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ALVARO REDONDO,
ACADEMICO CARRERA KINESIOLOGIA UDLA

Hipotermia

y cambios de
temperatura en
personas mayores

Los cambios bruscos de temperatura pueden
afectar significativamente la salud de las personas
mayores, sobre todo si tienen patologias preexis-
tentes. Por ello, es fundamental conocer cuales
son las mejores estrategias para protegerlos en
este tiempo en que se incrementan las enferme-
dades respiratorias.

Cuando hay bajas temperaturas, la hipoter-
mia es una de las principales preocupaciones. A
medida que el cuerpo envejece, se producen mo-
dificaciones fisioldgicas que pueden hacer que el
organismo pierda calor con mayor rapidez, entre
ellas, la disminucion de la masa muscular, lo que
reduce la produccion natural de calor; alteracio-
nes en la circulacion sanguinea, que dificultan
la conservacion de la temperatura interna, au-
mentan la percepcién del frio y pueden provocar
que las personas no se abriguen lo suficiente. Los
sintomas de temperatura corporal baja incluyen
sensacion constante de frio, escalofrios, dificul-
tad para hablar con fluidez, confusion, cansancio
excesivo, somnolencia, piel fria y palidez. En caso
de no actuar a tiempo, la hipotermia puede afectar
gravemente la salud cardiovascular y respirato-
ria. Para combatirla, se recomienda trasladar a la
persona a un espacio calido, cambiar prendas hu-
medas o frias por ropa seca y confortable, ofrecer
bebidas calientes sin cafeina ni alcohol y, en caso
de que los sintomas persistan, asistir al servicio
de urgencia mas cercano.

La temperatura normal en personas mayores
oscila entre 36 ‘C y 37 °C, aunque puede variar
segun factores especificos, como la ingesta de
algunos medicamentos y la presencia de enfer-
medades cronicas o morbidas.

Para garantizar el bienestar de este grupo y
protegerlos de las temperaturas extremas, es esen-
cial implementar medidas de prevencion tanto en
el hogar como en las residencias. La supervision
regular por parte de cuidadores y familiares es
fundamental, especialmente en personas con mo-
vilidad reducida o enfermedades que las hacen
mas propensas a desequilibrios térmicos. En es-
tos casos, hay que monitorear signos vitales y el
estado de animo, lo que facilita la deteccion tem-
prana de cualquier problema. Es recomendable
contar con sistemas de calefaccion que manten-
gan temperaturas confortables, asegurar una
buena ventilacion y aislar ventanas para regular
la temperatura interior.

La educacion y la concientizacion juegan un pa-
pelimportante en la prevencion. Es fundamental
que tanto las personas mayores como sus cuidado-
res conozcan los signos de alerta de la hipotermia,
comprendan la importancia de la hidratacion, el
abrigo adecuado y establezcan rutinas para veri-
ficar la temperatura ambiental y corporal. Tomar
estas medidas puede marcar la diferencia en su
calidad de vida y evitar complicaciones graves de-
rivadas de los cambios de temperatura.



