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El calor extremo no debe considerarse una simple 
incomodidad ambiental. Cuando la temperatura 
exterior, la humedad, el ejercicio �sico o la exposición 
directa al sol rebasan la capacidad del cuerpo para 
enfriarse, pueden aparecer deshidratación, agotamien-
to por calor y golpe de calor. Este úl�mo es una urgencia 
médica.

La radiación solar, en par�cular la radiación ultravioleta 
(UV), puede causar quemaduras, daño ocular, envejeci-
miento prematuro de la piel y aumentar el riesgo de 
cáncer de piel. La protección debe ser co�diana, no solo 
durante vacaciones o ac�vidades recrea�vas.

1. ¿Por qué enferma el calor extremo?

El cuerpo humano man�ene su temperatura interna 
mediante sudoración, circulación de la sangre hacia la 
piel, respiración y cambios de conducta como buscar 
sombra o disminuir la ac�vidad. Cuando estas respues-
tas no son suficientes, la temperatura corporal aumenta 
y se pierden agua y sales.

El riesgo se incrementa con humedad elevada, poca 
ven�lación, ac�vidad �sica intensa, consumo de 
alcohol, fiebre, diarrea, uso de ropa pesada, permanen-
cia dentro de vehículos cerrados y enfermedades 
crónicas como cardiopa�a, enfermedad renal, 
diabetes, obesidad o enfermedad pulmonar. Algunos 
medicamentos pueden favorecer deshidratación o 
disminuir la capacidad de sudar; no deben suspenderse 
sin indicación médica. 

EFECTOS DEL CALOR EXTREMO 

Y LA RADIACIÓN SOLAR

Guía de Prevención ante Calor Extremo y Radiación Solar

7 mayo 2026

Este documento informa�vo de la Academia Nacional de Medicina de México detalla los riesgos asociados a las 

temperaturas extremas y la exposición solar, subrayando que padecimientos como el golpe de calor son 

emergencias médicas prevenibles. La guía describe cómo iden�ficar síntomas crí�cos, que van desde calambres y 

deshidratación hasta alteraciones neurológicas graves, y designa a niños, adultos mayores y personas con 

enfermedades crónicas como los grupos de mayor vulnerabilidad. Para mi�gar estos peligros, se recomienda 

mantener una hidratación constante, u�lizar barreras �sicas como ropa clara y protector solar, y evitar ac�vidades al 

aire libre durante las horas de radiación más intensa. Finalmente, el texto ofrece instrucciones claras para brindar 

primeros auxilios y resalta la importancia de buscar atención profesional inmediata ante signos de alarma para 

evitar consecuencias fatales.
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Mensaje central: el calor extremo y la radiación solar pueden causar enfermedad grave, pero la mayoría de las 

complicaciones se puede prevenir con hidratación, sombra, protección solar, descanso y búsqueda inmediata de 

atención ante signos de alarma.
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bebidas muy azucaradas. En ac�vidad �sica intensa 
o sudoración abundante puede requerirse reposi-
ción de sales bajo orientación adecuada.

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

• Ropa y barreras �sicas: Use ropa ligera, clara, 
transpirable, sombrero de ala ancha o gorra, lentes 
con protección UV y sombrilla si es posible.

• Protector solar: Use protector solar de amplio 
espectro, idealmente FPS 30 o mayor, en piel 
expuesta. Aplíquelo antes de salir y reaplíquelo 
cada dos horas o antes si hay sudoración intensa, 
baño o secado con toalla.

• Ambiente fresco: Permanezca en si�os ven�lados, 
use sombra, cierre cor�nas cuando el sol aumente 
la temperatura interior y evite permanecer dentro 
de vehículos estacionados.

• Vigilancia comunitaria: Revise a adultos mayores, 
bebés, personas enfermas o que viven solas. En 
escuelas y trabajos al aire libre, garan�ce agua, 
sombra, descansos y detección temprana de 
síntomas.

6. Radiación UV: regla sencilla para protegerse

El índice UV orienta el riesgo de daño por radiación 
solar. Cuando el índice UV es 3 o mayor, se recomienda 
protección solar ac�va: sombra, ropa protectora, 
sombrero, lentes y protector solar en la piel expuesta.

El daño solar puede ocurrir incluso con nubes, en 
superficies reflejantes como agua, arena, concreto o 
nieve, y durante ac�vidades co�dianas como caminar, 
trabajar en exteriores o esperar transporte.

7. Qué hacer ante sospecha de golpe de calor

1.   Re�re a la persona del sol y colóquela en sombra, 
si�o ven�lado o ambiente fresco.

2.   Llame a emergencias o trasládela de inmediato a 
un servicio médico si hay confusión, desmayo, 
convulsión o alteración del estado de alerta.

3.   Re�re exceso de ropa y enfríe con agua fresca, 
paños húmedos, ven�lación o compresas en 
cuello, axilas e ingles.

4.   Si está despierta y puede tragar sin dificultad, 
ofrezca agua en pequeños sorbos.
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2. Principales problemas asociados al calor

3. Personas con mayor riesgo

Aunque cualquier persona puede enfermar por calor, 
algunas requieren vigilancia especial: niñas y niños 
pequeños, personas mayores de 60-65 años, embaraza-
das, personas con discapacidad, trabajadores al aire 
libre, depor�stas, personas sin acceso regular a sombra 
o agua, y pacientes con enfermedades cardiacas, 
renales, respiratorias, neurológicas, diabetes u obesi-
dad.

También deben considerarse vulnerables las personas 
con fiebre, vómito, diarrea, desnutrición, consumo 
reciente de alcohol o uso de medicamentos que 
favorecen deshidratación, somnolencia, alteraciones 
de la presión arterial o disminución de la sudoración.

4. Signos de alarma: cuándo buscar atención inmedia-
ta

Busque  atención  médica  urgente  si aparece  cual-
quiera  de  los  siguientes  datos: confusión, desorienta-
ción, somnolencia marcada, desmayo, convulsiones, 
temperatura corporal muy elevada, piel muy caliente, 
dificultad para  respirar, vómitos persistentes, incapaci-
dad para beber líquidos, dolor de cabeza intenso, 
palpitaciones importantes o empeoramiento rápido del 
estado general. 

5. Prevención prác�ca para la población general

• Hidratación: Beba agua simple con frecuencia, 
incluso antes de sen�r sed. Evite alcohol y limite 



5.   No administre líquidos por la boca si la persona 
está inconsciente, confusa, convulsionando o con 
vómito persistente.

6. No retrase la atención médica esperando a que “se 
le pase”. El golpe de calor puede progresar rápida-
mente.

8. Mensajes breves para difusión

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

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

• El protector solar ayuda, pero no sus�tuye la 
sombra, la ropa protectora y evitar el sol intenso. 

•   Revise a niños, adultos mayores y personas 
enfermas durante los días de calor extremo.

•    Nunca deje personas ni mascotas dentro de 
vehículos estacionados bajo el sol.

Conclusión

El calor extremo y la radiación solar son riesgos ambien-
tales prevenibles. La acción más efec�va es an�ciparse: 
hidratarse, disminuir exposición, usar barreras �sicas, 
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 
la temporada de calor.
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Nota de uso: Este documento es informa�vo y está 
orientado a prevención comunitaria. Ante síntomas 
graves o duda clínica, se recomienda valoración por 
personal de salud.
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