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o Columna

Agosto, mes de las personas mayores

Sara Contreras Sandoval
Directora de Escuela Enfermeria
Universidad Andrés Bello
lorigen del dicho “pasar  celebra el Dia Nacional de las “De acuerdo €on  raposponerloscuidadosdesa-  dades recreativasen centroso  dratos, como arroz, fideos y
E agosto” noestideltodo  Personas Mayores, un mes de- las estimaciones lud necesarios. Ademads, eluso  clubesparapersonasmayores.  papas, deben consumirse con
claro. Algunos historia-  dicadoaresaltar laimportancia demascarillasiguesiendouna  Laactividadfisicanosoloesbe-  moderacion, especialmente
doresloatribuyena Chile, mien-  de este grupo cada vez mas nu- delINEen2023,el medida importantedeautocui-  neficiosa para el cuerpo,sino en personas con diabetes u
tras que otras versiones lo si-  merosoenel pais, enfocindose 19% dela poblaci(m dado, enlugarescomosalasde  también para la salud mental. otros problemas digestivos.
tian en la Europa medieval,  ensus cuidadosy en la visibili- o esperao el transporte publico. Es clave también mante- Finalmente, en términos de
dondelasaltastemperaturases-  zacion de sus necesidades. De Cﬂrl‘espondla a Ellavado frecuentedema-  nerse bien hidratados, consu-  prevencion, lasvacunas contra
tivales y las enfermedades aso-  acuerdo con las estimaciones personas sobrelos Mosesuna accionsencillaque  miendo aproximadamente el COVID-19, la Influenza y el
ciadas afectaban gravementea  delINEen 2023, el19% delapo- = contribuyessignificativamentea  dos litros de agua al dia. Ade-  Pneumococo son gratuitasy se
la poblacién de mayor edad.  blacién correspondia a perso- 60 anos,loque |, prevencion de enfermeda-  mds, las proteinassonesencia-  administran a través del plan de
Con lallegada de losespafioles  nas sobre los 60 afios, lo que equivaldria a36 des. Asimismo, es esencial les para preservar la masa  inmunizacién nacional. Estas
al hemisferio sur, el sentidode  equivaldria a 3,6 millones de A mantenerse abrigado, yaqueel  muscular, porloquesedeben  vacunas son esenciales para
la expresion habria cambiado,  cindadanos. Esta tendenciapo- millones de aire frio debilita los mecanis-  incluir alimentos como lac-  prevenir enfermedades respi-
yaque enesta parte delmundo  dria situar a Chile como uno de ciudadanos”, ™ dedefensadelcuerpocon-  teos, frutos secos, huevos, car-  ratorias graves, que pueden ser
agostomarcaeliniciodelfindel  los paises con mayor poblacion tralosvirusy lasbacterias. Pro-  nes blancas como pescado,  especialmente peligrosas para
invierno, una estacion caracte-  envejecidade Ameérica Latina. tegerelcuelloylabocaesespe-  pollo o pavo, carnes magrasy  las personas mayores.
rizada por el friointensoy el au- Es fundamental entonces  mas simples pero efectivases-  cialmenteimportante paraevi-  legumbres. También es reco- Conesto, selograra “pasar
mento de enfermedades que  tomaren cuenta diversascon-  ti el mantenerseal dia conlos  tarque elaire frioingresealas  mendable incorporar entre  agosto” pero también mante-
afectan principalmente a los  sideraciones para mantener  controles médicos. Sibien no  vias respiratorias superiores. seisysiete porcionesdefrutas  ner unasalud fisica y mental

adultos mayores. “Pasar agos-
to” se transforma, entonces, en
unasefial de haber superadola
temporada mds critica del afio.

Ademis, el 29 de agosto se

una buena salud y practicar el
autocuidado, especialmente
porque la circulacion de virus
se ha mantenido alta durante
el invierno. Entre las acciones

es ideal compartir una sala de
esperallena de personas enfer-
mas, no se debe descuidar las
citas programadas, ya que el
frio no debe ser una excusa pa-

A pesar del [rio, es reco-
mendable mantenerse activo.
Los dias de sol en agosto son
perfectos para salir a caminar,
cuidar el jardin o asistir a activi-

yverduras al dia, para facilitar
la digestion y aportar las vita-
minas y minerales necesarios
para el buen funcionamiento
del organismo. Los carbohi-

que les permita mantenerse
autovalentes y disfrutar de es-
te periodo de la vida que cada
vez tiene mds protagonismo
enlasociedad. 3



