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La marea de injusticias 
es otro enloquecimiento 
más, que debe concluir 
para remediar las des-
igualdades entre conti-
nentes diversos. El espí-
ritu del juego limpio es 
esencial para cohabitar 
y poder movernos, co-
menzando por aprender 
a valorarnos, queriéndo-
nos los unos a los otros. 
Salvar las diferencias y 
promover la igualdad en-
tre análogos, lo considero 
vital para impulsar ese 
cambio social de unión y 
unidad preciso.

Desde luego, otro mun-
do es posible cuando dos 
se hermanan. El herma-
namiento es el camino 
y la comprensión es el 
abecedario, para volver al 
lenguaje de lo auténtico. 
Sin duda, es una verdade-
ra necesidad el retorno a 
la bondad y a la verdad, al 
menos para poder afron-
tar con mayor coraje los 
desafíos de nuestro diario 
de vida. Es público y noto-

HERMANARSE

Desde hace algún tiempo 
hemos comenzado a escu-
char con mayor frecuencia 
noticias sobre personas 
que son encontradas sin 
vida, solas en sus hogares, 
días, semanas o incluso 
meses después de su falle-
cimiento. Si bien esta rea-
lidad ha estado presente 
desde hace años en países 
como Estados Unidos o di-
versas naciones europeas, 
hoy comienza a adquirir 
mayor prevalencia también 
en Chile. Se trata de una 
consecuencia directa de la 
soledad no deseada, una 
condición que afecta prin-
cipalmente a las personas 
mayores, quienes, con el 
paso del tiempo, van per-
diendo sus redes de apoyo.

Este fenómeno ocurre 
porque los adultos mayores 
están expuestos a una serie 
de factores que contribuyen 
a la progresiva reducción de 
sus vínculos sociales, desde 

Este 17 de mayo fue el Día 
Mundial de la Hipertensión, 
una fecha dedicada a infor-
mar y sensibilizar a la pobla-
ción sobre esta enfermedad 
silenciosa que afecta a millo-
nes de personas en el mun-
do. Es una de las principales 
causas de enfermedades gra-
ves como los infartos, los de-
rrames cerebrales (ACV) y la 
insuficiencia renal. 

Según cifras  de la Organi-
zación Mundial de la Salud 
(OMS), el 36% de la pobla-
ción chilena sufre de hiper-
tensión arterial, una cifra que 
supera el promedio mundial 

del 33%. Lo anterior se tra-
duce en que, 1 de cada 3 chi-
lenos padece hipertensión, 
uno de los principales facto-
res de riesgo para enferme-
dades al corazón, accidentes 
cerebrovasculares, insufi-
ciencia renal y otros proble-
mas graves de salud. 

El cardiólogo y miembro 
fundador del Centro Cardio-
vascular RedSalud, Dr. Javier 
Gárate, explica que “la hi-
pertensión es una patología 
descrita como silenciosa y 
si no se controla de manera 
adecuada, puede ocasionar 
una mala calidad de vida y 

La soledad no deseada: 
una amenaza latente
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aspectos económicos hasta 
la muerte —física o simbóli-
ca— de personas cercanas, 
como lo es la indiferencia 
social. Así lo señalan los in-
vestigadores españoles Do-
lores y Escarabajal (2021), 
quienes destacan que vivir 
en soledad puede implicar 
la falta de motivación para 
levantarse cada mañana y 
luchar por algún propósito.

Estudios recientes del 
INTA revelan que los adul-
tos mayores presentan al-
tos índices de inseguridad 
alimentaria, siendo la so-
ledad no deseada un factor 
detonante de esta proble-
mática, lo que incrementa 
significativamente su nivel 
de vulnerabilidad.

La soledad no deseada no 
solo impacta la salud men-
tal y los deseos de vivir, sino 
que también afecta nega-
tivamente la estimulación 
cognitiva y acelera el dete-
rioro de las funciones supe-
riores. Es una situación que 
se agrava con el paso de los 
años, especialmente cuan-
do no se producen cambios 
significativos en las condi-
ciones que la provocan.

El llamado es, por tanto, 
a tomar conciencia del rol 
que debemos asumir en la 
vinculación con las perso-
nas mayores, tanto en el en-
torno familiar como, espe-
cialmente, en la sociedad en 
general. Es urgente ofrecer-
les espacios reales de par-
ticipación e inclusión, que 

les devuelvan su vigencia y 
rompan con los estereoti-
pos asociados al edadismo 
y a las miradas descalifica-
doras sobre esta etapa de la 
vida.

Por el contrario, debemos 
ver esta situación como un 
desafío colectivo: promover 
la vida social de los adultos 
mayores no solo mejora su 
calidad de vida, sino que 
además ayuda a reducir la 
presión asistencial genera-
da por las consecuencias de 
la soledad prolongada.

Prepararnos para el nue-
vo escenario demográfico, 
tanto en Chile como en el 
resto del mundo, es una 
tarea urgente. Para el año 
2050, se estima que una 
de cada tres personas será 
un adulto mayor. Así lo ha 
advertido también la Orga-
nización Mundial de la Sa-
lud, al declarar esta década 
como el Decenio del Enveje-
cimiento Saludable.

Nuestro trabajo en salud 
debe ir acompañado de un 
esfuerzo transversal para 
revalorizar a las personas 
mayores como un activo 
social. Solo así podremos 
avanzar hacia una sociedad 
más inclusiva, que no solo 
resguarde su salud física y 
mental, sino que también 
esté a la altura de los de-
safíos que nos impone el 
futuro. Un futuro en el que, 
esperamos, la soledad no 
deseada sea la excepción, y 
no la regla.

aumentar considerablemen-
te el riesgo de padecer enfer-
medades cardíacas, cerebra-
les y renales. En este sentido, 
es importante hábitos y estilo 
de vida saludables, como por 
ejemplo reducir la ingesta 
de sal y de alcohol así como 
el consumo de tabaco, man-
tener un peso adecuado y 
practicar ejercicio de manera 
regular”, advierte el profesio-
nal. 

Según la Organización 
Mundial de la Salud (OMS), 
cerca del 46% de los adultos 
que la padecen no lo saben, 
ya que puede desarrollarse 
durante años sin manifesta-
ciones claras. Este descono-
cimiento representa un serio 
riesgo para la salud pública, 
ya que la hipertensión no tra-
tada puede derivar en infar-
tos, accidentes cerebrovas-
culares, insuficiencia renal y 
otros problemas graves. 

Algunos síntomas que pue-
den aparecer con el tiempo 
son ansiedad, visión borrosa, 
dolor en el pecho, confusión, 
náuseas, dolor de cabeza in-

tenso y falta de aire, entre 
otros.

 ¿Qué factores provocan 
el aumento de la presión 

arterial?
El cardiólogo de RedSalud 

explica que el aumento de 
la presión arterial puede ser 
causado por una combina-
ción de factores genéticos, 
ambientales y relacionados 
con el estilo de vida. Cono-
cerlos es fundamental para 
prevenir la hipertensión y 
sus complicaciones.

Factores de riesgo 
principales:

* Historial familiar de 
hipertensión: Si tus padres o 
familiares cercanos la pade-
cen, tu riesgo es mayor.

* Dieta poco saluda-
ble: Especialmente dietas 
ricas en grasas saturadas, 
azúcares, alimentos ultrapro-
cesados y exceso de sal.

* Consumo excesivo 
de sal (sodio): Uno de los 
principales desencadenantes 
de presión alta.

* Tabaquismo y con-
sumo excesivo de alcohol: 

Aumentan la presión y dañan 
los vasos sanguíneos.

* Sedentarismo: La fal-
ta de actividad física debilita 
el corazón y promueve el au-
mento de peso.

* Sobrepeso u obe-
sidad: Exige más al sistema 
cardiovascular, lo que eleva la 
presión.

¿Cada cuánto tiempo y 
cómo controlar la presión 

arterial?
El Dr. Gárate asegura que 

“la frecuencia del control de 
la presión arterial varía se-
gún la edad, los factores de 
riesgo y la salud general de 
cada persona. Detectarla a 
tiempo puede prevenir com-
plicaciones graves”, sostiene. 

Adultos mayores de 40 
años: Se recomienda contro-
larla al menos una vez al año, 
incluso si no hay síntomas.

Personas entre 18 y 39 
años con factores de riesgo 
(sobrepeso, antecedentes fa-
miliares, sedentarismo, etc.): 
También deben realizar con-
troles periódicos según indi-
cación médica.

rio, que tampoco se pue-
den construir relaciones 
armónicas sustentadas en 
la mentira, con golpes de 
pecho falsos, asumiendo 
connotaciones imprecisas 
e inciertas, que lo único 
que hacen es distorsio-
nar la realidad y acrecen-
tar la irracionalidad. Son 
muchos los retos que re-
quieren el compromiso y 
la colaboración conjunta, 
porque nadie puede pen-
sar en afrontarlos por sí 
mismo, pero sí que pode-
mos empezar por estar en 
paz con nosotros mismos.  

Indudablemente, a poco 
que nos adentremos en 
nuestro distintivo hábitat 
interno, descubriremos 
que la mayor parte de las 
locuras actuales son ne-
cedades humanas, como 
la soberbia. Este mal en-
venena el sentimiento de 
fraternidad, tan necesa-
rio como imprescindible, 
en un orbe globalizado 
de gentes pensantes. En 
todo caso, poco se puede 
hacer con una ciudadanía 
sumida en el poseer y en 
el tener, endiosada a más 
no poder, sólo hay que te-
ner paciencia y no pagar 
con la misma moneda, 
porque un día su pedestal 
se derrumbará. Mientras 
tanto, si acaso, abramos 
corredores humanitarios 
y practiquemos la acogida 
para recoger a los inde-
fensos. 
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