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Titulo: El calor afecta con méas dureza a los mayores

El calor afecta
con mas dureza

a los mayores

Una buena hidratacién, los panoramas en piscinas con
un buen bloqueador y el uso de gorros, son la clave.
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os adultos mayores
hﬂn bastante sensibles
la exposicién del sol
por la sensibilidad de la
piel sumado a las patolo-
gias cronicas que muchos
de ellos padecen. No obs-
tante, manejan algunas
medidas para poder so-
brellevar el calor durante
eventos como €stos.

Ana Herndndez, presi-
denta de la Unién Comu-
nal de Adultos Mayores
de Concepcion, senalo
que “la Unién Comunal
no hace actividades fisi-
cas hasta marzo, por lo
que acd les recomenda-
mos que estén en sus ca-
sas durante las horas de
mds alta temperatura, esa
es la principal forma de
capear el calor”.

“Asimismo, hemos es-
tado enviando consejos
de salud para que estén
informados y se cuiden
con las altas temperatu-
Tas, ya que estamos mas
vulnerables por la edad y
muchos sufren de presion
arterial alta”, aseguro.

“Por lo que les indica-
mos que se cuiden y so-

brelleven el calor consu-
miendo mucha agua, no
consumir café ni bebidas
azucaradas nialcohol, ya
que éstos no hidratan. Lo
otro es que como muchos
salen a regar sus patios,
que lo hagan temprano,
fuera del horario mas du-
ro que es desde las 11612
del dia”, comento.

Bajo la misma linea,
Estela Munoz, integrante
del clubde Adultos Mayo-
res Pablo Agren de San Pe-
dro de la Paz, sostuvo que
“la mejor forma de capear
el calor es mantenerse hi-
dratados lo mas que se
pueday no exponerse por
tiempo prolongado a los
rayos solares”.

“En este momento nos
tomamos vacaciones, asi

A

horases imIJortante
que los adultos mayo-
resno se expongan al
sol.

que cada adulto mayor sa-
le con sus familias a varias
partes, y buscan porloge-
neral lugares para refres-
carse como piscinas, rios
o playas. Asi que en estos
casos, solo pedimos que
utilicen un buen bloquea-
dor y alimentos de prefe-
rencia firia”, agrego.

“Al final, lo que nos
complica mds en estas
épocas son las fatigas, la
subida de presion y los

EL AGUA ES FUNDAMENTAL PARA CAPEAR EL CALOR Y MANTENER HIDRATADOS A ADULTOS MAYORES.

desmayos por las altas
temperaturas, por eso ha-
cemos esas recomenda-
ciones a las familias y a los
adultos mayores que se
organizan también para
salir como un grupo de
nuestros integrantes que
se va a una parcela con
piscina para refrescarse”,
CerTo.

Por iltimo, Marcela
Cofré, adulta mayor de la
comuna de Tomé, indicé
que “la verdad es que cada
verano se hace mds com-
plicado, ya que las tempe-
raturas estan subiendo
harto, no es como antes,
asi que lo que hago es evi-
tar salir en las horas que
te indican los doctores
que es entre el mediodia y
las 15 horas”,

“Por otro lado, cuando
me tomo un descanso en
la casa me pongo un paiio
hiimedo en el cuello, eso
me hace regular un poco
la temperatura y lo otro

La mejor forma de
capear el calor es
mantenerse
hidratados

lo mas que se
pueda”.

Estela Murioz, adulta mayor

es tomar un juguito con
hielo pero no en exceso,
ya que me puede molestar
en mi estémago”, dijo.

“Y cuando hay algin
panorama, me pongo blo-
queador, un buen som-
brero, ropa liviana y zapa-
tillas comodas”, concluyo.

La doctora Aliosha Saez,
jefadelServicio de Urgen-
cia de Clinica Biobio, ex-
plicé que “el principal

riesgo de los adultos ma-
yores por un tema de ca-
lor es la deshidratacion,
eso puede leyar a altera-
ciones electroliticas, gol-
pes de calor, etcétera. Las
sefiales en general de des-
hidratacién y golpe de ca-
lor es el compromiso de
conciencia, la piel mds se-
ca, disminucién de la diu-
resis o de la cantidad que
orinan y pueden haber ce-
faleas o vomitos”.

“Para protegerlos, lo
principal es evitar la expo-
sicion en los horarios
peak, entre las 14 y 16 ho-
ras, asegurar una buena
hidratacién, uso de blo-
queador y los gorros que
son muy mnecesarios”,
agrego.

“En cuanto a los liqui-
dos, depende mucho de
cada persona, no se puede
dar una receta. Lo tinico
es hidratarse con calma y
sin exageraciones”, ce-
ITo."
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