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Titulo: Calor extremo y salud mental: como las altas temperaturas

a que cuando el cuerpo se ve expuesto a
es de tolerar, prioriza funciones bésicas por
dgicos, lo que genera una disminucién en la
yor irritabilidad y alteraciones en la
grupos méas vulnerables.

impactan el bienestar y qué medidas tomar

sefalo. biologicas. importancia de mantener una  suelen manifestar el malestara

Maria Jos¢ Villagran Esta respuesta fisioldgica, “Lo primero es mantener adecuadahigiene delsuefio, pro-  travésde cambios conductuales;

prensa@latilliona.cl advierte Gutiérrez, puede inci- la hidratacién, porque cuan- curando espacios frescos y con  ylas personas con diagndsticos
a dirdirectamente enclbienestar ~ do nuestro cuerpo esta en un  baja luminosidad al momento  de salud mental.

emocional de las personas.

estado fisico 6ptimo también se

de dormir, yaquelafaltadedes-

“En los nifios pequehos, la

asaltas temperaturas que nos hace méassencillo enfrentar  canso “produce undesequilibrio  incomodidad muchas veces se
suclen registrarse duran- IMPACTO EMOCIONAL Y estas condiciones”, explico. deneral” queintensificalosefec-  expresa con mayor reactividad
te el veranono solo tienen CONDUCTUAL En esa linea, recomend6 tos del estrés térmico. o inquietud, mientras que en

efectos fisicos en la poblacion,
sino que también pueden gene-
rarconsecuenciassignificativas
enlasalud mentaly el bienestar
cotidiano.

Asi lo advierte la psicélo-
da y docente de la Facultad de
Psicologia de la Universidad
del Desarrollo (UDD), Maria
Pia Gutiérrez, quien explica
que el principal problema no
son las altas temperaturas por
si solas, sino los episodios de
calor extremo.

La especialista detalla que
existe una explicacién neuro-
biolégica detras de este fenome-
no. Cuando el organismo se ve

La docenteadvirtio que estas
condiciones aumentan la pro-
babilidad de afectaciones en el
ambito emocionaly conductual.
“Puede producirse unadisminu-
cion en la tolerancia a la frus-
tracién y una mayor irritabili-
dad, que es lo mas observable”,
explico.

De igual forma, ahadié que
—dependiendo de la duraciony
frecuencia de estos episodios—
también pueden presentarse
alteraciones en la rutina del
suefio.

Estos cambios, agrego la psi-
cologa, pueden terminar afec-

priorizar el consumo de agua y
reducir, especialmente durante
los dias de mayor temperatura,
la ingesta de alcohol, bebidas
energéticas y productos conalto
contenido de azlcar.
Asimismo, Gutiérrez sugirio
evitar programar actividades
laborales de alta exigencia cog-
nitiva en las horas de mayor
calor —entre las 12:00 y las
15:00 horas— ya que la aten-
cién y la concentracién pueden
verse comprometidas cuando
el organismo esta enfocado en
la termorregulacion.
Igualmente, subrayé la

En cuanto a la alimenta-
cion, la especialista recomen-
d6 optar por comidas livianas
y alimentos que contribuyan
a la hidratacién, como frutas
y ensaladas. Estas medidas
cobran especial relevancia en
personas mas susceptibles alas
altas temperaturas.

GRUPOS DE RIESGO

Entre los grupos de mayor
riesgo se encuentran las perso-
nas mayores, quienes pueden
presentar més dificultades enla
termorregulacion:los nifos, que

personas con cuadros de salud
mental puede haber una reduc-
cién mayor de la tolerancia y,
en casos mas severos, incluso
estados confusionales”, advirtié
la psicologa.

Finalmente, Gutiérrezrecal-
colaimportancia de monitorear
tanto la salud mental como la
fisica durante estos episodios.
“No todo el efecto del calor es
psicoldgico. Si vemos confu-
sion o desorientacion que no
es habitual, hay que evaluar un
posible impacto fisico y preve-
nir urgencias como un golpe de
calor”, concluyd.

expuestoatemperaturas extre-  tando el funcionamiento global /7~ ™\
mas y dificiles de tolerar, entra  de las personas y traducirse en “Nuestro cuerpo se pone en un modo de
cnun estado d<': tcrmorrc:g‘ula— un aumento de las dificult.adcs urgencia, priorizando funciones como mantener
c‘-mn (:'(J%’Il‘() m.cdlda cvolut%va' de ll?tCrPCl‘SOHH]CS, ya que situa- una temperatura adecuada, y eso hace que otros
supervivencia, con el objetivo  ciones que en la vida cotidiana SR
de bajar la temperatura corpo- no generarian conflicto pasan pr?c?so§, como los ES'COIgg'cos’ no sean tan
ralypreservarelfuncionamien-  a ser més dificiles de manejar. prioritarios en ese minuto
to 6ptimo.
“Nuestro cuerpo se pone en  QUE MEDIDAS ADOPTAR?
un modo de urgencia, en el que
prioriza funciones como mante- Frente al impacto del calor Maria Pia Gutiérrez,
neruna temperaturaadecuada, extremo en la salud mental, .
y eso hace que otros procesos, la académica enfatiz6 que las psicologa y docente . .,
como los psicoldgicos, no sean  primeras medidas de preven- de la Facultad de Psicologia de la UDD
tan prioritarios en ese minuto”, ~ cién no son psicolégicas, sino  \

© SMART ZC

Ta

www.litoralpress.cl



