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Ola de calor, hola a 1a prevencion

El calor llegd para quedarse y también sus consecuencias. Segun la Or-
ganizacion Panamericana de la Salud (OPS), nuestra temperatura normal va
de 36,1°C a 37,8 °C, la que es regulada en el sistema nervioso por el hipo-
talamo. Si hay cambios moderados de temperatura ambiental, una persona
con buena salud puede adaptarse a ellos. ;Un ejemplo? Stibase al metro o
camine al sol y me entendera. Ahora bien, nuestra percepcion de la tempe-
ratura ambiental estara determinada por la capacidad respiratoria, el nivel
de actividad fisica, el material de la ropa y factores ambientales como la
temperatura, humedad, radiacion solar, velocidad del viento y ventilacion.
Cuanto mayor es la humedad, mas fuerte es la sensacion térmica, ya que
reduce la capacidad del cuerpo para enfriarse.

Nuestro organismo posee herramientas para cuidarnos. Fisiol6gicamen-
te al subir la temperatura las personas pueden manifestar efectos adver-
sos dependiendo de su estado de hidratacion, la presencia de sombra, de
corrientes de aire frio o caliente y del nivel de humedad ambiental. Asi,
cuando la temperatura esté sobre la media, ocurriran algunas acciones que
buscan protegernos, como la sudoracion para enfriar el cuerpo al interactuar
con el aire. Entonces jqué factores nuestros influyen en la adaptacion?: la
condicion fisica, el género, el peso corporal, enfermedades coexistentes, la
ingesta de algunos medicamentos, y el consumo de alcohol y drogas.

Ahora bien ;qué es una ola de calor? Seglin la Organizacion Mundial de
la Salud (OMS), no hay una definicion precisa, pero podemos decir que es
un periodo muy caluroso que comienza y termina abruptamente, dura mas
de tres dias y que tiene un impacto negativo en los seres humanos. ;A quié-
nes afecta mas?: recién nacidos, nifios, embarazadas, personas mayores,
aquellas con enfermedades cronicas y las que realizan actividades al aire
libre como trabajadores o deportistas.

(A qué sintomas por ola de calor debiéramos estar atentos? Puede haber
aparicion de sarpullido (granitos en la piel por sudoracién intensa), edema
(pies hinchados por acumulacion de agua y sal), sincope (sintoma tipo des-
mayo debido a una baja temporal de retorno de sangre al corazon y al cere-
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bro). También es posible que se presenten calambres con mayor frecuencia
en las piernas y brazos, lo que ocurre luego de haber practicado ejercicio
fisico sostenido o ante la falta de hidratacion.

Los sintomas de este agotamiento por calor pueden incluir sed intensa,
debilidad, malestar, ansiedad, mareo, desvanecimiento y cefalea. Ademas,
la temperatura corporal sube rapidamente por encima de los 40 °C. Las
personas afectadas pueden tener incluso alteraciones del sistema nervioso
central, como confusién o coma. Se puede sumar piel caliente y seca, nau-
seas, hipotension, latidos del corazon y respiracion agitada, lo que requiere
atencion médica urgente. Estos pueden aparecer en minutos o hasta dias
después.

Cuando escuchamos en las noticias que viene una ola de calor, debiera ac-
tivarse en nosotros un plan de contingencia pues hablamos de un fenémeno
que va mucho mas alld de un dolor de cabeza por insolacion o salir con una
botella de agua. Dada la gran cantidad de actividades al aire libre debido al
periodo de vacaciones y de las que no es necesario privarse, solo hay que
tener presente la importancia de prepararse y cuidarse.




