La Prensa Austral

2025 Audiencia: 15.600 Seccioén:
7.255  Tirada: 5.200 Frecuencia:
5.600 Difusion: 5.200

5.600 Ocupacion: 36,08%

OPINION
DIARIO

Ramon Losos Visaues
Mépio Gemarra v PaLaTvisTa

medida que envejecemaos suceden
carmbics perceptibles, gue nos in-
dican claramente gue hemos co-
merzado 8 fransitar un nuevo ciclo
an nuestra vide, son cambios que
ooumen normalmente en la piel y estin asociados
a lo que significa ser personas mayornes.
El més reconocido y perceptible es 3 aparicidn
de arrugas en la pial v lineas finas en nuestra tez,
que indican que esa piel tiene menos colageno
y elastina, que som las encargadas de darle fir-
mez3 ¥ consitencia; también puede expresarse
el envejecimients con la aparicién de manchas
por expasicion solar acumulada en las zonas mas
expuUestas. Asimismao, podemos percibir una pér-
dida de volumean en la piel por deminucion ce la
grasa subcutdnea, gue se hacs mas perceptible
en personas que bajan bruscamenta de peso o
aquellas con enfermedades crdnicas asociadas a
baja de peso, que los hace ver mas envejecidos
que lo que cronoldgicamente podemos percibin,
Es frecuente que |os mayores tiendan a tener una
piel més seca que a otras edades, esto por dismi-
nucian de los aceites naturales que vamos produ-
ciendo para su proteccidn y cuidado. Todos estas
son cambios gue oomen invarizblemente en las
personas mayaores y debemos -de alguna mane-
ra- contramastar o amainar su efecto a ravés de
un adecuada cuidade de la piel en los mayores.
En ese sentido, san hibitos claves para la salud
de la piel de las personas mayores la limpieza,
usando jabones suaves para una piel mas delica-
da. Bafios con temperatura mas templada, en vez
de uzar agua muy caliznta; es preferible ducharse
que bafarse en tina. También es necesario que al
secarse esto se haga delicacamenta v en hom-
bras afeitarse suavemente. Asegurar una ade-
cuada hidratacidn de |a pial, reponienda |a capa
grasa que declamos es menaor a medida que en-
vejecemos; de alll la necesidad de encremarlos
con productos especiales para su tipo de piel y
adoptar esta nutina de manera fracuenta durante
todos los dias, especialments después del bafio
diario, repitiéndola al momento de acostarse. Es
importante el uso de protectores solaras adecua-
dos & la exposicidn al sol y la época del afio en
que nos encontramos. Limitando el tempo de
exposicion al sol directo en aguellas horas que
los rayos solares son mas fuertes, adn en inviema

Los cuidados de la
piel en la tercera edad

o cuando estd nublaco. Las personas mayores
deben evitar broncearse.

Tamhbién hay otras acciones adecusdas que fie-
nen refacidn con hébitos de vida que debemos
tener. evitar fumar y limitar el consume de alco-
hol, beber agua en cantidades necesarias para
mantener una adecuada hidratacidn, asi como
llewar una dieta rica en antioxidantes; es decir,
gue incluya frutas, verduras, cereales integrales,
frutos sacos y semillas, muy similar 2 la conocida
dieta mediterénea con pescados y cames blan-
cas con atto contenido cﬁ- omega 3.

Cabe destacar que un generador de dafio en la
piel a5 el estrés, por o que su raduccidn y una vida
menos compleja tiene su impacto en la sahed, por
Iz que es un factor a considerar para con nNUestros
mayores. Es importante y necesario darmir bien y
tener buenos pericdos de descanso. Comao tarea
para la familia s impartante gue su ropa no sea
lavada con detergentes fuartes ni suavizantes.
Todo esto es esencial para mantenar una piel sana
y que no signifigue problemes para ellos, ya gue
s frecuente |3 sequedad cutinea asociada a en-
fermedades crénicas como la diabetes o algunos
cénceres, razon por 1 cual el control adecuado de
ez patologlas crénicas y la revisidn de la piel debe
ser periddica en los controles de salud.,

Siermpre sera bueno &l contral v cuidade de la
pief de log mayores, cuanto antes mejor. Todo lo
que s pusda hacer en término: de prevencidn
s importante y muy necesario.

Asi mismao hay que tener en cuenta algunas ma-
nifestaciones que son necesaries de consultar
con un especialista, porque significan cambios a
los que debe prestarse mas atencidn, como por
gjemplo son los cambios en los lunares, espe-
cialmente si hay wun crecimiento rdpido o disar-
ménico, aparician de pelas o cambios de color
en su conformacidan habituzl, asi coma la apari-
cifin de nuewos lunares en la piel. También debe
preccupamaos el que presenten heridas que no
sanan en un tiempo prudencial, ya que significan
gue la piel ha perdido parts importante de su
funcionalidad, cambios de colaracién de la piel,
que presentan aumentos de volimenes o nuevas
lesiones en |a piel. Otra caracternistica importan-
te a tener en cuenta es que presenten picazcn
o prurito en forma persistente, que no remedie
con medidas habituales.

La piel cumple importantes funciones en nues-
tro medio interna, e el drganc mds grande da
nuestro cuerpo, por o gue también le afecta ¥
repercute &l envejecimiento en su funcionalidad.
Por eso, apmnder a cuidarla 8z una tarea esen-
cial ¥ que =& debe acrecentar en la medida gue
esa persona se vuehe méas mayor, Hay mucho
por hacer en el dia a dia par su cuidado y de-
bemos aprander y cuidar de ella para una mejor
salud y bienestar de la persana mayaor.




