Importancia de la Hidratacion en la Tercera Edad
Durante Olas de Calor

Las personas mayores enfrentan riesgos significativos durante las olas de calor debido a su mayor vulnerabilidad a
la deshidratacion. Este documento explora por qué la hidratacion adecuada es vital para los ancianos en periodos
de calor extremo, los factores fisioldgicos que aumentan su riesgo, y estrategias practicas para mantener una
hidratacion 6ptima como medida preventiva esencial para su salud y bienestar.



Vulnerabilidad de las Personas Mayores ante el
Calor
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Durante una ola de calor, estos factores se combinan creando un escenario de alto riesgo para las personas de la
tercera edad. La deshidratacion no es solo una incomodidad menor, sino que puede desencadenar complicaciones
graves como golpes de calor, caidas repentinas, estados de confusion mental e incluso situaciones que requieren

hospitalizacion urgente.

Los cambios fisiolodgicos propios del envejecimiento hacen que el cuerpo de los ancianos sea menos eficiente en la
conservacion de agua y en la adaptacion a temperaturas extremas. Esto significa que incluso niveles moderados de
deshidratacion pueden tener consecuencias mas severas que en adultos mas jovenes.

Por estas razones, la hidratacion adecuada durante periodos de calor intenso no debe considerarse simplemente
como una recomendacion general de salud, sino como una necesidad vital para preservar el bienestar y prevenir
complicaciones potencialmente graves en las personas mayores.



Estrategias Practicas de Hidratacion para
Personas Mayores

Recomendaciones diarias

e Beber agua con regularidad a lo largo del dia,

incluso cuando no se sienta sed
e Establecer horarios fijos para la ingesta de liquidos
e Mantener siempre una botella de agua accesible

e Limitar el consumo de bebidas con cafeinay
alcohol que pueden aumentar la deshidratacion

e Consumir frutas y verduras con alto contenido de
agua como sandia, pepino y naranja

La hidratacion no solo proviene del agua, sino también

de alimentos frescos con alto contenido hidrico que
pueden complementar la ingesta de liquidos.
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y las 16:00). Permanecer en Ante estos sintomas, es hidratadas, especialmente a
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reduce significativamente el liquidos y buscar atencion cognitivo.

riesgo de deshidratacion. meédica si persisten.

Cuidar la hidratacion en las personas mayores durante las olas de calor es una medida simple pero crucial para
proteger su salud. Esta atencion puede marcar la diferencia entre un verano saludable y complicaciones médicas
graves. La prevencion mediante una hidratacion adecuada es siempre preferible y mas efectiva que el tratamiento
de las consecuencias de |la deshidratacion.



