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Titulo: Temperatura al calefaccionar los espacios no debe ser méas de 23"
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asinclemenciasdel climain
hemal seestdn manifestando
ntodosuesplendorenlaRe
giéndel Biobio y gran parte del pa
is, donde han habido intensos
vientos y fenémenos como trom
bas marinas y otros para nada ha
bituales como el tornado en Los
Angeles, que han despertado la
preocupacion, alarmasy el miedo
en muchas personas, debido a los
efectos que han dejado en la ciu
dad. A ello, se le deben sumar los
ya cotidianos dias de bajas tempe
raturas, lluvia y humedad a los
que se debe hacer frente adiarioal
salir del hogar a cumplir con las
responsabilidades.

Y asi aumenta la incidencia de
gripes y enfermedades respirato.
rias. La kinesi6loga Maria Pilar Fa
jardo, directora de la carrera de Ki
nesiologia de la Universidad San
to Tomas sede Concepcion, cuen
ta que las condiciones ambienta
les de esta época son las propicias
para la proliferacion de agentes
patégenos como virus y bacterias,
responsables de este tipo de cua-
dros, donde el primer factor gati
llante esel frio. Pero, hay otros ele-
mentos que exacerban el riesgo,
como pasar de un espacio cerrado
y temperado al exterior, exponer-
se a contaminacion o agentes t6
xicosdel ambiente y estarensitios
con multitudes como son los cen-
tros comerciales, donde hay mu
chas mds posibilidades de que cir:
culen organismos patdgenos y de
estar en contacto con ellos.

Sobre esto plantea quesi bien to
daslas personas, de cualquieredad,
pueden sufrir alguna enfermedad
respiratoria, las poblaciones mds
susceptibles,apunta,son “lainfan-
til, sobre todo nifios menores de 2
anos y principalmente los lactan
tes(bebés hasta los 6 meses),y tam
bién los adultos mayores”. “Otro
grupo de riesgo son los pacientes
crénicos, como los hiperreactivos
bronquiales, los asmaticos y los
adultosquesufren de Enfermedad
Pulmonar Obstructiva Crénica,
que en esta temporada tienen que
estar mds atentos y alerta, y siem
pre deben mantener su condicién
controlada”, resalta.

MEDIDAS CLAVE

Lo importante a considerar, sin
embargo, es que aunque el riesgo
estd latente, éste también se pue
de reducir mediante simples, pero
fundamentalesacciones,y queson
auin mds relevantes en los grupos
mds susceptibles.

Aspectos vinculados con la hi
giene como el lavado de manos
constante o si se estd enfermo uti
lizar pafiuelos desechables si, es
tornudar y toser tapandose con el
antebrazo o tratar de evitarel con
tacto con otros parareducir las po
sibilidades de contagio,en especial
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CUIDADOS PARA EVITAR PELIGROS PARA LA SALUD EN INVIERNO
Temperatura al calefaccionar los
espacios no debe ser mas de 23°

Exceso de calor es uno de los factores que exacerba riesgo de enfermedades respiratorias,
sobre todo si después hay que salir. Nifios y adultos mayores son los mas susceptibles.

congrupos deriesgo,son medidas
bdsicasy generalesseguir. Asitam-
bién esimportante tratardenoex

poner aambientes contaminados
o con multitudes e ir asalas de ur-
gencia solo en caso que sea estric-
tamente necesario, misma reco

mendacion que Fajardo hace alos
papdsde ninos pequenosrespecto
a las salidas, pues lo ideal es que
durante esta temporada estén en
el hogar.

Desdealli,agregaque estrascen
dental evitar los cambios de tem-
peratura bruscosy explicaquesise
estdenunespaciocerradoy tempe
rado, primero se debe termorregu
lar: “loideal es bajar la temperatu
ra, por ejemplo ventilando discre
tamenteel lugar,y desabrigdndose
un poco paraabrigarse antes desa-
lir al exterior, para que al momen
to de hacerlo el cambio no sea tan
drdstico”, precisa.

Al respecto, la kinesidloga afia
de que un consejo clave al salir es
cubrir las vias respiratorias, como

boca y nariz, pues ésta es la forma
deevitarelingresode aire frio,que
esel que dice que contribuye al de-
sarrollo de enfermedades respira-
torias al generar que la capa mu
cosade las vias reaccione con mds
secrecion, que pueden ser cuadros
especialmente complejos en las
poblaciones de riesgo, sobre todo
en los pacientes hiperreactivos
bronquiales, pues a diferencia de
que en personas sanas esto se tra
duce en mds coriza nasal, en ellos
significa obstruccién bronquial.

Ademds, recalcaque se debe evi
tar el exceso de calor, precisando
que latemperaturamdximade los
ambientes no debe superar los 22°
023°

“Otra medida es no secar la ro
paenelinteriordel hogar, porque
esto genera mucha humedad en
el ambiente. Si lo hace, esto debe
seren una habitacién conla puer
ta cerrada y manteniendo una
ventana abierta para que la hu
medad salga, pero no deben estar

las personas expuestas a ésta”,
manifiesta la especialista en el
drea respiratoria.

AL CALEFACCIONAR

Eltipo de calefaccién que se uti-
liceesotro tema que aborday con
sidera fundamental Pilar Fajardo,
en tanto también puede ser un
factor que aumente el riesgo de
enfermedades respiratorias.

Sobre esto, afirma que “lo ideal
son lasestufaseléctricas”, puesno
contaminan el ambiente, aunque
reconoce que es el sistema que
mds costo econdmico implica.

En segundo lugar menciona
aquellos aparatos a gas, siempre y
cuando estén debidamente man
tenidos y en 6ptimas condiciones
de su regulador y conexiones,
pues de lo contrario se pueden
volver peligrosas.

Sobre las estufas que define co
mo menosadecuadas, mencionas
primero a aquellas que utilizan
parafina, que de utilizarse afirma

NO AL EXCESO
DE ABRIGO

Graciela Sanhueza, académi-
cade lacarrera de Enferme-
ria de Universidad de Las
Américas, plantea que mu-
chas veces, padres y cuida-
dores optan por abrigar en
exceso a los nifios cuando ha-
ce frio pensando que de es-
ta forma estan contribuyen-
doala prevencion de los res-
frios y enfermedades. No
obstante, dice que es una
mala practica y un error, de-
bido a que esto genera que
los pequeiios transpiren y se
mantengan hiimedos; lo que
en vez de evitar riesgo lo au-
menta.
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El sistema de
calefaccion que se
elija es importante
para la salud. En el
caso del uso de lefia
esta debe estar seca.

que ademds de que hay que asegu-
rarse que estén en Gptimas condi-
ciones “siempre hay que tener el
cuidado de encenderlas fuera del
hogar y que permanezca en el ex-
terioral menos 10 minutos, que es
cuando se produce el mdximo de
emision de gases daninos; recién
en ese momento es posible ingre
sarla y para que calefaccione de
manera indirecta, es decir, que el
aparato se ubique en un pasillo o
rincén de una habitacién, pero no
enel mismo lugar donde estdn las
personas”, destaca la kinesiloga.

El uso de brasero, articulos que
ocupan carbdn, todavia es una
realidad en muchos hogares y
aunque es el sistema de calefac
cién mdsecondémico, es “también
el mds danino, pues ademds del
riesgo de caidas, volcamientos, le
siones y hasta incendios, estd la
exposicion a monéxido de carbo
no que emana de la combustion”,
advierte. Por ello, en caso que sea
éste el tipo de calefaccion que se
utilice, el consejo de la profesional
es encender al aire libre y que
cuando el carbén esté blanco se
ingrese al hogar, porque estosigni
fica que ya se gener6 la mdxima
combustion, paradisponer el bra
sero para que calefaccione indi
rectamente igual que la estufa a
parafina.

Delasa lefia, apunta que lo mds
nocivo tiene que ver con la conta
minacién que el humo de las chi
meneas provoca al exterior, cuya
exposicion puede ser especial-
mente peligrosa para los pacientes
crénicos, nifios y adultos mayores.
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