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Vestir de lino, usar
atomizador con
agua, ponerse un
sombrero y
humedecer cuello,
nuca, ingle y axilas:
con eso va a evitar
la hipertermia.

MARCELO POBLETE

rimentado una intensa ola de calor,

con temperaturas que han alcanzado
hasta 35 °C en diversas regiones del pais.
La Direccién Meteoroldgica de Chile (DMC)
emitio alertas por altas temperaturas ex-
tremas, principalmente en las regiones Me-
tropolitana, O'Higgins, Maule y Nuble.

En Santiago, los termémetros han regis-
trado maximas de 34 °C, especialmente du-
rante las horas de latarde, entre las 14:00 y
las 17:00 horas, y se pronostica que los ter-
mometros alcancen los 37 grados, lo que
genera estragos en las personas.

E n las Gltimas semanas, Chile ha expe-

Hipertermia

El cuerpo humano mantiene su tempe-
ratura interna mediante la termorregula-
cién, equilibrando la produccién y pérdida
de calor. En condiciones de calor extremo,
este equilibrio puede alterarse, llevando a
situaciones de estrés térmico, expli-
can los especialistas. La transpira-
cién es el principal mecanismo
de enfriamiento; sin embargo,
en ambientes muy caluro-
s0s, la evaporacion del su-
dor se dificulta, reduciendo
su eficacia y aumentando el
riesgo de hipertermia. La
aplicacion de pafios hime-
dos en areas especificas
puede ayudar a reducir la
temperatura corporal. Estu-
dios indican que los métodos
que aplican conveccion y evapora-
cion son mas efectivos que los que
aplican la conduccién para el tratamiento
de la hipertermia.

Vasos sanguineos

Por lo tanto, los especialistas recomien-
dan ponerse pafos hiimedos en zonas co-
mo la frente, la nuca y las mufecas, ya que
puede ser una estrategia Gtil para aliviar el
calor. "Para disminuir la temperatura cor-

Dato clave: las
partes en que hay
mas vasos
sanguineos son las
que mejor regulan
el calor corporal.

Las maneras mas eficaces para refrescar el cuerpo con 34 °Celsius y evitar la temible hipertermia

Estos son los puntos exactos
donde aplicar agua fria para
evitar sofocos de calor

poral es recomendable, aunque es una so-
lucién temporal, colocar pafos himedos
en las zonas del cuerpo donde se encuen-
tran los grandes vasos sanguineos”, dice
Claudia Gonzalez, académica de |a escuela
de enfermeria de la Universidad de las
Ameéricas. Las zonas especificas,
agrega, son "cuello y frente; en
esta zona el cuerpo puede libe-
rar calor rapidamente, ya que
tiene los vasos”, dice.
"Otros lugares del cuerpo
en que se puede aplicar un
pafito himedo son las
mufiecas, las axilas y en la
ingle, también proximas a
grandes vasos sanguine-

0s”, argumenta.

Ventilador portatil
Frente a las altas temperaturas
del verano en Chile, existen practicas
sencillas y efectivas para refrescarse por
fuera sin depender Ginicamente de la hidra-
tacion directa. Métodos como rociarse con
agua helada, utilizar aerosoles de agua o
ventiladores portatiles y remojar los pies
en agua fria pueden aliviar la sensacién de
calor de manera significativa. Segin Gon-
zalez, “estas practicas permiten disminuir
la temperatura corporal de manera focali-

zada, lo que resulta ideal en dias de intenso
calor”. La eleccion del entorno también es
crucial. Permanecer en espacios ventilados
o0 alasombra, ya sea en exteriores o enin-
teriores con aire acondicionado, ayuda a
mantener el cuerpo fresco. “Es una medida
clave para reducir la carga térmica en el
cuerpo”, explica.

Sombreros

Para quienes deben exponerse al sol, el
uso de sombreros de ala ancha y ropa ade-
cuada es fundamental. “La ropa de lino es
ideal durante la temporada de calor por su
transpirabilidad, capacidad de absorber el
sudor sin volverse pegajosa”, menciona.
Ademas, consumir alimentos frescos y li-
geros contribuye al bienestar general en
dias calurosos. La especialista enfatiza la
importancia del protector solar: “Usar un
protector con SPF 30 o superior y retocarlo
cada dos horas no solo protege la piel, sino
que también previene molestias relaciona-
das con la exposicion al sol”. Evitar activi-
dades fisicas intensas durante las horas de
mayor calor también es esencial, ya que es-
tas pueden aumentar el riesgo de estrés
térmico. “El objetivo es limitar la exposi-
cidn al sol y buscar soluciones practicas
que sean faciles deimplementar en el dia a
dia”, concluye la experta.

El lino

El doctor Luis Vasquez Gomez explica
que las zonas expuestas son las que mas
necesitamos refrescar de manera méas
inmediata “porque el cuerpo actia como
una computadora, entonces termorre-
gula segiin la exposicion”. El especialista
en urgencias afiade que las partes del
cuerpo que estan cubiertas van a perder
menos calor que las que estan més ex-
puestas y que, por eso, “el cuello o extre-
midades tenemos que refrescarlas para
tener una mejor regulacién de la tempe-
ratura”. Sobre el tipo de prenda ideal,
también destaca el lino, tan de moda en
esta temporada. “Es la mejor para com-
batir el calor. Es ligera, absorbe hume-
dad y, por consiguiente, la transpiracién
y se seca rapidamente. Una opcién mas
econdémica es el algoddn”, propone el
doctor Vasquez.

Atomizador

El doctor David Torres, académico del
Departamento de Salud Piblica de la
Universidad de los Andes, sugiere andar
con un "atomizador de agua fria y apli-
carse en la zonas ya mencionadas con
mayores vasos, como cuello, muiecas,
pliegues internos de los codos, las cade-
ra, rodillas, axilas y la cara”.
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