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Mientras muchos individuos, de esos con más de 
sesenta años, ya piensan en los tranquilos paseos que 
harán durante su jubilación, Tom salta desde un avión 
aotroen pleno vuelo, sin arneses especiales ni paracaí- 
das. Cuando un hombre de esaedad entraaunapiscina 
tibia paraaliviarsus articulaciones, élestá conteniendo 

la respiración por más de seis minutos bajo el agua, fil- 
mandoun plano secuenciaenun submarino sumergido. 
Tiene 62 años. Es una estrella de Hollywood, sí. Pero 

antes que eso, es un mito moderno que ha hecho de sus 
hazañas, voluntad y arrojo, una narrativa paralela a la 
desus personajes. Un metalenguaje de la obsesión y de 
todo lo que contradice el sentido común. 

Hoy, latecnología cinematográfica permiteinsertar 
rostros, píxel a píxel, sobre el cuerpo de un doblejoven 
y entrenado. Pero Cruiseno está dispuesto a delegartal 
proeza. El actor es su propio doble, su propio productor, 
y si es necesario, su propio asesor de seguridad. Ya es 
célebre la anécdota relatada por Matt Damon, quien 
cuenta que un asesor se negó a permitir que Cruise se 
descolgara del Burj Khalifa. ¿La solución? Contratar a 
otro asesor. Uno que estuviera de acuerdo con él. 

Nada tan expansivo, tan fantástico, tan elástico, 
como el cine. Y Cruise lo ha llevado a un plano supe- 
rior: el del espectáculo real. En una industria saturada 
de efectos especiales, donde las emociones se simulan 
digitalmente, él insiste en el vértigo verdadero, en la 
fuerza de gravedad como coautora de una escena, en el 
sobresalto como partituradelo memorable. Cree, como 
pocos, enlas emociones sofisticadas y la originalidad de 
la toma como el secreto de la perdurabilidad. 

Pero no es solo un temerario: también es un estra- 
tega. Un filósofo de la tensión. En Cannes, durante el 
estreno dela última Misión: Imposible-Sentenciamor- 
tal, dijo: “Antes de correr, debes aprender a caminar, 
reconocer tus limitaciones y entrenarte para superar 
losobstáculos”. Esunafilosofía quelollevó, por ejemplo, 
a aprender a pilotar un helicóptero en mes y medio, 
cuando el estándar son al menos seis. 

“Tengo miedo”, admite. “Pero no huyo de él. No busco 
lo seguro. Me dedico de verdad a ser competente en 
todo lo que hago”. Ya sea bajo el agua, en el aire o a la 
velocidad del vértigo, cada habilidad que aprende no 
es un capricho, sino una herramienta narrativa. Cada 
heroicidad tieneun sentido dramático. Cada riesgo, un 
propósito emocional. 

Cruise pertenece a esa casta extinta de los hom- 
bres-mito queusaban su cuerpo (Stallone, Sehwarzene- 
gger, Willis) olousan (Statham, Johnson, Reeves) como 

carta de presentación. Pero éllohaceno desdela fuerza 
bruta, sino desde la inteligencia física y la voluntad 
absoluta. Su poder no está en los músculos, sino en su 
concentración y habilidad mental. 

Y así lo vemos: treinta años corriendo por techos, 
colgado de aviones, saltando desde acantilados, con 
los tobillos rotos, redefiniendo el temor, desafiando la 
muerte y filmando escenas que deberíanserimposibles. 

Tom, en una de sus últimas apariciones públicas, se 

asoma desde una camioneta negra de lujo en México. 
Saluda. Luego seimpulsa hacia eltecho con laliviandad 
de una gacela. Se mantiene de pie, elegante, firme, con 
sus cinco centímetros de taco, abollando el techo sin 
culpa. Para eso es el productor multimillonario. Para 
eso es el mito. 

Porquesi hay algo que Cruiseha entendido mejor que 
nadie es que, en tiempos donde todo parece previsible, 
aún hay espacio para el asombro. Y que el verdadero 
espectáculo, el que queda en la memoria, es el que no 
puede fingirse. 
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La luz natural desempeña un papel fundamental en la 
regulación de los ritmos circadianos, actuando como el 
principal sincronizador externo del reloj biológico huma- 
no. Esta influencia se ejerce a través de vías no visuales 
que comienzan en la retina y se proyectan hasta el núcleo 
supraquiasmático del hipotálamo, centro que orquesta 
una amplia gama de funciones fisiológicas y conductuales, 
incluyendo el ciclo sueño-vigilia, la secreción hormonal, la 
temperatura corporal y el metabolismo energético. 

Sin embargo, cuando la exposición a la luz se produce 
en momentos inadecuados del día, o cuando es sustituida 
por fuentes artificiales con características espectrales 
y temporales desalineadas del entorno natural, puede 
inducirse una desincronización circadiana. Este fenó- 
meno tiene importantes implicancias para la salud, pues 
se ha vinculado con alteraciones del sueño, disfunciones 
cardiometabólicas y un mayor riesgo de enfermedades 
neuropsiquiátricas. 

El estilo de vida actual ha favorecido una disminución 
significativa de la exposición a la luz natural durante el 
día, en paralelo a un aumento sostenido de la exposición 
a fuentes de luz artificial durante la noche, especialmente 
provenientes de dispositivos electrónicos como teléfonos 
móviles, tabletas y televisores. Estainversión enlos patro- 
nes de iluminación ambiental constituye una amenaza 
silenciosa parala estabilidad de nuestros ritmos biológicos. 

Además, se ha observado que una baja exposición a la 
luz natural también se asocia con un mayor riesgo de desa- 
rrollar miopía en niños, mientras que pasar más tiempo 
al aire libre (al menos dos horas diarias) puede reducir 

significativamente su incidencia. 
Normalmente, la luz que permite la visión humana 

durante el día se mide en espacios interiores y exteriores 
entérminos deiluminancia fotópica olux. Para sincronizar 
adecuadamente el reloj biológico, se requieren niveles altos 
de iluminación, superiores a 10.000 lux, similares a los 
de la luz natural diurna. En comparación, la iluminación 
artificial en interiores, como oficinas, varía entre 100 y 

500 lux. Un día nublado puede ofrecer hasta 5000 lux, 
mientras que la luz solar directa puede incluso alcanzar 
los 100.000 lux. Las recomendaciones actuales sugieren 
unailuminancia mínima de 500 lux para actividades como 
la lectura o la escritura. 

Diversos estudios han demostrado que la exposición 
adecuada a la luz solar durante las primeras horas del 
día mejora la calidad del sueño nocturno, el estado de 
ánimo y la regulación de la melatonina, hormona clave 
parainiciar el sueño. En contraste, la exposición nocturna 
a luz artificial, incluso de baja intensidad (100 lux), se ha 
asociado con efectos metabólicos adversos, como mayor 
resistencia a la insulina y alteraciones en la arquitectura 
del sueño, incluyendo menos sueño profundo y más des- 
pertares nocturnos. 

Por tanto, promover una adecuada “higiene luminosa” 
se convierte en una estrategia preventiva de bajo costo y 
alto impacto. Esto incluye fomentar actividades al aire 
libre en horas diurnas, optimizar el ingreso de luz natural 
en espacios interiores, reducir la exposición a pantallas 
electrónicas durante las horas previas al sueño y emplear 
fuentes de luz cálida y tenue durante la noche. En definitiva, 
alinear nuestra exposición lumínica con los principios dela 
biología circadiana constituye una herramienta poderosa y 
accesible para preservar la salud física, mental y emocional 
alo largo del ciclo vital. 

  

   

    

  

Este 11 de junio se conmemora el Día Mundial del Cáncer de 
Próstata, unainstancia quenosinvitaa ponersobrela mesaun 
tema que, pese a su alta frecuencia y relevancia, sigue siendo 
difícil de abordar para muchos hombres. Esaincomodidad, en 
demasiadas ocasiones, se traduce en diagnósticos tardíos y su 
consecuente implicancia en el pronóstico. 

En Chile, el cáncer de próstata es la principal causa de cán- 
cer en hombres y una de las principales causas de muerte en 
la población masculina. En las últimas décadas, la mortali- 
dad ha disminuido de manera sostenida, un logro que refleja 
avances en el acceso a tratamiento y seguimiento clínico. Sin 
embargo, esta mejoría no necesariamente se ha traducido en 
una detección precoz más efectiva. La incidencia, en cambio, 
ha aumentado progresivamente, fenómeno que se atribuye 
a factores como la mayor utilización del antígeno prostático 
específico (PSA) como herramienta de pesquisa. Este examen 
de sangre permite detectar tumores en etapas tempranas, 
cuando aún no hay síntomas. Incide, además, el envejecimiento 
dela población, el incremento de enfermedades como diabetes, 
hipertensión y obesidad, y una mayor conciencia pública en 
torno al cáncer, lo cual incentiva la consulta médica precoz. 

Un punto central a considerar es que el cáncer de próstata 
no da síntomas en sus etapas iniciales, por ende, el control 
urológico es fundamental para valorar el riesgo y realizar 
medidas preventivas como el PSA, y en algunos casos, el tacto 
rectal. El temor al examen físico es causa de retraso en el con- 
trol preventivo, por ende, el antígeno es una estrategia válida 
que puede detectar precozmente la enfermedad modificando 
el pronóstico. 

Lasrecomendacionesactuales sugieren realizar este control 
urológico preventivo en hombres entrelos 50 y70 años, y desde 
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los 40 años en aquellos con antecedentes familiares de primer 
grado y pacientesderaza negra. Hoy esposible, además, estimar 
elriesgoindividuala edades tempranas, lo quepermite adaptar 
el seguimiento médico de forma personalizada. 

Una vez más, los hábitos del estilo de vida cumplen un rol 
esencial. Laadherenciaahábitos como mantenersefísicamente 
activo, consumir una dieta rica en frutas, verduras, legumbres, 
baja en carnes rojas, embutidos y azúcares refinados, evitar 

el tabaco y alcohol se ha asociado con menor riesgo de enfer- 
medad avanzada y menor mortalidad, incluso en hombres con 
predisposición genética. En quienes ya tienen el diagnóstico, 
realizar cambios en el estilo de vida posterior a la confirma- 
ción del cáncer puede mejorar el pronóstico y aumentar la 
supervivencia. 

Desde 2017, el cáncer de próstata en mayores de 15 años 
está cubierto por GES. No obstante, la pesquisa precoz no está 
garantizada en hombres asintomáticos. A esto se suma que 
en Chile enfrentamos barreras importantes con respecto a 
las listas de espera, las desigualdades según el nivel socioeco- 
nómico, el impacto aún no resuelto de la pandemia sobre los 

servicios oncológicos y el temor al examen urológico, lo cual 

explica en parte por qué tantos hombres siguen llegando tarde 
al diagnóstico. 

En el Día Mundial del Cáncer de Próstata, la invitación es 
doble. Paralos equipos de salud, incorporar de forma explícita 
la promoción de hábitos saludables en pacientes que buscan 
un enfoque preventivo o terapéutico. Y para los hombres, a 
consultar sin miedo. Un examen de sangre simple, el antí- 
geno prostático específico, puede ser suficiente para iniciar 
el control sin la necesidad de un tacto rectal, marcando una 
diferencia en el pronóstico. 
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