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Verano e hidratacion en
las personas mayores
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Nutricionista
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Elverano trae consigo dias solea-
dosy temperaturas elevadas, lo que
puede convertirse en un desafio im-
portante para la salud de las perso-
nas mayores. Con el aumento del
calor, el riesgo de deshidratacion
crece significativamente, lo que pue-
de derivar en complicaciones como
fatiga, fiebre, dolores de cabeza, ndu-
seas, infecciones urinarias e incluso,
en casos mas graves, pérdida de
consciencia y convulsiones.

Las personas mayores son espe-
cialmente vulnerables ala deshidra-

tacion debido a diversos factores.
Con el envejecimiento, la capacidad
del cuerpo para conservar agua dis-
minuye, los rinones pierden eficien-
cia y ciertos medicamentos, como
diuréticos o laxantes, pueden incre-
mentar la pérdida de liquidos. Ade-
mas, el deterioro cognitivo puede re-
ducirlasensacion de sed yla capaci-
dad de expresarla, haciendo que
algunos olviden hidratarse o enfren-
tendificultades para tragar liquidos.

Para mitigar estos riesgos, es fun-
damental adoptar estrategias efecti-

vas de hidratacién. Una de las reco-
mendaciones mds importantes es
asegurar una ingesta adecuada de
agua a lo largo del dia, procurando
consumir al menos ocho vasos dia-
rios. Un método practico para lo-
grarlo esllenar unabotella de dos li-
tros en la mafana y distribuir su
consumo de manera gradual, esta-
bleciendo alarmas cada 90 minutos
como recordatorio. Para quienes en-
cuentran dificil beber agua pura,
una alternativa es saborizarla con
rodajas de limén, naranja o hierbas
como menta y toronjil, lo que
puede hacer mas agradable

st consumo.

Ademas del agua, existen otras
maneras de mantener el cuerpo hi-
dratado. Incorporar en la dieta ali-
mentos ricos en agua, como sandia,
mel6n, naranja, pepino, lechuga y
tomate, es unaexcelente opcién para
complementar la hidratacién. Tam-
bién es recomendable mantener el
consumo de caldos ysopas, que ade-
mas de aportar liquidos, proporcio-
nan nutrientes esenciales parael or-
ganismo. Sin embargo, no solo bas-
ta con asegurarse de la ingesta de

liquidos, sino que también es funda-
mental estar atentos a los signos de
deshidratacién o agotamiento por
calor. Mareos, confusion, piel calien-
teyseca, nduseas o ausenciade sudo-
racion son sefales de alerta que re-
quieren atencion médicainmediata.

Otro aspecto clave en la preven-
cion de la deshidratacion es evitar
lasoledad de las personas mayores
en dias de calor extremo. Asegurar
que cuenten con apoyo y supervi-
sién en estas situaciones es crucial

para evitar problemas de salud. En
aquellos casos donde existan
dificultades para tragar liqui-
dos, se recomienda utilizar es-
pesantes comerciales o naturales,
como chuno ojaleas, que pueden fa-
cilitar su ingesta sin comprometer
la hidratacion.

Adoptar estas medidas puede
marcar una gran diferencia en la sa-
lud y el bienestar de las personas
mayores durante el verano. La pre-
vencion es la clave para que puedan
disfrutar de esta temporada con se-
guridad y comodidad, sin exponerse
alosriesgos que el calor yla deshidra-
tacién pueden traer consigo.
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