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La hipotermia sucede cuando su cuerpo suelta mas calor de lo que su cuerpo puede producir. Las señales y síntomas de la hipotermia pueden incluir la perdida gradual mental y habilidades físicas. La hipotermia severa puede llevar a la muerte. Cada año cerca de 700 personas en los Estados Unidos mueren por hipotermia. Causas comunes son la exposición prolongada a aire frio o temperaturas de agua fría. 

Cuando usted esta afuera trabajando o disfrutando actividades como ir a acampar, ir de casería, de pesca, pasear en un bote o ir a esquí, este al tanto de las condiciones del tiempo y si usted esta mojado y frio. Si tiene frio y se moja, muévase adentro, caliente su cuerpo y séquese rápidamente – antes de que desarrolle hipotermia. 

Una buena referencia con información acerca de trabajar en el frio extremo es producido por la Facilidad de Investigación de la Medida en Radiación Atmosférica (Atmospheric Radiation Measurement Climate Research Facility) Cuesta Norte de Alaska/Adyacente al Océano Ártico- 

Síntomas

La hipotermia ocurre gradualmente. A menudo, las personas no están al tanto de que necesitan ayuda, mucho menos atención medica. Señales comunes que se pueden ver son el escalofrió, lo cual es el intento de su cuerpo para generar calor por medio de la actividad muscular, y otras señales de hipotermia incluyen: 

· Hablar incoherente

· Respirar de modo anormal

· Piel fría y pálida

· Fatiga, letargo o apatía

La severidad de hipotermia puede variar, dependiendo en cuan bajo caiga su temperatura corporal. La hipotermia severa eventualmente lleva a fallo cardiaco y respiratorio, después la muerte. 

Causas

Un capa mas de ropa puede mantenerlo cálido mientras este frio afuera. Sin esta capa adicional de ropa, más calor sale de su cuerpo de la que su cuerpo puede producir. Si demasiado calor escapa, el resultado es hipotermia. Su temperatura corporal es usualmente alrededor de 98.6 o F . Con hipotermia, su cuerpo falla en mantener una temperatura normal; una temperatura de cuerpo de 95 o F o menos es señal de hipotermia. 

La causa de hipotermia usualmente es exposición extendida a temperaturas frías o un medio ambiente húmedo. Otras causas contribuyentes incluyen no llevar la ropa adecuada y la negligencia de cubrir adecuadamente sus extremidades, particularmente su cabeza. 

Hipotermia en un clima templado
La hipotermia puede suceder en tiempo del frio invierno, cuando hay temperaturas bajas o factores de aire frio, pero también puede suceder bajo condiciones templadas. Un baño de lluvia que lo empapa hasta la piel en un día fresco puede llevarlo a hipotermia si no se seca y calienta su cuerpo. Si se queda afuera, la evaporación del agua de su piel refresca su cuerpo, bajando su temperatura interna. El viento que sopla sobre las partes mojadas de su cuerpo aumenta la evaporación y lo refrescante. 

Es probable que llegue a hipotermia por una caída accidental dentro de agua fría. La hipotermia puede desarrollarse en minutos de estar expuesto a agua fría o puede tomarse varias horas, dependiendo de la temperatura del agua. El agua no tiene que estar fría como hielo para causar hipotermia. Su cuerpo pierde calor más rápido dentro del agua que afuera en el aire. Cualquier temperatura de agua más baja que la de su cuerpo causa que su cuerpo pierda por lo menos algo de calor. 

Factores de Riesgo

Estar en el frio extremo, llevar puesta ropa mojada – especialmente en la presencia del viento – y estar dentro de agua fría, todo esto  puede jugar una parte en aumentar las probabilidades de hipotermia. Adicionalmente, otros factores lo hacen más vulnerables: 

· Uso de alcohol y drogas. El alcohol baja la capacidad de su cuerpo para mantener el calor. El alcohol y las drogas tal como marihuana pueden mantener sus venas sanguíneas dilatadas, restringir su reacción al escalofrió, impedir su sentido y cambia su conciencia en cuanto a las condiciones del tiempo.  

· Ciertas condiciones médicas.   Algunos desordenes de salud afectan la capacidad de su cuerpo para responder al frio o de producir calor. Ejemplos incluyen artritis severa, enfermedad de Parkinson, trauma, lesiones en la espina dorsal, quemadas, desordenes en las venas sanguíneas o desordenes en los nervios los cuales afectan la sensación en sus extremidades (por ejemplo, el sistema nervioso periférico en personas con diabetes), deshidratación y cualquier condición que limita actividad o restringe el flujo normal de sangre. Personas mayores están más propensas a uno o más de estos factores de riesgo. 

· Condiciones del agua. Factores que contribuyen a su riesgo de hipotermia en agua fría incluyen la temperatura del agua y la cantidad de tiempo que usted permanezca en ella. El tiempo de rescate es crucial cuando una persona cae accidentalmente dentro del agua. Las probabilidades de sobrevivir son afectadas por cuan fría este el agua: Entre mas fría este el agua, hay menos probabilidades de sobrevivir. 

Mantenerse saludable en el tiempo frio
Antes de entrar al aire frio, recuerde estos consejos: 

· Cubrir. Lleve puesto un gorro u otra cobertura proyectiva para prevenir que el calor de su cuerpo escape por su cabeza, cara y cuello. Cubra sus manos con mitones en vez de guantes. Los mitones son más efectivos porque mantienen sus dedos en contacto cercano el uno del otro. 

· Sobre esforzarse. Evite actividades que pudieran hacerlo sudar demasiado. La combinación de ropa mojada y un clima frio pueden darle escalofrió. 

· Capas. Lleve puesto ropa floja, en capas, ligera. Ropa exterior hecha de tejido apretado, material anti-agua es mejor para protección contra el viento. Lana, seda o capas interiores de polipropileno mantienen más calor del cuerpo que el algodón. 

· Seco. Manténgase lo mas seca posible. En el invierno, ponga atención especial a sitios donde puede entrar la nieve, tal como en mitones flojos o botas para la nieve. 

Durante los meces de invierno, mantenga suministros para emergencias en su vehículo en caso de que quede perdido. Los suministros pueden incluir varias cobijas, cerillos, velas y algo de comer, tal como barras de Muesli o galletas saladas. Un teléfono celular puede resultar útil. Si su vehículo queda atorado en un banco de nieve, no deje el motor encendido porque monóxido de carbonó puede posar un peligro silencioso. 
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