Cinco claves para disfrutar sin contratiem
de una muy calurosa Navidad

[

Mafiana la temperatura llegard a 33 °C en Santiago y a 35 °C en San Felipe y Los Andes:

Especialistas llaman a tener
cuidado con los juguetes de
metal, porque se calientan
mucho al sol, y recordarle a los
nifios tomar agua cada media
hora, entre otras medidas.

ALEXIS IBARRA 0.

a pelicula de “31 Minutos” no
L pudo estar mds en lo cierto: la
Navidad 2025 serd realmente

una muy “Calurosa Navidad”.
LaDireccién Meteoroldgica de Chi-
le pronostica para hoy una méxima de
32 °C, mientras que mafana —cuan-
do los nifios quieran estrenar sus ju-
guetes— la temperatura llegard a los
33 °C en Santiago. En Los Andes y
San Felipe, en cambio, subird a 35° C.
Ante estas altas temperaturas, hay
que tomar ciertas precauciones y con-
sejos para que estas festividades sean

celebradas sin contratiempos.

¥ 1.- Hidratarse bien

“Nuestro cuerpo se protege del ca-
lor con procesos fisioldgicos naturales
para tratar de disipar el calor. Por
ejemplo, el aumento de la evapora-
cién corporal que hace que el cuerpo
pierdaagua”, dice el doctor Carlos Ri-
vera, académico dela U. de los Andes.

De ahf la importancia de beber
abundante liquido. Belén Isuani, nu-
tricionista de Clinica Las Condes e in-
fluencer (@cookingnutri en Insta-
gram), dice que la hidratacién es cla-
ve, sobre todo en los nifios.

Lo ideal, dice la especialista, es sim-
plemente agua; y si la quieren sabori-
zar, que sea con hierbas o frutas natu-
rales, y evitar las bebidas con edulco-
rantes artificiales.

La recomendacién (también para
los adultos) es beber mds de 2 litros de
agua por dia, donde no se incluye té ni
café, ya que deshidratan por ser diuré-
ticos. En los nifios mds pequeios (me-
nores de 10 afios) la indicacién es 100
ml por cada kilogramo, dice la nutri-
cionista.

Tsuani agrega que el consumo de al-
cohol en adultos debe moderarse. Ri-

vera coincide: “El alcohol tiene un
efecto deshidratante que se siente mds
en dfas muy calurosos”.

¥ 2.- Una cena sin muchos
condimentos

“Hay que evitar las comidas pesa-
das y muy condimentadas en la no-
che. Al demorarnos mds en digerirla,
nuestro organismo se ocupa de proce-
sarla y no de regular la temperatura”,
dice Rivera.

En tanto, Isuani recomienda carnes
blancas como pollo y pescado por so-
bre el cerdoy la carne de vacuno. Esto,
complementado con verduras que
aportan frescor y fibra.

Ellugar donde se realice la cena o el
almuerzo el dia de Navidad también
cuenta y deberia estar a una tempera-
tura agradable. Segtin explican exper-
tos en climatizacién, un patio o terra-
za sin sombra puede registrar entre 5
y 7 grados mds que la temperatura
ambiente debido a la radiacién solar
directa y a superficies que acumulan
calor. “Acondicionar bien los espacios
exteriores es clave para que las cele-

La hidratacion es clave para enfrentar las altas temperaturas. Lo ideal es solo agua, pero si se quiere agregar alg(i

braciones no se vean interrumpidas
por el calor”, explica Manuel Eyza-
guirre, gerente general de Kaltemp,
especialistas en climatizacion.

1 3.- Al estrenar los regalos

El25 de diciembre es tipico ver alos
mds pequenios disfrutando de sus
nuevos regalos, y aquf hay varios con-
sejos clave.

“Ojald no se acuesten tan tarde para
que al otro dia puedan salir a jugar a
las 10:00 de la mafiana y evitar asf el
horario entre 12:00 y 17:00 horas,
donde hay mayor radiacién solar”, di-
ce Rivera. Cuando lo hagan, es impor-
tante que sea con abundante protector
solar en rostros y extremidades.

“Los pequefios no regulan la sed
como lo hacen los adultos. Al salir a
jugar se les pasa el tiempo y no pien-
san en tomar agua, por eso es bueno
recalcar que paren y tomen agua cada
30 minutos”, dice Isuani.

Otro tema importante es tener cui-
dado con los juguetes metdlicos como
bicicletas o autos, por ejemplo. “Se ca-
lientan mucho si se los deja al sol y los
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nifios se queman cuando los toman y
pueden llegar a Urgencias”, dice Ri-
vera.

El especialista también recuerda la
importancia de no dejar solos a los ni-
fios en una piscina, aunque sea peque-
fia. “Bastan 10 cm de agua para que un
nifio tenga un accidente por inmer-
sién. Nunca, cuando hay una piscina,
hay que descuidarlos”, enfatiza.

¥ 4.- Para conciliar el sueno

Uno de los problemas con el calor
es que cuesta quedarse dormido.

“Enlos hogares se recomienda ven-
tilar estratégicamente para reducir la
acumulacién de calor, usar ropa de ca-
ma ligera y telas transpirables, evitar
comidas pesadas, cafefna y alcohol
antes de dormir, reducir el uso de
pantallas y promover rutinas calma-
dasal final del dia”, dice Michel Garat,
director de la carrera de Enfermerfa de
la U. Andrés Bello, Campus Reptibli-
ca.

“Ojo con los nifios o jévenes que
duermen en mansardas, porque alli' se
concentra el calor. Si bien el aire acon-

n sabor, que sea con hierbas o frutas naturales.
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dicionado es un lujo para muchas ca-
sas, se puede usar un ventilador para
producir corriente de aire”, agrega Ri-
vera.

“Los aires acondicionados portéti-
les son féciles de instalar, pueden en-
friar espacios de hasta 25 m?y cuentan
con modo noche que reduce el ruido
del compresor”, destaca Eyzaguirre.

M 5.- Cuidado con las
mascotas

Leslie Poblete, directora del Hospi-
tal Clinico Veterinario de la UNAB,
dice que “las mascotas son mds vulne-
rables a las altas temperaturas, pues
su organismo no cuenta con los mis-
mos mecanismos de regulacion tér-
mica que el de los seres humanos”.

Aconseja hidratarlos constante-
mente disponiendo agua fresca y lim-
pia, evitar la exposicién al sol y paseos
entre las 12:00 y las 17:00 horas, y evi-
tar que caminen sobre asfalto o pavi-
mento, porque se pueden quemar sus
almohadillas. “Toca el suelo con tu
mano; si estd demasiado caliente para
ti, también lo estard para ellos”.
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