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| sudib de

salud mental dice
que sedentarismo aumenta
probabilidad de sufrir depresion

» De acuerdo a la medicion, el vinculo entre el consumo de alcohol de riesgo y el sedentarismo es un factor clave en el aumento de sintomas de depresion.

Analisis realizado por

el Centro de Estudios
Longitudinales (CEEL)

dela UCy la ACHS, advierte
sobre preocupantes niveles
de salud mental en la
poblacion chilena.

Cristina Pérez

Desde la pandemia, el estrés y la depresion
se han convertido en una de las secuelas
mds preocupantes de la crisis sanitaria. Di-
versos estudios advierten sobre su impacto
a largo plazo, especialmente en nifos, jove-
nes y adultos mayores, grupos particular-
mente vulnerables a sus efectos.

Para analizar esta evolucion en Chile, el
Centro de Estudios Longitudinales (CEEL
UC) de la Universidad Catdlica y la Asocia-
cion Chilena de Seguridad (ACHS) crearonel
estudio Termoémetro de la Salud Mental en
Chile, una iniciativa que desde el inicio de la
pandemia monitorea el bienestar psicologi-
co de la poblacion.

Este jueves 9 de enero, el estudio presen-
té su décima ronda, basada en una muestra
representativa del pais. El informe no solo
evalua el estado de la salud mental, sino que
también rastrea su evolucion y profundiza
en los factores que inciden en los cambios

detectados.

Inactividad fisica

Los resultados de esta tiltima entrega, a car-
go de sus investigadores, David Bravo, eco-
nomista y director del CEEL UC, Antonia
Errdzuriz, del Departamento de Psiquiatria,
Escuela Medicina UC, Paulina Calfucoy
(Achs) y Daniela Campos, psicéloga, Jefa
Técnica de Riesgos Psicosociales de Achs,
revela una tendencia a la baja enla inactivi-
dad fisica en la poblacion.

Sin embargo, de acuerdo a la medicion, el
vinculo entre la depresion, el consumo deal-
cohol de riesgo, asi como el sedentarismo, ha
sido un factor clave en el aumento de sinto-
mas de depresion. “Los sintomas de depre-
sion se manifiestan mds frecuentemente en-
tre quienes reportan consumo de alcohol de
riesgo y sedentarismo” explica Campos. Se-
gun el estudio, el problema del sedentaris-
mo esque el 47,7% de personas con sintomas
dedepresion (leves + moderados) ademds son

sedentarias.

Sumado a esa realidad, un 46% de quienes
presentaron sintomas severos de depresion
reportaron que se les habia hecho muy o ex-
tremadamente dificil atender su casa o rela-
cionarse con otros individuos debido a estos
problemas. Asimismo, el 54% de las perso-
nas con insomnio presentaron sintomas mo-
derados o severos de depresion, lo que indi-
ca un impacto en la calidad de vida y en la
funcionalidad cotidiana.

Desde julio de 2020 hasta abril de 2024, los
niveles de sedentarismo han fluctuado, pero
con una disminucion sostenida en los tlti-
mos afos. En abril de 2021, mas del 40% de
la poblacién se declaré sedentaria, cifra que
descendi6 a 31,2% en diciembre de 2023 y a
26,2% en 2024.

El economista David Bravo, sefnala que la
pandemiay las cuarentenas tuvieron unim-
pacto significativo en la reduccion de la ac-
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tividad fisica.“En abril de 2021 tuvimos la til-
tima cuarentena generalizada en el pais, y el
mejoramiento observado hasta la fecha refle-
ja la normalizacion progresiva de la activi-
dad”, explica. Con la eliminacion de estas res-
tricciones, se ha visto un aumento en lamo-
vilidady en la préctica de ejercicio, lo que ha
contribuido a la baja en los niveles de seden-
tarismo.

Daniela Campos, destaca que esta reduc-
cion también podria estar relacionada con
una mayor conciencia sobre la importancia
de la actividad fisica. “Durante la pandemia,
muchas personas comenzaron a hacer ejer-
cicio en casa, y algunos han mantenido ese
hdbito a pesar del retorno a la normalidad”,
comenta. Sin embargo, advierte que la mag-
nitud de la baja podria ser aiin mayor si se re-
fuerzan estrategias para fomentar el movi-
miento en la poblacion.

Ambos expertos coinciden en que las ini-
ciativas gubernamentalesy privadas podrian
haber influido en esta tendencia. Campos
menciona que “programas comunitarios de
acondicionamiento fisico, mejoras en in-
fraestructura deportiva y campanas educa-
tivas han impulsado un cambio hacia un es-
tilo de vida mds activo™.

Bravo, en tanto, agrega que “si bien estas
medidas pueden haber tenido un impacto,
es probable que la reduccion del sedentaris-
mo también se debaa cambios culturales mds
amplios en la percepcion del gjercicio y la sa-
lud”.

A pesar de estos avances, los investigado-
res advierten que el sedentarismo sigue sien-
do un desafio de salud publica en Chile. “El
problema persiste, especialmente en muje-
res, quienes presentan mayores niveles de
inactividad en comparaciéon con los hom-
bres”, subraya Campos.

Bravo enfatiza la necesidad de continuar
promoviendo la actividad fisica, senalando
que “la consolidacion de espacios accesibles
parael ejercicioy el fortalecimiento de cam-
panas de concientizacion serdn claves para
reducir aiin mds estas cifras en los proximos
anos”.

1 de cada 7 adultos presenta sintomas
de depresion

Los sintomas de depresion, fue otra medicion
del estudio, que persisten como un proble-
ma significativo enla poblacion chilena, con
un 13,7% de las personas reportando sinto-
mas moderados o severos en la ultima me-
dicion. Esta cifra representa un aumento de
3,3 puntos porcentuales en comparacion con
abril de 2024 y vuelve a los niveles observa-
dos en 2023.

“Uno de cada siete personas de 18 afos o
mds presenta sintomas de depresion, lo que
equivale a cerca de dos millones de perso-
nas”, advierte el economista David Bravo. La
situacion es especialmente preocupante en
las mujeres, quienes presentan una prevalen-
cia casi el doble que los hombres.

El aislamiento social y la falta de redes de

P Los sintomas de depresion persisten como un problema significativo en la poblacién chilena.

apoyo son factores que agravan la depresion.
Campos explica que los sintomas moderados
y severos de depresion se presentan en ma-
yor proporcion en quienes perciben mayor
soledad. Asimismo, la presencia de violen-
ciay acoso laboral se asocia con una mayor
prevalencia de estos sintomas, mientras que
quienes reportan mayor satisfaccion laboral
muestran menores niveles de depresion.

En términos socioeconémicos, las personas
sin seguro de salud o afiliadas a Fonasa pre-
sentan mayores niveles de depresion en com-
paracién con quienes estdn en Isapre. Ade-
mds, aquellos con altos niveles de deuda
muestran una prevalencia de sintomas mo-
derados o severos del 44%, frente a solo un

% entre quienes no tienen problemas finan-
cieros. “Esto muestra que un mayor creci-
miento econémico, asociado con mayor em-
pleo e ingresos, se traduce también en una
mejor calidad de vida y salud mental”, sos-
tiene Bravo.

A pesar de la magnitud del problema, ain
no existe una estrategia clara para enfrentar-
lo en su totalidad. “No conocemos una estra-
tegia que aborde el problema en toda su di-
mension”, reconoce Bravo. Uno de los prin-
cipales desafios es la falta de consulta con
especialistas: cerca de la mitad de quienes
presentan sintomas de depresion no sienten
la necesidad de buscar ayuda profesional, y
muchos otros enfrentan barreras de acceso.

Para abordar esta crisis de salud mental,

ambos autores enfatizan la necesidad de un
enfoque integral que combine politicas pu-
blicas, educaciény acceso a atencion psico-
logica. “Es fundamental fomentar el bienes-
tar emocional desde edades tempranas y re-
ducir el estigma asociado a buscar ayuda”,
destaca Campos. Ademds, se requiere la co-
laboracién de diversos sectores para disefar
intervenciones comunitarias efectivas.

En este contexto, las estrategias de preven-
cion deben incluir la promocién de estilos de
vida saludables, el fortalecimiento de las re-
desdeapoyo y la generacion de espacios la-
borales mds seguros y satisfactorios. Segun
Bravo, mejorar las condiciones econémicas
y sociales también juega unrol clave en lare-
duccion de la depresiony en la construccion
de una sociedad con mejor salud mental.

Niveles de consumo de alcohol
vuelven al alza
El consumo de riesgo de alcohol en la pobla-
cion chilena ha mostrado un aumento en la
ultima medicion. “Sereporta un consumode
riesgo dealcohol presente en el 9,5% de la po-
blacién, elevindose a niveles previos”, expli-
ca Campos. Segun el andlisis, este incre-
mento es estadisticamente significativo en
comparacion con la medicién anteriory con
el ano previo, volviendo a niveles similares
a los de hace dos anos.

Elestudio destaca que el consumo de alco-
hol de riesgo estd asociado con una mayor

prevalencia de sintomas depresivos, insom-
nio y sedentarismo, lo que sugiere un impac-
to negativo en la salud integral de quienes
presentan este patrén de consumo. “Estas si-
tuaciones pueden haber llevado a algunas
personas a recurrir al alcohol como una for-
ma desobrellevar el malestar emocional”, se-
nala Campos.

Este tipo de consumo es mds prevalente en
hombres que en mujeres, una tendencia que
se ha mantenido constante a lo largo de las
mediciones. “La tasa de consumo de alto
riesgo es mayor en hombres, lo que sugiere
que siguen siendo mds propensos a desarro-
llar patrones problemadticos de ingesta de al-
cohol”, senala Campos. Sin embargo, el alza
generalizada indica que el problema afecta
a distintos grupos de la poblacién y no se li-
mita solo al género.

Los expertos advierten que el aumento en
el consumo de riesgo podria estar vincula-
do a diversos factores psicosociales. “El alza
podria estar relacionada con el estrés prolon-
gado, sentimientos de soledad, el agotamien-
to emocional en el trabajo y un incremento
enlos sintomas depresivos”, apunta Campos.
En este contexto, el alcohol se ha convertido
en un mecanismo de afrontamiento para
muchas personas, lo que refuerza la necesi-
dad de abordar el problema desde una pers-
pectiva de salud mental. @



