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ACTUALIDAD

Las recomendaciones para cuidar delas
altas temperaturas a los adultos mayores

sawup. Durante esta época aumentan los riesgos de deshidratacion y golpes de calor.
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L verano llego en Nuble,
Econ un pronostico de
ola de calor para la vis-
pera navideiia. Los termo-
metros superaran los 30 gra-
dos, condicién que se pro-
longara durante toda la pro-
xima semana, ante ese esce-
nario, especialista del Hospi-
tal Clinico Herminda Martin
(HCHM), reforza los cansejos
para cuidar a las y los adultos
mayores pues son uno de los
grupos mas vulnerables.

Lageriatra Jenny Narviez,
del establecimiento aseguro
que “el envejecimiento del
cuerpo disminuye la capaci-
dad de regular la temperatu-
rainterna, lo que dificultare-
conocer los efectos del calor
hasta que se vuelven graves.
Ante una olade calor, los ma-
yores riesgos son la deshidra-
tacion, la fatiga, los mareos, la
confusion y el dolor de cabe-
za. Asimismo, quienes sufren
de enfermedades crénicas,
como hipertension, diabetes
o afecciones cardiacas, tien-
den adescompensarse de for-
ma mds grave”.

En situaciones mas com-
plicadas, la exposicién pro-
longada a las altas tempera-
turas puede causar un golpe
de calor, una emergencia
médica que se produce
cuando la temperatura cor-

poral supera los 39 grados. Si
no se recibe tratamiento in-
mediato, esta condicion pue-
de provocar danos irreversi-
bles e incluso poner en ries-
go lavida.

ATENTO A LOS CONSEJOS
Ante esta situacién, los espe-
cialistas recomiendan una se-

rie de medidas preventivas.
La méas importante es mante-
ner una hidratacién adecua-
da, bebiendo agua de manera
constante, incluso sino se tie-
ne sed. Ademas, se debe evi-
tar la exposicion directa al sol
entre las 11:00 y las 18:00 ho-
ras, usarropa ligera, de colo-
res claros, asi como sombre-

e
MANTENER LA HIDRATACION EN LOS ADULTOS MAYORES ES CLAVE PARA QUE PUEDAN SORTEAR DE BUENA FORMA LAS ALTAS TEMPERATURAS.

ros para protegerse del sol.
La especialista resalto
que es necesario monitorear
a las y los adultos mayores,
observando que “El cuerpo
regula la temperatura de ma-
nera diferente y contiene me-
nos agua en las personas ma-
yores que en la poblacién
mds joven. Por eso, los reque-

AARCHIVO

rimientos de hidratacién en
los adultos mayores son mas
altos. La tinica excepcitn pa-
ra reducir la ingesta de ligui-
dos seria una indicacion mé-
dica relacionada con patolo-
glas cardiacas o renales que
restrinjan su consumo. De lo
contrario, se recomienda in-
gerir entre un litro y medio y

“El envejecimiento
del cuerpo
disminuye la
capacidad de
regular la T°
interna, lo que
dificulta reconocer
los efectos del calor
hasta que se
vuelven grave”
Jenny Narviez
geriatra hospital de Chillin

dos litros de agua al dia”.

En el hogar, se sugiere
mantener las habitaciones
bien ventiladas durante las
mafianas y tardes, utilizando
ventiladores o aire acondi-
cionado de manera modera-
da. Ademas, es recomenda-
ble evitar comidas pesadas,
optando por una alimenta-
cion fresca, ricaen frutas y
verduras, y platos ligeros
que contribuyen a mantener
la energia sin aumentar la
I.emperalura corporal.

En caso de una emer-
gencia vital, es crucial con-
tactar de inmediato al Ser-
vicio de Atencion Médica de
Urgencia (SAMU) llamando
al 131. Mientras se espera la
llegada de ayuda, se debe
intentar enfriar al afectado
aplicando pafios con agua
fria y acostandolo en un lu-
gar fresco, fuera de la expo-
sicion solar. 3




