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Claves para disfrutar con seguridad durante el verano

Los descansos en
época estival pueden
resultar 6ptimos
como instancias de
entretenimiento y
encuentro, pero
también pueden ser
un desafio parala se-
guridad y el bienes-
tar, si no se toman
las medidas necesa-
rias. Altas tempera-
turas, conductas im-
prudentes, desplaza-
mientos masivos y
aglomeraciones son
algunos de los facto-
res que se conjugan
para elevar el riesgo
en estas fechas.

UN CALOR
ABRASANTE

El calor intenso
marca esta tempora-
da, convirtiendo las
actividades cotidia-
nas en verdaderos
retos. Ya sea al salir
de casa, al movilizar-
se por la ciudad o
simplemente al in-
tentar disfrutar al
aire libre, las altas
temperaturas y la
sensacion de agota-
miento se hacen sen-
tir. Aglomeraciones,
largos trayectos bajo
el sol y la necesidad
constante de hidra-
tacion son parte del
escenario que en-
frentamos en estos
dias de verano, don-
de el calor parece no
dar tregua.

Por ello, para
Rayana Palhari-
ni, académica del
Departamento de
Prevencion de Ries-
gos y Medio Am-
biente de la Univer-
sidad Tecnolégica
Metropolitana
(UTEM), indica que
una de las recomen-
daciones mas esen-
ciales, en esta época,
es protegerse de las
altas temperaturas:
«Es necesario evi-
tar salir durante las

horas de mayor ca-
lor y, si no es evita-
ble, usar ropa livia-
na, de colores cla-
ros, sin olvidar el
uso de protector so-
lar y la ingesta de
agua, hidratando
constantemente»,
sostiene, anadiendo
que el calor extremo
puede ser muy peli-
groso para nifos,
adultos mayores y
personas con enfer-
medades croénicas.

Las altas tempe-
raturas también son
enemigas de los ali-
mentos, lo que es
mas evidente en
esta época, donde
serealizan asadosy
comidas tipo buffet,
donde los alimentos
quedan expuestos
al aire libre y se de-
gradan, aumentan-
do el riesgo de in-
toxicaciones ali-
mentarias y otros
problemas digesti-
vos. «Es necesario
tener especial cui-
dado con las prepa-
raciones que se
consumen fuera del
hogar, donde no
existe control de la
cadena de frio de
los alimentos o de
la adecuada higie-
ne para preparar-
los y almacenar-
los», detalla la ex-
perta.

ACCIDENTES
DOMESTICOS
Quienes arrien-
dan una vivienda o
van de camping, de-
ben tener especial
cautela con los acci-
dentes relacionados
con el fuego yla elec-
tricidad, muy comu-
nes en estas fechas.
Instalaciones
eléctricas improvisa-
das para tener una
decoracibn  més
atractiva, velas, pa-
rrillas improvisadas

¢ Las altas temperaturas pueden ser
peligrosas para la salud y también
para la seguridad alimentaria. Es cla-
ve protegerse del sol, mantenerse
hidratado y cuidar la preparacion y
conservacion de los alimentos.-

y fogatas son focos
de peligro durante el
verano. Es necesario,
durante estas cele-
braciones en casa,
mantener un com-
portamiento respon-
sable, sin dejar de
disfrutar la alegria
de la ocasion.

El calor y el vera-
no traen consigo mo-
mentos de disfrute,
pero también desa-
fios importantes en
materia de seguri-
dad. Para quienes se
ponen al volante, es
fundamental recor-
dar que manejar
bajo los efectos del
alcohol no solo esta
estrictamente prohi-
bido, sino que tam-
bién pone en riesgo
la seguridad propiay
la de quienes com-
parten el entorno. La
ley es clara: toleran-
cia cero al alcohol al
conducir, una medi-
da indispensable
para prevenir acci-
dentes y proteger vi-
das.

PLANIFICACION
Y MANTENCION

Es fundamental
prevenir cualquier
imprevisto, planifi-
cando adecuada-
mente y evitando
conductas de riesgo.
La recomendacién
de la autoridad y los
expertos es, al viajar
en vehiculo, hacer
previamente una
mantencion preven-
tivay al momento de
desplazarse, respetar
las normas del tran-
sito y no olvidar los
cinturones de seguri-
dad, las sillas de se-
guridad para los ni-

fios y las paradas pla-
nificadas en el caso
de los viajes largos.
En el caso de quienes
se desplazan en
avion y fuera del
pais, no se deben ol-
vidar los seguros de
viaje correspondien-
tes.

El verano es una
temporada para dis-
frutar al méaximo,
pero también para
ser conscientes de
los desafios que trae
consigo. Mantener-
nos hidratados, evi-
tar la exposicién
prolongada al sol y
priorizar comporta-
mientos responsa-
bles, como no con-
ducir bajo los efectos
del alcohol, son cla-
ves para aprovechar
esta época sin com-
prometer nuestra
seguridad ni la de
quienes nos rodean.
Hacer pequefios
ajustes en nuestra
rutina diaria puede
marcar la diferencia
en coOmo enfrenta-
mos las altas tempe-
raturas y las dinami-
cas propias de estos
dias.

TIPS PARA
DISFRUTAR EL
VERANO CON
SEGURIDAD
Protecciéon
contra el calor:

- Evita salir du-
rante las horas de
mayor calor.

- Usa ropa livia-
na, de colores claros
y protector solar.

- Mantente hidra-
tado constantemen-
te, especialmente en
dias de altas tempe-
raturas.

A, -
En esta temporada estival es clave protegerse
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del sol, mantenerse hidratado y cuidar la prepa-
racion y conservacion de los alimentos. (Imagen
referencial: Rioenlinea).

- Presta especial
atencién a ninos,
adultos mayores y
personas con enfer-
medades cronicas.
Cuidado con los
alimentos:

- Asegurate de
mantener la cadena
de frio en alimentos
perecibles.

- Evita consumir
alimentos prepara-
dos en condiciones
de higiene dudosa.

- Reduce el tiem-
po que los alimentos
permanecen expues-
tos al aire libre, espe-
cialmente en asados
o buffets.

Prevencion de ac-
cidentes domésticos:

- No improvises
instalaciones eléctri-
cas o parrillas.

- Evite encender
fogatas en lugares no
permitidos.

- Mantén siempre
la vigilancia al utili-
zar velas, parrillas o
cualquier fuente de
fuego.

Seguridad al
volante:

- No conduzcas
bajo los efectos del
alcohol. Recuerda
que la tolerancia es
cero.

- Realiza una
mantencion preven-
tiva a tu vehiculo an-
tes de viajar.

- Respeta las nor-
mas de transito y usa
siempre cinturones
de seguridad.

- Asegurate de

que los nifios viajen
en sillas de seguri-
dad homologadas.

- Planifica para-
das regulares en via-
jes largos para des-
cansar.

Consejos para
camping y fogatas:

- Arma la carpa
en lugares seguros y
autorizados, lejos de
rios con corrientes
fuertes o zonas pro-
pensas a incendios.

- Si enciendes
una fogata, hazlo
solo en espacios ha-
bilitados y siguiendo
las normativas loca-
les.

- Mantén siempre
un balde de agua o
arena cerca para
apagar la fogata ra-
pidamente si es ne-
cesario.

- Asegurate de
apagar completa-
mente las brasas an-
tes de abandonar el
lugar.

- No dejes basura
en el camping; re-
cuerda llevar una
bolsa para recoger
tus desechos y man-
tener el lugar limpio.

Viajes y planifica-
cion:

- Contrata segu-
ros de viaje si te des-
plazas fuera del pais.

- Verifica los do-
cumentos necesarios
si viajas al extranje-
ro.

- Lleva contigo un
botiquin béasico para
emergencias.
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