMO
Y LA RADIACION SOLAR

Prevencion y deteccion oportuna para la poblacién general

@ Autor: Academia Nacional de Medicina de México (ANNM) m K"n'

o ¢Por qué es importante? e ¢Quiénes tienen mayor riesgo? f Sintomas de alarma

otami B) Golpe de cal
El cal?r extremo y la radiacién ‘ M ReSOmR oLIE miyores A) Ag BentDponaghs 2 ur';ffciae;2:
e

a3 pusd en causas @@ Nifas)y Wios pequefios Sudoracién intensa ¢~ =2 [ % Tony ratura muy alta
deshidratacion, agotamiento por . pet y

Embarazadas » Debilidad . o
calor, golpe de calor, quemaduras s w b * Piel muy caliente
ﬁ Personas con enfermedades del N 2= f » Confusion
solares y agravar enfermedades & corazén, rifén, pulmén o diabetes * Dolor de cabeza / 8 SiDesoriekacts
crénicas. La prevencion y el z_ Trabajadores y deportistas & b 4 v | sorientacion
reconocimiento temprano al aire libre NG s ﬁ . Desmayf:
salvan vidas. 2% Personas sin acceso suficiente a * Sedintensa X ‘L * Convulsiones
| ‘ | agua, sombra o ventilacion —_—
i J [ Si hay confusién, dasmayo ° cnnvulsinnes.
busque at i6n ica inmedi
Cémo prevenir e oy Al — -
P ‘ ¢Qué hacer ante una urgencia? Mensajes clave

Lleve a la persona a un lugar

fresco o con sombra. No espere a tener sed para hidratarse.

Evite el sol intenso en las horas
de mayor radiacion.

Poe®

4

Tome agua simple con frecuencia, aunque no tenga sed ﬁl
Evite exposicion directa al sol entre 10:00y 16:00 h
Use sombrero, manga larga ligera, lentes con .

proteccion UV y ropa clara

Use protector solar de amplio espectro (ﬁg‘- e Aplique pafios himedos o agua

Afloje o retire el exceso de ropa.

FPS 30 o mayor y reapliquelo cada 2 horas ) \,,//3 fresca en cuello, axilas e ingles.

Si esta consciente, ofrezca agua
en pequefios sorbos.

Permanezca en sombra o lugares frescos y ventilados El golpe de calor es una urgencia médica.

Si hay desmayo, confusién o
cenvulsiones, no la deje sola y
solicite atencién médica urgente.

La proteccion solar también previene
cancer de piel y dafio ocular.

@+ Lo

Evite alcohol y limite bebidas muy azucaradas ‘ +*

Vigile a personas vulnerables varias veces al dia
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@ Material informativo para educacion y prevencion. No sustituye la valoracion médica.

jCuidado con el Calor! Guia de Prevencion y Emergencia

Identifica el Riesgo: Prevencion y Respuesta Inmediata
Del Agotamiento a la Urgencia ¥
Agotamient . Hidrataciony
RS gl  Golpe de calor 0 ﬁ Horarios Seguros

O 0 Bebe agua sin esperar a

a tener sed y evita el sol entre
A st " El Golpe de Calor es z, @ 10:00 y 16:00.
una Urgencia Médica
(S ! Se manifiesta con
{ S confusién, piel caliente,
desmayos o : f P t Acti
convuisiones y requiere B S intomas Citte: SO Tt Clane roteccion Activa
atencién inmediata. Sudor intenso, mareo, Confusion, piel seca/ (lnd|ce uv 3+)
e e ey Usa protector solar FPS 30+,
“Reporoonsombrne [ r0pa clara, sombrero de ala
m. enfriar cuerpo. ancha y lentes UV.
Agotamiento vs. Quemadura Solar
. d‘ Mayor VU:,,
) Primeros Auxilios
c o ante Sospecha
. -, - Lleva a la persona ala
Agotamiento  Quemadura Solar 2 sombra, aplica pafios
causa mareo genera dolor, gumedos y ofrece sorbos
y sudoracién ampollas e e agua.
: : i 2 Nifios, adultos mayores de 65 afios, embarazadas y
intensa inflamacion personas con enferr:ed%ded? crénicas (diabetes,
obesigad).
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