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LA ACTIVIDAD FÍSICA SIEMPRE ES BUENA, PERO EN VERANO DEBEN TOMARSE PRECAUCIONES PARA EVITAR INSOLACIONES Y DESHIDRATACIÓN. 

Calor: Cómo seguir saliendo 
al aire libre en Atacama 
VERANO. Las recomendaciones son usar bloqueador e hidratarse constantemente, 
además de preferir los horarios de la mañana y tarde noche para las actividades. 

Redacción 

cronicadiarioatacamacl 

ste21 de diciembre ocu- 
rrió el solsticio de vera- 
no, lo que significa que 

comienza la época en que 
nuestro hemisferio está incli- 
nado hacia el sol, provocando 
que las temperaturas suban. 
Enel periodo estival Copiapó 
presenta una temperatura má- 
xima promedio de unos 26" 
grados y una radiación UV en- 
tre los 9 y 12 puntos, lo cual 
quiere decir queserequiere de 
mayor protección de sol. 

ENTRETENIMIENTO 

Aunque el calor extremo sea 
perceptible, existen oficios que 
sinimportar losrayos delsolde- 
ben realizarse alaire libre. Ser- 
gio Carmona, hombre de 73 
años quelleva diez años traba- 
jandocomo viejito pascuero en 
las calles de Copiapó, comentó 
que está acostumbrado al dis- 
fraz. “Nome da calor porque he 
trabajado SOañosenla calle, no 
me echo bloqueador porque es 
caro, no puedo gastar en eso”, 
declaró. 

Porsulado Ariel, que tam- 
bién trabaja en la entretención 
callejera lser malabarista. dice 
ser“antisol” yaunque durante 
esta semana se le puede ver en 
lossemáforos durante las horas 
de más calor, dice que normal- 
'mente trabaja “temprano, des- 

delas7 07:30 de la mañana y 
después desde antes que caiga 
laluz hasta la noche. Me coloco 
bloqueador factor50 y me man- 
tengohidratado”, indicó. 

VENDEDORES 

Otro delos trabajos que en esta 
época genera ganancias, pero 
con el sacrificio de estar bajo el 

sol porlargas horas, son los ven- 
dedores de ferias navideñas. 

Paola, locataria de un 

puesto ubicado en El Pretil, 

comparte lo que le sirve para 
combatir las altas temperatu- 
ras. “Compramos harta malla 
de kiwis porque el sol es muy 
fuerte y derrite la mercade- 
ría. Tratamos de tapar con 
carpa y toldo para que no pa- 
seel calor”, mencionó. 

La vendedora se encuen- 

tra con sus hijas a quienes de- 
be proteger y entretener. 
“Ahora pusieron los juegos de 
agua y las niñas se vana diver- 
tir allá, compré especialmen- 
te bloqueadores, aguas con 
sabores y hielo para quese re- 
fresquen”, finalizó. 

Rayen y Jerson, otros jóve- 
nes emprendedores , no sue- 
len usar protector solar en su 
piel. “Yo siempre me estoy 
quemando porque no tengola 
costumbre deocupar bloquea- 
dor. Mi pareja es alérgica a to- 
dos los protectores solares, in- 
luso alos máscaros, entonces 

él siempre anda bien tapado 

para que no se queme tanto”, 
explicó la vendedora. De lo 
quesímencionó Rayen es que- 
se preocupan es de mantener- 
sehidratados y de regalar agua 
aquien le pide, por lo que usan 
unbidón de 201itros al día. 

DEPORTES 
Realizar actividad física 

constantemente siempre es sa- 
no para lasalud, peroejercitar- 
se al aire libre durante el vera- 
no requiere más cuidados que 
lonormal. 

Asíloentiende Florinstruc- 
tora de zumba en Copiapó. 
“Mis cuidados para hacer las 
clases es que tienen que usar 
bloqueador, gorrito, lentes de 
sole hidratarse con agílita en 
cada pausa”, además se preo- 
cupan de ponerse donde haya 
sombra y recomienda llevar 
unatoalla parasecar el sudor, 
loque evita queésteseenfriey 
provocando gripes. 

Gabriel Guajardo, quien tie- 
ne 64 años y se ejercita dos o 
tres veces ala semana, duran- 
te2horas, dice que comesano 
y dejó de fumar hace 15 
años,pero no usa bloqueador, 
ni bebe agua cuando entrena. 
“Soy cuero de chancho yeel sol 
no meafecta”, afirmó. 

Juan Munizaga es un calde- 
rino que sale temprano a co- 
rrer o andar en bicicleta. Sus 
principales pautas para resistir 
elsolsonusar gorro, lentes, to- 

mar agua y ducharse con agua 
fría antes de salir, además sos- 
tiene que “tengo mucha psico- 
logía de militar para ignorar las 
condiciones climáticas y situa- 
ciones geográficas”. 

María Luz, instructora de 
baile y fitness enlos talleres de 
la Municipalidad de Copiapó 
desde hace más de 5años, indi- 
có que “las medidas básicas 
son ropa cómoda y calzado 
adecuado ala actividad que va 
arealizar y siempre hidratarse 
antes, durante y después de la 
actividad. Por eso es necesario 
planificar el tiempo y tener ac- 
ceso a beber agua cada 20 mi- 
nutos como mínimo. Si suda 
mucho, más rápido se deshi- 
dratará, porlo que debe tomar 
más líquido”. 

AUTORIDAD SANITARIA 
Jéssica Rojas, seremi de Salud 
Atacama explica las principa- 
les recomendaciones para las 
personas que realizan activi- 
dades al aire libre durante el 
verano. Destaca usar protec- 
ción solar “factor 30 o supe- 
rior, aplicar 30 minutos antes 
de salir o exponerse al sol y 
reaplicar cada dos horas”. En 
la mismalínea, la autoridad sa- 
nitaria hace un llamado a rea- 
lizar dichas acciones al aire li 
bre, temprano en la mañana o 
bienen latardenoche, evitan- 
do exponerse entre las 9 dela 
mañana y las 5 delatarde. 03   

Vuelve tradicional 
retablo navideño a las 
calles de Vallenar 

NAVIDAD. La actividad se retomó 
después de diez años de ausencia. 

ENELCORSO PARTICIPARO! 

a magia navideña volvió 
L: Las calles de Vallenar 

¡conel retorno del emble- 
mático retablo. Tras más de 
una década de ausencia esta 
celebración, llenó de alegría y 
color. El evento comenzó con 
un corso desde la Avenida Mat- 
ta, liderado por la banda del 
Liceo San Francisco, José San- 
10s Ossa y Santa Marta, donde 
también participaron diversas 
organizaciones . Entrelos pro- 
tagonistas del recorrido desta- 
caron el viejito pascuero, el 
Grinch y otros entrañables 
personajes que contagiaron el 
espíritu navideño a todala co- 
munidad. 

    

El desfile culminó enel Esta- 
dio Municipal Nelson Rojas, 
donde tuvo lugar el show 

central, marcado por una ma- 

siva participación devecinos y 
vecinas. La actividad incluyó 
una serie de presentaciones 
que emocionaron al público: 
un coro de villancicos inter- 
pretado por niños, niñas y jó- 
venes de la Fundación Labe- 
rinto de Luz; un coro repre- 
sentado por miembros de las 
iglesias de la comuna; y la 
emotiva interpretación del re- 
tablo navideño, a cargo de la 
agrupación “Sembrando Es- 
peranza”, compuesta por 17 
mujeres vallenarinas. (3 

  

LA ACTIVIDAD SE DESARROLLÓ EN EL ESTADIO EL COBRE. 

El Salvador disfrutó de fiesta navideña 

eConuna refrescante fiestade 
espuma, un show navideño 
con duendes mágicos, la parti- 
cipación de queridos persona- 
jes infantiles y la llegada del 
Viejito Pascuero, quien arribó 
al estadio en un carro de Bom- 
beros, generando la alegría de 
losniños y niñas sevivió la Fies- 
ta Navideña de El Salvador. 
El Estadio El Cobre fue el esce- 
nario de una nueva versión de 

la celebración, donde miles de 
familias se reunieron para dis- 

frutar de unajornada llena de 
magia, alegría y comunidad. 
Christian Toutin, gerente ge- 
neral de Codelco Salvador, 
destacó la iniciativa que “se ha 
convertido en una tradición 
que nos llena de orgullo en 
nuestro campamento. Es un 
esfuerzo conjunto con las em- 
presas colaboradoras que tie- 
ne un solo objetivo, alegrar y 
fortalecer la unión de las fami- 
lías en el último campamento 
minero familiar”. os
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