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Hipotermia

La hipotermia se caracteriza por una temperatura corporal central 
inferior a 35 °C (95 °F). Por debajo de esta temperatura, el cuerpo 
pierde más calor del que genera.

La hipotermia aguda ocurre con la inmersión en agua fría o 
la exposición a temperaturas frías. La hipotermia crónica ocurre 
con determinadas enfermedades, con la vejez o con la exposición 
prolongada a temperaturas frías. Las personas con enfermedades 
crónicas, como diabetes, artritis y afecciones de salud preexistentes, 
como también las personas sin hogar, las personas mayores y los 
niños pequeños son más propensos a presentar hipotermia.

La hipotermia provoca una disfunción mayor en órganos vitales 
como el corazón, lo cual ocasiona latidos cardíacos irregulares; los 
riñones, lo cual ocasiona insuficiencia renal; y el cerebro, lo cual 
ocasiona cambios en el estado metal, como confusión o pérdida 
de la conciencia. También pueden presentarse daños en el hígado, 
trastornos hemorrágicos y descomposición del tejido muscular. 
El daño ocurre cuando los mecanismos de regulación del calor 
comienzan a fallar a medida que la temperatura corporal sigue 
disminuyendo.

Prevención
•  Verifique el pronóstico del tiempo antes de salir y planifique 

acorde a este.
•  Use varias capas de vestimenta, un sombrero y una bufanda para 

minimizar la pérdida de calor.
•  En el hogar, fije el termostato en 68 °F (20 ºC) o más.
• Abríguese si la temperatura interior es baja.
•  Para reducir los costos de calefacción, asegúrese de que todas 

las puertas y ventanas estén bien cerradas. Coloque toallas 
enrolladas debajo de las puertas para evitar ráfagas de viento. 
Abra las cortinas durante el día para permitir que entre la luz del 
sol; ciérrelas de noche.

•  Pueden usarse calentadores como una fuente de calor 
complementaria. Mantenga los calentadores a 3 pies (0.9 m) de 
distancia de elementos inflamables. Enchúfelos directamente 
a un enchufe de pared y no los deje nunca sin supervisión. No 
use calentadores a gas sin ventilación en el interior de su hogar 
debido al riesgo de envenenamiento por monóxido de carbono. 
Asegúrese de que las alarmas detectoras de humo y monóxido de 
carbono funcionen.

•  Evite consumir alcohol o bebidas cafeinadas; estas aumentan la 
pérdida de calor.

•  Asegúrese de que los bebés usen vestimenta apropiada y limite 
su exposición a temperaturas frías.

•  Controle a personas mayores y a vecinos que viven solos, y 
asegúrese de que tengan alimentos, vestimentas y calefacción 
adecuados.

Qué hacer en caso de hipotermia
En los adultos, observe signos de escalofríos, palidez y somnolencia. 
En los niños, observe signos de piel roja brillante y fría, y un nivel 
bajo de energía. Si observa síntomas de hipotermia, considere 
llamar al 911 de inmediato. El objetivo es evitar una mayor pérdida 
de calor y volver a calentar al individuo afectado.
•  Mueva a la persona afectada a un lugar cálido. Sea gentil y evite 

frotar o masajear la piel.
•  Quite toda la vestimenta mojada y cubra a la persona con 

mantas secas o calientes.
•  No utilice calor directo, como una almohadilla térmica o un baño 

caliente, para calentar a la persona. El calor puede provocar 
quemaduras y la temperatura central de la persona puede 
disminuir aún más.

•  Si la persona afectada está consciente, ofrézcale una bebida 
caliente. Evite el alcohol o la cafeína.

Si la hipotermia evoluciona a un estado grave, es posible que 
la persona no responda y que sea necesario aplicar resucitación 
cardiopulmonar (RCP) hasta que llegue el personal de emergencias.
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La hipotermia es una emergencia médica; ocurre cuando una 
persona está expuesta a temperaturas extremadamente frías.

La hipotermia puede ser fatal. Llame al servicio de 
emergencias médicas de inmediato (911).

Evite frotar 
la piel de la 
persona.

Ofrezca una 
bebida caliente 
no alcohólica.

Cuidado de una persona con hipotermia

Mientras espera a los profesionales médicos:

Cubra a la 
persona con 
mantas secas y 
calientes.

Quite la vestimenta 
mojada.

Mueva a la 
persona a un 
lugar más cálido.

No aplique 
calor directo.

No ofrezca 
alcohol ni 
cafeína.

Es posible que las personas con hipotermia no respondan. Puede ser 
necesario aplicar RCP hasta que llegue el personal de emergencias.!
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