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El Sueño: Escudo natural 
contra enfermedades 

cardiovasculares

CUIDAR A LOS CUIDADORES

Construcción de un Envejecimiento 
digno para todos y todas

.- El sueño, un componente 
fundamental para el bienes-
tar general, ha demostrado 
ser crucial para la salud del 
corazón, situándose al mis-
mo nivel de importancia que 
factores como la dieta equi-
librada y la actividad física 
regular. En los últimos años, 
la investigación ha subraya-
do que la calidad y cantidad 
de sueño son determinan-
tes esenciales para el man-
tenimiento de un sistema 
cardiovascular saludable. 
Según datos recientes de la 
American Heart Association 
(AHA), las personas que 
duermen menos de 7 horas 
por noche tienen un 30% 
más de riesgo de desarrollar 
enfermedades cardíacas en 
comparación con aquellas 
que cumplen con las reco-
mendaciones de sueño. Ade-
más, la falta de sueño ha sido 
asociada con un aumento en 
la probabilidad de padecer 
hipertensión, obesidad y 
diabetes tipo 2, condiciones 
que a su vez incrementan el 
riesgo cardiovascular.

“La ciencia ha confirmado 
que descansar bien es clave 
para mantener el corazón 
sano. Al dormir entre 7 y 9 
horas, no sólo mejoramos 
nuestra energía diaria, sino 
que también cuidamos 
nuestra presión arterial, los 
niveles de glucosa y el bien-
estar mental. Cada vez más 
entendemos que el sueño no 
es sólo un proceso biológico, 
sino una herramienta pre-
ventiva poderosa y cuando 
falla, puede desencadenar 
problemas como la infla-
mación crónica y el daño en 
los vasos sanguíneos, ele-
vando el riesgo de infarto y 
accidente cerebrovascular”, 
señala la Dra. Paola Varleta, 
presidenta de la Fundación 
SOCHICAR (Sociedad Chile-
na de Cardiología y Cirugía 
Cardiovascular). 

Cabe señalar que  más 
del 80% de los eventos car-
diovasculares se pueden 

prevenir mediante hábitos 
saludables, entre ellos un 
descanso adecuado. Esto no 
solo contribuye a la salud 
física, sino que también se 
asocia con una mejor salud 
mental y emocional, lo que 
subraya su relevancia en la 
vida cotidiana. Un sueño re-
parador ayuda a regular las 
emociones, mejora la con-
centración y reduce los nive-
les de estrés, factores que en 
conjunto protegen al cora-
zón y promueven un estado 
de bienestar integral.

“El papel del sueño en la 
prevención de enfermeda-
des cardiovasculares es in-
negable y debería ser una 
prioridad tanto a nivel indi-
vidual como en políticas de 
salud pública. Incorporar 
prácticas que favorezcan un 
sueño de calidad puede ser 
una de las decisiones más 
simples y efectivas para pro-
teger nuestro corazón y me-
jorar la calidad de vida. Con 
una mayor conciencia sobre 
la importancia de un buen 
dormir,  podemos avanzar 
hacia una sociedad más sa-
ludable en lo cardiovascular 
y emocional”, concluye la 
Dra. Varleta.
Acerca de:  

La Sociedad Chilena de 
Cardiología y Cirugía Car-
diovascular, es una institu-
ción de carácter científico, 
sin fines de lucro, funda-
da en Santiago de Chile, el 
6 de septiembre de 1948, 
siendo su primer presiden-
te el Profesor Doctor Her-
nán Alessandri Rodríguez 
y que reúne a cardiólogos, 
cardiocirujanos, cirujanos 
vasculares, residentes de 
programas de formación 
de cardiología y por otros 
profesionales asociados en 
las áreas de la Cardiología 
y Cirugía Cardiovascular, 
tanto en adultos como en 
pediatría, desarrollando una 
intensa e ininterrumpida 
actividad a nivel nacional e 
internacional.

Cuidarse y cuidar-
nos mutuamente es 
el primer deber de 

todo ser humano. Otra de 
las tareas es ser agrade-
cidos; y, en este sentido, 
también debemos apoyar 
a quienes cuidan a los más 
débiles, a los enfermos y a 
los longevos. Por desgra-
cia, nos asiste la inmoral 
costumbre de pasar de 
nuestros mayores, de todo 
aquello que los sistemas 
de producción excluyen, 
llegando a abandonar has-
ta nuestras propias raíces. 

Esto debe hacernos re-
pensar sobre el trabajo de 
cuidados, tanto el remune-
rado como aquel que no lo 
es, ante el envejecimiento 
de las sociedades y los mo-
delos de familias cambian-
tes. A mi juicio, estas gen-
tes de corazón grande, que 

traen consigo salud y es-
peranza, desempeñan un 
papel esencial de huma-
nidad, aunque a menudo 
no reciban ni el reconoci-
miento ni la remuneración 
que merecen. ¡Loémosles!

Son esas personas de 
bien y bondad, que suelen 
ser una riqueza humana, 
porque con sus acciones 
de entrega y cariño lo que 
donan es vida, a las que 
se les debiera intensificar 
sus medidas de apoyo, 
para garantizar que ten-
gan realmente acceso a 
un trabajo en condiciones 
dignas. 

En efecto, la economía 
del cuidado crece a medi-
da que aumenta la deman-
da de servicios de guarde-
ría y cuidado de ancianos. 
Por tanto, generará en los 
próximos años un gran nú-

mero de puestos de traba-
jo. Sin embargo, esta labor 
social prosigue caracteri-
zándose por la ausencia de 
prestaciones y proteccio-
nes, bajos salarios o falta 
de compensación, además 
de estar expuestos a per-
juicios físicos, mentales y, 
en algunos casos, sexua-
les. No podemos esperar 
seguir creciendo, sin au-
xiliarnos unos a otros, con 
los abecedarios del respe-
to y el pulso de la clemen-
cia. ¡Considerémoslo!

Sea como fuere, es im-
portante recuperar la di-
mensión humanitaria y 
hogareña, además de im-
pulsar la justicia social, 
con los trabajadores de 
este sector, en continuas 
desigualdades y apenas 
sin tiempo para ellas mis-
mas.

Dormir menos de 7 horas aumenta el riesgo de 
enfermedades cardiovasculares, mientras que un 

descanso adecuado protege contra la hipertensión, la 
obesidad y la diabetes.

Este año, el Día Inter-
nacional de las Perso-
nas Mayores nos invi-

ta a reflexionar sobre el tema 
“Envejecer con dignidad”, 
destacando la importancia 
de reforzar los sistemas de 
apoyo y cuidado para mejo-
rar la calidad de vida de las 
personas mayores en todo el 
mundo.

Desafortunadamente, en 
nuestra sociedad, muchas 
personas mayores enfren-
tan barreras que limitan su 
posibilidad de envejecer dig-
namente. Estas dificultades 
provienen de factores socia-
les, culturales, económicos y 
educacionales, tanto indivi-
duales como estructurales. 
El derecho a una vejez digna 
no siempre se ve garantiza-
do, y en gran parte, esto se 
debe a la forma en que nues-
tra sociedad percibe y trata a 
las personas mayores.

Una de las grandes ba-
rreras es la discriminación 
por edad, también conocida 
como Edadismo. De acuerdo 
con el Informe Mundial so-
bre el Edadismo de la Orga-
nización Mundial de la Salud 
(OMS) de 2022, esta forma 
de discriminación no sólo 
reduce la calidad de vida de 
las personas mayores, sino 
que también aumenta su 
soledad y aislamiento, res-
tringe su capacidad para ex-

presar su sexualidad y eleva 
el riesgo de sufrir violencia y 
abuso. Estos factores afectan 
la salud mental y física de las 
personas mayores, pudien-
do disminuir su esperanza 
de vida.

En este contexto, es fun-
damental que como socie-
dad tomemos medidas para 
combatir el edadismo. Una 
de las vías para lograrlo es a 
través de los medios de co-
municación, que juegan un 
papel clave en la construc-
ción del imaginario colectivo 
sobre la vejez y el envejeci-
miento en la población. La 
forma en que los medios pre-
sentan a las personas mayo-
res influye directamente en 
cómo la audiencia percibe el 
envejecimiento, en el fondo 
si solo se destacan imágenes 
de enfermedad y fragilidad, 
estaremos perpetuando es-
tereotipos negativos, base 
para la exclusión social de la 
población mayor.

En Chile, hemos visto avan-
ces en la representación me-
diática de la vejez. Cada vez 
más, las teleseries incluyen 
personajes mayores en roles 
protagónicos, mostrándolos 
como sujetos plenos, con vi-
das activas y significativas. 
Además, en los últimos años, 
la prensa, los espacios radia-
les, cuentas de Instagram, 
podcasts, han comenzado a 

explorar relatos y experien-
cias de envejecimiento, con-
tribuyendo a modificar esa 
imagen histórica que asocia 
la vejez con dependencia y 
enfermedad.

La Gerocomunicación, o 
comunicación sobre el en-
vejecimiento, es clave para 
transformar la percepción 
social de la vejez. Al mostrar 
una imagen diversa y realis-
ta de las personas mayores, 
los medios no solo comba-
ten estereotipos, sino que 
también respaldan políticas 
públicas inclusivas que reco-
nocen la variedad de formas 
de envejecer. Reforzando la 
necesidad de sistemas de 
atención que respeten las 
particularidades de las di-
versas trayectorias de enve-
jecimiento, asegurando que 
se reciban apoyos acordes 
a las necesidades y circuns-
tancias.

Sólo si comenzamos a 
cambiar la narrativa, podre-
mos construir una sociedad 
que no tema envejecer, que 
valore a la población mayor 
y garantice su derecho a una 
vida plena y digna. Es una 
oportunidad para reafirmar 
nuestro compromiso con 
un futuro en el que todas 
las personas envejezcan con 
dignidad, respeto y partici-
pación plena en la sociedad, 
hasta el final de su vida.

Víctor CORCOBA HERRERO

Carolina Moraga Paredes
Académica Facultad de Medicina, U. Central
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