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EL LLAMADO ES A APROVECHAR NUESTRA LARGA COSTA EN EL MES DEL MAR:

Estos son los beneticios

para la piel, el estado

-

fisico y la

-~

mente

La accion exfoliante de la arena puede mejorar el
aspecto de la dermis, pero caminar por la orilla ademas
ayuda a promover la resistencia y mejorar el dnimo,
entre otros efectos positivos.

ALEXIS IBARRA 0.

rena, mar, una brisa

fresca y los rayos del

sol —aunque tenues

en esta época— son

una combinacion per-
fecta para aprovechar los benefi-
cios en la salud que entrega la larga
costa chilena.

Desde el punto de vista del cui-
dado de la piel, el agua de mar en-
trega importantes beneficios der-
matologicos. “Ir a la playa puede
ser beneficioso para la piel si se to-
man las precauciones adecuadas
para protegerse del sol. Los benefi-
cios de los minerales en el agua del
mar (sin necesidad de banarse por
completo) y la exfoliacion natural
por la arena pueden mejorar la sa-
lud y el aspecto de la piel, pero la
proteccion contra el dano solar es
crucial para evitar los efectos nega-
tivos a largo plazo”, dice Marcelo
Nunez, dermat6logo de Clinica Las
Condes.

El especialista explica que el

agua de mar estd cargada de mine-
rales como magnesio, zinc, hierro y
potasio, que tienen propiedades
beneficiosas para la piel en su fun-
cion de barrera natural.

Por otro lado, “la arena actua co-
mo un exfoliante natural que ayu-
da a eliminar células muertas de la
piel, lo que promoveria una piel
mas suave y mas limpia”.

Para una experiencia sin contra-
tiempos, Nuinez advierte que la ex-
posicion prolongada a los rayos ul-
travioletas puede causar dano co-
mo envejecimiento prematuro de
la piel reflejada en arrugas y man-
chas de edad, o un mayor riesgo de
cancer de piel. Ademas, la radia-
cion UV puede degradar el colage-
noy la elastina en la piel, contribu-
yendo a la pérdida de firmeza y
elasticidad.

De ahi que es bueno usar un
protector solar de amplio espectro
de al menos 30 FPS (factor de pro-
teccion solar), incluso en dias nu-
blados. Ademas, aconseja usar ro-
pa protectora, evitar las horas peak

de sol y mantenerse hidratado.

Coincide con estas precaucio-
nes la doctora Sandra Mahecha,
deportéloga y directora de la Uni-
dad Académica de la Clinica
MEDS, quien dice que el caminar
en la playa —ojald con protector,
gorro y anteojos— es uno de los
ejercicios mas provechoso relacio-
nados con el mar, no solo por el
gasto energético que involucra, si-
no porque tiene beneficios en el es-
tado de dnimo.

“Sabemos que la playa es irregu-
lar, pero hay que buscar en lo posi-
ble la superficie mas plana y firme,
que, en general, es cerca del agua.
De lo contrario, nos vemos expues-
tos a desequilibrios y al uso de fuer-
za desigual entre un miembro y
otro. En caminatas cortas quizds
no sea un problema, pero si se pue-
den resentir las rodillas en camina-
tas mas largas”, dice.

Para un perfil mas deportista —a
quienes les gusta trotar o correr en
la playa—, la especialista reco-
mienda el uso de zapatillas para
una mayor amortiguacion del te-
rreno irregular y que este no afecte
las articulaciones.

Otro ejercicio, dice Mahecha, es
caminar en el mar con el agua mas
abajo de las rodillas, ya que, por la
propia resistencia del agua, se re-
quiere un gasto energético mayor

para desplazarse.

En cuanto a recomendaciones,
la deportologa dice que es benefi-
cioso andar descalzos, pero no pa-
raaquellos pacientes con neuropa-
tias, diabetes, ulceraciones en los
pies o de mayor edad (y con pieles
mas delgadas), los que debieran
usar calzado en una caminata.

Al aire libre

Ademas, el solo hecho de conec-
tarse con la naturaleza tiene bene-
ficios para la salud, explica Viviana
Tartakowsky, directora de la Es-
cuela de Psicologfa de la U. Bernar-
do O'Higgins. “Hacer excursiones,
caminar descalzo en la playa, pue-
de transformarse en un excelente
momento para conectarse con uno
mismo. Existen actualmente mo-
delos de psicoterapia —como la
ecoterapia— que plantean los be-
neficios de hacer paseos al aire li-
bre cada cierto tiempo, sobre todo
para las personas que viven en las
grandes urbes dados los ritmos
vertiginosos de la vida. También
para adultos, jovenes o ninos y ni-
nas con adiccion a las pantallas o
para personas con estrés o cuadros
ansiosos”, dice.

Por otro lado, “la talasoterapia,
que dice relacion con usar el mar
para aportar en el bienestar de las

personas, ha mostrado que puede
ayudar a aquellas con dolores
musculares y generar espacios de
tranquilidad y relajacion”.

A nivel fisioldgico, “el organismo
reduce la produccion de cortisol
—conocida como la hormona del
estrés— al estar en dreas verdes,
zonas de montanas o a la orilla del
mar. Ademas, hay estudios que di-
cen que en contacto con la natura-
leza se generan neurotransmisores
del placery la felicidad, como la do-
paminay la endorfina’, dice Caroli-
na Masson, psicologa de Clinica
Universidad de los Andes.

“El mar permite que las perso-
nas puedan desconectarse de ele-
mentos estresores. Una de las re-
comendaciones que hago amis pa-
cientes es que vayan ala playa, si es
que pueden, porque baja los nive-
les de estrés, sobre todo si pueden
observar las olas, sentarse en la
playa y hacer ejercicios de respira-
cion consciente”, anade Masson.

Un consejo que da la especialis-
ta es que esa experiencia se puede
prolongar de vuelta en la urbe, si-
mulando algunos aspectos del
mar, como practicar la respiracion
consciente o profunda, propia del
mindfulness, poniendo musica de
relajacion con sonidos de olas, ya
que evoca alguna experiencia pla-
centera cuando se visito el mar.

Pasear a orilla
del mar, prac-
ticar algun tipo

de deporte
junto a la fami-
lia o sentarse a
realizar sesio-
nes de respira-
cion consciente
son algunos de
los consejos que
dan los especia-
listas.
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