Recomendaciones para el
cuidado de la salud durante
dias de frio extremo

24 junio, 2025

Cuidarse del frio, particularmente en algunos grupos de riesgo
como las personas mayores o con enfermedades croédnicas,
embarazadas y nifos. Tener el calendario de vacunacién al dia,
hidratarse y alimentarse bien y ventilar los ambientes, entre
otros consejos.

Con el objetivo de evitar los posibles efectos sobre la salud
ante las bajas temperaturas, el Ministerio de Salud brinda una
serie de recomendaciones para que la poblacidén tenga en
cuenta. Especialmente para prevenir 1las enfermedades
respiratorias y las intoxicaciones con mondéxido de carbono.

Como medidas generales se recomienda estar vacunados con las
vacunas incluidas en el Calendario Nacional de Vacunacidn, que
protegen contra muchas enfermedades disminuyendo 1las
complicaciones en la salud y la mortalidad por infecciones
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respiratorias, en especial en los nifios, mujeres embarazadas,
personas con enfermedades crdénicas y personas mayores.

Antes del comienzo de las bajas temperaturas se recomienda
verificar los sistemas de calefaccidén y calentamiento del agua
por un profesional matriculado. Ademas, para prevenir la
intoxicacion por mondoxido de carbono, se deben ventilar los
ambientes de forma constante.

Ventilar todos los ambientes a diario y, para evitar las
intoxicaciones con mond6xido de carbono, dejar siempre una
ventilacién en los ambientes donde haya artefactos de gas:
estufas, cocinas, calefones, termo tanques.

Si se utiliza estufa a lena se debe revisar el estado de la
chimenea, para la correcta eliminacién de gases de combustidn
y aprovisionarse de la cantidad de combustible necesario
(lena, gas u otro) para el tiempo que dure el evento.

Ante dias de frio extremo se debe evitar 1la exposicién por
tiempo prolongado en exteriores; se debe generar mas calor
corporal mediante el movimiento -caminar, levantarse vy
sentarse, mover las extremidades- y tomar mucho liquido.

Es importante destacar que, ante un sintoma, no hay que
automedicarse y se debe consultar a un médico o dirigirse al
centro de salud mas cercano. En caso de tener medicacidn
recetada, se debera mantener el plan de accidén actualizado.

Ademas, es recomendable evitar 1los cambios bruscos de
temperatura, ya que pueden provocar enfermedades del sistema
respiratorio y en lo posible no fumar en ambientes cerrados.

Alimentacion y uso de alcohol
durante el frio extremo



Durante un evento de frio extremo se recomienda mantener una
alimentacion saludable, con todos los nutrientes y energia
necesaria para Lllevar adelante las actividades diarias.
También se deben priorizar el consumo de alimentos frescos y
minimamente procesados.

EL consumo de bebidas alcohdlicas durante el frio extremo
produce una falsa sensacién de calor debido a la dilatacidén de
los vasos sanguineos, pero en realidad 1o que genera es
acelerar la pérdida de calor en todo el cuerpo, llevando a
correr el riesgo de sufrir hipotermia.

Ademas de producir deshidratacién, el consumo de alcohol no
ayuda a combatir el frio, sino que, por el contrario, expone
al cuerpo a cualquier reaccidon adversa que se pueda producir.
Por otra parte, es un depresor del sistema inmunoldgico, por
lo cual, las personas estan mdads expuestas a contraer
enfermedades.

Recomendaciones para cuidar 1la
salud durante dias de frio extremo

Ante las bajas temperaturas, es fundamental extremar 1lo0s
cuidados, especialmente en los grupos mas vulnerables:
personas mayores, embarazadas, nifos Yy personas con
enfermedades cronicas.

El Ministerio de Salud y Deportes recomienda segquir estas
medidas para prevenir enfermedades respiratorias e
intoxicaciones por mondéxido de carbono:

Vacunacion al dia

Estar vacunados segun el Calendario Nacional de Vacunacidn
protege contra muchas enfermedades respiratorias y disminuye
complicaciones. Es clave para nifos y nifas, personas mayores,
embarazadas y quienes viven con enfermedades crénicas.



Acercate al centro de salud o vacunatorio mas cercano a tu
domicilio y chequed que tengas el calendario al dia.

Prevencion de 1intoxicaciones por
monoxido de carbono

Verifica estufas, calefones y chimeneas con un gasista
matriculado antes del invierno.

Ventild los ambientes todos los dias, incluso cuando hace
frio.

Nunca bloquees rejillas de ventilacidén ni utilices braseros o
estufas sin salida al exterior en lugares cerrados.

Si usas estufa a lena, asegurate de que la chimenea esté
limpia y en buen estado.

Cuidados frente al frio extremo

Evita permanecer mucho tiempo al aire libre.

Mantené el calor corporal moviéndote: camina, estira 1los
brazos y piernas.

Hidratate y comé bien: una alimentacidén equilibrada vy
saludable aporta energia para enfrentar el frio.

Evita cambios bruscos de temperatura y no fumes



Alimentacion y alcohol

Prioriza alimentos frescos y nutritivos.

Evitad el consumo de alcohol: produce una falsa sensacidn de
calor y favorece la pérdida de temperatura corporal,
aumentando el riesgo de hipotermia. Ademds, debilita el
sistema inmunoldgico.

Consejos especlales para el cuidado
de ninos

Lavate las manos con agua y jabon: al volver a casa, antes de
comer y luego de ir al bafio o cambiar al bebé.

Lactancia exclusiva hasta los 6 meses y, si se enferma,
ofrecer el pecho con mas frecuencia.

A partir de los 6 meses, complementar con alimentos adecuados
sin dejar la lactancia.

Evita que los menores de 6 meses estén en contacto con
personas con enfermedades respiratorias.

Al toser o estornudar, cubrite con el pliegue del codo o un
panuelo descartable.

Si un nifno o niha menor de 5 afos presenta alguno de estos
sintomas, llevalo al centro de salud mds cercano sin demora:

-Respiracién rapida, con silbidos o hundimiento del pecho.
-Decaimiento, rechazo del alimento.
-Fiebre mayor a 38 °C.

-En especial si tiene menos de 3 meses, fue prematuro o tiene



bajo peso, ya que el riesgo es mayor.

Ante cualquier sintoma, no se automedique. Consulte en el
centro de salud mas cercano y siga el plan de tratamiento
indicado si ya esta en seguimiento médico.

Fuente: prensa Gobierno de Mendoza



