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['INo Definida

Recomendaciones para evitar
golpes de calor y quemaduras
por la exposicion solar

En estos meses de verano y cuan-
do las olas de calor son cada vez
mas frecuentes, es importante
tomar un adecuado resguardo
frente a las actividades realizadas
al aire libre con el objetivo de pre-
venir exponerse al temido “golpe
de calor”.

Lasvacaciones de verano son la

instancia ideal para disfrutar del

aire libre con familia y amigos

lejos de la rutina. Sin embargo,
la diversidn se puede ver empariada por no
usar proteccion contra los fuertes rayos del
sol. Sufrir quemaduras por radiacion solar
en la playa es una situacion muy comun, en
especial porque los trajes de bario dejan
mucho mas expuesta la piel. Esto se puede
identificar por el enrojecimiento de la piel
que ocurre después de estar sobreexpues-
toalsol. Por lo general estos signos no apa-
recen hasta después de algunas horas de
expaosicion, e inclusive puede demorar un
dia o mas. Los sintomas para su deteccion
son la piel roja y la temperatura elevada,
ampollas que aparecen dias después, posi-
ble fiebre, nauseas o escalofrios.

Estos efectos pueden resultar mucho maés
graves si la exposicion al calor es mayor o mas
prolongada. “El golpe de calor es una forma
grave de lesion y puede ocurtir si la tempe-
ratura del cuerpo alcanza los 40°C o més y
se presenta con mayor frecuencia en los
meses de verano. Lo anterior requiere trata-
miento de urgencia, yaque de lo contrario se
puede generar un dafio en el cerebro, cora-
zon, rifiones y musculos”, indica Claudia
Gonzales, académica dela Escuela de Enfermeria
de la Universidad de Las Américas

Lasrecomendaciones para evitar las que-
maduras solares son simples, evitar expo-

nerse durante mucho tiempo al sol, para
eso medidas como utilizar gorro, de prefe-
rencia sombreros de alas anchas, anteojos
con filtro uv, evitar exponerse a las horas de
mayor radiacion (alrededor de las 11am hasta
las 16pm), y mantenerse hidratados, con
abundante agua durante el dfa, ayudarian a
evitar estos accidentes.

RECOMENDACIONES

PARA PROTEGERSE DEL SOL

« Beber liquidos constantemente incluso si no se tiene sed. Idealmente que el liqui-

do seaagua.

= Usar ropa clara, holgada y ligera, evitando las telas sintéticas que aumentan la

transpiracion.

» No exponerse al sol de forma directa en los horarios criticos de 11:00 a 16:00
horasy evitar la actividad fisca durante esas horas.
 Usar bloqueador solar o protector solar, lentes de sol, sombrero de alas anchas o

sombrilla si es posible.

Pero lo més recomendable en estos casos,
es utilizar protector solar o bloqueador solar.
Es importante hacer énfasis en que ambas
soluciones son diferentes, mientras que el
protector solar reduce la cantidad de rayos
que penetran enla piel, el bloqueador solar
impide por completo que la radiacion solar
la alcance.

Estos productos se aplican media hora
antes de la exposicion al sol, para que la piel
la pueda absorber correctamente. Su apli-
cacién debe ser generosa, ya que aplicar
pequefias manchas de estos productos
puede no brindar la proteccion correcta, y
debe ser de manera uniforme sin olvidar
orejas, cuello, labios y cuero cabelludo en
caso de personas calvas.

En el caso de excesiva transpiracion,
tiempo prolongado en el agua o el roce
con la toalla o la arena, es necesario vol-
ver a aplicarlo

Si no se tomaron las medidas correspon-
dientes para la proteccion, y la persona sufre

un golpe de calor por la constante exposi-
cion solar, la especialista de la Universidad
de las Américas recomienda: "Si usted ve
que alguien sufre un golpe de calor debe
llamar de inmediato a laambulancia al ntime-
ro 131. Mientras se espera la llegada de ayuda
medica, hay que intentar enfriar el cuerpo
de la persona afectada mediante pafos de
agua fria y tenderla en una habitacion fres-
ca y fuera de la luz solar. Si es posible ubi-
que al paciente en una bafiera con agua fria
o en una ducha fresca, abanicarlo, ponién-
dole compresas frias o toallas humedas en
la cabeza, el cuello, las axilas y la ingle.
También es importante quitarle el exceso
de ropa“.

Para mantener el cuidado las exposicio-
nes al sol deben ser progresivas, en tiem-
pos de 10, 15 y 20 minutos, y preferible-
mente hacerlo en movimiento. De esta
forma se disfruta de los beneficios del sol,
evitando las consecuencias de un exceso
de exposicion.
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