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Titulo: Expertos entregan 5 claves para combatir las bajas temperaturas

1VESIIMENTA 2ALIMENTACION TRANSPORTE

Sergio Duran, académico de |a Facultad de Enfermeria de la
Universidad Andrés Bello, sefial6 que “es importante conside-
rarque el frio puede generar consecuencias, especialmente
cuando la exposicién a bajas temperaturases prolongada. Por
ello, debemos protegernos, principalmente a través de la ves-
timenta. La recomendacion es vestirnos en capas: Una prime-
ra capa, unasegunda capay, finalmente, la ropa habitual. De
esta forma, si la temperatura sube durante el dia, podemos ir
quitandonos las capas paulatinamente, evitando asi exponer
nuestro cuerpo a cambios bruscos de temperatura”. Cubrir
zonas comonariz, boca y cuello para evitar impactos bruscos
durante desplazamientos, usar calzado adecuado y calcetines
de algodén, fueron otras de las recomendaciones.

Carolina Pye, académica de Nutricién de la U. Andes, recalcd
laimportancia de comer platos calientes como las sopas. “Pri-
merohay un aumento de la temperatura corporal producto
de que cuando comes alimentos calientes genera sensacion
de calorinmediata y esto es porque obviamente el platoal es-
tar caliente y al avanzar por el tracto digestivo aumenta lige-
ramente la temperatura del tracto digestivo y esto seirradia
hacia el resto del cuerpo y te da mas calor”, Ademas, sefald
que “generalmente los platos de invierno tienen una densi-
dad calérica a veces un poco mds alta. Por ejemplo, ademas
del caldito, tienen carbohidratos, tienen proteinas, tienen
grasa que aumentan ligeramente la termogénesis. La termo-
génesis es la formacion de calor por parte del organismo”.

Héctor del Pino, director Area Mecanica Inacap Concepcion-
Talcahuano, sefialo sobre los vehiculos que “con el frio, uno de
los principales elementos que empieza a sufrir, si es que no
estd en buenas condiciones, es la baterfa. Recordemos que las
baterfas tienen como un afio de garantia o dos y la vida dtil es
hasta dos anosy muchas de ellastambién notienen mante-
nimiento. Otro aspecto destacado fue que "hay que compro-
bar el estado de las plumillas y los limpiaparabrisas porque el
calor del verano, el polvo y las condiciones de movimiento ha-
cenque éstas se desgasten y provocan algunasranuritasen la
linea de la goma de la plumilla”. Por Gltimo, sefialo que “hay
queecharliquido refrigerante y noagua, tomando en cuenta
la congelacion del agua por las bajas temperaturas”.
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Destacaronque la
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caracteristicas de los
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ayudar a pasar el

frio de mejor manera.
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xpertos dieron a co-
Enocer las cinco dreas
mis relevantes a cui-
dar durante los periodos
de bajas temperaturas co-
mo el que ha estado vi-
viendo la region del Bio-
bio en los ultimos dias.
Una buena calefac-
cion, viviendas con man-
tencién, capas de vesti-
mentas, alimentacién
con platos calientes y un
cuidado especial de los
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La recomendacion
es vestirnos en
capas con una
primeray
segunda, mas la
ropa habitual”

N Sergio Duran,
docente Enfermeria UNAB

vehiculos, forman parte
de los aspectos destaca-
dos tanto por docentes
de universidades e insti-
tutos profesionales como
por instituciones de go-
bierno.

Indicaron que pensar
en estos detalles significa-
rd una mejor preparacion
para afrontar el frioy evi-
tar riesgos como enfer-
medades y un deterioro
en la calidad de vida de
las familias, mds atin
cuando el invierno estd
cada vez mas cerca.@
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Hay que cuidar la
bateria, revisar as
plumillasy
limpiaparabrisas y
usar liquido
refrigerante”.

Héctor del Pino,
director Mecanica Inacap.
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UNO NOTICIAS

PROTEGER NARIZ, BOCA Y CUELLO SON CLAVES PARA EVITAR UN IMPACTO DEL FRIO DURANTE DESPLAZAMIENTOS, SEGUN EXPERTO.

4CAI.EFACCION

Desde el Ministerio de Medio Ambiente se han entregado di-
ferentes recomendaciones para una correcta calefaccién. En
ese sentido, destacaron el concepto de calefaccion sustenta-
ble, lo que va dela mano con una buena aislacion térmica de
la vivienda. “Te recomendamos aislar techos y muros, lugares
donde se produce |a mayor pérdida de calor. Sellar puertas y
ventanas, asi evitaras corrientes de aire. Controlar el nivel de
calefaccion (20°C es suficiente)”, se indicé desde la institu-
cion. Se remarcé que el acondicionamientotérmico mantiene
el calor generado en el interior de la vivienda por mucho mas
tiempo, ademas de mejorar el bienestar ambiental al interior
de lavivienday permitir el combate a losriesgos asociados a
lasenfermedades producidas por la humedad y otros.

5 VIVIENDA

Victor Espinoza, docente de la Escuela de Construccion de
DuocUC, sefialé que “lo mas relevante es que las personas
tengan en consideracion hacer una mantencion oportuna de
susviviendas”. Asimismo, destacd que “es importante mante-
ner las viviendas selladas, sellar rendijas en las puertas y ven-
tanas, hacer revision constante a los burletes de las ventanas,
verificar que los burletes de goma estén en buenas condicio-
nes y que no hayan pequenos orificios que permitan que el ai-
re caliente se pierda. Eso es mantener una hermeticidad en
lasventanas”. También indicé que hay que “reforzar el corti-
naje, mientras mas gruesas las cortinas, mejor.También hay
viviendas que cuentan con vidriosdobles y ayuda a la aisla-
¢ion, pero no sirve de nada si tenemos fisuras en sellos”.
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