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Ante la llegada del frio,
toma medidas o te quedaras congelado

Las personas mayores son especialmente vulnerables a los efectos de las bajas temperaturas debi-
do a la alteracion de la capacidad termorreguladora del cuerpo a medida que este envejece y a la
menor percepcién de la temperatura ambiente con el paso de los afios

El frio puede llegar a causar cuadros de hipotermia en los senior.

I. Domato / EM

Con el paso de los anos,
el cuerpo humano sufre di-
ferentes cambios. Uno de
ellos afecta al denominado
metabolismo basal, que es
el que controla el gasto
energético que precisa ca-
da organismo para vivir dia-
riamente. Como conse-
cuencia de esta alteracion,
la capacidad de termorre-
gulacion y la percepcién de
la temperatura ambiente
de la persona se ven afec-
tadas. Estos son, a gran-
des rasgos, los motivos
por los que los senior son
especialmente vulnerables
a las temperaturas bajas.

Victoria Pérez Garcia, di-
rectora sanitaria del Grupo
Orpea, apunta que esta
fragilidad “puede tener
consecuencias serias para
la salud”, como llegar a
ocasionar cuadros de hipo-

termia. “Por otra parte, las
bajas temperaturas dismi-
nuyen las defensas y pro-
ducen cambios en el orga-
nismo que facilitan la apari-
cion de enfermedades co-
mo la gripe y las infeccio-
nes respiratorias agudas
(bronquitis, neumonias, et-
cétera)”, destaca. Esta
mayor vulnerabilidad se ex-
plica por lo que se denomi-
na como ‘inmunosenescen-
cia’, es decir, las alteracio-
nes que se producen en el
sistema inmune a medida
el cuerpo envejece.
Ademas, Pérez Garcia
anade que no hay que olvi-
darse de que este tipo de
virus son “agravante de en-
fermedades cronicas, car-
diacas, respiratorias y reu-
maticas, entre otras”. Y es
que, en esta época del afo,
dolencias como la enferme-
dad pulmonar obstructiva
crénica (Epoc) o la fibrosis

pulmonar idiopatica dispa-
ran sus exacerbaciones, re-
quiriendo, en muchos ca-
s0s, una hospitalizacioén in-
mediata. Esto se debe a
una proliferacion de las in-
fecciones virales. Por todo
esto, los expertos aconse-
jan la vacunacion contra el
virus de la gripe tanto al co-
lectivo de las personas ma-
yores en general, como al
de los pacientes crénicos
en particular.

La ropa y la calefaccion,
grandes aliados

Ante la llegada de las ba-
jas temperaturas, la vesti-
menta debe adaptarse. En
este sentido, la directora
sanitaria de Orpea aclara
que esta debe ser coémoda
y no demasiado abrigada.
“Es mejor ponerse varias
capas de ropa fina que una
capa gruesa, ya que estas
capas forman camaras de

El frio disminuye las
defensas y produce
cambios en el
organismo que
facilitan la aparicién
de enfermedades

Desde Orpea aconsejan
combatir las bajas
temperaturas con capas
de ropa fina que creen
camaras de aire
aislantes entre ellas

aire aislantes entre ellas”.
Si se realizan salidas al
exterior, la experta apunta
a la utilizacion de guantes
y calcetines de lana, pero,
sobre todo, proteger las

zonas por donde se pierde
mucho calor, como es el
caso de la cabeza. Para
ello aconseja un gorro que
tape las orejas.

lgualmente, destaca que
“una bufanda les va a per-
mitir también calentar el ai-
re antes de inhalarlo, ya
que si respiramos aire frio
directamente por la boca
nos puede producir infec-
ciones de las vias respira-
torias altas”.

Por su parte, el calzado
ha de ser coémodo y prepa-
rados para la humedad y la
[luvia, contribuyendo con
esto a reducir la probabili-
dad de caidas.

En espacios interiores,
dado que se desaconseja
la exposicién prolongada
al humo de braseros y a
estufas de keroseno, la
gran aliada para no sucum-
bir al frio es la calefaccion.

Segln indica el Instituto
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para la Diversificacién y el
Ahorro de la Energia (Idae),
la temperatura de confort
en épocas de frio es de en-
tre 19y 21 grados. Ade-
mas, desde Idae sefalan
que, durante el transcurso
de la noche, es suficiente
con que el dormitorio esté
entre 15y 17 grados.

Victoria Pérez Garcia ex-
plica que, en las residen-
cias de Orpea, la llegada
del frio se afronta situando
la temperatura media entre
los 18 y los 21 grados. “Asi
se evita el frio, que podria
provocar un aumento en la
presion arterial, lo cual a su
vez incrementa el riesgo de
un infarto o derrame cere-
bral. Esto se consigue me-
diante un buen sistema de
calefacciéon y de aislamien-
to térmico del centro”. Ade-
mas, sefiala que “la ventila-
cién de los centros para la
renovacion del aire interior
es fundamental para asegu-
rar la correcta salud am-
biental. Esto favorece el
bienestar general, el humor
y la salud de todos, ya que
esta demostrado que los ni-
veles de CO2 producen mal
estar y mal humor, y favore-
cen los problemas de salud
y cefaleas”.

Movimiento = Calor

Ejercitar el cuerpo, inde-
pendientemente de la movi-
lidad de la personay de la
época del afio, es funda-
mental para evitar o ralenti-
zar su deterioro. Ademas,
esto posee una consecuen-
cia inmediata y especial-
mente (til en las épocas de
frio: que la persona entra
en calor.

Pérez Garcia comenta que
una temperatura baja facili-
ta que se produzcan diver-
sos accidentes, como cai-
das, pues esta afecta ala
movilidad de las personas

mayores.

Segun Idae, la
temperatura de confort
en el hogar se sitia
entre 19y 21 grados
durante el dia y entre
15y 17 por la noche

El ejercicio provoca que
el cuerpo entre en calor
y que este se haga
menos vulnerable a
caidas, ya que potencia
su musculatura

Gabriel Liesa, secretario
del Col-legi de Fisioterapeu-
tes de Catalunya, destaca
que, aunque las épocas de
frio invitan a quedarse en
casay, por tanto, a relegar
al cuerpo a una menor movi-
lidad, es preciso no abando-
nar la actividad fisica, por
pequefa que sea. “La falta
de movimiento conlleva me-
nor fuerza muscular, mayor
rigidez articular, peor circu-
lacién sanguinea, disminu-
cion de nuestra resistencia
al esfuerzo y, en definitiva,
significa que, cuanto menos
nos movamos, cada vez
nos costara mas y, por tan-
to, cada vez nos movere-
mos menos. Es un circulo
vicioso”, explica. “Ademas,
el hecho de no movernos
también implica la aparicién
de riesgos y de patologias,
como son la debilidad mus-
cular, las inflamaciones arti-
culares y una mayor proba-
bilidad de caidas. Algunas
personas mayores creen,
equivocadamente, que a
menor movilidad, menor es
el riesgo de caerse. Es una
creencia falsa porque lo
cierto es que cuanto menos
te mueves, mas

proclive eres a caerte por
falta de musculatura y refle-
jos, entre otros factores”,
aclara.

Sin embargo, la realidad
es que no todos los senior
se encuentran en la misma
situacion en términos de
agilidad. Por ello, Gabriel
Liesa hace hincapié en que
los mayores que tengan difi-
cultades de movilidad “pue-
den llevar a cabo ejercicios
sencillos que les ayudaran a
mantener la temperatura
corporal. Son todos aque-
llos movimientos que tienen
que ver con la movilidad de
todos los dias y que estan
relacionados con andar, pei-
narse, vestirse o lavarse.
Asi, por ejemplo, una perso-
na mayor que esté en la ca-
ma puede mover los tobillos
y las piernas como si andu-
viera, puede mover los bra-
z0s como si se peinara o
puede tratar de levantar la
cintura pélvica. Gracias a
ejercicios cotidianos de es-
te tipo, se consigue activar
la musculaturay el riego
sanguineo, con lo que el
cuerpo mantiene su tempe-
ratura corporal”.

Por contra, hay personas
que conservan mejor su agi-
lidad. Estos, como sefiala,
“pueden seguir haciendo las
actividades cotidianas que
llevan a cabo con toda nor-
malidad: salir a andar, pase-
ar al perro, ir de compras,
salir con los amigos, etcé-
tera. Porque ser mayor no
significa estar enfermo. Qui-
zas lo tnico recomendable
en este sentido sea que, en
los meses de invierno, mi-
ren de concentrar sus acti-
vidades en las horas de
mas luz, claridad y calor”.

Liesa insiste en que “tam-
bién es recomendable vigilar
los contrastes de tem-

peratura y evitar pasar de un
lugar muy caliente a otro
muy frio. En la medida de lo
posible, hay que intentar ha-
cerlo de manera progresiva.
Por ejemplo, si estamos en
casa calientes y decidimos
salir a la calle, es recomen-
dable hacer un alto en el re-
llano (donde el frio no es tan
intenso), como si fuera una
especie de zona de transi-
cién. Y lo mismo al regresar
de la calle. Y es que, a medi-
da que nos hacemos mayo-
res, a nuestro cuerpo le
cuesta mucho mas regular la
temperatura corporal”.

Por su parte, Victoria Pérez
dice que en sus centros tra-
bajan con entrenamientos de
fuerza, de potencia (ya que
mejora el equilibrio y la dismi-
nucion de la incidencia de ca-
idas), de resistencia aerobi-
ca, y con ejercicios de equili-
brio y marcha y de potencia-
miento de la flexibilidad, in-
cluyendo rutinas de estira-
miento para los grandes gru-
pos musculares.

Una vez ejercitado el cuer-
po, se recomienda proceder
a masajearlo. “Los automasa-
jes son positivos siempre que
tengamos en cuenta unas po-
cas recomendaciones. Si se
trata de automasajes en las
extremidades, es importante
que los hagamos de lejos a
cerca, es decir, que empece-
mos por los pies y vayamos
subiendo hasta la cintura, y
que empecemos por las ma-
nos en direccién hacia los
hombros”, destaca Liesa. Y
es que, segln declara, solo
asi es posible activar la irriga-
cion. “Del mismo modo, si
nos masajeamos la barriga,
siempre hay que hacerlo en

la direccion del transito intes-
tinal. Pero también debe que-
dar muy claro que, silo que
necesitamos es un masaje te-
rapéutico, lo que hay que ha-
cer es recurrir a un fisiotera-
peuta profesional”, aiade.
Ademés, la directora sani-
taria de Orpea aconseja a
los senior la realizacién de
ejercicios respiratorios,
pues en esta época del afo
hay un porcentaje mas alto
de catarros y de infecciones
respiratorias. Asi, en sus
centros “se les ensefa: a
ejercitar el diafragma con
espiraciones lentas y profun-
das (la aspiracion sera por
la boca, ensefiandoles a
controlar la salida del aire
para regular el flujo ventila-
torio espiratorio y compagi-
narlo con la elevacion del
diafragma) y a llevar a cabo
ejercicios precisos para toni-
ficar la faja abdominal, mo-
tor respiratorio junto con el
diafragma (estos se harén
gradualmente con la eleva-
cién alternativa de ambas
piernas y posteriormente
con las dos, teniendo siem-
pre presente el grado de de-
bilidad muscular y la insufi-
ciencia respiratoria de cada
persona a la hora de reali-
zarlos)". “La terapia respira-
toria tiene como objetivo fa-
cilitar la eliminacién de las
secreciones traqueobron-
quiales y disminuir la resis-
tencia de la via aérea, redu-
cir el trabajo respiratorio,
aumentar la tolerancia al
ejercicio y mejorar la calidad
de vida. Favorece el mante-
nimiento de la musculatura
que participa en el proceso
de la ventilacién. En resu-
men, con los ejercicios res-

Sigue en la pagina 28
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Con la llegada del frio, es importante adaptar la alimentacién, aumentando el aporte calérico.

piratorios se puede mejorar
significativamente la calidad
de vida de una persona de la
tercera edad dandole mayor
flexibilidad, fuerza y volumen
muscular, movilidad y mayor
capacidad funcional aerobi-
ca”, destaca.

La importancia de
cuidarse por dentro

Llevar a cabo una alimen-
tacion adecuada al invierno
es fundamental para evitar
sus consecuencias, pues,
ademas de fuente de ener-
gia, esta puede aportar ca-
lor. Laura Padro i Massa-
guer, dietista y nutricionis-
ta, explica que, cuanto mas
frio haga, es preciso un ma-
yor consumo calorico, para
asi mantener la temperatu-
ra corporal.

En cuanto a qué alimentos
son los mas adecuados pa-
ra mantener el calor en el
cuerpo, esta apunta a “las
comidas calientes, sopas,
cremas, estofados, guisos
con legumbres, leches y be-
bidas calientes”. En este
sentido, la representante de
Orpea, expone que en sus
centros los profesionales si-
guen la premisa “Aliméntate
bieny no cometas exce-
so0s”. “Nosotros incrementa-
mos la presencia de verdu-
ra, pescado y fruta natural

con vitamina C, como las
naranjas u otros citricos en
los menus de los residen-
tes, aumentando asi sus de-
fensas”, explica Padrd i
Massaguer. Continuando en
la misma linea, la experta
en nutricion dice que “para
mantener un sistema inmu-
nitario fuerte es necesaria
una buena alimentacion,
pues un mal estado nutricio-
nal impide una buena res-
puesta inmunitaria a las
agresiones. La vitamina A,
EyD, elcincy el selenio
son solo algunos de los mu-
chos nutrientes que mantie-
nen nuestro sistema inmuni-
tario en dptimas condicio-
nes”. “Lo primero es mante-
ner una alimentacion sufi-
ciente y variada con presen-
cia de todos los grupos de
alimentos, con un consumo
variado de hortalizas y fru-
tas. En esta época es im-
portante no olvidar los citri-
COS por su gran aporte en
vitamina C, otro de los nu-
trientes implicados en la
prevencién de gripes y res-
friados; frutas y hortalizas
de color naranja, un puiiado
de frutos secos, pescado
azul pequeiio como las sar-
dinas, controlar los niveles
plasmaticos de vitamina D
de la que puede ser necesa-
ria su complementacion far-

macolégicay leches fer-
mentadas para mantener la
flora intestinal nos sirven de
ejemplo”, anade.

Por su parte, Pérez Garcia
sefiala que, en definitiva, “es
importante mantener una
buena alimentacién que ase-
gure un adecuado aporte ca-
l6rico a través de la ingesta
de carbohidratos y lipidos,
sin olvidar los alimentos con
alto contenido proteico”.

Un factor a tener en cuen-
ta es que las personas ma-
yores tienden a ir reducien-
do su movilidad con el paso
de los afnos, situaciéon que
se hace mas notable en los
meses de frio. Por ello, es
necesario que se adopten
habitos alimenticios que evi-
ten un consumo caldrico ex-
cesivo que, a Su vez, provo-
que sobrepeso ante la falta
de ejercicio fisico. “Para
frenar o evitar aumentar de
peso lo mas adecuado es
reducir o eliminar los ali-
mentos con menos interés
nutricional como son los
azucares tanto de cuchara
(los que anadimos en el yo-
gurt, en el café, etcétera),
como los de receta (merme-
ladas, pasteles, etcétera) y
reducir las grasa eliminan-
do los aperitivos como las
patatas fritas, escogiendo
alimentos mas magros y

Las sopas, cremas,
estofados y guisos de
legumbres son algunas
de las comidas mas
recomendables para

el invierno

Mantener la piel
hidratada es
fundamental para
evitar la sequedad, las
grietas y los eccemas
a causa del frio

prefiriendo cocciones con
menos grasa”, explica la ex-
perta en nutricion.

Otro detalle importante es
que el mayor esté bien hi-
dratado. “Aunque durante
las estaciones de clima frio
la sensacion de sed es me-
nor, es importante beber
agua en cantidades adecua-
das (dos litros al dia). Para
ello les ofrecemos a media
manana consomés y todo ti-
po de infusiones para au-
mentar la ingesta hidrica,
asi como el recordatorio
por parte del personal invi-
tando a beber al anciano a
lo largo de todo el dia”, re-

calca Pérez Garcia.

Otros habitos
a tener en cuenta

La hidratacioén debe ir mas
alla de la via oral, pues, co-
mo sefala la representante
de Orpea, es preciso mante-
ner la piel sana también en
estas épocas, ya que el frio
y la humedad pueden provo-
car sequedad, grietas y ec-
cemas en la piel. Es por eso
que se indica el empleo de
cremas con vitamina A y du-
chas con agua templada.

Precisamente, la higiene
es también fundamental a la
hora de prevenir otros de
los elementos que van de la
mano de las bajas tempera-
turas y que ya se indicaron
lineas atras: las enfermeda-
des viricas. Es por ello que,
ademas de recomendar la
vacunacion, desde el Minis-
terio de Sanidad, Servicios
Sociales e Igualdad aconse-
jan, entre otros aspectos,
taparse la boca al toser o al
estornudar, preferiblemente
con panuelos desechables;
lavarse con frecuencia las
manos, sobre todo después
de haber tosido o estornu-
dado; y procurar no reutili-
zar los pafuelos ya emplea-
dos al estornudar o al lim-
piar las secreciones nasa-
les producidas.




