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Las altas temperaturas pueden provocar cefaleas, calambres y hasta desmayos.
Aqut, expertos explican qué comer, cémo hidratarse, refrescar la casa y cuidar a
las mascotas, entre otras ideas para hacer mds llevaderos estos dfas.

C. GONZALEZ

a Direccién Meteoroldgica de
L Chile ya anuncié una ola de

calor para la Regién Metro-
politanay lazona central enlos pré-
ximos dias, con temperaturas que
superardn los 30 °C por varias jor-
nadas consecutivas.

Un panorama que se espera se re-
pita en lo que resta del mes y el ve-
rano, lo que pone a prueba la resis-
tencia del organismo: agotamiento,
cefaleas, calambres musculares y
hasta desmayos pueden producirse
por esta causa. “En condiciones
normales, el ser humano regula la
temperatura de su cuerpo; si esta
sube demasiado, diferentes siste-
mas comienzana funcionar maly se
generan molestias y problemas”,
dice Miguel Marchesse, urgencic-
logo y subdirector del Hospital Cli-
nico de Mutual de Seguridad, quien
precisa que nifios, adultos mayores
y embarazadas son particularmen-
te vulnerables.

Para capear el calor y ayudar
al cuerpo a mantenerse estable,
expertos entregan sus claves.

" Evitar bebidas
azucaradas

Frente a jornadas de calor extre-
mo, “una de las prioridades es man-
tener una buena hidratacién”, enfa-
tiza Alfredo Labarca, urgenciélogo
del servicio de emergencia de Help.
Lo importante es tomar liquidos o
jugos “durante todo el dfa; no espe-
rar a que ya se tenga sed”, agrega.

Conviene evitar bebidas muy
azucaradas y el alcohol. Este “fun-
ciona como diurético y se pierde
mds agua”, comenta Marchesse.

Consumir frutas y verduras, que
también aportan agua, es clave. En
cambio, “no es recomendable co-
mer carnes, pastas o hidratos de
carbono, que tienen una digestién
més lenta”, dice Labarca.

) No olvidar el
Z. protector solar

En lo posible, hay que evitar “ex-
ponerse al sol en el horario de mayor
impacto (de11:00a17:00
horas), y si es necesa-
rio, llevar protec-

En dias de mucho calor, una
medida prioritaria es mante-
nerse hidratado toda la jorna-
da, sin esperar a sentir sed,
aconsejan los expertos.

cién en la cabeza y cuello, botella de
aguay aplicarse protector solar”, di-
ce Carlos Gémez, académico y espe-
cialista en Prevencién de Riesgos de
la U. Federico Santa Marfa de Vina
del Mar.

Asimismo, agrega, utilizar ropa
clara, liviana y transpirable, y anteo-
jos oscuros. Si se trabaja en el exte-
rior, usar prendas con proteccién
Uv.

Crear corrientes
de aire

El hogar también conviene man-
tenerlo en condiciones adecuadas.
“Hay que asegurar una buena cir-
culacién de aire en el in-
terior”, dice Mar-
chesse. Para eso,
se debe generar
una corriente
de aire abrien-
do y cerrando
demaneraes-
tratégica

ciertas ventanas y puertas. “Una
buena ventilacién puede reducir la
sensacién térmica entre 3 y 4 °C”,
dice Gémez.

Sino se cuenta con sistema de ai-
re acondicionado, también se acon-
seja recurrir a cortinas o persianas
en las ventanas, asi como a ldminas
o telas reductoras de la radiacién. Si
se usan ventiladores, estos deben
apuntar hacia una ventana, para ge-
nerar una masa de aire fresco que
recorra la habitacién.

| Plantas “reguladoras
I climdticas”

Otra opcién para bajar la tempe-
ratura son las plantas. “Mediante la
fotosintesis, capturan CO: y liberan
oxigeno e intercambian vapor de
agua. Esto permite enfriar el am-
biente”, explica Juan Velozo, direc-
tor del Centro Tecnoldgico de Re-
cursos Vegetales de la U. Mayor.
En el balc6n recomienda utili-
zar plantas de follaje denso, ho-
jas gruesas y pequenas (como
buganvilia 0 bambti), resis-
tentes a laradiacién solar, que
actiien como un “regulador
climdtico”. En cambio, al in-

terior se debe optar por es-

pecies de hojas grandes y
delgadas (helecho, gome-
ro, filodendro). “No hay
que olvidar mantenerlas
bien regadas”, precisa.

Asimismo, en casas
con jardin, la presencia
de arbustos y drboles tie-
ne un efecto regulador
mds potente. “En estu-
dios a nivel urbano, los
drboles son los princi-
pales moduladores de
la temperatura, ha-
ciendo que descienda
entre 4y 6 °C”.

I~ Al interior
<) del auto

“En dias de olas
de calor, la tempera-
tura al interior de un
auto puedellegar so-

bre los 50 °C”, ad-
vierte Labarca. Por
ello, si no es posible
mantenerlo a la som-
bra, conviene venti-
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Seis consejos para capear la ola de calor que se espera para esta semana
Los prondsticos anticipan jornadas consecutivas sobre los 30 °C en la Regién Metropolitana:
Seis consejos para capear la ola de calor
que se espera para esta semana
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larlo abriendo puertas y ventanas
antes de subir y hacer funcionar el
aire acondicionado.

Un “truco” que se comparte por
redes sociales aconseja bajar com-
pletamente la ventanilla del copiloto
y luego abrir y juntar la puerta del
conductor varias veces seguidas, co-
mo en un efecto abanico. Se supone
que esto permite que el aire del inte-
rior salga y se refresque levemente.

Solo entonces “hay que cerrar el
auto completamente, para optimi-
zar el funcionamiento del aire acon-
dicionado”, dice Walter Adrian,
académico del Departamento de
Mecanica de la USM. El experto
también aconseja “apretar el botén
de recirculacién de aire interior”.

(> Cuidados para
) perros y gatos

Los animales de compafifa no su-
dan y utilizan el jadeo como meca-
nismo de enfriamiento corporal.
No obstante, les cuesta mds mante-
nerse frescos y son vulnerables al
calor, pudiendo sufrir deshidrata-
cion, insolacién y golpes de calor,
advierte Nicolds Escobar, académi-
co de la carrera de Medicina Veteri-
naria de UDLA, sede Vina del Mar.
“Su pelaje, su condicién anatémica,
su edad y su estado de salud pue-
den ser determinantes a la hora de
enfrentarse aunaola decalor”, dice.

Al igual que las mascotas de mds
edad, especies braquicefdlicas, de
cabeza plana y ancha y nariz muy
pequena (gatos persa, perros bull-
dog, pug, pekinés), estin mds pre-
dispuestas a problemas por el calor.

El expertosugiere disponer siem-
pre de lugares frescos, ventilados y
con sombra para que las mascotas
puedan protegerse del sol y descan-
sar, tanto al interior como al exte-
rior de una vivienda. Asimismo, de-
ben contar con agua fresca, friay en
abundancia, en bebederos ubicados
en distintos sectores de la casa.

“Nunca se debe pasear a una
mascota en horas de maximo calor;
es preferible hacerlo tempranoen la
manana o en la noche. Tampoco de-
jarlas en lugares expuestos al sol,
con poca ventilacién, amarradas o
encerradas en un auto”, precisa.

Si el calor es excesivo, humedecer
la zona plantar o cojinetes, y el pe-
cho para controlar su temperatura.
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