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éSabias que?

¢la temporada de frio se
extiende aproximadamente
hasta mediados de marzo?
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Durante esta época se presentan masas
polares que transportan aire  frio,
comienzan los fuertes vientos, cielo
nublado y precipitaciones (lluvia, llovizna,
nieve, granizo, etc.).

Cuando sucede lo anterior, todos estamos
propensos a contraer enfermedades
respiratorias como  gripe, influenza,
bronquitis, entre otras; dentro de los
grupos de personas mads vulnerables se
encuentran las personas mayores de 65
anos y con enfermedades médicas
cronicas.
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Frioy

envejeclmlento

En edades avanzadas se produce,
entre otras cosas, un adelgazamiento
de la piel, la cual se vuelve mdas

propensa a sufrir sequedad.

Esto conlleva a que se produzca una
pérdida en Ila funcibn de los
receptores cutdneos encargados de
la regulacion de la temperatura.

Es importante saber que las
necesidades  energéticas
van disminuyendo con el
envejecimiento debido a un
menor metabolismo basal,
que utiliza un minimo de
energia para realizar las
funciones vitales esenciales,
y sobre todo, a una menor

actividad fisica.

Debido a lo anterior, es importante considerar distintas medidas
bdsicas que evitardn padecimientos potencialmente graves en

Su grupo de edad.
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Cuidados ante
lallegada del frio

Lo mds importante para la salud de un adulto mayor
es que su habitacion esté totalmente adaptada, sea
cémodoa, iluminada, con suficiente ventilacion y con
temperatura agradable. A continuacién te damos
algunos tips para su cuidado en la temporada de
invierno.

1. Alimentacion

Se aconseja una dieta que proporcione
energia y calor. Es de gran importancia
alimentarlos con productos que sean ricos
en proteinas, ya que serdn muy necesarios
para su organismo en los cambios de
temperatura.
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2. Grasas

Las grasas deben aportar un 25-30% de la
energia total de la dieta. Las grasas
saturadas animales como la carne, leche,
queso, mantequilla, embutidos y vegetales
como el coco y pama no deben
sobrepasar el 10%. Usar aceites vegetales
para cocinar y aderezar, especialmente el
aceite de oliva y fomentar el consumo de
pollo, atdn, sardina y salmén.

3. Carnes, pescados,
huevos y lacteos

Se recomienda que la aportacion de
proteinas a la dieta sea de en torno al
15-20% de la ingesta total de los alimentos.
Optar por alimentos de facil masticacion, si
es necesario eligiendo alimentos blandos
como huevos, pescados, carne picadag,
productos lacteos etc.
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4. Hidratacion

Se sugiere mantener una ingesta minima
de dos litros de agua al dia; considerar
tombién otras alternativas como: sopas,
caldos, cremas, jugos, gelatina o té.
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5.VitaminaD
Se encuentra en alimentos como el higado
de pescado y sus aceites, los pescados
grasos (salmén y atdn), la yema de huevo,

el higado de vaca y la leche entera. Estos ' ' ' l |
alimentos unidos a una adecuada

exposicion a la luz solar, en ausencia de
enfermedad, son suficientes para cubrir los
requerimientos diarios.
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6. Frutas, verduras y legumbres

Se recomienda aprovechar los citricos en
esta época del aro (naranja, mandaring,
kiwi y el pomelo) que son ricas en vitaminas

y antioxidantes.

Aumentar el consumo de fibra hasta 20-25
g/dia. Se recomiendan los cereales
integrales, frutas con piel, tomate, hortalizas
y leguminosas.

Considerar...

Ventilar las habitaciones al abrir ventanas y puertas durante 15
minutos en la mafana y tarde, para evitar ambientes muy secos
que pueden dar molestias en las vias aéreas.

Vacunar a la poblacién adulta mayor contra la influenza
estacional y neumococo.

Mantener una rutina de ejercicio, acudiendo a parques, o

realizando ejercicios en casa. Favorecer la movilidad y no caer
en el sedentarismo.

b



) A Temporada de frio
Ll S LT Medidas preventivas

P " T D D D D b b Gh GD ED ED G D D @b @D @D GD €D @D @D @D @D @D €D @b @b @D @b @b @2 @3 @ @ @ W@ o,

Y

4

10 Recomendaciones
generales

Evitar cambios bruscos de temperatura y
corrientes de aire.

Si se sale de un lugar caliente, cubrir boca 'y
nariz, para evitar respirar el aire frio.

Si la temperatura ha bajado
considereablemente, limitar las actividades al
aire libre.

Consumir gran variedad de frutas y verduras
para mejorar las defensas del cuerpo.

Estornudo de etiqueta; utilizando un panuelo
desechable o con el dngulo interno del brazo.

Lavar las manos a menudo, especialmente
después de estornudar o toser y al regresar
de la calle.

Evitar tocarse los ojos, la nariz y la boca con
las manos sucias.

En caso de tener que salir, hacerlo de manera
breve y abrigados adecuadamente.

Promover la vacunacién pertinente.
Si se presenta alguna infeccidn respiratoria no

auto medicarse. Es recomendable acudir al
meédico para prevenir complicaciones.
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