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Agosto, mes de las personas mayores

El origen del dicho “pasar agosto™
no esti del todo claro. Algunos his-
toriadores lo atribuyen a Chile,
mientras que otras versiones lo si-
tian en la Europa medieval, don-
de las altas temperaturas estivales
y las enfermedades asociadas afec-
taban gravemente a la poblacion
de mayor edad. Con la llegada de
los espafioles al hemisferio sur, el
sentido de la expresion habria
cambiado, ya que en esta parte del
mundo agosto marca el inicio del
fin del invierno, una estacién ca-
racterizada por el frio intenso y el
aumento de enfermedades que
afectan principalmente a los adul-
tos mayores. “Pasar agosto” se
transformo, entonces, en una se-
nial de haber superado la tempora-
da mas critica del afio.

Ademas, el 29 de agosto se celebra
el Dia Nacional de las Personas Ma-
yores, un mes dedicado a resaltar
la importancia de este grupo cada
vez mds numeroso en el pais, enfo-
cdndose en sus cuidados y en la vi-
sibilizacion de sus necesidades. De
acuerdo con las estimaciones del
INE en 2023, el 19% de la pobla-
cion correspondia a personas so-
bre los 60 afos, lo que equivaldria
a 3,6 millones de ciudadanos. Esta
tendencia podria situar a Chile co-
mo uno de los paises con mayor
poblacién envejecida de América
Latina.

Es fundamental entonces tomar
en cuenta diversas consideracio-

nes para mantener una buena sa-
lud y practicar el autocuidado, es-
pecialmente porque la circulacién
de virus se ha mantenido alta du-
rante el invierno. Entre las accio-
nes mds simples pero efectivas es-
td el mantenerse al dia con los con-
troles 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 frio no debe ser una excu-
sa para posponer los cuidados de
salud necesarios. Ademas, el uso
de mascarilla sigue siendo una me-
dida importante de autocuidado,
en lugares como salas de espera o
el transporte ptiblico.

El lavado frecuente de manos es
una accion sencilla que contribuye
significativamente a la prevencién
de enfermedades. Asimismo, es
esencial mantenerse abrigado, ya
que el aire frio debilita los meca-
nismos de defensa del cuerpo con-
tra los virus y las bacterias. Prote-
ger el cuello y la boca es especial-
mente importante para evitar que
el aire frio ingrese a las vias respi-
ratorias superiores.

A pesar del frio, es recomendable
mantenerse activo. Los dias de sol
en agosto son perfectos para salir a
caminar, cuidar el jardin o asistir a
actividades recreativas en centros
oclubes para personas mayores.
Laactividad fisica no solo es bene-
ficiosa para el cuerpo, sino tam-
bién para la salud mental.




