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El golpe de calor es el aumento de la tem-
peratura del cuerpo por una exposición 
prolongada al sol (insolación clásica) o 
por hacer ejercicios en ambientes caluro-
sos o con poca ventilación, de forma que 
el cuerpo pierde agua y sales esenciales 
para su buen funcionamiento.

En estas situaciones, el cuerpo tiene difi-
cultades para regular su temperatura por 
los mecanismos habituales como la sudo-
ración por lo que se produce un aumento 
de la temperatura corporal.  

El golpe de calor puede presentarse en 
el momento o después de varios días  
de alta temperatura. 

Es importante estar alerta ante los 
siguientes síntomas: 
• Sed intensa y sequedad en la boca.
• Temperatura mayor a 39º C (medida en 
la axila).
• Sudoración excesiva.
• Sensación de calor sofocante.
• Piel seca.
• Agotamiento, cansancio o debilidad.
• Mareos o desmayo.
• Vértigo.
• Calambres musculares.
• Agitación.
• Dolores de estómago, falta de apetito, 
náuseas o vómitos.
• Dolores de cabeza (sensación de latido 
u opresión).
• Estado de confusión, desorientación, 
delirio o incluso coma o convulsiones.

En los bebés, además, se puede evidenciar:
• La piel muy irritada por el sudor en el 
cuello, pecho, axilas, pliegues del codo y 
la zona del pañal.
• Irritabilidad (llanto inconsolable en los 
más pequeños).

No te expongas al sol 
directo los días de mucha 

temperatura. Evitá exposiciones 
prolongadas o dormirte al sol.

Si notas cansancio o mareo, 
andá a un lugar fresco o 

ventilado y aflojate la ropa.
 

Cubrite adecuadamente la 
piel, la cabeza y los ojos con 

ropa, sombreros o gorros y gafas 
de sol. Esto te ayudará a prevenir 
tanto los golpes de calor como las 
quemaduras. 

Consumí abundantemente 
agua, líquidos y bebidas 

isotónicas. No gaseosas.  
No bebidas con alcohol.

Evitá las comidas pesadas 
de difícil digestión que hacen 

aumentar la temperatura interna.

Llevá ropa ligera que permita 
la transpiración, el principal 

mecanismo de refrigeración de 
nuestro cuerpo.

Prestá especial atención  
a los ancianos y los niños.  

Los niños menores de tres años  
no deben exponerse al sol.

PODEMOS EVITARLOS CON 
ALGUNOS CUIDADOS BÁSICOS¿Cómo prevenir los 

golpes de calor?

› ¡Disfrutemos del verano de manera segura y saludable! ‹

PREVENCIÓN

* 
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Primeros Auxilios.

1.   Evaluá la escena. No pongas 
en riesgo tu vida ni la de los 

demás para ayudar a la víctima.

2.    Evaluá a la persona. ¿Está 
consciente? ¿Respira? ¿Está 

herida? ¿Sangra?

3.    Llamá a emergencias o pedile 
a alquien que llame. Deciles 

dónde estás y tu evaluación de la 
víctima. Ante una emergencia en 
la vía pública recordá que debe 
llamarse al 107, al 911 o al número  
de emergencias de tu localidad.

4.        No muevas a la persona. 
Quedate hasta que lleguen los 

médicos y brindale tranquilidad. Decile 
que ya está en camino la ayuda. 

5.   Si no respira y conocés la téc-
nica, practicale reanimación 

cardiopulmonar (RCP).

Si aún no lo hiciste, te recomendamos 
hacer un curso de Primeros Auxilios 
para saber cómo proceder ante cada 
circunstancia. 

¡Nos cuidamos entre todos!

Actuar a tiempo salva vidas
Queremos brindarte algunas recomendaciones para tener en cuenta y así poder colaborar ante 
una situación de emergencia médica o accidente.

Fuente
https://www.argentina.gob.ar/salud/primerosauxilios  
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Presentamos en nuestro 
Auditorio Espacio Osmita  
el preclasificatorio al  
torneo #OsmitaSuper8:  
con la presencia de los  
9 equipos participantes y las 
autoridades de la Federación 
Metropolitana de Voleibol 
(FMV) y las autoridades de 
OSMITA. Se llevó a cabo la 
presentación de la tercera 
edición del ya tradicional 
certamen de fin de año. 

Los invitamos a ser parte 
apoyando el deporte. 
¡Fomentando lo que nos 
hace bien!

Inauguración Copa Osmita. Tercera Edición.
Torneo de Vóley COPA OSMITA Super 8.

OSMITA junto al deporte 
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¿Te vas de vacaciones? ¿O te quedás en casa a descansar? 
Estés donde estés, tenés la tranquilidad de contar con la 
excelencia y calidez de nuestra cobertura, con atención  
las 24 horas del día, todos los días del año. A continuación 
te dejamos datos útiles para tener a mano. 

¡Queremos estar cerca cuando nos necesites!

OSMITA te 
acompaña

¿SABÍAS QUÉ??

Emergencias y Médico a Domicilio 
0810-777- 6482 todo el país.  
4805-4545 CABA y GBA 

Atención al Beneficiario 24hs 
0-800-888-6482 

Web
www.osmita.com.ar   

Mail
info@osmita.com.ar 
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Órgano de Control de Obras Sociales y Entidades
de Medicina Prepaga. 0800-222-SALUD (72583).
www.sssalud.gob.ar
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