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G Columna

Hipotermia y cambios
de temperatura en
personas mayores

os cambios bruscos
de temperatura pue-
den afectar significa-
tivamente la salud de
las personas mayores, sobre
todo si tienen patologias pre-
existentes. Por ello, es funda-
mental conocer cuales son las
mejores estrategias para pro-
tegerlos en este tiempo en
quese incrementan las enfer-
medades respiratorias.
Cuando hay bajas tempe-
raturas, la hipotermia es una
de las principales preocupa-
ciones. A medida que el cuer-
po envejece, se producen
modificaciones fisiolégicas
que pueden hacer que el or-
ganismo pierda calor con ma-
yor rapidez, entre ellas, la
disminucion de la masa mus-
cular, lo que reduce la pro-
duccion natural de calor; al-
teraciones en la circulacion
sanguinea, que dificultan la
conservacién de la tempera-
tura interpa, aumentan la
percepcion del frio y pueden
provocar que las personas no
se abriguen lo suficiente. Los

sintomas de temperatura
corporal baja incluyen sensa-
cion constante de frio, esca-
lofrias, dificultad para hablar
con fluidez, confusion, can-
sancin excesivo, somnolen-
cia, piel fria y palidez. En ca-
so de no actuar a tiempo, la
hipotermia puede afectar
gravemente la salud cardio-
vascular y respiratoria. Para
combatirla, se recomienda
trasladar a la persona a un es-
pacio calido, cambiar pren-
das hiimedas ofrias 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
entre36 "Cy37 °C,aunque
puede variar segiin factores
especificos, como la ingesta
de algunos medicamentos y
la presencia de enfermedades
cronicas o marbidas.
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los de las temperaturas extre-
mas, es esencial implementar
medidas de prevencion tanto
en el hogar como en las resi-
dencias. La supervisionregu-
lar por parte de cuidadores y
familiares es fundamental, es-
pecialmente en personas con
movilidad reducida o enfer-
medades que las hacen mas
propensas a desequilibrios
térmicas. En estos casos, hay
que monitorear signos vitales
y el estade de animo, lo que
facilita la deteccion temprana
de cualquier problema, Es re-
comendable contar con siste-
mas de calefaccion que man-
tengan temperaturas confor-
tables, asegurar una buena
ventilacién y aislar ventanas
para regular la temperatura
interior.

Laeducacién y la concien-
tizacion juegan un papel im-
portante en la prevencion. Es
fundamental que tanto las
PErsONds Mayores como sus
cuidadores conozcan los sig-
nos de alerta de la hipotermia,
comprendan la importancia
de la hidratacion, el abrigo
adecuado y establezcan ruti-
nas para verificar la tempera-
tura ambiental y corporal. To-
mar estas medidas puede
marcar la diferencia en su ca-
lidad de vida y evitar compli-
caclones graves derivadas de
los cambios de temperatura.
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