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Los historiadores suelen decir que el paso del tiem- 
popermite adquirirperspectivasobrelaimportancia 
histórica de un fenómeno. A 45 años de la creación de 
Pac-Man en Japón, es un buen momento para pensar 
en su impacto cultural en el mundo y en Chile. 

Creado en1980 por Tóru Iwatani, Pac-Man surgió 
con una intención contracultural. En una escena de 
arcades japonesa dominada por videojuegos de dis- 
paros y guerras espaciales, donde la mayoría de los 
jugadores eran hombres que competían por alcanzar 
los puntajes más altos, Iwatani propuso un cambio: 
reemplazar el acto de disparar por el de comer. A eso 
sumó una estética kawaii, popular en Japón durante 
los años setenta y ochenta, y diseñó personajes como 
los adorables fantasmas Blinky, Pinky, Inky y Clyde. 
Con esos elementos buscó diversificar el público de 
los salonesrecreativos, atrayendo a mujeres y parejas. 

Elcambiofue significativo, aunque sutil. Pac-Man 
reemplazó los disparos por la mecánica de comer... 
y comerse a los fantasmas que lo persiguen. Sigue 
siendo un juego centrado en el conflicto y mantiene 
la lógica del high score como medida de habilidad. 
No se trata de una ruptura con la ideología domi- 
nante del diseño de videojuegos de la época, sino de 

unareconfiguración más amable. Aunasí, bastó para 
atraer a un público más amplio y transformarse en 
el juego de arcade más popular de todos los tiempos. 

Pac-Man fue también el primer personaje nacido 
enun videojuego quelogró proyectarse más allá dela 
pantalla, tanto en Japón como en el resto del mundo. 
Su universo se expandió a través de series animadas 
que añadieron tramas y motivaciones más allá del 
laberinto, incluyendo versiones más oscuras como 
Secret Level, estrenada en 2024. Su presencia también 
creció por otros medios: juguetes, ropa, mercancías 
detodotipo eincluso canciones como Pac-Man Fever, 

donde el dúo Buckner € Garcia relataba, en 1982, las 
emociones de jugarlo. 

En Chile, Pac-Man también ha dejado huella. 
Desde los años ochenta fue un juego obligado en las 
salas de arcade, con su característico “Suaca, guaca, 
guaca” como parte del paisaje sonoro en ciudades, 
barrios y balnearios. A pesar del declive de estosespa- 
cios, todavía aparece en lugares como el Happyland 
del Plaza Vespucio, los Entretenimientos Diana o los 
locales de Patio Games en el litoral central. Su figura 
evoca una memoria compartida entre generaciones: 
desde quienes lo jugaron en arcades hasta quienes lo 
conocieron en Pac-Man World para PlayStation. Esa 
vigencia se refuerza con su presencia en productos 
como tazones, poleras, llaveros o ropa interior, dis- 
ponibles desde supermercados hasta la Feria Friki. 

Esa permanencia no es menor. A 45 años de su 
creación, Pac-Man sigue siendo una muestra del soft 
power japonés: una influencia que no impone, pero 
lograinstalarse simbólicamente en la vida cotidiana, 
incluso en lugares como Chile. Mientras figuras como 
Condorito siguen siendo percibidas como entrañables 
pero locales, Pac-Man proyecta un aura de univer- 
salidad. 
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Cada 15 de mayo se conmemora el Día Internacional 
de las Familias, establecido por la Organización de las 
Naciones Unidas (ONU) para concientizar sobre el rol 
fundamental que cumplen las familias en el desarrollo de 
la sociedad, en la educación de niños, niñas y adolescen- 

tes, y en la generación de oportunidades de aprendizaje 
alo largo de la vida. 

Alo largo de la historia, la concepción de familia ha 

ido evolucionando de acuerdo con las grandes transfor- 
maciones sociales a las que hemos estado expuestos. La 
estructura familiar ha cambiado, dejando atrás el modelo 
tradicional impuesto por la sociedad. Este proceso no ha 
sido fácil y ha estado acompañado de críticas, tensiones 
y crisis sociales que han permitido avanzar hacia un 
reconocimiento más amplio del concepto de familia, 

que va más allá del lazo consanguíneo. Hoy, una familia 
puede estar compuesta por un solo progenitor, por padres 
del mismo sexo o incluso por personas que deciden no 
tener hijos/as. 

Una transformación evidente es que en Chile casi el 
50% de los hogares tienejefatura femenina, una realidad 
imposible de desconocer. 

Sin embargo, a pesar de estos microavances, la estruc- 

tura social actual no facilita la formación ni el fortaleci- 
miento de las familias, ya que no compatibiliza la esfera 
pública con la privada. Esto se evidencia en las persis- 
tentes desigualdades de género: la maternidad continúa 
siendo penalizada en el ámbito laboral, a pesar de los 
esfuerzos de las políticas públicas por conciliar trabajo 
y familia. Aún estamos lejos de un verdadero cambio de 
paradigma que ponga en el centro a las personas, sus 
derechos y necesidades. 

Se requieren acciones concretas y sostenibles que per- 
mitan a las mujeres ser madres sin tener que renunciar 

   

a sus ideales profesionales, promoviendo la correspon- 
sabilidad y permitiendo la flexibilidad laboral. No es 
aceptable que, en pleno siglo XXI, la inseguridad laboral 
obligue a padres y madres a dejar a sus hijos e hijas solos 
en sus hogares por falta de redes de apoyo. 

Si se sigue pensando que tener hijos/as es solo una 
cuestión de aumentar la tasa de natalidad, estamos fren- 
te a una visión desvirtuada y peligrosa de la realidad. 
Criaraun hijo o hijaimplica garantizarle acceso a salud, 
educación, alimentación y bienestar, lo cual requiere 
estabilidad económica y social. 

En un país donde muchos progenitores aún desconocen 
sus responsabilidades parentales y donde el Estado no 
garantiza condiciones dignas para la crianza, no sor- 
prende que la tasa de natalidad siga cayendo. Un bono 
no basta para cubrir las necesidades básicas de niños, 
niñas y adolescentes. ¿En serio nos preocupa la tasa de 
natalidad? Lo que realmente debería preocuparnos es la 
falta de condiciones estructurales que impiden a muchas 
familias vivir con dignidad. 

La familia sigue siendo el núcleo fundamental de la 
sociedad, pero hoy más que nunca necesitamos reflexio- 
nar: ¿Qué estamos haciendo? ¿Cuál es mi rol enunasocie- 
dad profundamente desigual? Si bien las transformacio- 
nes en los roles de género han permitido que las mujeres 
accedan al espacio público y avancen en la búsqueda de 
la igualdad, no ha ocurrido lo mismo con los hombres. La 
mujer asume múltiples roles que siguen siendo invisibles, 
no reconocidos ni valorados socialmente. 

Entonces, abramos los ojos: la tasa de natalidad no es 
solo una estadística, sino la evidencia de una gran crisis 

social. Se nos exige maternar y producir en una sociedad 
capitalista que no garantiza ni sostiene políticas sociales 
que estén verdaderamente al servicio de las familias. 
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Cada mayo se conmemora el Día Mundial de la Hiper- 
tensión, una condición crónica no transmisible que se 
caracteriza por el aumento sostenido de la presión arterial 
por sobre los valores normales. Su desarrollo se asocia a 
factores como una alimentación inadecuada, malnutrición 
por exceso, sedentarismo, tabaquismo y predisposición 
genética. 

En Chile, según la Encuesta Nacional de Salud 2016- 
2017, la prevalencia de hipertensión alcanza el 27,3% de 
la población, de los cuales solo el 70% está al tanto de su 
diagnóstico. Esta enfermedad representa uno de los prin- 
cipales factores deriesgo para patologías cardiovasculares, 
cerebrovasculares y renales, y es la causa atribuible de la 
mayor cantidad de muertes en el país. 

Másallá del tratamiento farmacológico, la alimentación 
saludable y la actividad física regular son herramientas 
esenciales tanto para prevenir como para controlar la 
hipertensión. En el ámbito nutricional, es fundamental 
reducir el consumo de sal, no solo la que se agrega a los 

alimentos, sino también aquella presente en productos 
ultraprocesados. Mientras que el consumo promedio diario 
de sal en Chile es de 9,4 gramos, la Organización Mundial 

de la Salud recomienda no superar los 5 gramos al día 
(2.000 mg de sodio). 

Se aconseja evitar alimentos como conservas, caldos 
concentrados, sopas en sobre, embutidos, encurtidos, 

  

pastelería, salsas y condimentos industriales. En cambio, 
se deben privilegiar alimentos frescos y mínimamente 
procesados como frutas, verduras, legumbres, lácteos (pre- 
ferentemente bajos en sodio), huevos, frutos secos sin sal, 
pescados y carnes magras. Para realzar el sabor, pueden 
utilizarse hierbas y especias naturales. 

En cuanto al ejercicio, el tipo aeróbico —caminar, trotar, 

nadar o andar en bicicleta— es altamente recomendable. 
La sugerencia es realizarlo entre 45 y 60 minutos, de3a 5 
veces por semana, a una intensidad baja o moderada (50- 

70% de la frecuencia cardíaca máxima), lo que equivale a 

poder conversar durante la actividad sin quedar exhausto. 
También se aconseja complementar con ejercicios de fuer- 
za, especialmente en personas mayores, ya que ayudan a 
mantener masa muscular, fuerza y funcionalidad. 

Diversos estudios, como los de la Sociedad Europea 
de Cardiología, han evidenciado que la práctica regular 
de ejercicio puede reducir significativamente la presión 
arterial: entre -4,9 y -12,0 mmHg en la sistólica y -3,4 y 
-5,8 mmHg en la diastólica. 

Adoptar estilos de vida saludables desde edades tem- 
pranas no solo es clave para prevenir la hipertensión, sino 
también para evitar el desarrollo de múltiples enfermeda- 
des crónicas. La promoción de hábitos saludables es una 
inversión en salud que puede cambiar la trayectoria de 
vida de una persona y de toda una sociedad. 
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