Mensaje Para Las Personas De Avanzada Edad

EL CLIMA FRIO C

HIPOTERMIA

El invierno crea un peligro especlal para las
personas de avanzada edad, porque muchos de
ellos son vuinerables al fro. En clima frfo, millo-
nes de personas de avanzada edad corren el
riesgo de adquirir una condicién llamada hipo-
termia. Hipotermia quiere decir temperatura bala
del cuerpo y es causada por la exposicidn al frfo.
Las victimas mAs com(nes son las personas de
avanzada edad, quienes tienen dificultad de mante-
ner una temperaturea cbdmoda para s{ mismos y
para sus hogares.

85
CALOR DEL CUERPO

Para que el cuerpo trabaje adecuadamente, la
temperatura debe ser de aproximédamente g88.6°
F (37° C). Si el frlo hace que la temperatura del
cuerpo baje a menos de 95°F la palpitacién del
corazon empieza a disminuir, el cuerpo se debilita
y la mente se confunde. La persona puede morir.

PREVENCION

La mejo; manera de prevenir la hipotermia es
manteniéndose a una temperatura comoda. Esta
es la mejor defensa contra la hipotermia.

VISTA ABRIGADAMENTE

[ Vista varias capas de ropa. Evite ropas
apretadas. Las ropas holgadas (no apre-
tadas) conservan mucho mas calor alre-
dedor del cuerpo. Mitones calientan
més que los guantes.

viento cuando este afuera.

B=ZIM-HOT-I

CONSERVE LAS MANOS
Y LOS PIES ABRIGADOS

[ ponserve las ropas secas y cambie los

interiores fargos, 0 medias si estos se DURANTE LA NOCHE

han mojado o humedecido. 3 Bolsas de agua caliente, almohadillas E
| Vista una capa o abrigo a prueba de que producen calor, cobijas eléctricas B

REA PELIGRO

MANTENGASE ALERTA

Muchas cosas pueden aumentar el riesgo de la
hipotermia.

] Upa vivienda [I Una dieta inadecuada
fria

[ Un derrame cerebral o

O El Alcohol diabetes

ClAlgunos medicamentos prescritos

INFORMACION ACERCA DEL FRIO

1 Las temperaturas ho tienen que llegar al
punto de congelacion para que [a hipotermia
ocurra.

Las temperaturas més bajas de 70° F en el
hogar pueden ser peligrosas, si no se esta
adecuadamente abrigado.

Una de las cosas mis peligrosas acerca de la
hipotermia es que la mente se confunde. Esto
hace que no se reconoza el peligro, y que no
se pida ayuda.

Muchas personas de avanzada edad mueren en
sus propios hogares, sin tener tiempo de llegar
al hospital, porque los parientes y/o amigos no
reconocen los sintomas de la - hipotermia
hasta que ya es demasiado tarde.

[J Silas manos y los pies estan frlos, pon
gase un sombrero o gorro. Esto hara |
que el cuerpo envie rngs sangre calien- |
te a las manos y a los pies. Abriguese §
con una bufanda que le cubra la nuca

ayudan a copservar la cama abrigada [
y comoda. Pongase un gorro de dormir. &
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ROPAS: QUE DEBE VESTIR

1 La lana es un material popular para cormbatir
el frio. Ademés, cuando ia lana estd hlimeda
o mojada, &sta lo mantiene mejor abrigado que
cuando el material es algodén.

01 Lamayoria de los sintéticos son similares a la
lana cuando estan himedos o mojados, y por
lo tanto los sintdticos son mejores que el
algodén.

[0 Edredones o colchas de piumas o de sintéticos
tﬁmbién proveen buena proteccion contra el
frlo.

SENALES DE PELIGRO

Si observa que un pariente o0 amigo de edad
avanzada tiene los siguientes sintomas, puede ser
que la persona esti sufriendo de hipotermia.

I Confusién 7 Rostro hinchado

O Dificultad de hablar [ Estdémago frlo
. al tocarlo

1 Tembloriescalofrio [ Olvidadizo

W]

Dormido y dif{cit de [J Tembior en un lado
del cuerpo, o en
una plerna o brazo

despertar

0 Mdsculos frios y
rlgidos O Respiracidn lenta

QUE DEBE HACER

[J LLAME A UN DOCTOR, AMBULANCIA, PA-
TRULLA DE RESCATE, O SALA LOCAL DE
EMERGENCIA

[7 MUEVA A LA PERSONA CON MUCHO
CUIDADO

3 PROTEJA A LA PERSONA DEL FRIO CON
COBIJAS, COBERTORES, TOALLAS, O
ROPAS EXTRAS

[ ASEGURESE DE CUBRIRLE LA CABEZA Y
LA NUCA

NUTRICION BRI

La buena nutricidn es muy importante', espé'-

clalmente durante el invierno. La comida provee el -
combustible que el cuerpo necesita para mante- -
nerse a una temperatura tibia y normal. Comidas

calientes y alimenticias y liquidos tibios aumentan.

el calor del cuerpo. L

MEDICINAS

Muchas medicinas prescritas le pueden hacer
mucho mas vulnerable al frio. St toma medicinas
para la presic’;n alta, nervios, depresién, o para =
dormiry‘ie cuesta trabajo mantenerse a una tempe- - -
ratura comoda, consulte a un doctor o farmacista. |

PIDA AYUDA

[ PARA LA CALEFACCION DEL HOGAR:
comuniquese con el programa local que provee
asistencia para combustible. Elios podrfan

estar en condicidn de proveer dinero para el
combustible, o para ayudar con el aislamiento

(acondisionamiento del hogar contra el invier-
no) en el hogar. L

[ OTROS SERVICOS SOCIALES: CComuniquese
con la agencia de personas mayores del frea :
o del estado. Ellos pueden guiarlo a varios.
servicios sociates disponibles en la comunidad.

QUE NO DEBE HACER

O NO LE DE BEBIDAS O COMIDAS
CALIENTES |

[0 NO LE SUBA LAS PIERNAS, NI LE COLO-;- o
QUE BOLSAS DE AGUA CALIENTEENLOS JeN
PIES R

NO LE DE BAROS O DUCHAS CALIENTES
O NO LE DE ALCOHOL O MEDICINAS

NO LE DE MASAJES EN LOS BRAZOS O EN
LAS PIERNAS .

El materia! de éste programa de hipotermia fué praparado por ef Center for Enviromental Physiology, én
cooporacién con la Administracion on Aging y The Oider Americans Voluneer Programs/Action.

€D tosto ngas




