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Titulo: Ola de calor, un "producto” del cambio climéatico que llegé para quedarse

Ola de calor. un “producto”
del cambio climatico aue

Recomendaciones para cuidarse

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

= seguir a diario y asi disminuir las consecuencias de las
llego para auedarse
Priorizarla hi- frutasy ensaladas, que fa-
dratacién. Se debe vorecen la hidratacion.
Fenomeno mun- Iréanteféef el oo
i adecuadamente hidra- .
dial : Evitar el alcohol yla
avi ]?szde Iy tado bebiendo entre 2y @ cav;eina. Es bueno)r’m
ALFIESTEL G 20 2,5litros deliquidocada  copoymiralcohol ni cafei-
guiran creciendo en dia. Beber a pequefios na, porque pueden aumen-
intensidad. sorbos es mis efectivo tarla deshidratacion y hacer
que esperara sentirsed que sea mas dificil regular
Z;Eg%‘;ggenr grandes la temperatura del cuerpo.
Qué hacer. Espe- e Mantener fresco el
cialistanacional siciénal sollisn hogar. Un consejo util
entrega diez conse- esestar con las persianasy
¥ g horas punta. No hay las cortinas cerradas duran-
Jos paraevitar sus que exponerseentrelas 4156 }6ra5 mas calurosas
efectos. 10ylasi6horas,cuando  4a) gia, y abrirlassoloporla
lastemperaturas alcan- noche para ventilar y refres-
Zan su punto maximo.
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En caso de que desee
realizar actividades al
aire libre, como caminar
o corret, es preferible
que sea en las primeras
horas de lamafianaoal
final de la tarde.

carelhogar.

Usar filtros de pro-
teccion solar. Lo mas
importante al momento de

salir de la casa es utilizar
protector solar con factor

Muertesalaiio en todo el 30 o mayor, cubriendo to-

mundo se considera que se Usar ropa adecua- daslaszonasdel cuerpoy

deben alas olas de calor. da. Hay que optar aplicindolo con frecuencia,
por prendas ligeras, especialmente después de

Marcelo Gonzalez Cabezas
Un término climatolégico
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 mas de 33° se considera ola de calor en la RM. / acenciauno

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

Q@

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

cadabanoy 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 -lazonamds  ola de calor si al menos tres  “gl mundo necesita @ Pl:)_f;g;‘;:?gza frescarse con agua la cabeza,

diasseguidosconmasde33°. prepararse paraolasde somb}; A r)os y i lacaraylaropa.
Hay que tomarlasmuy en  calor masintensas” de sol es vital, especial-
cuenta, dado ql‘%e I Orgamdziai mente en nifios y perso- @ Tomar duchastibias.
conMeteorologicaMundial -y yaip nas mayores, pues dan Esrecomendable tomar
(OMM, dependiente de 1a  Experco en calor extremo dela una proteccion adicio- una ducha tibia oun bafio, no
ONU) las culpa de unas 489 omm nal contra la radiacién muy frios. Estoactiva el siste-
il muertesalano; porlo que solar. ma de regulacion térmica del
consideraialeste compjelte- cuerpo, aumenta el flujosan-
nomeno meteoroldgico mas Preferir comidas  guineohacialapiely facilita
extremo asociado:al cambio . i ligeras y frescas. unasudoracién adecuada,
dimincoy el quemdsdece-  sefildhaceuntiempoJohn  gq recomienda evitar lo que permite disminuirla
HOSBEHETE, o Nair, expertoen calorextre-  41imentos muy condi- temperatura corporal. Tam-
Este tipo de situaciones  mo dela OMM. mentados y pesados, bién es bueno colocarse una

continuard creciendo en in- " y consumir comidas compresaoun pafiofrioen el
tensidad, yelmundonecesita  Unamiradalocal ligeras y frescas como cuello, la frente o laaxila.

prepararse para olas de calor
mas intensas. El fenomeno
de El Nifio (Nota: que en la
actualidad afecta a Chile) no
hard mas que amplificarlain-
cidenciaylaintensidad de las
olas de calor extremo... Ade-
mds, 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
-urgenciélogo y jefe de Ur-
gencia de la Clinica RedSa-
lud Providencia- analizé las
graves consecuencias de las
olas de calor.

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

las formas mas severas en las
que el calor puede afectar al
cuerpo, sobre todo en nifios,
embarazadas y adultos ma-
yores. Su abordaje demanda
atencién de urgencia, ya que
puede dar lugar a disfuncio-
nes organicas multiples, afec-
tandoal cerebro, al corazén, a
losrifiones y alos misculos”.

Segun el especialista, “el
agotamiento por calor es un

estadio previo al golpe de
calor, y es necesario recono-
cerlo para prevenir una situa-
cion mads grave, que se carac-
teriza por enrojecimiento y
calentamiento de la piel, fal-
tade sudor, pulso acelerado o
taquicardia, estado nauseoso,
cefaleas, fiebre elevada de al-
rededor de 40° C, estado de
letargo, cansancio, debilidad
yalteracion dela conciencia”.
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