& LITORALPRESS

Fecha: 04-01-2025
Medio: Diario Concepcién
Supl. : Diario Concepcion
Tipo: Noticia general

Pag.: 3 Tiraje: 8.100
Cm2: 243,4 Lectoria: 24.300
VPE: $292.522 Favorabilidad:  [JNo Definida

Titulo: Prevenir golpes de calor

Prevenir golpes de calor

Senora Directora:

Durante el verano, el aumen-
to de las temperaturas y la ma-
yor exposicion al sol pueden
ocasionar los denominados
“golpes de calor”, un término
que se utiliza para describir
una forma anormal de hiper-
termia, es decir, un incremento
de la temperatura corporal.
Este aumento provoca que el
cuerpo pierda agua y sales
esenciales para su buen funcio-
namiento. La deshidratacion
resultante genera una disminu-
cion de la presion arterial, lo
que puede ocasionar graves da-
fios al organismo, ya que los 6r-
ganos corporales dejan de fun-
cionar de manera adecuada
cuando estdn expuestos a altas
temperaturas.

La poblacién mas vulnerable
a sufrir un golpe de calor incluye
a los bebés, nifios y personas
mayores de 65 afnos. Es funda-
mental saber reconocer los sin-
tomas para actuar a tiempo, es-
pecialmente si la persona ha es-
tado expuesta al sol o realizando
ejercicios fisicos en ambientes
calurosos o con poca ventila-

cion. Los signos y sintomas mas
comunes son sed intensa, can-
sancio, aumento de la tempera-
tura axilar por sobre 39°C, dolor
de cabeza, somnolencia, confu-
sién mental, calambres muscu-
lares, piel enrojeciday caliente al
tacto, y ausencia de transpira-
cion. En el caso de los lactantes,
es importante observar si pre-
sentan piel irritada por sudor en
areas como el cuello, pecho, axi-
las, pliegues del codo y la zona
del panal, asi como la presencia
de un llanto inconsolable.

Para prevenir los golpes de ca-
lor, se recomienda tomar liqui-
dos durante todo el dia en pe-
quenas cantidades, inclusive si
no se siente sed; evitar la exposi-
ciénal sol entrelas 10 ylas 17 ho-
ras, usar siempre bloqueador so-
lar, sustituir comidas muy abun-
dantes por una mayor ingesta de
verduras y frutas, evitar la activi-
dad fisica en horas de calor, pre-
ferir ropa ligera de colores claros
y, en lo posible, usar sombrero,
anteojos y/o sombrilla. Asimis-
mo, es importante evitar perma-
necer en espacios cerradosy con
poca ventilacién. En el caso de
los nifios, se sugiere ofrecerles
agua o jugos sin esperar que lo

pidan, proponerles juegos mas
tranquilos para evitar que se agi-
ten y asegurarse de no dejarlos
dentro de un vehiculo estaciona-
doy cerrado.

Si se produce un golpe de calor,
es fundamental actuar rapida-
mente. Lo primero es trasladar al
afectado a un lugar fresco y som-
breado. Luego, se debe enfriar su
cuerpo utilizando cualquier me-
dio disponible, como bolsas con
agua fria o hielo, o envolviéndolo
con sdbanas mojadas. Es reco-
mendable suministrar liquidos,
evitando aquellos que contengan
alcohol, y contactar o trasladar al
afectado a un servicio de urgen-
cia lo antes posible. La rapidez y
efectividad en la respuesta pue-
den marcar una gran diferencia
en estos casos.

Paula Espinoza Paredes/Unab
Centro
Senora Directora:

Hay dos cosas fijas en el centro
de Concepcion: la pileta de la Pla-
za Independencia y el comercio

ambulante.
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