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ENVACACIONES SE TIENDE A FLEXIBILIZAR LAS REGLAS.

Si nifos pasan conectados “se
sienten mas solos y vulnerables”

Las vacaciones son un
tiempo en que los limites y
reglas impuestas a los ni-
fos suelen relajarse por-
que los adultos no dispo-
nen de tiempo libre simi-
lar al de ellos, el descanso
es menos extenso. Por es-
to, la académica de Psico-
logia de la Universidad
Bernardo O'Higgins (UBO),
Viviana Tartakowsky, re-
comendd organizar redes
de apoyo con familiares,

vecinos 0 amigos que per-
mitan turnarse en el cui-
dado y eviten que los me-
nores pasen el dia entero
frente a una pantalla.

Hay comportamientos
que deberian alertar a los
adultos si esto ocurre, co-
mo por ejemplo llantos
intensos al retirar el dis-
positivo, pérdida del inte-
rés por actividades pre-
senciales, trastornos del
suefio o sefiales de ansie-

dad y tristeza.

“Cuando lavida social se
concentra casi exclusiva-
menteen lovirtual, el nifio
se siente mds solo y su au-
toimagen se vuelve vulne-
rable”, indicé Tartakowsky.

La psicéloga recomen-
ddé alternar momentos con
v sin dispositivos, privile-
giar actividades presencia-
les y fomentar contenidos
educativos, a la par de re-
gular el consumo digital

de los adultos.

Si la dependencia a la
tecnologia aparece tempra-
no, destacé Tartakowsky,
la intervencion es mas sen-
cillay con mejores resulta-
dos, por lo cual “la preven-
cién es clave. Las vacacio-
nes deben ser un periodo
para recuperar la presen-
cia, reconectar con el en-
torno y fortalecer la convi-
vencia” al interior dela fa-
milia y comunidades. &

Entregan consejos a embarazadas
frente a los incendios forestales

La Universidad de las Américas (UDLA) dio algunas recomendaciones: hay que descansar sobre el lado izquierdo para
beneficiar al feto, asi como, en caso de evacuar, llevar el camet de control.

V.BV.

os incendios foresta-
L les en las ciudades

constituyen unriesgo
paralasalud a causa de la
liberacién de humo, mate-
rial particulado fino, mo-
noxido de carbonoy otros
contaminantes atmosféri-
cos. En mujeres embaraza-
das, la exposicion a estos
agentes puede generar
efectos adversos tanto ma-
ternos como fetales, por lo
que la Universidad de las
Américas (UDLA) entregd
algunas recomendaciones.

La exposicion al humo
se ha asociado a dificultad
respiratoria materna, au-
mento del estrés oxidativo,
mayor riesgo de parto pre-
maturo, restriccion del cre-
cimiento intrauterinoy ba-
jo peso al nacer, indico el
académico de Obstetricia,
Claudio Toro.

Por esto, frente a humo
generado por incendios, el
docente aconsejo a las em-
barazadas permanecer en
espacios cerrados, con
puertas y ventanas cerra-
das; evitar actividades fisi-
cas al aire libre y usar mas-
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SERECOMIENDA PERMANECER EN AMBIENTES CERRADOS PARA EVITAR LA CONTAMINACION.

carillas N95 0 KN95 sies es-
trictamente necesario salir.

Otro aspecto importan-
te es mantener la hidrata-
cion corporal con minimo
dos litros de agua al dia,
junto a una alimentacion
equilibrada, rica en frutas y
verduras.

“Favorecer el descanso
endectibito lateral izquier-
do” fue otra recomenda-

cién del matrén, es decir,
recostarse sobre el ladoiz-
quierdo del cuerpo, con la
espalda recta; segtin la Cli-
nica Las Condes (CLC) esta
es la posicion mds adecua-
da para la guagua, “porque
esto permite una mayor y
mejor irrigacion de la pla-
centa, ya que evita la pre-
sion del titero sobre la vena
cava que trae la sangre de

retorno al corazon. Tam-
bién disminuye la presion
intrauterina sobre el cuello
uterino”.

CUANDO IR AL MEDICO

Toro afirmé se debe con-
sultar al servicio de urgen-
cia mas cercano si laemba-
razada expuesta a los efec-
tos de un incendio forestal
presenta dificultad para

respirar, tos persistente y
mareos o cefalea intensa.

Elestadode salud dela
mujer y el feto pueden ser
de gravedad si se detecta
una “disminucién de movi-
mientos fetales, post esti-
mulacién por parte de la
madre”, sefiald el matrén,
sumado a “dos o tres con-
tracciones uterinas en diez
minutos, las que no ceden
con el descanso”.

En caso de que las auto-
ridades llamen a evacuar el
lugar frente al riesgo de in-
cendio, hay que obedecer
las instrucciones a cabali-
dad y llevar consigo la
agenda de control prena-
tal, medicamentos habi-
tuales, agua potable y mas-
carillas N95 o KN95, las
mismas que se usaron du-
rante la pandemia por el
covid-19.

“Las embarazadas cons-
tituyen un grupo especial-
mente vulnerable frente a
la exposicién al humo, el
calor extremoy la contami-
nacién ambiental, por lo
que resulta fundamental
garantizar el acceso a infor-
macion claray actualizada,
medidas de prevencion
adecuadasy atencion desa-

¢

Constituyen un
grupo
especialmente
vulnerablefrentea
la exposicion al
humoy el calor
extremo”.

Claudio Toro
matron

lud”, destacd el académico.

GASES Y PARTICULAS
El Ministerio de Salud expli-
caen suweb que el humo
de los incendios forestales
“es una mezcla de gases y
particulas finasde drboles y
otros materiales, que puede
danar los ojos, irritar el sis-
tema respiratorioy empeo-
rar la condicién de salud”,
Sintomas de intoxica-
cién por humo es la “tos
con o sin mucosidad, lati-
dos acelerados, garganta
irritada, dificultad para
respirar, dolor de pecho, pi-
cor en los ojos y dolor de ca-
beza”. &



