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Calidad de vida en la vejez:  Cómo prevenir 
la sarcopenia

La Cámara de Diputados aprobó el pro-
yecto de ley de la diputada Marcia Raphael 
(RN), que tiene como objetivo perfeccio-
nar los sistemas medianos y aislados de la 
Ley General de Servicios Eléctricos, lle-
vando este importante texto legal a su se-
gundo trámite. 

Esta iniciativa se centra especialmente 
en las zonas extremas del país, donde se 
espera una significativa rebaja en las tarifas 
eléctricas para el sector comercial e indus-
trial.

La diputada Marcia Raphael, destacó la 
trascendencia de este avance legislativo: 
“Lo más importante para quienes vivimos 
en zonas extremas es que finalmente po-
damos reducir el costo de la energía, que 
actualmente es extremadamente alto. Este 
proyecto no solo busca mejorar la eficien-
cia económica de nuestros hogares y nego-
cios, sino que también permitirá diversifi-
car nuestra matriz energética con energías 
renovables. Nuestra región está dotada de 
abundantes recursos naturales, pero aún 
dependemos en más de un 54% del diésel, 
lo cual es insostenible”, afirmó.

La votación favorable de este proyecto 
representa un paso significativo hacia la 

nal”. El ministro enfatizó que estas me-
joras en la regulación eléctrica permitirán 
no solo la reducción de tarifas, sino que 
también se traducirán en un aumento en 
la calidad del servicio, brindando certeza y 
estabilidad a los usuarios.

La aprobación de este proyecto mar-
ca un hito importante en la búsqueda de 
equilibrar el acceso a servicios básicos en 
regiones extremas y en el camino hacia la 
sostenibilidad ambiental.

adecuada regula-
ción de los siste-
mas eléctricos en 
regiones que tra-
dicionalmente han 
enfrentado desafíos 
en este ámbito. Con 
ello, se prevé que 
las comunidades 
locales puedan be-
neficiarse de mejo-
res precios en sus 
cuentas de electri-
cidad, algo que no 
solo impactará po-
sitivamente en sus 
economías, sino 
que también contribuirá a un entorno más 
saludable.

El ministro de Energía, Diego Pardow, 
también se pronunció sobre la importancia 
de esta aprobación, destacando que “he-
mos conseguido avanzar en un cambio es-
tructural que permitirá a los sectores urba-
nos de la región de Coyhaique, la región de 
Magallanes y la provincia de Palena contar 
con herramientas reguladoras similar a las 
que existen en el resto del territorio nacio-

La sarcopenia, una condición caracterizada 
por la pérdida progresiva de masa muscular y 
fuerza, representa una de las principales ame-
nazas para la independencia y funcionalidad 
en las personas mayores. Aunque suele aso-
ciarse al envejecimiento natural, existen estra-
tegias efectivas para prevenirla o ralentizar su 
avance. 

La sarcopenia puede afectar seriamente la 
movilidad, el equilibrio y la capacidad para 
realizar actividades cotidianas como caminar, 
levantarse de una silla o subir escaleras. Por 
eso, detectarla a tiempo y adoptar medidas 
preventivas es esencial para evitar caídas, hos-
pitalizaciones y situaciones de dependencia en 
la vejez.

El ejercicio físico regular es una de las he-
rramientas más eficaces. Actividades como 
entrenamientos de resistencia, caminatas su-
pervisadas, ejercicios de elongación y rutinas 
de fortalecimiento muscular no solo ayudan a 
conservar la masa muscular, sino que también 
promueven el equilibrio, la coordinación y la 
seguridad en los desplazamientos.

“La sarcopenia no es un destino inevitable 
del envejecimiento, sino una condición preve-
nible con hábitos adecuados. Lo más impor-
tante es mantenerse en movimiento: incluso 
ejercicios simples, como levantarse y sentarse 
de una silla varias veces al día, activan la mus-

culatura. La clave está 
en moverse de forma 
segura y sostenida en 
el tiempo, con el ob-
jetivo de mantener 
la independencia el 
mayor tiempo posi-
ble”, comenta Marco 
Celedón, kinesiólogo 
especializado en per-
sonas mayores.

A la par del ejerci-
cio, una alimentación 
adecuada es funda-
mental. Se recomien-
da una ingesta sufi-
ciente de proteínas 
de alta calidad, como 
las presentes en hue-
vos, pescados, legumbres y lácteos descrema-
dos, junto con vitamina D y calcio, esenciales 
para la salud muscular y ósea.

“No basta con hacer ejercicio; una buena 
ingesta de proteínas y los chequeos regulares 
son igual de importantes. La constancia es la 
clave. No hay que subestimar señales como la 
pérdida de fuerza o la fatiga al caminar, ya que 
pueden ser los primeros indicios de sarcope-
nia”, agrega el kinesiólogo.

Además, los controles periódicos con pro-

fesionales de la salud permiten detectar de 
forma temprana los signos de pérdida muscu-
lar. Herramientas simples, como cuestionarios 
funcionales, pruebas de marcha o fuerza de 
agarre, pueden ayudar a diagnosticar la sarco-
penia incluso antes de que se vuelva limitante.

Otro factor a considerar es el bienestar 
emocional. El aislamiento o la depresión pue-
den derivar en inactividad física, lo que incre-
menta el riesgo de sarcopenia. 

Diputada Raphael y aprobación de proyecto:

 “Permitirá reducir costo de la energía y 
diversificar nuestra matriz”
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