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Las altas temperaturas y
los desafios del verano

El verano, con sus altas
temperaturas, nos obliga a
replantear como cuidamos
nuestra salud y el entorno.
Las olas de calor extremo,
cada vez mas frecuentes
debido al ecambio elimético,
impactan no solo nuestra
calidad de vida, sino que
también nuestra manera
de entender y gestionar
esta estacion del ano,

Protegerse del calor no es
opeional. Es fundamental
evitar exponerse durante
las horas de mayor radia-
ciom solar. 5i es inevitable
salir, recomiendo usar ropa
liviana y de colores claros,
aplicar protector solar y
mantenerse  hidratados
constantemente, Ninos,
pErsonas mayores y quie-
nes tienen enfermedades
eronicas son especialmen-
te vulnerables y necesitan
mayor atencion. Ademais
de agotar, el calor también
puede desencadenar pro-
blemas graves de salud y,
en muchos casos, agravar
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condiciones preexistentes.
El cambio elimatico tam-
bién esta afectando como
cuidamos los alimentos. El
verano es una temporada
ideal para asados y reunio-
nes al aire libre, pero esto
trae consigo un aumento
en el riesgo de intoxicacio-
nes alimentarias. Es crucial
mantener la cadena de frio
en alimentos perecibles
y consumir selo aquellos
preparados en condiciones
higiénicas adecuadas. Los
alimentos que quedan ex-
puestos al aire libre por lar-
gos periodos son un foco de
problemas digestivos, que
podrian arruinar cualquier
dia de descanso.

Ademas de la salud fisi-
ca, el calor impacta nues-
tro bienestar emocional y
mental. La ansiedad, los
trastornos del suefio y el
malestar general son efec-
tos comunes de las altas
temperaturas, exacerbados
por un ambiente cada vez
mas hostil. Fstos desafios
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refuerzan la necesidad de
preparar nuestras ciudades
vy comunidades, para en-
frentar condiciones clima-
ticas mas extremas.
Adoptar medidas respon-
sables puede marcar una
gran diferencia. Desde pla-
nificar nuestras actividades
en funcion del elima, hasta
repensar como gestiona-
mos nuestros recursos v di-
senamos los espacios en los
que vivimos, cada aecidn
cuenta. No se trata solo de
enfrentar un verano calu-
roso, sino de adaptarnos a
una realidad climatica que
llego para quedarse.

El werano puede seguir
siendo sinonimo de disfru-
te v descanso, si actuamos
con conciencia y respon-
sabilidad. Mas que nunca,
debemos priorizar nuestra
seguridad v bienestar, en-
tendiendo que pequenias
acciones en el presente
pueden garantizar un futu-
ro més sostenible v saluda-
ble para toduos,
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