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consejos desde la medicina para
luCchar contra las altas rfemperatruras

Aparte de considerar el obvio resguardo
en ciertas horas, hay que saber bien como
hidratarsey queé tipo deropausar.

Varias recomendaciones
para afrontar las altas tem-
peraturas entrego6 el doctor
Miguel Acevedo, académico
delaEscuelade Medicina de
la Universidad Mayor.

“Lo més importante es
minimizar la exposicion en
horarios de gran calor y ra-
diacion solar maxima, de 11

AM a cinco de la tarde. Ello
es esencial en menores de
cinco afios, y especialmen-
teenlosquenolleganalafio
devida, en adultos mayores
y en algunos enfermos cro-
nicos”, apunta el doctor.
Yafiade que “hay que usar
ropa de colores claros, que
reflejan la luz solar, pueslos

tonos oscuros la absorben.
La vestimenta ademds debe
ser holgada y de textura li-
viana, ojald de fibras natura-
les como lino y algodén que
sonmas permeables ybotan
elsudor, mientrasque losin-
tético retiene lahumedad y
damas calor”.

El profesor indica que
“hay que beberal menos dos
litros de agua al dia, pero no
deunasolavez, sino que es-
paciadamente. Si se bebe
con rapidez tanto liquido

ello puede ser hasta fatal. El
rifién no alcanza a procesar
todo ese liquido y es proba-
ble llegar a algo inusual que
causa la muerte por edema
cerebral. Una buena forma
de ver si se estd bien hidra-
tado es observar la orina. Si
esclaracomo elagua, se estd
bien. Pero si es como el té
cargado, hay un problema”.
Eldoctor Acevedo enfati-
za que “por suerte en Chi-
le ain no llegamos a situa-
ciones como las que se dan
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Agua. Beber minimo dos li-
tros diarios es ideal. / aTon

en el sur de Europa, donde
la gente muere por olas de
calor porque a veces llegan
hasta 45°”.
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