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Anexo 6

Recomendaciones para personas organizadoras de pruebas deportivas

Un gran numero de competiciones y eventos deportivos se celebran en los meses de
verano. El ejercicio fisico intenso y la duracién de estos eventos con exposicion al calor
pueden ocasionar trastornos de salud.

Con el fin de minimizar los efectos indeseados del calor sobre la salud, ISPLN solicita tu

colaboracién para la difusién y aplicacion entre las organizaciones de las siguientes

recomendaciones:

e Favorecer que los eventos deportivos, se realicen fuera de las horas centrales del dia
(12-17h), y en caso de temperaturas extremas se pueden suspender o aplazar.

e La Organizacion debe asegurarse de que el nimero y lugares de los puestos de
hidratacion o avituallamiento sean suficientes y valorar posibilidad de establecer
puntos de refresco.

e Los servicios sanitarios de apoyo a la prueba deben estar informados de las medidas
tomadas y estar alerta a la aparicidn de sintomas de patologia asociada al calor.

e Ante la previsién de temperaturas altas recordar (correo, SMS...) a los participantes:

o Laimportancia de HIDRATARSE con mayor frecuencia, de beber mas agua.

o Que, ante la aparicion de sintomas como calambres, debilidad, fatiga,
mareos, nauseas, DEBE CESARSE LA ACTIVIDAD deportiva, hidratarse y
descansar en sitio fresco.

o Silos sintomas persisten o aparece piel caliente y enrojecida, alteraciones de
la conciencia, pulso rédpido y débil, respiracion rapida y superficial e incluso

convulsiones, avisar a 112.
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Ante situacion de alerta por altas temperaturas, el Departamento de Salud ACONSEJA
SUSPENDER LAS PRUEBAS DEPORTIVAS Y DESACONSEJA PARTICIPAR EN ELLAS vy, si no
es asi, recomienda EXTREMAR LAS MEDIDAS PREVENTIVAS

Medidas preventivas para la organizacion de pruebas deportivas en
situacion de alerta

Acortar, minimizar o modificar recorridos y duracidn de la prueba

Modificar horarios, de inicio y cierre, evitando las horas de temperaturas mas altas

Garantizar un numero de puestos de avituallamiento suficientes. Asegurar la

provision de agua a los participantes y asistentes a la prueba

Instalar puntos de refresco (duchas...) para los deportistas

Reforzar los servicios sanitarios de apoyo a la prueba e informarles de las medidas

tomadas

Recordar a TODAS las personas participantes (correo, SMS, papel...) que:

©)

Se desaconseja el ejercicio fisico intenso si las temperaturas ambientales son
muy altas

Es muy importante HIDRATARSE con mayor frecuencia, beber mas agua.
Acudir, si se necesita, a los puntos de refresco instalados

Observar y cuidar a otras personas participantes

Ante la aparicidon de sintomas como calambres, debilidad, fatiga, mareos,
nauseas, PARAR, y hacerlo saber a compafiero/as o a la organizacion,
hidratarse y descansar en sitio fresco

Si los sintomas persisten o aparece piel caliente y enrojecida, alteraciones de
la conciencia, pulso rapido y débil, respiracién rapida y superficial o

convulsiones, solicitar asistencia sanitaria
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