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Ola de calor. Uh “producto”
cel cambio climatico aue

Recomendaciones paracuidarse

Elmédico Javier Maldonado Bojorque, de la Clinica
RedSalud Providencia, entregé diez consejos para

= seguir a diario y asi disminuir las consecuencias de las
lledo para quecdarse
Priorizar la hi- frutasy ensaladas, que fa-
dratacién. Sedebe  Vvorecen lahidratacion.
Fenémeno mun- mantener el cuerpo
dial. Desde 1a ONU adecuadamente hidra- Evitar el alcohol yla
advierten que se- tado_beblendf) Entre 2y cafeina. Esbuenono
‘s : 2,5litrosdeliquidocada  consumiralcohol nicafei-
guiran creciendo en dia. Beber a pequefios na, porque pueden aumen-
intensidad. SO0 MO tar la deshidratacién y hacer
que esperar a sentir sed que sea més dificil regular
yluegoingerir grandes la temperatura del cuerpo.
cantidades.
Qué hacer. Espe- R Mantener fresco el
cialistanacional sicional solL:en hogar. Un consejo titil
entrega diez conse- h esestar con las persianasy
- . oras punta. No hay las cortinas cerradas duran-
jos paraevitar sus que exponerse entre las e
efectos. 10ylasl6 horas,cuando  4q] 4ia yabrirlassolo porla

1189.000

lastemperaturas alcan-
zan su punto maximo.
En caso de que desee
realizar actividades al
aire libre, como caminar
o correr, es preferible
que sea en las primeras
horas de lamafianaoal

noche para ventilar y refres-
carel hogar.

Usar filtros de pro-
teccion solar. Lo més

importante almomento de

salir de la casa es utilizar

. final de la tarde. protector solar con factor
Muertes al afio en todo el 30 o mayor, cubriendo to-
mundo se considera que se Usar ropa adecua- daslaszonas del cuerpoy
deben alasolasde calor. da. Hay que optar aplicdndolo con frecuencia,
por prendas ligeras, especialmente después de

Marcelo Gonzalez Cabezas
Un término climatoldgico
que ha ido entrando con
fuerza en el 1éxico comun es
“ola de calor”, que da cuenta
de un episodio de al menos

Tres dias seguidos con mis de 33° se considera ola de calor en la RM. / agenciauno

en el que las temperaturas
maximas superan un umbral
considerado extremo.

Y en el caso de la Region

poblada del pais, donde esta
el 40% de los habitantes de
Chile-, se considera que para
enero y febrero se dard una

-

@

holgadas y ojald blancas
y con mangas largas. La
ropa de algodén favo-
rece la transpiracion, a
diferencia de las fibras
acrilicas/sintéticas, que
retienen mas calor.

cadabafoy trasrealizarac-
tividad fisica.

Mojarse de forma

frecuente. Sinoes
posible evitar estar bajo el
sol, ademas de protegerse
con bloqueador hay que re-

tres o mas dias consecutivos Metropolitana -lazonamas  ola de calor si al menos tres  “El mundo necesita Pr;ggesggszggza frescarse con aguala cabeza,
diasseguidosconmédsde33°.  prepararse paraolasde somb);er]os y de lentes lacaraylaropa.
Hay que tomarlasmuy en  calor masintensas” de sol es vital, especial-
cuenta, dadoque la Organiza- mente en ninosy perso- @ Tomar duchas tibias.
cién Meteorologica Mundial JOHN NAIR nas mayores, pues dan Esrecomendable tomar

(OMM, dependiente de la

o 1 ) Experto en calor extremo de la una proteccion adicio- una ducha tibia o un bafio, no
NU) las culpa de unas 489 omm nal contra la radiacion muy frios. Estoactiva el siste-
mil rpélertes alafio, por lolqgle solar. ma de regulacion térmica del
considera a este como el fe- cuerpo, aumenta el flujo san-
noémeno meteoroldgico mas @ Preferir comidas guineo haciala piel y facilita
extremo asociado al cambio o . ligerasy frescas. una sudoracién adecuada,
climatico y el que mas dece- ~ sefial6 hace un tiempo John e T Y s lo que permite disminuirla
SOS genera. L Nair, expertoen calorextre-  5}imentos muy condi- temperatura corporal. Tam-
Este tipo de situaciones modela OMM. mentados y pesados, bién esbueno colocarse una
continuard creciendo en in- . y consumir comidas compresaoun pafiofrioen el
tensidad,yelmundonecesita  Una miradalocal ligeras y frescas como cuello, lafrente olaaxila.

prepararse para olas de calor
mas intensas. El fenémeno
de El Nifio (Nota: que en la
actualidad afecta a Chile) no
hard més que amplificarlain-
cidenciaylaintensidad de las
olas de calor extremo... Ade-
mas, las altas temperaturas
nocturnas repetidas son es-
pecialmente peligrosas para
la salud humana, porque el
cuerpo es incapaz de recupe-
rarse del calor sostenido. Esto
provoca un aumento de los
casos de infarto y muerte”,

En nuestro pais, el médico
Javier Maldonado Bojorque
-urgenciologo y jefe de Ur-
gencia de la Clinica RedSa-
lud Providencia- analizo las
graves consecuencias de las
olas de calor.

“Las elevadas temperatu-
ras y la exposicién prolonga-
da al sol pueden desencade-
nar desde casos de insolacién
hasta la aparicién de los gra-
ves golpes de calor. Lo dltimo
adquiere especial relevancia,
dado que representa una de

las formas mads severas en las
que el calor puede afectar al
cuerpo, sobre todo en niflos,
embarazadas y adultos ma-
yores. Su abordaje demanda
atencion de urgencia, ya que
puede dar lugar a disfuncio-
nesorganicas multiples, afec-
tandoal cerebro, al corazén, a
losrifionesy alos musculos”.

Segun el especialista, “el
agotamiento por calor es un

estadio previo al golpe de
calor, y es necesario recono-
cerlo para prevenir unasitua-
cidn mads grave, que se carac-
teriza por enrojecimiento y
calentamiento de la piel, fal-
tade sudor, pulsoaceleradoo
taquicardia, estado nauseoso,
cefaleas, fiebre elevada de al-
rededor de 40° C, estado de
letargo, cansancio, debilidad
yalteracién de la conciencia”.



