 NOLA EGIN AURRE
~ HOTZARI ETA SAIHESTII

HIPIJ'TEHMIA

Larrialdi medikoko egoera batda, gorputzaren erdiko tenperatura 35 gradu zentigradutik behera jaisten
denean gertatzen dena. Gure ohike gorputzeko tenperatura 36,22-36,98 °C artekoa da. Organismoaren
funtzio nagusiak murrizten dira [garunak, bihotzak eta arnashideak) eta hiltzera eraman gaitzake.

£s una situacidn de urgencia médica que se produce cuando ta lemperatura central del cuerpo desciende por
debajo de los 35 grados centigrados. Nuesira temperatura corporal central habitual estd entre 36,22- 36,98 °C.
Se produce una disminucidn de las funciones principates del organismo [cerebrales, cardiacas y respiratorias]
v puede llevarnos a [a muerie.

NOLA SAIHESTU? / ;COMO

1 Ezgaldu berorik honako hauen bidez / Evitar i3 pérdida de calor por medio de:

= Haize- eta hezetasun-eremuetan sahiestu. Beharrezkoa bada, planeatuta geneukan jarduerari uko egitea.
Evitar las zonas de viento y alta humedad. Renunciara la aclividad si s necesario.

» Mugitu beroa sortzeko. Baina nekea saihestuz [ Moverse para generar calor pero evitando el agotamiento.
+ Babes egokia bilatzea [/ Buscar un refugio adecuado.

= Arropa bustiak kendu berokiaren ordez, eta lehorrak jarri. Ezinezkoa bada, "Lurrun-hesi” bat egingo dugu
manta termikoarekin. Arropa teknike egokia aukeratzea, geruza-sistemnan oinarrituta [lehen geruza termiko
transpiragarria, geruza isolatzailea eta hirugarren geruza iragazgaitz transpiragarrial [/ Quitarnos ropas
mgfadas en cuanto estemos en lugar de abrigo, y cambiarias por secas. 5 no es posible, realizaremos una
“barrera de vapor” con la manta térmica. Elegir ropa lécnica adecuada, basandanos en el sislema de capas
[primera capa térmica, sequnda capa osubcapas aislante y lercera capaimpermeable transpirable, de tipo Goretex].

2 Ondo hidratatuta eta elikatuta egotea, beroa sortzeko. Edari beroak eta, batez ere, azukredunak 15 minuturo.
Barra energetikoak, fruitu lehorrak. Salda beroak / Estar bien hidratados y alimentados para generar calor,
Bebidas calientes y sobre todo azucaradas cada 15 minutos. Barritas energéticas, frutos secas, Caldos calientes

3 Giro beroan azkar sartzea edo isolamendu eraginkorra egitea. Gogoratu txanoa eta buruko eta lepoko buffa.
Meterse rdpido en un ambiente caliente o realizar un aislamiento eficaz envolwendo con la manta aluminizads
o plasticos. Acordarse del gorro y buff para cabeza y cuello.

& Eman bero-poltsak besapeetan, bularrean eta bizkarrean , baina erredurak saihesteko. Gorputzez gorputz
p p p gorp

berotzea beharrezkoa bada. Saihestu alkohola, kafeina, erretzea [oso kaltegarriak] / Aplicar bolsas de calor, en axilas, pecha
y espalda, evitando las quemaduras, Cuerpo a cuerpo si fuera necesario. Evita el aleohol, caleina, fumar fmuy perjudiciales],
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