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[TENDENCIAS]

Dolores y hasta cambio de humor, los
riesgos de no calefaccionar el hogar

Las temperaturas ya comenzaron a bajar y con ello viene la preocupacion por calefaccionar la vivienda. Especialistas
explican los riesgos asociados y entregan sus recomendaciones para hacerlo sin consecuencias negativas.

Ignacio Silva

arece lejano, pero
P hace sélo un mes

Santiagovivia la ola
de calor mas extensa de
su historia. Fueron en to-
tal 11 dias(entreel 21 y el
31 de marzo) en que se re-
gistraron temperaturas
sobre los 31°C, lo que se
considera inusualmente
alto para la fecha.

Pero con s6lo unas se-
manas de distancia, la si-
tuaciéon cambié radical-
mente. Sin ir mas lejos es-
ta semana la Direccién
Metereolégica de Chile
elevo una alerta por hela-
das entre las regiones de
Valparaiso y del Biobio,
dando cuenta de tempera-
turas minimas que llega-
ran a los -1°C en diversas
zonas del pais.

Ante este contexto y to-
mando consciencia de que
ya llegé el frio, es impor-
tante tomar algunas pre-
cauciones. Una de ellas es
la calefaccién que permita
subir la sensacion térmica
dentro de los hogares.

“Segtin el Instituto pa-
ra la Diversificacion y
Ahorro de la Energia
(IDAE), la temperatura re-
comendable dentro del
hogar para el invierno de-
beria oscilar entre los 21°C
y 23°C durante el dia. Sin
embargo, durante la no-
che o cuando no hay nadie
en casa, lo recomendable
es reducirlo hasta 17°C",
plantea a este medio la
doctora Patricia Vargas,
académica de la Facultad
de Medicina de la Univer-
sidad Diego Portales.

La especialista explica
que esta norma tiene un
sentido logico. “Las razo-
nes por las que se debe ca-
lefaccionar a temperatu-
ras estandar es que evita
cambios de temperatura
interna tanto de alza co-
mo de baja, y esto permite

LOS ESPECIALISTAS COINCIDEN EN QUE PESE AL FRIO QUE PUEDA DAR, HAY QUE VENTILAR AMBIENTES POR 10 A 15 MINUTOS.
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El frio por si solo es
poco probable que
provoque un
cuadro respiratorio,
pero predisponea
infecciones virales”.

Cristian Deza
Médico broncopulmonar

adaptarse a un ambiente
térmico equilibrado y,
cuando salga de su hogar
abrigado segiin la tempe-
ratura ambiental, evitar
enfermedades”, dice.

Por su parte, el doctor
Cristidn Deza, broncopul-
monar de la Clinica Uni-
versidad de los Andes, ad-
vierte que hay riesgos rela-
cionados tanto al exceso de
calor como a temperaturas
frias dentro del hogar.

“Siuno usa temperatu-
ras muy altas el riesgo
principal es que se pro-
duzcan cambios de tem-
peratura muy bruscos
cuando uno sale al frio. Y
obviamente que una tem-
peratura muy fria si no
hubiera calefaccién tam-
bién puede provocar pro-
blemas, porque el frio en
general genera sequedad
en las mucosas respirato-
rias y se activan algunos
mecanismos defensivos
de las vias respiratorias,
tanto en la via respirato-
ria alta, en la nariz princi-
palmente, como también
en los bronquios se gene-
ran algunas alteraciones
de inmunidad innata que
protege frente a infeccio-
nes”, comenta el especia-
lista. “El frio en general
por si solo es poco proba-
ble que provoque un cua-
dro respiratorio, pero si
predispone principalmen-
te a las infecciones virales.
Entonces esa mezcla de vi-

rus y frio en esta época
puede ser muy dafino”.
A la lista, la doctora
Vargas suma que hay ries-
gos de problemas respira-
torios altos (como resfrio o
faringitis), o respiratorios
bajos dependiendo del
riesgo de la persona (como
bronquitis 0 neumonias).
“También se puede dar
descompensacion de en-
fermedades crénicas como
asma o EPOC, asi como do-
lores corporales o articula-
res, especialmente en per-
sonas con condiciones de
salud como fibromialgias,
artritis o artrosis; dolor de
cabeza especialmente en
personas que sufren de mi-
granas o sinusitis cronicas;
cambios de dnimo como
ansiedad, irritabilidad o
decaimiento generalizado;
y alteraciones de la pre-
sidn arterial o frecuencia
cardiaca”, enumera.

CONTAMINACION
Teniendo claro que es im-

portante temperar, tam-
bién se debe profundizar
sobre las formas en que
se hace.

“Siempre se debe pre-
ferir usar métodos que no
generen contaminacion
intradomiciliaria. O sea,
evitar la calefaccion a lefia
dentro del hogar y tam-
bién se debe evitar usar
estufas a parafina ideal-
mente”, apunta el doctor
Cristidn Deza. “Pero si no
tienes otra alternativay la
vas a usar, siempre hay
que prender la estufa y
apagarla afuera dela casa.
O sea, esperar que la estu-
fa esté bien prendida para
meterla dentro del hogar,
y asi evitamos la contami-
nacion del aire dentro del
domicilio™.

El especialista, sin em-
bargo, se inclina por otros
mecanismos de calefac-
cion. “Obviamente la cale-
faccién central que algu-
nas personas tienen la po-
sibilidad de hacerlo, siem-

pre es muy buena. Y sino,
estufas eléctricas que no
generen contaminacion”,
puntualiza.

Por su parte la doctor
Vargas sostiene que es im-
portante recordar aislar
ventanas y arreglar filtra-
ciones de aire si existie-
ran, con el fin de evitar
cambios de temperatura
al interior del hogar.

“También es importan-
te consignar que al du-
charse es ideal usar agua
tibia, secarse rapidamente
el cuerpo y sobre todo el
pelo, evitar salir con el pe-
1o mojado, abrigarse ade-
cuadamente y tomar bebi-
das calientes. También
hay que ventilar el hogar
para evitar la acumula-
cién de particulas peque-
fias como polvo de habita-
cién o dcaros que puedan
irritar la via respiratoria.
Esta ventilacion ideal de-
be ser de 10 a 15 minutos
para evitar enfriar el am-
biente”, agrega. &



