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de calor, frecuentes, largas e
intensas. No es un dato al azar:
afecta el suefio, el bienestar y
el rendimiento, y aumenta el
riesgo de problemas de salud.
El impacto es mayor en quie-
nes viven con fragilidad so-
cial, sanitaria o laboral, como
adultos mayores, quienes tie-
nen enfermedades cronicas o
cardiovasculares, nifos, traba-
jadores a la intemperie (cons-
truccion, agricultura, comer-
cio ambulante) y personas en
situacion de calle.

En la infancia —y especial-
mente en recién nacidos y

corporal. Con calor intenso
pueden descompensarse con
rapidez por pérdidas de agua
y sales, elevando el riesgo de
deshidratacién, fiebre y alte-
raciones electroliticas, ademas
de complicaciones renales y
respiratorias.

Ennifos, el juego ylaactividad
fisica al aire libre incrementan
la pérdida de liquidos; si esto
ocurre en las horas de mayor
temperatura y sin pausas ni
agua, el riesgo se multiplica.

La prevencién requiere habitos
simples y sostenidos. Preparar-
se significa reconocer el estrés

centro de salud.

En casa, conviene comprobar
si el nifio tiene sed o sensacion
de calor; observar sudoracion
excesiva, decaimiento, irrita-
bilidad o dolor de cabeza; y
vigilar vomitos o boca seca.
Intervenir temprano evita que
un malestar inicial evolucione
aun cuadro severo. Hay medi-
das criticas por su sencillez.

En lactantes, evitar el exceso de
abrigo y no dejarlos nunca en
espacios cerrados sin ventila-
cién: un automévil estaciona-
do o una habitacién con ven-
tanas cerradas puede volverse

exclusiva y asegurar una bue-
na hidratacion de la madre,
porque la deshidratacion pue-
de disminuir la produccion de
leche.

Desde los seis meses, ofrecer
agua con regularidad durante
el dia, sin esperar a que la pi-
dan.

También es necesario ajustar
rutinas: limitar ejercicio y acti-
vidades al aire libre en las horas
mds calurosas, buscar sombra,
priorizar espacios ventilados e
incorporar pausas frecuentes.
Para familias, escuelas y equi-
pos de cuidado, esto exige
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La salud publica deja una
leccion: los avances se sostie-
nen con medidas constantes,
cercanas a la comunidad y
respaldadas por una aten-
cién sélida y orientaciones
comprensibles. Frente al
calor extremo, la respuesta
debe seguir esa logica: aler-
tas activas, preparacion local
y ciudadania informada. Si
el cambio climatico amenaza
lo construido por décadas,
la prevencion es la via mas
inmediata y equitativa para
proteger a quienes estan en
mayor riesgo y evitar retro-
cesos.
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