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Consejos para correr 
una maratón cuando 
uno es adulto mayor 
  

Ipróximo18de 
'mayo se cele- 
brará una mue- 

/a Maratón de 
Santiago, uno de los 
eventos deportivos más 
relevantes de Chile. En 
esta actividad miles de 
corredores de distintas 
edades recorrerán las 
callescapitalinasen dis- 
tancias de 1OK, 21K y 
42K. 

Esteaño, destacala 
creciente participación 
deadultos mayores, fe- 
nómeno que merece 
unareflexión desdeuna $ 
perspectiva científica. 

La Organización 
Mundial delaSalud, de- 
mostró quela actividad 
fisicaregular enla terceraedad, 
no solo mejora la salud cardio- 
vascular y la capacidad funcio- 
nal. Sino que también disminu- 
yela incidencia de enfermeda- 
descrónicas como ladiabetesti- 
po2, lahipertensiónarterial yla 
osteoporosis. 

Además decontribuira una 
mejor salud mental, reduciendo 
los riesgos de depresión y dete- 
riorocognitivo. Unrecientearí- 
culo dela Pan American Health 
Organization (PAHO) destaca 
quelos corredores mayores de 
64 años han mejorado notable- 
mente su desempeño en mara- 
tones en las últimas décadas. 

Esto se atribuye a mejores 
hábitos de vida, avances en la 
medicina preventiva y a un ma- 
yor acceso a programas deen- 
trenamiento adaptado. 

En Chile, donde el sedenta- 
rismo y la obesidad siguen 
siendo problemáticas graves, 
con proyecciones que nos si- 
túan entre los más obesos del 
mundo hacia 2030, fomentar 

la actividad física en adultos 
mayores se convierte en un 
imperativo de salud pública. 

No obstante, correr a eda- 
des avanzadas requiere consi 
deraciones específicas: es fun- 
damental realizar un chequeo 

  

  

   

    

Por Frano Giacoki.
Director de la carrera de

entrenador deportivo
UNAB

médico previo y seguir
un programa de entre-
namiento progresivo. 

El cual incluya for-
talecimiento muscular,

LE) una nutrición adecua-

tante. Y sobre todo
prestar atención las se-
ñales del cuerpo para
evitar el sobre entrena-
miento y lesiones, 

Afortunadamente,
5 la Maratón de Santiago
permite que la partici-
pación sea accesible y
segura para corredores
de diversas condicio-
nes físicas. Iniciativas
como estas contribu-

yen también a construir una
cultura deportiva más inclusi-
va y activa. 

En nuestra sociedad, don-
deel envejecimiento poblacio-
nal es una realidad creciente,
apostar por el fomento del
ejercicio en todas las etapas
etarias, incluyendo la tercera
edad, debe ser parte integral
de las políticas públicas de sa-
lud y del deporte. Promover
que este segmento se anime a
mantenerseactivo es unainver-
sión en autonomía y dignidad. 
Es una señal de quelaactividad
fisica puede y debeacompañar-
nos toda la vida. 
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Ruido excesivo: la 
contaminación que se 
oye, pero no se ve 
  

  

  

ada último miérco- 

les de abril, el mun- 

do alza la voz, para- 
dójicamente, para 

promover el respeto por el 
silencio, ya que se conme- 
mora el Día Internacional 

de Concienciación sobre el 

Ruido, fecha que invita a re- 
flexionar sobre una forma 

de contaminación muchas 

veces ignorada, pero pro- 
fundamente dañina: la con- 

taminación acústica. Una 

amenaza que afecta directa- 
mente nuestra salud, en es- 
pecial la auditiva. 

La hipoacusia inducida 

porruido es una pérdida au- 
ditiva causada por la exposi- 
ción prolongada o repetida 
a sonidos intensos. Puede 
desarrollarse de manera 

progresiva, sin dolor ni sig- 
nos visibles, hasta que, de 
forma repentina, la persona 

  

comienza a notar que ya no 
escucha igual. Lo alarmante 
es que millones de seres hu- 
manos, especialmente jóve- 
nes, están hoy en riesgo, en 
parte, debido al uso excesi- 
vo de auriculares a volúme- 
nes elevados. La Organiza- 
ción Mundial de la Salud 
(OMS) estima que más de 
mil millones de jóvenes en 
todo el mundo podrían de- 
sarrollar hipoacusia por es- 
ta causa. 

En nuestro país, más del 
60% de las denuncias am- 
bientales están relacionadas 
con ruidos molestos, prove- 
nientes de construcciones 

interminables, fábricas sin 

barreras acústicas, el tránsi- 

to y locales nocturnos que, 
más allá del entretenimien- 
10, perturban el descanso. 

Pero el problema va más 
allá del fastidio, hablamos 
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Por Katheryne Córdova. 
Académica Carrera de 

Fonoaudiología Universidad de 
Las Américas, Sede Concepción 

de la destrucción de células 
ciliadas del oído interno, 
que puede generar no solo 
pérdida auditiva, sino tam- 
bién zumbidos persistentes 
(tinnitus), fatiga auditiva, 
trastornos del sueño y difi- 
cultades en la concentra- 
ción. 

La buena noticia es que 
la hipoacusia inducida por 
ruido es prevenible. Peque- 
ñas acciones, como limitar 
la exposición a sonidos in- 
tensos, utilizar protección 
auditiva en entornos ruido- 
sos, moderar el volumen de 
los dispositivos personales 
y, sobre todo, fomentar la 
conciencia desde edades 
tempranas, son acciones 
clave. 

Frente a este panorama, 
los fonoaudiólogos desem- 
peñan un papel fundamen- 
tal, Desde la prevención 
hasta la rehabilitación, tra- 
bajan para proteger la salud 
de la población. Participan 
en campañas educativas, 
promueven el uso correcto 
de auriculares y colaboran 
en la implementación del 
Plan Nacional de Salud Au- 

ditiva, realizando evaluacio- 
nes tempranas y acercando 
el cuidado del oído a toda la 
comunidad. 
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Emprendimiento senior en Chile Por Carlos Román. 
director ejecutivo de SeniorLab UC. 

  

n Chile emprender 
no es una excep- 
ción, es la norma. 
Según las cifras, 1 de 

cada 4adultos está involucra- 
doen un emprendimiento de 
etapa inicial. Somos, según el 
último reporte del Global En- 
trepreneurship — Monitor 
(GEM), uno de los países con 
mayor actividad emprende- 
dora temprana del mundo, 
entonces ¿Qué está pasando 
con estos emprendimientos? 

Podríamos sentirnos or- 
gullosos, pero el cuadro no es 
tan alentador: muchos de los 
emprendimientos, especial- 
mente los que son liderados 
por personas +50, existen 
361761 

por una necesidad, nacen 
porque el empleo formal es- 
casea, nacen porque reinser- 
tarse en el mundo del trabajo 
después de los 50 sigue sien- 
do una carrera cuesta arriba. 
Nacen como solución de cor- 

to plazo, no como una apues- 
ta de futuro, con una poca 
probabilidad de escalar y ge- 
nerar puestos de trabajo y/o 
crecimiento. 

En paralelo, el país vive 
una transformación silencio- 
sa, la del envejecimiento po- 
blacional: por cada 100 per- 
sonas menores de 15 años 

hay79 personas mayores, se- 
gún el último Censo 2024. Sí, 
Chile está envejeciendo, y lo 

hace mientras se reinventa 
desde el emprendimiento, 
¿qué pasaría si unimos am- 

  

bos fenómenos? 
Hoy, cuando discutimos 

sobre el futuro del país, debe- 

ríamos hablar más del talen- 
to que se está perdiendo por 
nosaber conectar alas perso- 
nas con más experiencia con 
las herramientas adecuadas 
para emprender. De las regio- 
nes donde el emprendimien- 
to surge por falta de alterna- 
tivas, y no por diseño. De las 
mujeres que emprenden des- 
dela necesidad, y no desde la 
elección. De cómo podría- 
mos construir un ecosistema 

donde emprender no sea un 
salvavidas, sino un trampo- 
lín. 

Invertir en el emprendi- 
miento no es solo apoyar a 
quienes tienen una idea. Es 
apostar por una economía 

  

más diversa, más resiliente, 

más humana. Es reconocer 
una búsqueda de oportuni- 
dades. 

La pregunta, entonces, 
no es si necesitamos más em- 
prendedores. Los tenemos. 
La pregunta es si, como país, 
queremos que esos empren- 
dimientos se transformen en 

empresas que crezcan, gene- 
ren valor y construyan un fu- 
turo compartido. O si segui- 
remos celebrando las cifras 
sin mirar lo que realmente 
significan. 
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