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aplaya puede ser un lugar “rejuvene-

cedor” para las personas mayores. La

videncia cientifica demuestra que

disfrutar del mar, el sol y laarena ayu-

da al bienestar, ya que reduce el estrés y la an-

siedad, entre otros beneficios. Pero los expertos

afirman que pasados los 60 afios de edad es ne-

cesario tomar ciertas precauciones para que la
experiencia sea segura y placentera.

1 Siempre proteccién solar

Con el envejecimiento, “la capa externa de
la piel se adelgaza y tienen menos melanina,
por lo que hay mds riesgos de sufrir quema-
duras”, dice Mauricio Sandoval, académico
delaU. Finis Terrae y dermatélogo de Clinica
Las Condes.

Por este motivo, agrega, una de las principa-
les acciones a tener en cuenta es utilizar un pro-
tector solar con un factor de proteccién alto
(SPF 50), al menos 30 minutos antes de la ex-
posicién al sol y reaplicarlo cada tres horas.

“En el verano uno hace muchas actividades
al aire libre, por lo que hay que ponerse siem-
pre crema solar y usar ropa adecuada: ideal-
mente sombreros de ala ancha, lentes de sol y
primera capa con filtro UV”, precisa Sandoval.

“La exposicién constante a la radiacién UV
puede causar una pérdida de elasticidad de la
piel, ademds de mds arrugas y lentigos solares
(manchas cutdneas). Cuidarse la piel del sol es
también un acto preventivo para el cdncer,
siendo el cancer de piel no melanoma el mds
comutin en las personas mayores”, aiiade Mon-
tserrat Santander, geriatra de Clinica Universi-
dad de los Andes.

9D Fjercicios

Cristina Meneses, geriatra de Clinica Indisa,
afirma que antes de meterse al agua e intentar
nadar es necesario estar seguro de que se cuen-
ta con una buena condicidn fisica.

“En el mar, dados los oleajes, las corrientes y
las marejadas, hay que tener harta resistencia
muscular y articular. Asimismo, deben consi-
derarse patologias de base, como diabetes o
neuropatias asociadas a la misma, porque estas
pueden alterar la propiocepcion y la sensibili-
dad de las piernas en el agua. Esto es riesgoso
porque podrian hacerse heridas sin darse cuen-
ta o perder la estabilidad”, asegura.

Caminar en la arena sf estd recomendado.
“Es un excelente ejercicio; ayuda a la estabili-
dad y al fortalecimiento muscular. La reco-
mendacion es usar un calzado cémodo para
evitar lesiones, ojald zapatos cerrados, planos,
no con taco. Las sandalias tipo hawaianas po-
drian ser perjudiciales porque no favorecen la
estabilidad en un pisoirregular comolaarenay
podrfan generar accidentes, caidas y esguinces
en las personas mayores”, dice la experta.

Y anade: “Juegos como paletas y véleibol son
recomendables solamente para quienes estdn
mds acostumbrados a hacerlos y tienen algtn
tipo de experiencia previa”.

& Hidratacién constante
Los adultos mayores tienden a deshidratarse
con mayor facilidad que los mds jévenes, dicen

3170 1§ ;
Buscar la sombra
bajo un quitasol, usar
ropa ligera, sombreros
y lentes de sol son
claves para evitar
problemas con el calor.

Durante las vacaciones de verano:

Cinco recomendaciones para que
las personas mayores lo pasen bien
en la playa sin descuidar la salud

Si bien el mar es un sitio
ideal para relajarse, los
séniors deben tomar en
cuenta algunos tips para
afianzar su bienestar y
garantizar jornadas
seguras y placenteras.
Usar calzado adecuado,
no olvidar la crema solar
y mantenerse hidratados
durante el dia son
algunas de las
sugerencias de los

cientes usuarios de varios medicamentos don-
de se tenga mds riesgo de deshidratacién”, se-
fiala Santander.

La geriatra advierte que “los signos clinicos
que podrian indicar que una persona mayor es-
td deshidratada son la turgencia cutdnea positi-
va (piel que no regresa répidamente a su sitio
cuando se la tira con los dedos), ojos hundidos,
bocasecay taquicardia. Nunca hay que esperar
la aparicién de esos sintomas, por lo que hay
que hidratarse siempre con agua”.

4 Alimentos ligeros

“Hay distintas opciones de snack saludable
para personas mayores. La mds fécil es llevar
frutas naturales, como sandfa y melén, que tie-
nen mucha agua. Como los séniors suelen te-
ner problemas de hidratacién, estas son una sti-
per alternativa para la playa. Duraznos, pifias,
frutillas y manzanas, asi como cranberries, que
son blandos, son también ideales. Por otro la-
do, los huevos duros son una colacién proteica
perfecta, aunque hay que llevarlos con cdscara

sandwich con pan integral podrfa ser una bue-
na opcién. Ojald que este incluya una proteina
como jamén de pavo, huevo o pollo, y vegeta-
les como tomate y lechuga. Las ensaladas tipo
bowl son saludables y se pueden comer en la
playa porque son livianas. Ojo que las protei-
nas deben estar siempre refrigeradas, asi que
tienen que llevarlas en un cooler con unidades
refrigerantes para que no se echen a perder”.

25 Cuidado con el calor

Cualquier persona puede tener enfermeda-
des causadas por el calor, pero ciertos factores,
como la edad, aumentan la sensibilidad. Segtin
informacién compartida por la Clinica Mayo,
los adultos mayores de 65 afos tienen un ma-
yor riesgo de padecer agotamiento por el calor,
ya que los medicamentos, las enfermedades y
otros factores pueden influir en la capacidad
del organismo para regular la temperatura.

Santander explica que, para evitar complica-
ciones por las altas temperaturas, los adultos
mayores deben “limitar el tiempo al sol directo,

los profesionales. En esta linea, la sugerencia es . 1 y pelarlos justo antes de consumirlos porque  especialmente entre las10:00 y las 16:00 horas,
estar atentos y beber agua constantemente. eSPeCIa 15tas° asi se protegen de agentes contaminantes. Otra 'y buscar la sombra”.

“Es fundamental que se tenga un fdcil acceso alternativa es llevar palitos de zanahoria o apio Usar ropa liviana y holgada, tomarse las co-
al agua y tomarla de manera regular a lo largo Consl;anza Menares y combinarlos con humus de garbanzos”, dice  sas con calma durante los momentos mds calu-

del dia. En términos generales, la recomenda-
cién es al menos 1,7 litros diarios. No obstante,
esto puede variar si hay comorbilidades o pa-

Andrea Torres, académica de la carrera de Nu-
tricién y Dietética de la U. de Talca.
Segtin la nutricionista, “para el almuerzo, un

rosos del dia y descansar a menudo en el lugar
mds fresco posible son otras recomendaciones
de los especialistas.



