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Diabetes: Tomemos conciencia 
Cada 14 de noviembre se conmemora 
el “día mundial de la diabetes” la cual 
no es una fecha de celebración, sino 

que es un día para crear conciencia 
acerca de esta enfermedad silenciosa. 
La diabetes es una enfermedad crónica 
que ocurre cuando el páncreas no 
produce suficiente insulina o el cuerpo 
no es capaz de utilizar efectivamente la 
que hay, provocando un aumento 
anormal del azúcar (glucosa) en la 
sangre. Esta es una condición común 
para los diferentes tipos de diabetes, 
que incluyen la diabetes mellitus tipo 1, 
tipo 2 y la diabetes gestacional 
Diabetes tipo 1: es más frecuente en 
niños y adolescentes, en este caso, la 

persona diagnosticada deberá 
inyectarse insulina por el resto de su 
vida. 
Diabetes tipo 2: aparece en jóvenes de 
mediana edad y adultos, fomentada 

mayoritariamente por la obesidad, falta 
de actividad física y malnutrición. 
Diabetes gestacional: ocurre en 
embarazadas, pudiendo terminar 

cuando el bebé nace. Generalmente 
trae complicaciones de salud a la 
madre y al hijo o hija, que suelen tener 
mayor tamaño y peso que los bebés de 
madres no diabéticas. Al tener este 
diagnóstico, aumentan las 

probabilidades de tener diabetes tipo 2 
en un futuro. 
En Chile, esta epidemia se ha 

transformado en una situación crítica 
de Salud Pública con una prevalencia 
del 10% de la población con diabetes; 

esto se traduce en que hoy 1 de cada 
10 chilenos y chilenas padece esta 
enfermedad. 
Más de un 95% de las personas con 
diabetes presentan Diabetes tipo 2, 
que se debe según lo mencionado en 
gran medida al exceso de peso y a la 
inactividad física. 
Si bien es más común entre los adultos 
y adultos mayores, en la actualidad se 
da cada vez con más frecuencia en 
niños producto de la obesidad infantil. 
Los efectos en la salud son múltiples. 
Por ejemplo, es una causa importante 
de ceguera, insuficiencia renal, infarto 

de miocardio, accidente 

cerebrovascular y amputación de los 
miembros inferiores. 
Según información de la Organización 
Mundial de la Salud, los adultos con 

diabetes tienen un riesgo entre dos y 
tres veces mayor de sufrir un infarto de 
miocardio o un accidente 
cerebrovascular. 
Las neuropatías (lesiones del tejido 
nervioso) de origen diabético que 
afectan a los pies, combinadas con la 

reducción del flujo sanguíneo, elevan la 
probabilidad de sufrir úlceras e 
infecciones que, en última instancia, 

requieran la amputación de la 
extremidad. 
La retinopatía diabética, que es una 
importante causa de ceguera, es una 
consecuencia del daño de los capilares 
de la retina acumulado a lo largo del 
tiempo. Cerca de 1 millón de personas 
se han quedado ciegas debido a la 
diabetes. 
Además, la diabetes es una las 

principales causas de insuficiencia 
renal. 
Por eso es clave prevenirla. Una 
herramienta fundamental que permite 
detectar personas con factores de 
riesgo o enfermedades como la 
diabetes en una etapa temprana y 
potencialmente reversible es el 
Examen de Medicina Preventiva, 

evaluación periódica de Salud, de 

carácter voluntario y gratuito, que 
forma parte de las prestaciones AUGE- 
GES para las personas beneficiarias 
de FONASA e ISAPRES en las 
instituciones de salud públicas o 
privadas que corresponda. 
Realiza actividad física, come 

saludable, realizar ejercicio físico 

regular, mantiene un peso normal y 
evita el consumo de tabaco. De esta 
forma prevenimos la enfermedad, 

retrasamos su aparición y evitamos sus 
complicaciones. 
Súmale calidad de vida atus años. 

Karen Yáñez Osorio 
Académica Enfermería 
Universidad Andrés Bello 

n lo que va de este año hemos 

sido testigos directos e 

indirectos de numerosos 

eventos climatológicos extremos, tales 

como mega incendios, olas de calor, 

marejadas, trombas y lluvias 

históricamente copiosas. Estos 

fenómenos han abierto una inquietud 

generalizada sobre el cambio climático 

y sus efectos futuros, generando un 

estado de incertidumbre que resulta 

difícil de manejar para gran parte de la 

población. 

Es en esta línea es que ya se habla de 

ecoansiedad que, según la 

Organización Mundial de la Salud 

(OMS), es un síntoma que se refiere al 

temor crónico de sufrir un cataclismo 

ambiental, el cual surge al observar el 

impacto aparentemente irrevocable 

del cambio climático y la preocupación 

asociada por el futuro de uno mismo y 

de las próximas generaciones. 

El conocimiento, pero sobre todo la 

experiencia y percepciones, 

personales y colectivas sobre los 

efectos de este fenómeno se vivencian 

en los territorios, cuyos componentes 

naturales, artificiales y socioculturales 

se ven perturbados. Cortes en el 

suministro de agua y alimentos 

pueden ser algunos de los efectos más 

notables, pero no los únicos. 

Los ecosistemas en los que vivimos 

son capaces de proveer muchos otros 

“servicios ecosistémicos”, como la 

EL DEPORTE, LA SEGURIDAD Y LO 
SOCIAL COMO ESTILO DE VIDA 

Quizás es un poco difícil determinar la edad 
exacta en que el cuerpo comienza con un 
declive, pero ya podemos mencionar que a 
contar entre los 60 a 65 años, ya se 

comienzan a ver las variaciones y 
evidencias de carácter físico. 

Los primeros indicios van desde el cambio 
del cabello, el aspecto facial, el sistema 

óseo, el peso, la masa muscular, la 
morfología, y entre otros indicios se aprecia 
una lentitud del movimiento del cuerpo, la 
pérdida de agilidad y del equilibrio. 

Es por esa razón, que es de vital importancia 
el de mantener a ese segmento de edad en 
continuo movimiento y con algunas 
actividades físicas debidamente adecuadas 
y bien dirigidas a la condición de cada 
persona, ya que también está 
científicamente comprobado que además 
ayuda bastante en la condición de mantener 
una buena salud mental. 

El tener una actividad física y recreativa por 
al menos treinta minutos al día, también 
ayuda a retrasar el deterioro cognitivo, y 
Mantiene el cuerpo de una manera mucho 
más óptima y con mayor agilidad, 
consiguiendo además el de tener una 
socialización mayor con el resto de sus 
pares, con la familia y con todo el entorno 

social, y principalmente ayuda bastante a 
mantener una condición de carácter 
psicológico en buenas condiciones. 

Dentro de la amplia gama de ejercicios y 
actividades para este segmento etáreo, se 
encuentran algunas muy simples y fáciles 
de realizar, como por ejemplo las caminatas, 
las cuales se pueden realizar desde tres a 
cinco veces por semana, comenzando con 
una caminata suave e ir subiendo el ritmo de 
acuerdo a la capacidad física de cada uno, y 
lo esencial es realizarla durante un lapso de 
treinta a cuarenta minutos por cada día, 

además también está el juego recreativo y 
dirigido, el ejercicio aeróbico, la natación, el 

yoga, el aquafitness, el Tai Chi, y otro 
ejercicio tan simple como el baile, el cual 
ayuda enormemente con la socialización y 
produce además una sensación de alegría, 
la cual es fundamental para mantener una 
mente lúcida y un mejor estado físico y 
mental. 

Todas éstas actividades, son geniales para 

también fortalecer las articulaciones, evitar 
la pérdida de masa muscular, el poder 
ayudar a tonificar el cuerpo, y especialmente 
para enlentecer el deterioro cognitivo y las 
enfermedades asociadas a la edad. 

Ahora también es de muchísima 

importancia, el que la familia en pleno, se 
encuentre asociada plenamente con estar 
siempre apoyando a los adultos mayores en 
la realización de las actividades físicas y 
recreativas, con lo cual también toda la 

familia se verá de una forma u otra bastante 
beneficiada, ya que la continua y real 
integración de los adultos mayores 
mantiene a un hogar y a una familia en 
condiciones de una socialización sana y con 
un grado de satisfacción y felicidad dentro 
de todo el entorno. 

Mis estimados lectores, cuando pensamos 

que se podría hacer para mejorar la calidad 
de vida al interior de la familia y en el entorno 
social, es fundamental y muy humano el 
poder velar por todos aquellos que ya han 
comenzado una tercera etapa en la vida, y 
que además lo han dado todo durante toda 
una trayectoria a través del tiempo, y que 
ahora necesitan que se les devuelva la 
mano, una mano de agradecimiento y con 
mucho énfasis en tener algo de bastante 
importancia, una gran empatía y solidaridad 
para con todas éstas personas que han sido 

Las opiniones vertidas e 

purificación del aire y del agua, el 

control de erosión del suelo, la 

polinización e incluso la contribución 

de espacios de desarrollo espiritual y 

artístico. 

Este proceso que afecta al planeta 

está asociado a la emisión de gases de 

efecto invernadero por causa humana. 

Nuestro estilo de vida contemporáneo 

y la incorporación de industrias a gran 

escala en la región han modificado el 

paisaje y el entorno natural, e incluso 

prácticas culturales como las fiestas 

del camarón, vendimias, trillas y otras 

festividades asociadas al calendario 

agrícola, se hanido perdiendo. 

Es en esta observación del ambiente, 

se vuelve relevante poner en valor la 

biodiversidad del entorno natural. A 

partir del vínculo innegable de 

coexistencia persona-naturaleza, 

resulta lógico comprender la 

importancia de la conservación 

estratégica de ciertos ecosistemas 

donde se desarrollan funciones vitales 

para el humano y todos los seres 

vivientes, que contribuyen a la 

sostenibilidad del planeta y mitigación 

del cambio climático. 

María Fernanda González Académica 

Carrera de Medicina Veterinaria 

Universidad de Las Américas Sede 

Concepción 

Cynthia Ulloa Académica Carrera de 

Psicología Universidad de Las 

Américas Sede Concepción 

pieza importante en la vida de cada uno. 

Ayuda, agradecimientos, humanidad, 
solidaridad y empatía, es lo que realmente 
se merecen nuestros queridos adultos 
mayores. 
Hasta la próxima semana. 

                                      

n las columnas de este 
medio son de exclusiva responsabilidad de cada 

columnista y no de la editorial del diario. 
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