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[C) Correo 

Estrés: Motor y Desafío 

e Enelsilencio delas aulas universita- 
rias, numerosos estudiantes enfren- 
tan un desafío que trasciende las eva- 
luaciones: el estrés académico soste- 
nido, una realidad frecuentemente 
minimizada. 

Esta tensión nosoloresponde alas 
exigencias curriculares, sino también 
alas cargas dela vida personal. Lejos 
defortalecer, esto deteriora funciones 
cognitivas esenciales como la memo- 
ria, la atención y la autorregulación 
emocional, pilares fundamentales pa- 
raelaprendizaje significativo. 

Aunque en dosis moderadas el es- 
trés puede funcionar como un motor 
adaptativo «concepto definido por 
Selyecomo eustrés- cuando se vuelve 
crónico o excesivo se transforma en 
distrés, poniendo en riesgo laperma- 
nencia estudiantil. 

Como señala McEwen (2007), la 
autoeficacia y la confianzaactúan co- 
mo amortiguadores para afrontar el 
estrés; sin embargo, cuando estos fac- 
tores se ven debilitados, la presión 
puede tornarse paralizante. Exigir ex- 

  

  

Múltiples mensajes motivadores se puede encontrar en lugares de Valdivia. Los 
dejan personas que invitan a reflexionar sobre cosas cotidianas. Por ejemplo, 
en un café cerca del centro de la ciudad está este letrero: “Siel plan no funcio- 
na, cambia el plan; pero no cambies la meta”. Interesante. 

permite mantenerel propósito y ladi- 
rección en contextos de alta deman- 
da. Cuando estos sistemas actúan en 
sinergia, el estudiante no solo resiste 
al estrés, sino que convierte la adver- 
sidad en un aprendizaje significativo. 

Reencontrarse con el propósito ini- 
  celencia académica, implica cialpuede irunandia 
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bral son la clave para transformar el 
estrés en un motor de crecimiento y 
noen una fuente de desgaste. 

Mg. Viviana Rodas Kitrten 
Académica de Enfermería 
Universidad Santo Tomás 

  

dotar alos estudiantes de herramien- 
tas efectivas de afrontamiento, tales 
comoeestrategias de autocuidado, re- 
gulación emocional y fortalecimiento 
delatoleranciaa la frustración, ele- 
mentos fundamentales dela resilien- 
cia que deben integrarse explícita- 

parala perseverancia. 
Esimprescindible identificar qué 

sueños motivan el esfuerzo diario y có- 
mo estos objetivos personales se ali- 
nean conlla vocación futura. Por ello, 

Fonasaresponde;no soluciona 

eLa reciente declaración pública 
emitida por Fonasa en respuesta ales- 

  invertir enest deafr jen- 
to y salud mental no debe considerar- 

tudio presentado por Clínicas de Chi- 
le es una defensa burocrática de una 

prioridad” pero sus propios datos lo 
contradicen, de 85.595 derivaciones 
realizadas, solose han resuelto 33.997 
casos, es decir, un escaso 39,7%, con 
más de 33 mil rechazos y casi 20 mil 

casos aún pendientes. Nadase dice de 
laresolución dela lista de espera qui- 
rúrgica no GES que ha sido paupérri- 
ma. Este rendimiento revela una es- 
trategia fragmentada y lenta. 

(...) La Ley GES fue creada para ga- 
rantizar la atención y asegurar la exis- 
tencia de un segundo prestador cuan- 
doelsistemapúblico no puederespon- 
der. Actualmente, se observa una ten- 
dencia en la quese prioriza la descon- 
fianza hacia el sector privado, lo cual 
afectala atencióna las personas que 
aún esperan recibir cuidadosmédicos. 

Fonasa afirma que los precios es- 
tán regulados, pero no menciona que 
muchas tarifas no cubren los costos 
operativos delos procedimientos qui- 
rúrgicos. Aun así, las clínicas siguen 
atendiendo casos complejos. 

La lentitud en la resolución delis- 
tas deesperano.es por falta de oferta, 
sino del modelo de gestión. Resolver- 
las con eficiencia, calidad y equidad, 
exige una cogestión público-privada 
con incentivos adecuados, reglas cla- 
ras y mesas técnicas permanentes. 

Delocontrario, seguiremos viendo 
comunicados que defienden lo inde- 
fendible, mientras cientos de miles de 
chilenos siguen esperando atención. 

    

mente enla formación. se un lujo, sino una necesidad estruc- — estrategia que hasta ahora ha mostra- Luis Castillo, decano 
Desde la neurociencia, se ha evi- — tural para una educación superiorjus- — doresultados decepcionantes enla Karla Rubilar; jefa U.Salud Pública 

denciado que el equilibrio funcional — ta, sostenible y verdaderamentetrans- — resolución delistas de espera. Facultad de Ciencias de la Salud 
entre el sistema límbico, el circuito formadora. Fonasa afirma que la reducción de Universidad Autónoma de Chile 

dopaminérgico y la corteza prefrontal La resiliencia y la plasticidad cere- — lostiempos de espera essu “principal ET a 

Columna 

Cabello y menopausia 
María Isabel Mosqueira 

Coach en salud hormonal 

nas: se ve en el espejo.Y una de las señales 
más invisibles pero más impactantes es el 

cambio enel cabello. Porque sí, cuando el pelo se 
cae, se afina o pierde su vitalidad, también se cae 
una parte de cómo nos percibimos. No essolo esté- 
tica. Esidentidad, autoestima y salud. 

Según un estudio publicado en International 
Journal of Trichology, entre el 40% y el 60% de las 
mujeres postmenopáusicas experimentan algún ti- 
po de pérdida capilar significativa, siendo la alope- 
ciaandrogénica femenina una de las máscomunes. 
Y no es un dato menor: más del 70% de estas muje- 
res reportan impacto emocional negativo y dismi- 
nución de sucalidad de vida. 

I amenopausianosolo se sienteenlas hormo- El doctor Sergio Vañó alerta que este fenómeno 
está en aumento, especialmenteen mujeres con me- 
nopausia precoz o historial genético. Además del 
clásico “pelo fino y seco”, muchas comienzan a no- 
tar pérdida enla línea de laraya, en entradas y en ce- 
jas. ¿Y lo más preocupante? La mayoría lo normali- 
za olo esconde, sin saber que existen tratamientos 
efectivos. 

El diagnóstico precoz es clave. No esperes a ver 
grandesclaros: acude aun especialistaal primersig- 
nodeafinamiento o caída fuera de lo habitual. Tera- 
pias como el minoxidil oral, la mesoterapia capilar 
y el uso de antiandrógenos tienen una alta tasa de 
efectividad siseiniciana tiempo. Unarutina ideal in- 
cluye mascarillas nutritivas, sérums capilares y lava- 

dos con productos acordes a tu tipo de cabello 23 
veces por semana. ¡Y sí, puedes seguir tiñéndolo con 
productos seguros! 

Además del factor hormonal, el estrés crónico, 
la mala alimentación y la falta de hierro o vitamina 
D también influyen en la salud capilar. Más del 50% 
delas mujeres mayores de 45 años presentan défi- 
cit de vitamina D, lo que agrava la caída del cabello 
según el Journal of Clinical Endocrinology $: Meta- 
bolism?Entonces, ¿cuántos cabellos tienen que ca- 
erse para que nos tomemos en serio este sínto- 
ma?eHasta cuándo callamos una pérdida que no es 
“grave”, perosí profundamente simbólica? 

Lamenopausiano esun cierre. Es una transi 
poderosa. Y cada hebra tiene una historia. 

  

   

[C) Columna 

María José 
Gatica Bertin 

Senadora 
por Los Ríos 

Arsenal y 
sin detenidos 

acemás de unaño se descu- H tren acera deban 
pulliuna fábrica clandestina 

dearmas. Fue un hallazgo relevante, 
que dio cuenta dela sofisticación con 
la que el crimen organizado está ope- 
randoennuestraregión: se trataba de 
unainstalación equipada, con impre- 
soras 3D, moldes, insumos y herra- 
mientas específicas para producir ar- 
mamento. Sinembargo, hasta hoy, no 
hay una sola persona detenida pores- 
tehecho. 

Esto no puede pasar inadvertido. 
La existencia de una operación de es- 
tetipo no responde a un acto aislado 
nia una curiosidad delictual. Es lase- 
ñal evidente de que hay redes ope- 
randoen Los Ríos, con capacidad lo- 
gística, técnica y probablemente tam- 
bién financiera. Y si en un año no se 

ha logrado identificar, formalizar ni 
capturar a ningún responsable, en- 
toncesdebemos preguntarnos con ur- 
gencia: ¿qué tan efectiva está siendo 
la persecución penal en nuestra re- 
gión? 

Valoramos el trabajo que en su 
momento permitió descubrir este ta- 
ller y celebramosla creación del equi- 
po ECOH (Equipo contra el Crimen 
Organizado y Homicidios) en Los Rí- 

os, herramienta necesaria en un con- 
texto donde los delitos complejos ya 
noson exclusivos de las grandes ur- 
bes. Pero el contraste entre el hallaz- 
go yla falta de resultados concretos es 
alarmante. Si es necesario desplegar 
elementos de fuerza para apoyar las 
investigaciones, debe hacerse. 

El Estado no puede mostrarse dé- 
bilante estasamenazas. 

Además, el gobierno debe com- 
prometersea entregar resultados an- 
tes de que finalice su mandato, es sa- 
bido que alaizquierda le acomplejala 
persecución penal pero esto trascien- 
dealo ideológico. 

No podemos aceptar que este ca- 
so quede archivado como una anéc- 
dota más. Los vecinos de Panguipulli 
y de todala región merecen vivir segu- 
ros, y eso no selogra con declaracio- 
nes, sino con decisiones firmes, coor- 
dinación efectiva entre todos los sec- 
tores y acciones reales. 
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