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Agosto, mes de las personas mayores 
El origen del dicho “pasar agosto” no está del todo claro. Algunos his- 

toriadores lo atribuyen a Chile, mientras que otras versiones lo sitúan en la 
Europa medieval, donde las altas temperaturas estivales y las enfermedades 
asociadas afectaban gravemente a la población de mayor edad. Con la lle- 
gada de los españoles al hemisferio sur, el sentido de la expresión habría 
cambiado, ya que en esta parte del mundo agosto marca el inicio del fin 
del invierno, una estación caracterizada por el frío intenso y el aumento 
de enfermedades que afectan principalmente a los adultos mayores. “Pasar 
agosto” se transformó, entonces, en una señal de haber superado la tempo- 
rada más crítica del año. 

Además, el 29 de agosto se celebra el Día Nacional de las Personas Ma- 
yores, un mes dedicado a resaltar la importancia de este grupo cada vez más 
numeroso en el país, enfocándose en sus cuidados y en la visibilización de 
sus necesidades. De acuerdo con las estimaciones del INE en 2023, el 19% 
de la población correspondía a personas sobre los 60 años, lo que equi- 
valdría a 3,6 millones de ciudadanos. Esta tendencia podría situar a Chile 
como uno de los países con mayor población envejecida de América Latina. 

Es fundamental entonces tomar en cuenta diversas consideraciones para 
mantener una buena salud y practicar el autocuidado, especialmente por- 
que la circulación de virus se ha mantenido alta durante el invierno. Entre 
las acciones más simples pero efectivas está el mantenerse al día con los 
controles médicos. Si bien no es ideal compartir una sala de espera llena de 
personas enfermas, no se debe descuidar las citas programadas, ya que el 
frío no debe ser una excusa para posponer los cuidados de salud necesarios. 
Además, el uso de mascarilla sigue siendo una medida importante de auto- 
cuidado, en lugares como salas de espera o el transporte público. 

El lavado frecuente de manos es una acción sencilla que contribuye sig- 
nificativamente a la prevención de enfermedades. Asimismo, es esencial 
mantenerse abrigado, ya que el aire frío debilita los mecanismos de defensa 
del cuerpo contra los virus y las bacterias. Proteger el cuello y la boca es 
especialmente importante para evitar que el aire frío ingrese a las vías res- 
piratorias superiores. 

A pesar del frio, es recomendable mantenerse activo. Los días de sol en 
agosto son perfectos para salir a caminar, cuidar el jardín o asistir a activi- 
dades recreativas en centros o clubes para personas mayores. La actividad 
física no solo es beneficiosa para el cuerpo, sino también para la salud men- 
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tal. 
Es clave también mantenerse bien hidratados, consumiendo aproximada- 

mente dos litros de agua al día. Además, las proteínas son esenciales para 
preservar la masa muscular, por lo que se deben incluir alimentos como 
lácteos, frutos secos, huevos, carnes blancas como pescado, pollo o pavo, 
carnes magras y legumbres. También es recomendable incorporar entre seis 
y siete porciones de frutas y verduras al día, para facilitar la digestión y 
aportar las vitaminas y minerales necesarios para el buen funcionamiento 
del organismo. Los carbohidratos, como arroz, fideos y papas, deben con- 
sumirse con moderación, especialmente en personas con diabetes u otros 
problemas digestivos. 

Finalmente, en términos de prevención, las vacunas contra el COVID-19, 
la Influenza y el Pneumococo son gratuitas y se administran a través del 
plan de inmunización nacional. Estas vacunas son esenciales para prevenir 
enfermedades respiratorias graves, que pueden ser especialmente peligrosas 
para las personas mayores. 

Con esto, se logrará “pasar agosto” pero también mantener una salud fi- 
sica y mental que les permita mantenerse autovalentes y disfrutar de este 
periodo de la vida que cada vez tiene más protagonismo en la sociedad. 

  

ALGO MÁS QUE PALABRAS 

Uno tiene que estar vivo; pero siempre, asegurarse comprensivo 

Existo, luego asisto al poema viviente y me presento, con la sorpresa de 
reencontrarme y de sentirme algo vivo, en este ámbito cruel, siempre en 
continuo combate. Precisamente, la vida no es sino un constante caudal de 

oportunidades para sobrevivir, pero que no debe asustarnos, porque tras el 
ocaso siempre llega el crepúsculo con su energía vivificante. Lo primordial 
es que la humanidad bregue unida, respetándose mutuamente, para poder 
colaborar cada cual desde su quehacer, construyendo comunidades menos 
divididas y más integradoras, forjando la concordia y exigiendo un porvenir 
justo, ecológico y equitativo. Aquí en la tierra, que lo sepamos todos, la voz 
de cualquier corazón andante, por débil que nos parezca, debe ser oída y 
considerada. 

Nuestra misión es única, nadie la puede suplantar. Por mucho poder que 
tengan otras voces, nuestras singulares ideas forman y conforman la mejor 
alianza armónica, cuando se vierte pasión en la entrega, y no interés mun- 
dano. De ahí, la importancia de abrirse corazón a corazón entre análogos. 
Quizás necesitemos entrar en sanación mística para ausentarnos del abu- 

rrimiento y de la mediocridad, acercándonos más entre nosotros, que es lo 

que realmente nos da felicidad. Aprovechemos, pues, los días para estar y 

ser satisfechos. Unicamente nos hallamos, mientras nos rejuvenecemos. La 

edad no cuenta, por tanto. Es cuestión de trabajar los diversos momentos, de 

valorar nuestros sueños, de hacer valer nuestros andares, aunque incluyan 

el negro. 

Una supervivencia armonizada se sustenta en la regeneración de cada 
amanecer y se sostiene en la comunión de latidos, que forman comunidad 
de hogar y vida, a la que no se puede dar marcha atrás, ya que uno existe 
y cohabita en una calle de único sentido, la de ir hacia adelante. Es cierto, 

que al pulso caritativo le falta autenticidad, una necesidad de verdad (y de 
bondad) que no podemos ignorar y que debe, cuando menos interrogarnos, 
para volver a estremecernos y a enternecernos. Removerse y moverse es tan 

vital como ineludible para alzar los ojos, mirar a lo 
alto y despojarnos de mundo. Desde luego, la socie- 
dad tiene la obligación de volverse más humanitaria 
y fraterna. Comprar, acumular, consumir no es su- 
ficiente; precisamos de otros platos más donantes y 
menos egoístas. 

E
!
 

(Victor Corcoba 
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No olvidemos que el vínculo más esencial que tene- 

mos en común es que todos vivimos en una casa co- 

mún, en un planeta en el que todos respiramos el mismo aire y por el que to- 

dos estamos de paso. En consecuencia, nada de lo que sea condescendiente 

puede resultarnos extraño, máxime en un orbe globalizado como el actual. 

Sea como fuere, y ante el asombro de restablecernos cada día, con el gozo de 

sentir que existo para los demás, hacen que la pertenencia y la participación, 

encuentren espacio y reciban estímulos, al ser una especie hiperconectada, a 

pesar de las desconfianzas que puedan surgir y de que la inteligencia artifi- 

cial no se desarrolle y regule de manera inclusiva, ética y ecuánime. Pense- 

mos, por tanto, que ningún ser es un ser por sí mismo y para sí. 

Somos parte de un todo, una genealogía a la que nos toca evitar la espiral 

del caos. Realmente, el ser humano vive de los cambios y su manantial de 

realidades, moran en el corazón. Necesitamos cuidados y mucho amor, que 

es de lo que nos nutrimos, para poder transitar y que descanse el dolor que 

nos lanzamos entre sí. Los testimonios vivientes del espíritu bienhechor son 

más que símbolos de supervivencia, acciones que nos convocan a prevenir 
guerras, defender la dignidad humana y a garantizar que las tragedias del 
pasado no vuelvan a repetirse. Aprendamos la lección, perseveremos en la 
erradicación de las armas, con la voluntad del entendimiento, antes de que 

crucemos un umbral sin retorno. Es maravilloso estar vivo, aunque duela 
salvaguardarse benigno. ¡Vivámoslo!
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