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En varias zonas del pais se proyectan mds de 30 °C en los préximos dias

Evitar el sol, hidratacion y ropa
ligera, entre las claves para hacer
frente a las altas temperaturas

L —

Expertos entregan recomendaciones para evitar problemas de salud: destacan la
importancia de tomar agua y llaman a estar alertas ante sintomas como dolores de
cabeza, calambres musculares o mareos.

JUDITH HERRERA C.y FERNANDA AROS B.

Las altas temperaturas han re-
gresado con fuerza durante es-
tos dfas y podrian transformarse
enla primera ola de calor signifi-
cativa de la temporada, segtin el
prondstico de la Direccién Me-
teoroldgica de Chile (DMC).

El organismo emitié un aviso
por altas temperaturas y una
alerta por temperaturas extre-
mas para la zona central y sur.

Las regiones mds afectadas
seran O’Higgins, Maule, Nu-
ble, Biobio y La Araucania, don-
de se prevén temperaturas que
podrian superar los 35 °C. Enla
Regién Metropolitana, en tan-
to, modelos como Meteored an-
ticipan madximas entre 35 y 38
°C, mientras que en zonas inte-
riores de Valparafso, como Ca-
temu, San Felipe y Los Andes,
también se podrian registrar
valores cercanos a los 35 °C.

“Las temperaturas mds altas
se van a concentrar entre las re-
giones del Maule y La Arauca-
nfa, y van a oscilar entre los 31
°Cylos 33 °C”, explica Andrés
Moncada, meteordlogo de la
DMC.

El experto en Clima de la U.
de Santiago Ratl Cordero plan-
tea que “en Santiago las tempe-
raturas van a estar mds de 4 °C
por encima de las madximas tipi-
cas para la fecha”.

“El cambio climdtico ha he-
cho que este tipo de eventos de
altas temperaturas se tripliquen
en frecuencia en las dltimas dé-
cadas. Las olas de calor en Chi-
le,igual que en el resto del mun-
do, no solo son mds frecuentes,
sino que también son mds in-
tensas y largas”, comenta.

Frente a este escenario, son
varias las recomendaciones de

junto con su intensidad.

salud para evitar golpes de ca-
lor, deshidratacién y descom-
pensaciones, especialmente en
las poblaciones de mds riesgo.

Patricia Matus, directora del
Magister en Salud Ocupacional
y Ambiental de la U. de los An-
des, aconseja que

FENOMENO.— Expertos advierten que, debido al cambio climatico, las olas de calor han aumentado en el pais

Destaca que se debe evitar
“absolutamente el alcohol y el
café porque deshidratan. Lo
mismo las bebidas cola alta-
mente azucaradas, no sirven.
Hay que tomar agua”.

Otro consejo es evitar la ex-

posicién al sol en-

“si usted va a salir,

trelas11:00y17:00

es importante ves- ALERTA horas, ya que du-
tirse con colores La DMC advirtié del ~ rante ese periodo
claros y cubrirse evento de calor en ocurre lamayor ra-
con ropa. Hace ca- regiones de la zona diacién UV y el au-

lor y la gente se saca
toda la vestimenta.
No, hay que cubrir-
se con ropa de algodén. Esto es
para que refleje las radiaciones.
Lo otro es llevar su botella de
agua, tomar activamente liqui-
do antes de salir, mientras reali-
za las actividades y después”.

centro-sur del pais.
.

mento mds brusco
de temperatura,
por lo que se reco-
mienda permanecer en lugares
frescos y a la sombra.

Coincide el jefe de la Unidad
de Paciente Critico Adulto de la
UC Christus, Sebastidn Bravo,
quien afiade que se deben “uti-

lizar prendas que permitan que
el cuerpo pueda ventilar; hidra-
tarse, usar los espacios con
sombra y evitar actividad fisica
extrema”.

Entre los sintomas a los que
hay que prestar atencién estan
los golpes de calor con tempera-
tura corporal elevada, piel ca-
liente y roja, dolor de cabeza in-
tenso, desorientacidn, nduseas
o pérdida de conciencia. “Se
pueden presentar dolor de ca-
beza, mareo, debilidad y calam-
bres musculares. Ahora, los
adultos mayores se pueden de-
sorientar y quedar adormila-
dos. El problema es que si se
duermen y no se hidratan, pue-
den morir por alteraciones car-
diovasculares: arritmias o crisis
hipertensivas”, advierte Matus.
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