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SE ESPERAN ALTAS TEMPERATURAS ESTE FIN DE SEMANA.

Salud llama a tomar
resguardos ante
golpes de calor

PREVENCION. Aconsejan bloqueadory
evitar exposicion directa al sol.

ste fin de semana, del 21 al

22 de diciembre, se espe-

ran altas temperaturas en
la Region de Nuble, lo que pue-
de aumentar el riesgo de pade-
cer problemas relacionados
con el calor. Por ello, desde la
Seremi de Salud Nuble, refor-
zaron el llamado a la comuni-
dad atomar los resguardos ne-
cesarios y adoptar medidas
preventivas que protejan la sa-
lud de todas las personas, espe-
cialmente de los grupos mas
vulnerables como nifias, nifios,
adultos mayores y personas
con enfermedades cronicas.

Entre las principales reco-
mendaciones, seincluyen: Evi-
tar la exposicion directa al sol
durante las horas de mayor ra-
diacion ultravioleta, entre las
10:00 y las 16:00 horas. Usar
proteccion adecuada: sombre-
ros de ala ancha, lentes de sol
con filtro UV ysombrillas. Ade-
mas, aplicar protector solar
con un factor 30 o superior, re-
novandolo cada dos horas.
Mantenerse hidratado: beber
abundante agua durante el dia,
incluso sinosetiene sed, y evi-
tar el consumo de alcohol y be-
bidas azucaradas. Optar por
comidas ligeras: priorizar ali-
mentos frescos como frutas,
verduras y ensaladas, que ayu-
dan a reponer liquidos y sales
minerales perdidos por la su-
doracion.

En caso de que una perso-
na presente sintomas de estar
afectada por el calor, como piel
caliente, confusién, mareos, o

incluso desmayos, se reco-
mienda: Trasladarla a un lugar
fresco, ventiladoy consombra.
Tomar una ducha fresca. Colo-
car pafios frios en el rostro,
brazos y pecho. Silos sintomas
persisten o empeoran, buscar
atencion médica inmediata en
el centro de salud més cerca-
no.

Laseremi de Salud, Michel-
le de Arcas, declard que “el gol-
pede caloresun trastorno gra-
Ve que se genera por un au-
mento de la temperatura cor-
poral. Si alguien presenta pul-
so acelerado, dolor de cabeza,
niuseas, piel caliente o com-
promiso de conciencia, buscar
atencion de inmediato. Ade-
mas, si una persona esta des-
compensada, no debe ingerir
agua helada para evitar que
ocurran cambios bruscos ensu
organismo, pues puede gene-
rarse una vasoconstriccion o
una dificultad para lograr un
equilibrio normal, es impor-
tante que la temperatura se va-
ya recuperando de manera
paulatina, yasea con laingesta
gradual de agua o con los me-
canismos de compensacion de
nuestro cuerpo”.

La autoridad también des-
taco la importancia del auto-
cuidado como medida esencial
para evitar complicaciones de
salud durante el verano. “Si-
guiendo estas recomendacio-
nes, podemos disfrutar de las
altas temperaturas de manera
segura y sin poner en riesgo
nuestra salud”, agregd. 3



