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['INo Definida

Hidratacion y proteccion solar: las precauciones que los expertos recomiendan para evitar golpes de calor

» La DMC levantd una alerta por “evento de altas temperaturas extremas” que podrian alcanzar hasta los 39 *C entre el martes 24 y miércoles 25 en las regiones de Maule y Los Lagos.

Hidratacion y proteccion solar:
las precauciones que los expertos
recomiendan para evitar golpes de calor

Uno de los aspectos que mds preocupa a las autoridades y especialistas son los efectos que pueden
tener las altas temperaturas en la salud de las personas. Eso si, advierten que hay varias medidas que
los individuos -especialmente la poblacion mds expuesta- pueden tomar para evitar estos cuadros.

Ignacia Canales

El calor estd lejos de dar tregua. De hecho, la
Direccion Meteorolégica de Chile (DMC) le-
vanto una alerta por “evento de altas tempe-
raturas extremas” que podrian alcanzar has-
ta los 39 “Centre el martes 24 y miércoles 25
de diciembre entre las regiones de Mauley Los
Lagos. Y el prondstico para las proximas se-
manas tampoco mejora, porque las altas
temperaturas serdn mas frecuentes cada ve-
rano.

El clima también se ha traducido en preo-
cupaciones sanitarias, pues debido a las al
tas temperaturas las personas se pueden des-
hidratar, descompensar e incluso experi-
mentar golpes de calor, que en algunos casos
pueden ser mortales. De hecho, diversos
centros asistenciales afirman que ya han re-
cibido pacientes afectados por el calor.

Segtin el Ministerio de Saludy la Organiza
cion Mundial de la Salud (OMS) los sintomas
principales de los golpes de calor son el ca-
lor corporal, piel roja, dolor intenso de cabe-
za, confusion, pérdidade concienciay tem-
peratura mayor a 40°C. En ese contexto, los

especialistas recalcan que cuando una per-
sona presenta esta sintomatologia estd en
urgencia médica con riesgode muertey es ne

cesario que reciba atencion en un centro
asistencial.

Los sintomas principales en estos casos
son: calor corporal, sequedad y piel roja,
pulso rdpido, aumento de la temperatura
axilar por sobre 39°C, dolor intenso de cabe-
za, confusiony pérdidade conciencia. Lapo-
blacion mds vulnerable de sufrirlo son los be-
bés, nifos y los adultos mayores de 65 anos.

Precauciones

“Hay una poblacion susceptible a tener pro-
blemas: los nifios, especialmente los lactan
tes, y los adultos mayores. Con estos grupos
se debe tener especial consideracion. Igual-
mente, todos debemos tomar precauciones.
Primero, es importante hidratarnos adecua-
damente, porque el cuerpo se defiende del ca
lor mediante la sudoracion, lo que nos hace
perder liquidos. Y con hidratacién no mere-
fiero solo aagua, sino también a liquidos que
contengan algun tipo de mineral”, explica
Leonardo Ristori, jefe de Urgencias de Clini-

ca Indisa.

El especialista también indica que “hay que
usar ropa ligera y no oscura, asi la piel pue
de regular la temperatura. Y también evitar
la exposicion durante las horas de mads calor,
es decir, principalmente durante la tarde”.

Desde el Minsal identifican en condiciones
de vulnerabilidad a personas con enferme-
dades cronicas, personas en situacion de dis
capacidad e individuos sanos que realizan ac
tividades fisicas a la intemperie tales como
trabajadores agricolas, trabajadores de cons-
truccion odeportistas, ante los efectos del ca
lor extremo.

Por eso y en tercer lugar, Luis Herrada, jefe
deurgencia de Clinica Universidad delos An
des, afirma que “como los mds afectados son
las personas mayores con enfermedades cro-
nicas, estos pacientes deben tener muy con-
troladas sus patologias y, ademads, evitar laex-
posicion al calor. Y es que cuando estas per-
sonas llegan a urgencias por efectos del calor,
es solo la punta del iceberg, ya que existen
condiciones previas que llevaron a estasitua-
cion.”

Esosi, el urgencidlogo es categdrico y afir-

ma que “el unico mecanismo que evita que
esto ocurra es no exponerse al calor. Esto
implica no salir en horarios en los que el sol
pega directamente. Y si es necesario salir, es
fundamental tomar agua de forma periodi-
ca, sinesperar a sentirsed.” Y agrega que hay
que evitar hacer ejercicios o actividades in-
tensasal aire libre sin proteccion y que se tie-
ne que mantener la vivienda fresca cubrien-
do las ventanas durante el dia y usando aire
acondicionado o ventilador en las horas de
mids calor.

Y respecto a los cuadros clinicos, Herrada
explica que es dificil llevar un registro de
cudntas personas consultan por golpes de ca-
lor, porque muchas veces este puede ser un
sintoma de otra condicion: “Es necesario ex-
plicar que las personas no suelen llegara ur-
gencias por el calor directamente, sino por
sintomas como hinchazén de las piernas,
deshidratacion o alteraciones en la concien
cia. Ademads, no siempre los especialistas re-
conocen que estos sintomas pueden estar
relacionados con fenémenos ambientales,
por lo que es fundamental estar muy aten-
tos durante estos periodos”. @
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