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Accidentes por
inmersión
Siempre es conveniente potenciar la

prevención, pero también hay que
analizar los sistemas de difusión.

L a tragedia ocurrida en playa Londres,
sector Flamenco, que dejó tres vícti-

mas fatales volvió a poner en el tapete
la importancia de bañarse en zonas
seguras a lo largo del litoral de Ataca-

ma.
Desde el Servicio de Salud y la Capitanía de Puerto
de Chañaral el llamado fue a no arriesgarse para
evitar emergencias. En la "Londres" no hay me-
dios de apoyo para actuar mucho más rápido y no
es primera vez que se debe actuar a través de ope-
rativos.

Siempre es importante

La Armada emite

alertas de marejadas

que puede que no sean
escuchadas o leídas

por los veraneantes.

En el caso de este fin

de semana, llama la
atención dos

accidentes en espacio

de horas.

seguir los consejos, pe-
ro también es intere-
sante analizar cómo los
sistemas pueden infor-
mar de mejor forma las
condiciones del mar. Y
es que cuando hay ma-
rejadas, el Servicio Me-
teorológico de la Arma-
da de Chile emite aviso
de marejadas que no
parecen ser suficiente-
mente escuchadas o leí-
das por parte de quié-

nes van a las playas y que pueden factor a la hora
de prevenir tragedias.
¿Este fin de semana estuvieron las condiciones fue-

ra de lo normal? La duda surge porque horas antes
en la playa "Baratillo", en la comuna de Huasco,
personal de Bomberos fue a socorrer a una mujer
que se estaba ahogando y que terminó en el hospi-
tal.

No es común que dos incidentes parecidos se repi-
tan con horas de diferencia, aunque a priori no ha-
bían condiciones fuera de lo normal, dado que la
Armada no dio un aviso de marejadas ...
Como sea, parece importante fortalecer la preven-
ción, especialmente cuando se trata de menores
de edad. La gran mayoría del litoral atacameño tie-
ne playas que no están aptas para el baño y cada
temporada se conoce de tragedias o accidentes,

que pueden ser evitados si se toman los resguardos
necesarios.
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El agua también es medicina: la
decisión más simple del verano

Por estos días hablamos de protector solar, vacaciones y des-

canso. Sin embargo, hay una variable biológica mucho más
determinante -y sorprendentemente subestimada- que con-

diciona cómo pensamos, cómo rendimos y cómo dormimos duran-
te el verano: el agua.

Desde la Medicina del Estilo de Vida entendemos que la salud se
construye, en gran medida, a través de hábitos cotidianos sostenidos

en el tiempo yrespaldados por evidencia científica. La hidratación es
uno de ellos. No es un consejo accesorio ni una recomendación su-

perficial: es una condición fisiológica esencial para que el organismo

mantenga su equilibrio interno.
Cada reacción celular ocurre en un medio acuoso. La producción

de energía en las mitocondrias, el transporte de nutrientes, la elimi-

nación de desechos y la comunicación entre neuronas requieren un
entorno hidratado. Cuando este equilibrio se altera, el cuerpo no ne-

cesariamente colapsa, pero sí comienza a funcionar con menor efi-
ciencia. Es una desaceleración silenciosa de nuestro sistema biológi-

co. El cerebro es especialmente sensible. Incluso una deshidratación

leve puede manifestarse como fatiga, irritabilidad, dificultad para con-

centrarse o fallas en la memoria reciente. Muchas cefaleas que atri-

buimos al calor son, en realidad, señales de déficit hídrico. Además,

la falta de agua eleva el cortisol -la hormona del estrés- y dificulta la

regulación de la temperatura corporal durante la noche, interfirien-

do con el sueño profundo y reparador.

Dra. María Ignacia Valdés Iturriaga
Directora científica de la Sociedad Chilena

de Medicina del Estilo de Vida (SOCHIMEV)

Durante años repetimos la regla de los "dos litros diarios" como

si fuera universal. Hoy sabemos que las necesidades hídricas son in-

dividuales. No requiere lo mismo un joven que entrena bajo el sol que

una persona mayor en reposo. Influyen la intensidad de la sudoración
-nuestro sistema natural de refrigeración-, la humedad ambiental,

el nivel de actividad física, la alimentación e incluso la edad. Con el en-

vejecimiento, además, el mecanismo de la sed se vuelve menos sen-

sible, por lo que no siempre podemos depender de esa señal.
En verano es frecuente reemplazar el agua por bebidas que no hi-

dratan de manera adecuada. El alcohol bloquea la hormona que ayu-

da a los riñones a retener líquidos, favoreciendo su pérdida y expli-

cando parte del malestar posterior. Las bebidas azucaradas aumen-
tan la concentración de solutos en sangre; para procesarlos, el orga-

nismo moviliza agua desde las células, generando un efecto contra-

rio al que buscamos. El café provoca un efecto diurético leve e impac-

ta sobre el sueño -especialmente en horas de calor y descanso irre-

gular-lo que hace recomendable no considerarlo como sustituto del

agua, particularmente en contextos de altas temperaturas.
En Medicina del Estilo de Vida comprendemos la salud como un

ecosistema donde alimentación, actividad física, sueño, manejo del
estrés y vínculos sociales se potencian mutuamente. El agua atravie-

sa todos estos pilares. Preferir frutas y verduras frescas, distribuir la

ingesta a lo largo del día y evitar los "secuestradores" de agua son de-

cisiones simples, pero con impacto real.
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"Vamos a tener la intención de trabajar
voluntariamente con el Ministerio de
Seguridad para abordar la violencia en
los estadios"

Natalia Ducó
Futura ministra del Deporte
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7 años | 18 de febrero de 2019

Más de 30 personas terminaron con intoxicación

A causa de la ingesta del pescado "dorado" durante el fin de se-
mana se registraron 31 casos de intoxicaciones, de los cuales 11 se

presentaron en Caldera y otros 20 en Copiapó, los que correspon-

den a gente que adquirió el producto en la comuna puerto y re-
gresó a la capital regional. Ya se alertó a restaurantes y "gente pes-

quera que no sigan vendiendo".

14 años |18 de febrero de 2012

Analizan traer agua desde Argentina

La crisis hídrica en la región es un tema que se está analizando,

por eso la posibilidad de traer agua a través de la cordillera, para
afrontarla anticipando que se agudizará con el explosivo creci-
miento de Copiapó en los próximos años, fue tratado en las con-
versaciones que sostuvo en Copiapó el alcalde Maglio Cicardini
con el gobernador de La Rioja, Luis Beder Herrera.

20 años | 18 de febrero de 2006

Barrick fue notificada por la Corema

Una vez notificados de la determinación, Eduardo Urrutia, direc-
tor adjunto de Barrick Chile señaló el compromiso que la empre-
sa tiene con el medio ambiente. Indicó estar satisfecho con la
aprobación de Pascua Lama, agregando que en este escenario, en
las próximas semanas la empresa se dedicará a realizar un análi-
sis exhaustivo.
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