
 

Reflexiones y recomendaciones frente al calor 
 

1. Olas de calor y cambio climático 

Las olas de calor constituyen una de las expresiones más evidentes y peligrosas del cambio 

climático y representan una amenaza creciente para la salud pública a escala global. El 

informe Lancet Countdown 2025 (https://lancetcountdown.org/2025-report/) advierte de que 

el aumento de las temperaturas derivado de las actividades humanas está intensificando la 

frecuencia, duración e intensidad de los episodios de calor extremo, con consecuencias 

especialmente graves para las personas mayores, los niños, los trabajadores expuestos al 

aire libre y las poblaciones en situación de vulnerabilidad. Como resultado, la mortalidad 

relacionada con el calor ha aumentado un 23% desde la década de 1990, alcanzando 

aproximadamente 546.000 muertes anuales en todo el mundo. Este incremento refleja el 

fracaso de las políticas climáticas actuales para limitar el calentamiento global y proteger la 

salud de las poblaciones más expuestas. 

Sin embargo, las olas de calor no constituyen un riesgo aislado, sino que forman parte de una 

amplia red de impactos en la salud asociados al cambio climático. El informe señala que las 

condiciones climáticas cada vez más extremas favorecen la aparición de incendios forestales 

de gran magnitud, cuya contaminación atmosférica provocó en 2024 un récord estimado 

de 154.000 muertes relacionadas con la exposición a partículas finas (PM2.5). Asimismo, el 

calentamiento global está modificando la distribución geográfica y estacional de numerosas 

enfermedades infecciosas. Entre ellas destaca el dengue, cuyo potencial medio global de 

transmisión ha aumentado un 49% desde la década de 1950, incrementando el riesgo para 

millones de personas en regiones donde anteriormente la enfermedad no estaba presente. 

Frente a estos desafíos, los avances en adaptación y resiliencia siguen siendo insuficientes, 

aunque se observan señales positivas. En 2024, el 97% de las ciudades que reportaron datos 

al Carbon Disclosure Project  (CDP) afirmó haber completado o tener previsto realizar 

evaluaciones de riesgo climático, una herramienta fundamental para anticipar y gestionar 

los impactos sobre la salud y las infraestructuras urbanas. Del mismo modo, la capacidad de 

respuesta sanitaria está mejorando progresivamente: el 69% de los Estados miembros de la 

OMS declaró contar con una implementación alta o muy alta de sistemas de gestión de 

emergencias sanitarias, mientras que la formación en clima y salud continúa expandiéndose 

entre instituciones sanitarias y de salud pública, fortaleciendo la preparación de los 

profesionales sanitarios ante los nuevos riesgos climáticos. 

No obstante, el informe también alerta sobre una preocupante disminución del compromiso 

político y empresarial con la relación entre salud y cambio climático. En 2024, solo el 

30% de los países hizo referencia a esta cuestión en sus intervenciones durante el Debate 

General de las Naciones Unidas, una reducción significativa respecto al 62% registrado en 

2021. De forma similar, únicamente el 51% de las empresas incluyeron las dimensiones 

sanitarias del cambio climático en sus informes del Pacto Mundial de la ONU, frente al 63% 

del año anterior. Esta pérdida de atención contrasta con el creciente interés de la ciudadanía, 

reflejado en el aumento de las búsquedas en Google relacionadas con salud y cambio 

https://lancetcountdown.org/2025-report/


 

climático, especialmente en aquellos países que sufren con mayor intensidad los efectos del 

calentamiento global. 

El informe destaca además que la lucha contra el cambio climático no solo es una 

necesidad ambiental, sino también una de las mayores oportunidades para mejorar la 

salud pública en el siglo XXI. La transición hacia sistemas energéticos más limpios podría 

evitar millones de muertes asociadas a la contaminación atmosférica. En 2022, el uso 

continuado de combustibles fósiles fue responsable de aproximadamente 2,52 millones de 

muertes por contaminación exterior, mientras que otros 2,3 millones de fallecimientos 

estuvieron vinculados a la contaminación doméstica derivada del uso de combustibles sucios. 

Asimismo, la adopción de dietas más sostenibles y saludables podría reducir una parte 

importante de los 11,8 millones de muertes anuales asociadas a una alimentación 

inadecuada, incluidas cerca de 1,9 millones relacionadas con el consumo excesivo de carne 

roja y productos lácteos.  

En este sentido, el informe concluye que la protección de la salud humana debe situarse en 

el centro de las políticas climáticas, ya que actuar frente al cambio climático supone 

simultáneamente prevenir enfermedades, reducir desigualdades y mejorar la calidad de vida 

de las generaciones presentes y futuras. 

2. Efectos del calor en la salud 

 

¿Qué efectos puede tener el calor en el organismo? 

El calor puede agravar enfermedades agudas y crónicas ya existentes, especialmente las 

cardiovasculares, respiratorias, renales o neurológicas, al favorecer la deshidratación y 

aumentar el esfuerzo que debe realizar el organismo para mantener una temperatura y 

tensión arterial corporal adecuada. De hecho, la mayor parte de los problemas graves de 

salud relacionados con el calor se deben a la descompensación de enfermedades previas. 

Además, aunque es menos frecuente, la exposición a altas temperaturas puede provocar un 

golpe de calor, una urgencia médica que se manifiesta con temperatura corporal muy 

elevada (superior a 40 °C), piel caliente, seca y enrojecida, dolor de cabeza, náuseas, 

somnolencia y, en los casos más graves, confusión, pérdida de conciencia o convulsiones. 

Ante estos signos y síntomas debe solicitarse asistencia sanitaria urgente.  

 

¿Quiénes están más en riesgo? 

La vulnerabilidad frente a los efectos adversos de las altas temperaturas no se distribuye 

de manera uniforme en la población. Existen determinados grupos que, debido a factores 

fisiológicos, clínicos, funcionales o sociales, presentan un mayor riesgo de sufrir 

deshidratación, agotamiento por calor, golpe de calor o descompensación de enfermedades 

preexistentes.  

Las edades extremas (infancia y personas mayores) son uno de los grupos vulnerables 

debido a los cambios que la edad genera en los mecanismos de termorregulación del 

organismo. En personas mayores la redistribución de grasa corporal, la reducción de flujo 

sanguíneo y de glándulas sudoríparas afecta a la termorregulación. Además, se reduce la 

sensación de sed, de manera que aumenta el riesgo de deshidratación. 



 

Algunas circunstancias biológicas o clínicas aumentan la fragilidad ante el calor (padecer 

demencia, dependencia o determinadas enfermedades crónicas, haber padecido 

enfermedades agudas graves recientemente y el uso de algunos fármacos como los 

diuréticos, antipsicóticos, antidepresivos, antiinflamatorios, entre otros pueden aumentar el 

riesgo de deshidratación, (https://www.aemps.gob.es/ciudadania/medicamentos-y-calor/#1). 

No obstante, desde la salud pública siempre señalamos la vulnerabilidad derivada de  los 

determinantes sociales de la salud, destacando la soledad, el aislamiento, la situación de 

vulnerabilidad social (escaso apoyo social, exclusión, etc.), la situación de dependencia y las 

tareas de cuidado de personas dependientes, el bajo nivel socioeconómico, las condiciones 

de vivienda y las condiciones laborales, destacando el riesgo elevado en personas que 

realizan actividades a la intemperie. 

 

¿Qué podemos hacer para protegernos del calor y su impacto en la salud? 

En general hay tres recomendaciones fundamentales para toda la población: protegerse del 

calor, reducir los riesgos y consultar con profesionales sanitarios ante síntomas que puedan 

alertar de un golpe de calor u otros efectos del calor en el organismo. 

Para protegerse del calor se recomienda evitar salir a la calle en las horas más calurosas 

del día. Al salir a la calle es fundamental protegerse del calor y la insolación mediante el uso 

de ropa fresca y holgada, gorras o sombreros, gafas de sol y usar protección solar para evitar 

el daño solar en la piel. Es muy importante hidratarse adecuadamente, aumentando la ingesta 

de frutas y verduras por su mayor aporte de líquidos, y evitar el alcohol, ya que aumenta el 

riesgo de deshidratación. Además, es aconsejable refrescarse a menudo con paños húmedos 

o incluso duchas para reducir el impacto del calor en el cuerpo. Respecto a la vivienda es 

aconsejable ventilar en las horas más frescas y utilizar medidas físicas para proteger la 

vivienda del calor, como la bajada de persianas o el uso de toldos. Si se dispone de sistemas 

de aclimatación (aire acondicionado, ventiladores, etc.) también están recomendados. 

Por otro lado, conviene mantener los medicamentos en un lugar seco, revisar los tratamientos 

crónicos y consultar con profesionales de la salud cuando empieza la temporada de calor por 

si hubiera que hacer ajustes específicos del tratamiento farmacológico habitual (como por 

ejemplo con los diuréticos y otros medicamentos para la hipertensión). 

Es fundamental detectar precozmente los efectos del calor en el cuerpo, por lo que se debería 

consultar de manera inmediata con profesionales de la salud ante situaciones de 

malestar, mareos, o malestar inespecífico. Es especialmente importante detectar los signos 

asociados con el golpe de calor, por tratarse de una situación potencialmente muy grave. 

3. Determinantes sociales de la salud e impacto del calor: vivienda y trabajo 

 

Dentro de los determinantes sociales que afectan a la salud, queremos destacar las 

condiciones de vivienda y laborales, por su gran impacto en la población y por el papel de 

las instituciones en la protección de la población más vulnerable y la responsabilidad de las 

empresas en la protección de sus trabajadoras y trabajadores. No obstante, las edades 
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extremas de la vida, residir en el ámbito urbano (islas térmicas) y otros factores influyen en la 

salud y deben ser tenidos en cuenta.  

 

Vivienda y salud: Atención a las personas en situación de sinhogarismo 

La pobreza energética y la falta de aislamiento en la vivienda incrementan de manera 

considerable el riesgo ante las temperaturas extremas. En este sentido, las personas en 

situación de sinhogarismo (donde se incluyen situaciones tanto de falta de vivienda como 

de vivienda precaria, insegura, masificada o sin condiciones básicas adecuadas) son 

un grupo poblacional especialmente vulnerable por su mayor exposición a condiciones 

climáticas adversas, la dificultad para acceder a espacios climatizados, la mayor prevalencia 

de problemas de salud física y mental y las barreras para mantener una hidratación adecuada. 

Estas circunstancias incrementan el riesgo de deshidratación, agotamiento por calor, golpe 

de calor y otras complicaciones graves para la salud. 

Ante altas temperaturas, es fundamental facilitar el acceso a refugios climáticos y otros 

espacios climatizados donde las personas puedan permanecer durante las horas de mayor 

riesgo térmico. Estos recursos deben garantizar condiciones adecuadas de descanso, 

protección frente al calor, acceso a agua potable, alimentación e instalaciones de higiene. En 

la ciudad de Madrid, SAMUR Social dispone de un refugio climático, en la sede central de 

SAMUR Social, ubicada en la Carrera de San Francisco, que permanece abierto entre las 

12:00 y las 20:00 horas durante los episodios de calor intenso.  Este dispositivo está destinado 

a personas sin hogar y otras personas especialmente vulnerables, donde se ofrece atención 

social, hidratación, comida y acceso a aseo durante los periodos de mayor exposición al calor. 

Asimismo, se realizan actuaciones de localización, información y derivación de personas sin 

hogar a recursos de protección. 

Los y las profesionales sanitarias y sociosanitarias deben prestar especial atención a la 

detección de situaciones de sinhogarismo o exclusión residencial, valorar el riesgo 

asociado a la exposición al calor y proporcionar información sobre los recursos disponibles. 

Recomendamos la “Guía de Recursos para Personas en Situación de Sinhogarismo” de 

la Comunidad de Madrid (https://gestiona3.madrid.org/bvirtual/BVCM051446.pdf). Cuando se 

identifique una situación de especial vulnerabilidad o necesidad de apoyo social, se 

recomienda contactar con los servicios de emergencia social, como SAMUR Social en Madrid, 

para facilitar la valoración, orientación y derivación a los recursos más adecuados. La 

coordinación entre los servicios sanitarios, sociales y comunitarios resulta esencial para 

prevenir complicaciones y reducir el impacto de las olas de calor sobre esta población. 

¿Cómo puede afectar la ola de calor en el trabajo? 

Cuando una persona está trabajando a altas temperaturas (puede ser en interiores sin 

suficiente refrigeración o ventilación, o en exteriores —construcción, infraestructuras, 

trabajos agrícolas, transporte en bicicleta, etc.—), puede ocurrir que tenga una deshidratación 

severa, agotamiento por calor, náuseas, calambres, golpe de calor o daños mayores, 

especialmente si tiene algunas enfermedades crónicas. 

https://gestiona3.madrid.org/bvirtual/BVCM051446.pdf


 

● ¿La ley me ampara ante una situación de temperatura extrema? 

La exposición a las condiciones ambientales de los lugares de trabajo nunca debe 

suponer un riesgo para la seguridad y la salud de las personas que están trabajando. 

Las condiciones de trabajo se tienen que acomodar necesariamente al cambio climático que 

ya es una realidad. 

La última norma publicada relacionada con este tema (Real Decreto-ley 4/2023) contempla 

los episodios de calor extremo y los efectos sobre el trabajo al aire libre, y establece que, en 

episodios de elevadas temperaturas, «cuando se desarrollen trabajos al aire libre y en los 

lugares de trabajo que, por la actividad desarrollada, no puedan quedar cerrados, las 

empresas deberán tomar medidas adecuadas para la protección de las personas 

trabajadoras frente a las temperaturas extremas». 

Las empresas tienen la obligación legal de realizar una evaluación de riesgos que 

considere la temperatura, las características de la tarea y el estado de la persona trabajadora. 

Cuando la Agencia Estatal de Meteorología o el servicio meteorológico autonómico 

correspondiente emite avisos de fenómenos adversos de nivel naranja o rojo, se deberán 

adaptar las condiciones de trabajo, incluyendo la modificación o reducción de la jornada si 

las medidas preventivas previas no garantizan la seguridad. Incluso, si el riesgo es 

inasumible, la normativa llega a prohibir los trabajos al aire libre durante las horas del día en 

que se produzcan estos episodios de temperaturas extremas. 

En interiores, están establecidos los siguientes límites: 

- Trabajos sedentarios (como oficinas): la temperatura debe oscilar entre los 17 °C y los 

27 °C. 

- Trabajos ligeros (con mayor actividad física): el rango de temperatura permitido se 

sitúa entre los 14 °C y los 25 °C. 

- Humedad relativa: debe mantenerse de forma constante entre el 30 % y el 70 %. 

En cualquiera de los casos, si la situación supone un riesgo grave e inminente para su salud, 

puede abandonar el puesto de trabajo, siempre informando de inmediato a la empresa. 

● ¿Qué medidas pueden tomarse para evitar la exposición al calor extremo en el 

trabajo? 

Es esencial que tanto las empresas como el personal conozcan sus derechos y obligaciones 

básicas en plena ola de calor: 

- Acceso a hidratación: es obligatorio disponer de agua potable y fresca en el puesto 

de trabajo de manera totalmente gratuita. 

- Equipos de protección individual (EPI): la empresa debe proporcionar 

gratuitamente gorras, protección solar y ropa transpirable si la tarea lo requiere. 

- Gestión de descansos: es imperativo habilitar zonas de descanso frescas y 

sombreadas, permitiendo pausas con la frecuencia necesaria. 



 

- Derecho de parada: la persona trabajadora puede interrumpir su actividad de forma 

legítima si detecta un riesgo grave e inminente para su salud, informando de inmediato 

a la empresa. 

Pueden encontrarse algunas recomendaciones para empresas y personas trabajadoras en la 

página web del Ministerio de Sanidad. 

(https://www.sanidad.gob.es/areas/sanidadAmbiental/riesgosAmbientales/calorExtremo/publ

icaciones/docs/calorEnElTrabajo.pdf). 
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