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es clave del autocuidado, 
prevención y manejo de 
dolores de cabeza, sobre 
todo en épocas de calor, 
porque el agua es vital para  
el cuerpo y la salud.

La adecuada 
hidratación

Ciencia UdeC será 
parte de Semana de los 
Humedales en Monkul

Desde el martes 28 de enero, la 
localidad de  Monkul, que se ubi-
ca en Carahue en la Región de La 
Araucanía, será escenario de la 
Semana de los Humedales, inicia-
tiva que busca unir a la comuni-
dad con la ciencia y los saberes tra-
dicionales en torno a la riqueza y 
conservación de estos ecosiste-
mas, y que cerrará el 1 de febrero 
con el Festival de las Aves.  

Este evento que realiza su terce-
ra versión es organizado por la co-
munidad laf kenche Mateo 
Nahuelpán y cuenta con la colabo-
ración del Laboratorio de Estu-
dios del Antropoceno (LEA) que 
se aloja en la Facultad de Cien-
cias Forestales de la Universidad 
de Concepción  y el Instituto de 
Ecología y Biodiversidad (IEB), 
además del apoyo  de la funda-
ción Audubon Américas. 

 
Una celebración 

La Semana de los Humedales 
conmemora el Día Internacional 
de los Humedales que se celebra 
cada 2 de febrero, marco en el que 
realizará diversas actividades que 
destacan el diálogo, la educación 
ambiental biocultural y la recrea-
ción al aire libre. 

En ese marco la especial parti-
cipación local en “Diálogos por la 
Memoria del Humedal Monkul” 
que se llevará a cabo el 30 de ene-
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ro. En la instancia se presentarán 
los resultados del proyecto Fon-
decyt Refugios Bioculturales, a 
través de microcápsulas docu-
mentales producidas por el LEA 
UdeC, para dar paso a un conver-
satorio sobre alianzas para la con-
servación del Humedal Monkuul, 
cuando se firmarán convenios cla-
ve entre la comunidad, el IEB que 
lidera la UdeC y universidades. 

Para el cierre, el Festival de las 
Aves está abierto a toda la comu-
nidad local y visitante del territo-
rio, donde se ofrecerán distintas 
actividades de enfoque familiar 
como salidas de observación de 
aves, talleres, cuentacuentos y 
charlas sobre temas como con-
servación que serán guiadas por 
expertos de distintas entidades.  

Para quienes estén interesados 
en asistir pueden visitar perfiles de 
instagram como @lab.antropoce-
no y @monkul_humedal para co-
nocer en detalle el programa e ins-
cripciones.

se desarrollará el evento en 
La Araucanía, enmarcado 
en el Día Internacional de 
los Humedales. 

Del 28 de enero 
al 1 de febrero
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Autocuidado  
Existen distintas medidas que 

pueden tomar las personas para 
promover el autocuidado y reducir 
la frecuencia e intensidad de dolo-
res de cabeza. 

Una clave en la que pone el acen-
to el doctor Betancur es la hidrata-
ción adecuada y especialmente en 
épocas de calor para evitar la gati-
llante deshidratación. El consejo ge-
neral es beber un mínimo de 2 litros 
de agua al día y cada vez que se sien-
te sed para suplir el requerimiento 
del vital elemento  e implicado en di-
versidad de procesos orgánicos.  

También es fundamental la pro-
tección a la exposición al sol y su ra-
diación, más frecuente e intensa en 
verano, usando productos protecto-
res, gafas, sombreros o eligiendo la 
sombra.  

Los cambios bruscos de tem-
peratura también se deben 

evitar, como también los 
alimentos inductores 
como el chocolate o cier-

tos quesos, sobre todo en 
personas susceptibles.  

El manejo del estrés con espacios 
o técnicas de relajación como yoga y 
meditación,  y los descansos regula-

res si se pasa mucho tiempo frente 
a pantallas es otro consejo.  

Y es crucial mantener un 
ciclo de sueño regular y 

adecuado en tiem-
pos y condiciones. 

Cuando se presenta un dolor de 
cabeza es también frecuente el con-
sumo analgésicos, de los que existen 
genéricos o con nombres comercia-
les; uso que el neurólogo Juan Pablo 
Betancur reconoce como favorable 
para aliviar de forma temporal el 
síntoma y sobre todo si son de leves 
a moderados y esporádicos. 

Aunque no aborda y podría en-
mascarar una más compleja causa 
primaria y es una recomendación 
básica evitar la automedicación 
para mantener un uso responsa-
ble y adecuado de fármacos, por lo 
que la consulta a médico y preferi-
blemente neurólogo se vuelve cru-
cial ante dolores de cabeza y en es-
pecial si se extienden más de 72 
horas, son recurrentes, muy inten-
sos o va con otros síntomas graves 
como pérdida de visión, debilidad, 
confusión o rigidez en el cuello, en-
fatiza.  “En casos en que se presen-
ta un dolor muy fuerte acompaña-
do de otros síntomas neurológicos 

graves es necesario 
acudir a urgen-
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En busca del alivio:  
desde la consulta médica 
a manejar los hábitos

cias, ya que puede ser señal de una 
afección más grave como un acci-
dente cerebrovascular o un aneu-
risma”, releva. 

“El neurólogo podrá determinar la 
causa subyacente del dolor de cabeza 
y recomendar el tratamiento más ade-
cuado. En muchos casos, un enfoque 
integral que no sólo se base en medi-
cación, sino también en cambios en el 
estilo de vida es clave para tra-
tar los dolores de cabeza 
de manera efectiva”, 
sostiene el es-
pecialis-
ta. 


