TUS MAYORES EN BUENAS MANOS

El cuidado del cabello de las personas mayores

El cuidado de las personas mayores va mas alld de la asistencia médica o la ayuda con las
actividades diarias. Mantener su autoestima y dignidad también es esencial, y el cuidado
del cabello juega un papel importante en su bienestar emocional.

Para los cuidadores, ya sea en residencias asistidas o en el hogar, prestar atencién a la salud
capilar de los adultos mayores es una forma de demostrar afecto y compromiso con su
calidad de vida. A contfinuacion, encontrards consejos practicos que te ayudardn a brindar
un cuidado integral del cabello adaptado a las necesidades especificas de las personas
mayores.

¥ 1. Seleccién del champu adecuado

Con el envejecimiento, el cabello cambia de color y textura. Suele volverse gris o blanco, y
en ocasiones adquiere un tono amarillento. Como cuidador, debes elegir productos que
mantengan el cabello limpio, saludable y con un color vibrante:

o Usa champus de limpieza profunda con pigmentos azules o violetas para reducir los
tonos amarillentos.

e Opta por productos suaves, sin fragancias fuertes ni quimicos agresivos, que respeten
el cuero cabelludo sensible.



2. Fomenta una dieta saludable en los adultos mayores

La nutricién impacta directamente en la salud del cabello. Como cuidador, puedes ayudar
a mantener una alimentacion equilibrada que fortalezca el cabello:

o Ofrece alimentos ricos en nutrientes como espinacas, salmén, huevos, omega-3 y
citricos.

e Promueve una hidratacidon adecuada para mantener tanto el cuero cabelludo
como el cabello en buen estado.

©® 3. Suplementos y vitaminas: una herramienta de apoyo

Consulta con un médico antes de incorporar suplementos, pero considera que las vitaminas
ricas en biotina y vitaminas B pueden ser Utiles para fortalecer el cabello y prevenir la caida
excesiva.

4. Productos adaptados a las necesidades de los mayores

El cabello fino y fragil es comun en los adultos mayores. Los productos especificos pueden
ayudar a mejorar su apariencia:

o Utiliza voluminizadores o espesantes que aporten cuerpo al cabello sin apelmazarlo.

e Evita los geles o mousses pesados que puedan irritar el cuero cabelludo o dejar
residuos.

5. Evita el uso excesivo de herramientas con calor

Las herramientas que generan calor (planchas, secadores o rizadores) pueden debilitar adn
mads el cabello de las personas mayores. Como cuidador:

¢ Limita su uso a ocasiones especiales.

o Si necesitas utilizarlas, selecciona temperaturas bajas y aplica siempre un protector
térmico.

99 Cortes de cabello practicos y faciles de mantener

Con la edad, el cabello suele volverse mds fino y quebradizo. Como cuidador, puedes
sugerir cortes sencillos que sean faciles de manejar tanto para la persona mayor como para
fi:

e Los cortes cortos son ideales, ya que requieren menos mantenimiento.

e Asegurate de que el estilo elegido refleje las preferencias personales del adulto
mayor, respetando siempre su autonomia y gustos.



Cuidado durante el lavado: Paciencia y empatia

En personas mayores con demencia u otros problemas cognitivos, el lavado del cabello
puede convertirse en un desafio. Aqui hay algunas estrategias:

Usa agua tibia para mayor comodidad.

Explica cada paso con voz suave, manteniendo una actitud calmada vy
comprensiva.

Si la persona se resiste constantemente, considera alternativas o consulta con un
profesional de salud para encontrar soluciones adecuadas.

@ 5 Consejos esenciales para cuidadores en el cuidado capilar de adultos mayores:

1.

Entiende el envejecimiento del cabello: El cabello se vuelve mds seco, fino y fragil
con la edad.

Utiliza productos suaves y especificos: Elige champus sin fragancias intensas ni
quimicos agresivos.

Controla los cambios de color: Los champuUs azulados ayudan a evitar los tonos
amarillentos en el cabello blanco o gris.

Evita lavados frecuentes: Lavarlo como mdximo cada dos dias mantiene los aceites
naturales y evita la resequedad.

Peina con cuidado: Evita los tirones y el uso excesivo de calor para prevenir la rotura
del cabello.

% El papel del cuidador en el bienestar emocional de las personas mayores

Mdas alld del cuidado fisico, el cabello es una fuente de autoestima y confianza para las
personas mayores. Como cuidador, cada pequeno gesto, ya sea un peinado sencillo o un
corte de cabello, refuerza la seguridad y el bienestar emocional de quien recibe tu cuidado.

El cuidado del cabello no solo se trata de estética, sino de demostrar empatia, respeto y
carino en cada interaccién. Un cabello limpio y bien cuidado es un reflejo del compromiso
que tienes con la salud integral de la persona mayor a tu cuidado.



