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Titulo: uLas Personas Mayores pueden deshidratarse con mayor facilidad»

Fundacién Las Rosas entrega consejos para proteger a personas mayores de las altas temperaturas.

Con la llegada del verano
y el aumento de las tem-
peraturas, es fundamental
prestar especial atencion a
la salud y el bienestar de los
adultos mayores.

Las altas temperaturas pueden
representar un riesgo significa-
tivo para esta poblacion, que es
més vulnerable y fragil frente a
los efectos del calor extremo.
En este contexto, Funda-
cién Las Rosas hace un llama-
do a poner especial atencion
a los adultos mayores quienes
son més vulnerables a sufrir las
consecuencias de este fenéme-
no climético.

La advertencia es principal-
mente para cuidadoras y cui-
dadores de personas mayores.
“Los sintomas mds comu-
nes de los golpes de calor
son mareos, temperatura
corporal elevada, dolores
de cabeza, pulso rapido,

respiracion alterada, ndu-
seas y vomitos, debilidad y
en los casos mas graves, pér-
dida de consciencia y convul-
siones’, explica el Jefe de Reha-
bilitacién y Funcionalidad de
Fundacién Las Rosas, Alvaro
Catanzaro.

El agrega que el objetivo de
una hidrataciéon constante es
precisamente no llegar a estos
cuadros y ademas agrega un
dato relevante: “El organismo
de los adultos mayores cam-
bia su composicién corpo-
ral, tiene menor agua que
en la juventud por lo que
la hidratacion adecuada
es una de las medidas mas
importantes para proteger
su salud y bienestar du-
rante una ola de calor. En
esta época, por ejemplo,
hay que evitar el exceso de
aziicar o no ingerir alcohol
y café, que contribuyen a la

deshidratacion’, recalca el ki-
nesiologo.

Consejos para el cuidado
Fundacién Las Rosas elabord
un listado con consejos a te-
ner en cuenta a la hora de
resguardar a las personas
mayores en esta época es-
tival, en la que predominan
las altas temperaturas:

. Asegurese que la
persona mayor beba sufi-
ciente agua durante el dia,
incluso si no sienten sed. La
deshidratacion puede ocu-
rrir rapidamente y tener
consecuencias graves.

. Estimule el uso de
ropa ligera con colores cla-
ros y tejidos transpirables. Esto
ayudard a mantener una tem-
peratura corporal adecuada.

. Limite las actividades
al aire libre durante las horas
mis calurosas del dia (entre las

10amylas4 pm).

. Mantenga lugares de
estadia bien ventilados y; si es
posible, utilice aire acondicio-
nado o ventiladores para man-
tener una temperatura agrada-
ble.

B Mantenga al dia las
revisiones médicas y consulte
con un profesional de la salud
sobre cualquier medicamento
que pueda afectar la regulacién
de la temperatura corporal.

. Esté atento a signos de
agotamiento por calor, como
mareos, confusion, nauseas o
piel caliente y seca. Si se pre-
sentan estos sintomas, busque
atencion médica de inmediato.
. Fomente actividades
recreativas en interiores, como
juegos de mesa 0 manualida-
des, que mantengan alos adul-
tos mayores activos y entrete-
nidos sin exponerlos al calor.

. Use sombrero y an-
teojos de sol para proteger su
cabeza, evitar quemaduras en
la piel y prevenir dafio en sus
0jos.

. Aplique bloqueador
con frecuencia (30 min antes
de salir al sol y cada 2 h)

. Evite que las personas
mayores permanezcan solas
durante una ola de calor, para
asi garantizar apoyo y asisten-
cia, en caso de ser necesaria.
“Los Establecimientos de Lar-
ga Estadia para Adultos Ma-
yores (ELEAM) acreditados,
como son los 29 Hogares de
Fundacién Las Rosas, son lu-
gares seguros en base a todas
las medidas protocolares que
se toman para evitar los efec-
tos dafiinos provenientes de
olas de calor, como las que
atravesamos por estos dias’,
indica Catanzaro.
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