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Sanar y reiniciar 

  

   
Luis Rozas 

Psicólogo 

Todos tenemos un pasado en el que tal vez 
no tomamos las mejores decisiones a que 

a permitieron construir tu historia y si la quieres 
cambiar no se puede; por eso no te compliques, 
no te desgastes, hiciste lo mejor posible con lo 
que tenías y eso estuvo muy bien, no le debes 
nada a nadie, ni siquiera a ti. 

¿Quién tuvo la culpa? Da igual, ya que nadie 
es completamente inocente o absolutamente 
culpable desuaventurao desdicha, peroa diario 
puedes vivir un nuevo comienzo o una nueva 
oportunidad, para ser mejor que como fuiste 
ayer. 

Sanar puedeser difícil, perono esalgo imposi- 
ble de lograr, el proceso sevive como una batalla 
constante entre tu niño interior temeroso y que 
sólo anhelasentirsea salvo, contra tuadolescen- 
teimperfecto, enojado y que sólo quierejusticia, 
ambos en una lucha cerrada y silenciosa con tu 
yo actual, el de ahora, que está cansado y sólo 
anhela estar en paz. Este último, es quien tiene 
la llave para abrir el camino que te lleva a la 
sanación. 

Si deseas reponerte, creo que debes partir 
por perdonar, es decir “perder para ganar” (per) 
y “sembrar para cosechar” (donar). No podrás 
completarla transición site mantienes aferrado 
alo viejo, ahí tus manos estarán e por 
eso suelta, libérate, porque sólo con las manos 
limpias y vacías podrás recibir lo que el futuro 
tiene reservado para ti. 

No vuelvas sobre los pasos que ya diste, ni 
aspires a vivir algo que ya viviste, no te lo mere- 
ces, aspira a más. Está más que claro, tú no per- 
diste nada, por el contrario y probablemente te 
busquen en el futuro, justo en el mismo lugar que 
te dejaron, pero tú ya no estarás y tal vez... sólo 
tal vez, con mucha suerte puedan encontrar el 
aroma de turecuerdo, reposando plácido einal- 
canzable en medio de las innumerables Ad 
nidades que diste y que no fueron aprovechadas. 

Ahoramira hacia atrás y hazlo con confianza, 
porque si soltaste, te liberaste y ya estás sano, 
aunque tus cicatrices hablen de dolor, también 
reflejan superación o ascenso al siguiente nivel. 
Nosetrata de aparentar que el daño experimen- 
tado nunca existió, sino quelo que ayer dolió, hoy 
ya no controla tu vida, por eso cultiva tu amor 
propio y cuida lo que tienes adentro, que eslo que 
realmente vale, porquelo de afuera es prestado. 

Sihas podido progresar, alégrate de tuesfuer- 
zo, porquelas piezas están encajando perfecto y 
todo vuelve aflorecer, ya quenaces una vez, pero 
puedes renacer siempre, además en ti habita el 
poder de reiniciarte y empezar a los 30, fallar 
a los 35, empezar de nuevo a los 36, no estar 
bien... mejorar, ser diferente, tomar el camino 
equivocado o también puedes recomenzar una 
y mil veces, o las que sean necesarias para ser 
inmensamente feliz. 

Para cerrar este relato y si crees que ya lle- 
gaste al fin del camino, te equivocas, estás en el 
principio delo nuevo, detumejor versión, valora 
cada paso de este nuevo proceso (por pequeño 
que sea), porquete conducirá a ese lugar magní- 
fico, que una vez miraste a la distancia como un 
imposible y que ul ati, de hoy en adelante, 
puede ser parte del paisaje de tu vida... disfruta 
todo y ¡¡Que tengas un maravilloso día! 
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En Chile, 40 mil personas al año sufren un ataque 
cerebrovascular(ACV) y cada1hora una persona muerea 

causa de este. El ACV esla 2da causa de muerte en nuestro 
país, así como enla gran mayoría delos países del mundo 
y es además una de las principales causas de discapacidad 
adquirida en personas adultas, así como de los años de 
vida saludables perdidos por enfermedad y años de vida 
vividos con discapacidad. Segúnla Organización Europea 
para el ACV, 1 de cada 4 humanos mayores de 25 años 
sufrirá un ACV en algún momento de su vida. 

Necesario resulta dejar de hablar de accidente cerebro- 
vascular para hablar de ataque cerebrovascular, debido a 
que los accidentes son atribuibles en su gran mayoría al 
azar, azar que en caso del ACV es reemplazado por una 
serie de factores de riesgo para la salud, entre los cuales 
se encuentrala hipertensión arterial, niveles elevados de 
colesterol en la sangre, diabetes mellitus tipo II, índice 
de masa corporal elevado, etc. 

Fundamental resulta la detección temprana de sus 
principales signos: pérdida dela simetría (desfiguración) 
de la cara, pérdida de fuerza en un brazo y alteraciones 

del habla/lenguaje (habla “traposa” o inentendible). 
Así también resulta crucial la consulta precoz en el 

servicio de urgencia más cercano, ya que el ACV es una 
patología tiempodependiente, debido a que el cerebro 
necesita sangre y oxígeno para poder funcionar y sufalta 
le produce un daño precoz y rápido (una persona puede 
perder hasta 30 millones de neuronas por cada minuto). 

La consulta temprana en el servicio de urgencia per- 

mite el manejo temprano de los signos y síntomas y even- 
tualmente disminuir y/o minimizarlas secuelas, debido a 

que enla actualidad se cuenta con estrategias de manejo 
médico que lo permiten. 

Imprescindible resulta la prevención, sobretodo para 
evitar y controlar los factores de riesgo, llevar una vida 
saludable, evitando el consumo excesivo de alimentos 
procesados yricosenazúcar, hidratos decarbono y grasas 
saturadas, consumir frutas, verduras y legumbres (la 
dieta mediterránea resulta ser muy efectiva para este 
propósito), además de hacer ejercicio de manera regular 
(caminar 10mil pasos diarios reduce hasta en un 40% el 

riesgo de desarrollar enfermedades cardiovasculares, 
como hipertensión arterial y diabetes mellitus tipo ID. 

Cada año en Chile, 10 mil personas serán dependientes 
en sus actividades de la vida diaria al año de haber sufri- 
do un ACV. En el mes del ACV, la Terapia Ocupacional 
manifiesta su compromiso con esteimportante problema 
de salud pública, a través de la promoción de estilos de 
vida saludables, el ejercicio de ocupaciones significativas 
y la rehabilitación de las personas afectadas, recupe- 
rando su desempeño en actividades de la vida diaria 
como comer, vestirse y alimentarse, así como facilitan- 
do su reintegración laboral y social, siempre dentro del 
contexto de trabajo en equipo de neurorrehabilitación 
multidisciplinario. 

En cada uno denosotros está en evitar sufrirun ACV y 
sus consecuencias. No olvidemos que el mejor ACV será 
siempre aquel que no ocurre, no sea Ud. ese uno. 
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Los incendios forestales, con su poder destructivo, 
no sólo arrasan con la flora y fauna visible, sino que 
también devastan un reino oculto bajo nuestros pies: 
el de los hongos (el reino Fungi). 

Esta pérdida silenciosa tiene un impacto económico 
muy significativo, truncando oportunidades de nego- 
cios y emprendimientos que dependen dela variedad de 
hongos o setas que se puedan encontrar en un bosque, 
es decir de su valor ecológico, cultural y gastronómico. 
Entre ellos: morchela, loyo, níscalo, changles, gargal, 
callampa del pino, pike, trufa, digiieñes y muchos otros. 

Micoturismo en llamas: El creciente interés por el 
micoturismo, que combina el aprecio por la naturaleza 
con el conocimiento de los hongos, se ve frenado por los 
incendios. La pérdida de biodiversidad fúngica disminu- 
ye elatractivo delos bosques paralos visitantes, afectan- 
dolos ingresos de comunidades locales que dependen de 
esta actividad. Senderos y hábitats dañados dificultan 
la organización de rutas y experiencias micoturísticas, 

apagando un motor económico en desarrollo. 
Dela recolección al emprendimiento: La recolección 

de hongos o setas silvestres, fuente de ingresos para 
muchas familias ybase de diversos emprendimientos, se 
ve amenazada. La disminución de poblaciones de hongos 
comestibles y medicinales limita la disponibilidad de 
estos recursos, impactando la economía local y frenando 
el desarrollo de productos y servicios basados en ellos. 

Cultivos y trufas en peligro: El cultivo en Chile de   

la trufa negra, también conocida como trufa de Peri- 
gord (Tuber melanosporum), una actividad producti- 
va en crecimiento, puede sufrir las consecuencias de 
los incendios. Al alterar las condiciones ambientales 
dificultan el establecimiento y desarrollo de cultivos, 
afectando la producción y comercialización de hongos. 

La truficultura, especializada en el cultivo dela trufa 
negra de alto valor gastronómico, es especialmente 
vulnerable. La destrucción de plantaciones y árboles 
simbiontes representa un duro golpe para los produc- 
tores, requiriendo años de recuperación y reinversión. 

Innovación médica y alimentaria truncada: Laindus- 
tria farmacéutica y alimentaria, que dependen de los 
hongos para la producción de medicamentos, enzimas 
y otros productos, también seven afectadas. La pérdida 
de biodiversidad fúngica limita el descubrimiento de 
nuevas sustancias con aplicaciones médicas e indus- 
triales, frenando la innovación y el desarrollo de nuevos 
productos. 

Hacemos un llamado a la protección de este reino: 
Los incendios forestales al ser una tragedia ecológica, 
es también económica. La pérdida de la riqueza mico- 
lógica de los bosques representa un duro golpe para 
emprendedores y comunidades locales. 

Proteger nuestros bosques es crucial para preservar 
no solo la biodiversidad, sino también las oportunida- 
des económicas que ofrece el fascinante mundo de los 
hongos. 
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