Fecha: 31/07/2025 Audiencia: 320.543 Seccion:

Vpe: $8.467.014 Tirada: 126.654 Frecuencia:
E L M E RCURIO Vpe pag: $20.570.976 Difusién: 126.654

Vpe portada: $20.570.976 Ocupacion: 41,16%

CONTRAPORTADA
o]

Lagh

st

Pag:

10

Expresién genera recelo en la poblacién mayor:

El temor a no “pasar agosto” se basa en un
mito, pero tampoco hay que descuidarse

O
Contrario a la creencia popular,
este mes no lidera las
estadisticas de mortalidad entre
los mayores. Sin embargo, si
presenta condiciones que
pueden afectar la salud, sobre
todo de quienes tienen
patologfas cronicas.

C.GONZALEZ

1 octavo mes del afio suele ser

E mirado con recelo por los

adultos mayores. Estas sema-

nas se asocian con el fin del perfodo

invernal, en que el frfo y las infeccio-

nes respiratorias los obligan a pasar

mds encerrados y moverse menos an-

te el temor a enfermar y no lograr
“pasar agosto”.

Una preocupacién que tiene mds
de mito que de realidad, enfatizan los
expertos. Si bien se presentan condi-
ciones que pueden afectar la salud,
sobre todo de quienes tienen patolo-
gias cronicas de base, “contrario a lo
que la gente piensa, en este mes no
mueren mds personas”, dice Adriana
Ldpez, directora de la Sociedad de
Geriatria y Gerontologfa de Chile.

Tradicionalmente, julio concentra
el mayor niimero de decesos anuales,
segtin datos del Instituto Nacional de
Estadisticas. Sin embargo, en 2024,
mayo tuvo una cifra mayor, con
10.078 adultos de 60 afos y mds fa-
llecidos ese mes. En junio, el niimero
lleg6 a 8.667 y en julio, a 9.593. En
agosto murieron 9.146 personas de
este grupo etario. En enero, en cam-
bio, la cantidad fue 7.854.

Esto, sin embargo, “no significa
que hay que relajarse en agosto”, ad-
vierte Gerardo Fasce, geriatra del
Hospital Clinico U. de Chile. “En in-
vierno hay una serie de cuidados que
tomar, pero también de cosas que no
hay que dejar de hacer”.

Con el envejecimiento, la inmuni-
dad del organismo se vuelve menos
eficaz y la persona es mds propensa a
infecciones y enfermedades, dice el
especialista. “Tener una infeccién
aguda puede complicar una patolo-
gfa crénica de base”, como enferme-

Aprovechar las horas con mejor temperatura para salir a dar una vuelta sirve como ejercicio y distraccion, lo que beneficia
tanto la salud fisica como mental, dicen los expertos.

dades cardiacas o pulmonares, hiper-
tensién y diabetes.

“Aunque sea un cuadro leve, si
hay una baja reserva funcional, se
puede descompensar una patologia
crénica”, agrega Lopez

Eso si, Fasce recalca que no se debe
generalizar a esta poblacién. “En
Chile hay casi cuatro millones de per-
sonas sobre 60 afios y es un grupo
muy heterogéneo. Muchos estdn sa-
nos y tienen un riesgo similar a un
adulto promedio, pero quienes tie-
nen una o mds enfermedades créni-
cas tienen un riesgo mayor”.

Cualquiera sea el caso, es clave
mantenerse activo fisicamente, enfa-
tiza. “El ejercicio tiene muiltiples be-
neficios a nivel de la salud fisica y
mental”. Por ello, advierte que un
error habitual en esta época es hacer
reposo en cama ante cualquier mo-
lestia. “Hay muy pocas condiciones

en que el reposo ayuda, pero en la
mayoria de los casos lo que se necesi-
ta es mantener la funcionalidad”.

Pasar mds tiempo del necesario en
cama, agrega, hace que se pierda
musculatura y densidad ésea, “que
alteran la respuesta mecdnica del
cuerpo”. También se altera el suefio y
favorece el aislamiento, que puede
afectar el bienestar cognitivo y emo-
cional.

Lo mismo genera el pasar encerra-
do en la casa, complementa Pablo
Gallardo, jefe de Geriatria de la Clini-
ca Santa Marfa. “Lo principal en esta
época es combatir el sedentarismo y
promover la movilidad”.

“Se puede levantar mds tarde que
lo habitual y acostarse mds tempra-
no, pero no pasar todo el dia en cama
o encerrado. El mensaje para los
adultos y sus familias es a mantener-
se activos”, enfatiza.

Aprovechar las horas con mejor
temperatura para salir a dar una
vuelta sirve como ejercicio y distrac-
cién. Lo importante, dice Gallardo, es
abrigarse bien —proteger la via res-
piratoria alta— y evitar lugares muy
concurridos. En dfas soleados, ade-
mds, salir ayuda a sintetizar vitamina
Dy calcio, 1itil para los huesos y con
un efecto antidepresivo.

Lépez aconseja no sobreabrigarse
al interior de la casa, mantener una
adecuada ventilacién y evitar los
cambios bruscos de temperatura, “ya
que el aire frio facilita que disminu-
yan los mecanismos de defensa”.
Asimismo, llama a tener cuidado si se
toma contacto con nietos o nifios pe-
quenos. “Hay virus, como el metap-
neumovirus o el respiratorio sincicial
(cuya circulacién aumenta en invier-
no), que afectan aambos grupos de la
poblacién y que pueden ser de mayor

ELMERCURIO

Epoca de
transicion

Se estima que la expresion
“pasar agosto” tiene su origen
en la época de la Colonia, de la
mano de espafioles avecinda-
dos en el sur del pais que no se
acostumbraban al frio de esta
época y su impacto en la salud
de los mayores, cuando la
medicina no estaba tan desa-
rrollada como ahora y un
simple resfrio podia ser fatal.
Cristébal Garcia-Huidobro,
historiador y académico de la
Facultad de Derecho de la U.
de Santiago, agrega que “por
lo que esta documentado, la
expresion tiene su origen en el
mundo rural y esta transicion
entre los meses de invierno y la
llegada de la primavera”, y que
tomé fuerza en el siglo pasado.
-

riesgo en los adultos mayores”.

Para ello, el uso de mascarillas y el
lavado frecuente de manos son medi-
das eficaces de proteccion, al igual
que tener las vacunas al dia. “Si bien
hay una alta adherencia a las vacunas
en este grupo, sigue habiendo mucha
desinformacién en algunas personas
que no quieren vacunarse”.

De hecho, la campana anual de va-
cunacidn antiinfluenza para la terce-
ra edad —asf como la vacuna contra
el neumococo que se aplica una vez
al cumplir 65 afos— han cambiado
el panorama de la mortalidad inver-
nal en este grupo etario, comentan
los expertos. Por otro lado, aunque
por ahora son atin de acceso particu-
lar, Fasce también aconseja el uso de
las vacunas contra el virus respirato-
rio sincicial y contra el herpes zdster,
“que tienen excelentes resultados en
personas mayores”.

También es importante mantener
una buena hidratacién y una alimen-
tacion equilibrada, recomiendan los
expertos, con una dieta rica en zinc
(mariscos, carnes rojas, pollo, legum-
bres, nueces y semillas) y vitamina C
(citricos, fresas, kiwi, papaya, y ver-
duras como pimientos, brécoli y coli-
flor), que favorece el sistema inmune.



