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Lorigen del dicho “pasar celebra el Día Nacional de las “De acuerdo con — raposponerloscuidadosdesa- — dades recreativasen centros o — dratos, como arroz, fideos y 
agosto” no está del todo Personas Mayores, un mes de- las estimaciones — lWdnecesarios. Además, eluso— clubespara personasmayores. — papas, deben consumirse con 
claro. Algunos historia-— dicadoaresaltarla importancia demascarilla sigue siendo una Laactividadfisicanosoloes be- moderación, especialmente 

doresloatribuyena Chile, mien deestegrupo cada vezmásm»  (elINEen2023, el  medidaimportantedeautocui- — neficiosa para el cuerpo, sino — en personas con diabetes u 
tras que otras versiones lo si-— merosoenelpaís, enfocándose 19% dela población — “ado,enlugarescomosalasde — también para la salud mental. otros problemas digestivos. 
túan en la Europa medieval, — ensuscuidados y en la visibil- Zo esperao el transporte público. Es clave también mante- Finalmente, entérminos de 
dondelasaltastemperaturases- zación de sus necesidades. De correspondía a El lavado frecuente de ma-  nerse bien hidratados, consu- prevención, lasvacunascontra 
tivale y lasenfermedades aso- acuerdo con las estimaciones persomassobrelos  "9sesunaacciónsencillaque — miendo aproximadamente — el COVIDA9, la Influenza y el 
ciadas afectaban gravementea — delINEen2023, el19% delapo- contribuyesignificativamentea — doslitros de agua al día. Ade-— Pneumococoson gratuitas y se 
la población de mayor edad. — blación correspondía a perso- 60 años, lo que — ¡a prevención de enfermeda- — más,las proteínas son esencia administran através del plan de 
Con la llegada de los españoles — nas sobre los 60 años, lo que equivaldría a 3,6 ds. Asimismo, es esencial les para preservar la masa inmunización nacional. Estas 
al hemisferiosur, el sentido de — equivaldría a 3,6 millones de . mantenerseabrigado, yaqueel— muscular, por lo quesedeben — vacunas son esenciales para 
la expresión habría cambiado, — ciudadanos. Esta tendenciapo- millones de aire frío debilita los mecanis- — incluir alimentos como lác-— prevenir enfermedades respi- 
ya que eneesta parte del mundo — dríasituara Chilecomo uno de ciudadanos”. — "osdedefensadelcuerpocon-  teos,frutossecos, huevos, car- — ratorias graves, que puedenser 
agosto marca eliniciodelfindel — lospaísescon mayor población tralosvirusylasbacterias. Pro-— nes blancas como pescado, — especialmente peligrosas para 
invierno, una estación caracte-— envejecidade América Latina. tegerelcuelloylabocaesespe-— pollo o pavo, carnes magras y — laspersonasmayores. 
rizadaporeltíointensoyelauw Es fundamentalentonces — mássimples pero efectivases- — cialmenteimportanteparaevi- — legumbres. También esreco-— Conesto,selogrará “pasar 
mento de enfermedades que — tomaren cuenta diversascon- — tá el mantenerseal día con los — tarqueelairefrío ingresealas — mendable incorporar entre — agosto” pero también mante- 
afectan principalmente a los — sideraciones para mantener — controles médicos. Sibienno — víasrespiratoriassuperiores. —  seisysiete porcionesdefrutas — nerunasalud fisica y mental 
adultos mayores. “Pasaragos-— una buenasalud y practicarel — esidealcompartirunasala de A pesar del frío, es reco- — yverdurasaldía, para facilitar. que les permita mantenerse 
to” setransformó, entonces,en — autocuidado, especialmente — esperallenade personasenfer-— mendable mantenerse activo. — la digestión y aportar las vita-— autovalentes y disfrutar de es- 
unaseñal de haber superadola.— porquela circulación de virus — mas, nose debe descuidar las — Los días de sol en agosto son — minas y minerales necesarios — te periodo dela vida que cada 
temporada más críticadelaño. — se ha mantenido alta durante — citas programadas, ya que el — perfectos para salir a caminar, — para el buen funcionamiento — vez tiene más protagonismo. 

Además, el 29 deagosto se — elinvierno. Entre las acciones — fríonodebeserunaexcusapa-  cuidareljardínoasistiraactivi- del organismo. Los carbohi- enlasociedad. (4 
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