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Titulo: Llaman alos adultos mayores a tener cuidado con el frio extremo

Llaman a los adultos mayores a
tener cuidado con el frio extremo

HAY QUE ABRIGARSE ADECUADAMENTE.

Las bajas temperaturas de
esta época del ano son un
peligro para la salud de las
personas mayores, espe-
cialmente las que tienen
enfermedades cronicas. Es-
to se debe a que, con la
edad, las defensas del cuer-
poy la capacidad para regu-
lar la temperatura dismi-
nuyen. Asi lo explico Yuli-
zen Alfonso, profesora de
Técnico en Enfermeria del
CFT Santo Tomas.

Segiin la experta, “el frio
puede empeorar las enfer-

medades respiratorias y del
corazon en los adultos ma-
yores porque su cuerpo tie-
ne menos reservas. El frio
hace que los vasos sangui-
neos se contraigan, lo que
dificulta que las defensas
lleguen donde se necesitan,
dejando a los mayores mas
vulnerables a infecciones
respiratorias”.

Recomienda que los adul-
tos mayores y sus familias
tomen precauciones. Evi-
ten los cambios bruscos de
temperatura, usen ropa
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adecuada y mantengan
una buena hidratacion.
También es importante ha-
cer ejercicios respiratorios
diarios para mejorar la ca-
pacidad pulmonar, mante-
nerse al dia con las vacu-
nas, especialmente la de la
influenza, y no usar dema-
siada calefaccion. “Duran-
teel inviernoy los dias muy
frios, las personas mayores
deben evitar fumar y los
ambientes contaminados.
Al salir, es mejor respirar
por la narizy cubrirse la bo-
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cacon una bufanda”.

Senald que hay que estar
atentos a ciertos sintomas:
respiracién  superficial,
pulso débil o frecuencia
cardiaca baja. “Si hay ma-
yor dificultad para mover-
se, puede ser senal de rigi-
dez articular”. Finalmente,
hizo un llamado a acudira
un profesional de la salud
sise presentan signos como
falta de apetito, piel azula-
da alrededor de los labios o
en los dedos de manos y
pies. b
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