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#FUETENDENCIA

ENFOQUE

apalancando el consenso políti-
co-técnico respecto a la relevan-
cia consolidar el tren como un 
modo de transporte de cercanías 
clave en áreas metropolitanas.

En el caso del Área Metropoli-
tana de Concepción, Biotren se ha 
consolidado como modo de trans-
porte estructural entre Talcahua-
no y Hualqui, y especialmente 
entre Concepción y Coronel, pro-

hasta en un 15% el riesgo de enfer-
medad cardiovascular.

Sumar a esto caminatas de 20 a 
30 minutos diarios y ejercicios de 
fuerza simples, como tres series de 
diez repeticiones para brazos, pier-
nas y core (pecho/espalda)espalda, 
permite que personas previamente 
sedentarias comiencen a percibir 
mejoras reales en su fuerza y resis-
tencia. Todo esto puede implemen-
tarse en espacios laborales con bajo 
costo y alto retorno: menos ausen-

Biotren a Penco: un 
desafío de múltiples 
actores

Trabajar y enfermar:  
Chile necesita combatir 
el sedentarismo y mejorar 
alimentación laboral

Un aspecto central de la polí-
tica ferroviaria chilena es su rol 
estratégico en la movilidad su-
burbana de las áreas metropo-
litanas de Valparaíso, Santiago, 
Concepción, Temuco y reciente-
mente, Puerto Montt en forma 
piloto. Como consecuencia, EFE 
Trenes de Chile, transportó el 
año pasado la mayor cantidad 
de pasajeros de toda su historia, 

Este lunes se conmemoró el 
“Día Mundial contra la Hepati-
tis”, una jornada internacional 
que se celebra cada 28 de julio 
desde 2011. Se estableció en 2010 
por la Organización Mundial de 
la Salud para concientizar a la 
población sobre la prevención, 
síntomas y tratamientos para 
combatir esta enfermedad.

ZOÉ ROBLEDO
@ZOEROBLEDO
¿Sabías que la palabra hepatitis viene 
del griego hepar (hígado) y -itis (infla-
mación), y que la #OMS alerta que los 
virus B y C provocan la mayoría de los 
casos de cirrosis y cáncer de hígado?

IVIS SANTANA
@IVISODIO
El Día Mundial contra la Hepatitis se 
celebra cada año para sensibilizar so-
bre la hepatitis viral
¿Sabías qué? cada 30 segundos a ni-
vel mundial una persona muere por 
complicaciones relacionadas con he-
patitis crónica, incluyendo la cirrosis 
y el cáncer de hígado.

UMSNH OFICIAL
@UMSNH_OFICIAL
Este 28 de julio, unimos fuerzas para 
crear conciencia sobre la hepatitis 
viral, una enfermedad que afecta a 
millones en todo el mundo. La pre-
vención, el diagnóstico temprano y el 
tratamiento adecuado son clave para 
combatirla. ¡Infórmate, comparte y 
ayuda a salvar vidas!

JARBAS BARBOSA
@DIROPSPAHO
Solo 1 de cada 5 personas con hepati-
tis sabe que la tiene.
En este #DíaMundialContraLaHepa-
titis, hacemos un llamado urgente a 
ampliar el acceso a diagnóstico y tra-
tamiento para lograr la eliminación 
de la hepatitis en la Región al 2030.

RAÚL PINEDA
@RAULPINEDAZEPED
Cada 28 de julio se conmemora el Día 
Mundial contra la Hepatitis, una fe-
cha proclamada por la Organización 
Mundial de la Salud (OMS) para crear 
conciencia sobre las hepatitis virales, 
enfermedades que afectan al hígado y 
que, si no se detectan y tratan a tiem-
po, pueden provocar complicaciones 
graves e incluso la muerte.
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veyendo un transporte público de 
calidad a más de 11 millones pa-
sajeros anuales. Un territorio de 
alta relevancia urbana es el área 
norte de la comuna de Concep-
ción y la de Penco. En el marco del 
Plan Ferroviario del Biobío, que 
considera una inversión superior 
a los US$ 3.000 millones en ocho 
iniciativas, el recientemente fina-
lizado estudio de Prefactibilidad 
del Biotren a Penco da cuenta de 
este potencial de impacto urbano 
y social. Esta extensión bus-
ca mejorar la experiencia y 
tiempo de viaje de las perso-
nas, disminuyendo a la mi-
tad el traslado entre Lirquén 
y Concepción, en 25 minutos, con 
un servicio de alto estándar. El 
tramo de 19,5 km, similar al ac-
tual trazado que sirve a la carga, 
contempla ocho paraderos, in-
tervenciones de infraestructura 
y cuatro nuevos trenes, con una 
inversión proyectada de US$ 186 
millones.

En Chile, pasamos en promedio 
más de 40 horas semanales en el 
trabajo, y gran parte de ese tiempo 
lo hacemos sentados. Según la úl-
tima Encuesta Nacional de Salud 
(ENS 2022-2023), el 88% de la pobla-
ción no alcanza los niveles mínimos 
de actividad física recomendados 
por la OMS, y más del 34% de los 
adultos tiene obesidad, cifras que 
impactan directamente en la pro-
ductividad, las licencias médicas y 
los costos del sistema de salud. Sin 
embargo, muchas empresas 
aún no comprenden que inver-
tir en hábitos saludables en el 
lugar de trabajo es una estrate-
gia de prevención y sostenibili-
dad, no un gasto.

Algunas organizaciones han co-
menzado a dar pasos: ofrecer fruta 
o yogures de libre disposición ya 
no es tan extraño. Pero la realidad 
es que, en la mayoría de los lugares, 
los alimentos ultraprocesados y be-
bidas azucaradas siguen siendo lo 
más accesible, perpetuando malos 
hábitos que favorecen la obesidad 
y enfermedades metabólicas. Me-
jorar la oferta alimentaria no re-
quiere grandes presupuestos, pero 
sí voluntad y políticas internas que 
prioricen la salud de los equipos.

El desafío va más allá de la co-

mida. El sedentarismo laboral es 
uno de los principales enemigos 
silenciosos de la salud. Permanecer 
más de dos horas seguidas sin mo-
verse —como ocurre en oficinas, 
call centers o líneas de producción 
por ejemplo— aumenta el riesgo de 
desarrollar enfermedades cardio-
vasculares, diabetes, dislipidemia 
y obesidad, incluso en personas que 
cumplen con sus minutos de ejer-
cicio diario. Y aunque el 70% de los 
trabajadores chilenos pasa la ma-

yor parte de su jornada senta-
do (según la última encuesta 
de Calidad de Vida y Salud), 
pocas empresas cuentan con 
estrategias efectivas para mi-

tigar ese riesgo.
Una herramienta sencilla y res-

paldada por evidencia son los “snac-
ks de ejercicio”: pausas breves de 
uno o dos minutos, cada dos horas, 
en las que los trabajadores realizan 
sentadillas, caminatas cortas o mo-
vimientos de brazos y piernas, subir 
y bajar escaleras. A diferencia de las 
pausas activas tradicionales —más 
enfocadas en la ergonomía—, estas 
intervenciones buscan mejorar el 
estado cardiometabólico. Estudios 
citados por la Sociedad Española de 
Obesidad muestran que, este tipo 
de intervenciones pueden reducir 

Un aspecto importante de ese 
estudio de prefactibilidad fue un 
proceso de participación ciuda-
dana temprana, que generó un 
diagnóstico de buena calidad y 
un diálogo inicial con actores 
territoriales claves, incorporan-
do aspectos relevantes para las 
comunidades y fortaleciendo la 
aceptabilidad del proyecto en sus 
futuras etapas. El próximo paso 
lo constituye el estudio de inge-
niería de detalle y la calificación 

ambiental, a desarrollarse a 
partir del próximo año.

El transporte ferroviario 
no sólo conecta estaciones, 
sino también historias, an-

helos y oportunidades. De esa 
manera, el desafío de un Biotren 
a Penco a comienzos de la próxi-
ma década se construye desde 
hoy, con sentido de urgencia, en 
un proceso permanente y paula-
tino, y en donde EFE no es el úni-
co protagonista, sino que tam-
bién las comunidades.

tismo, menor carga de enfermeda-
des crónicas y trabajadores más 
motivados.

Si Chile quiere frenar el aumen-
to de obesidad y enfermedades no 
transmisibles, los lugares de traba-
jo deben ser parte de la solución. 
Proporcionar alimentos saludables 
y romper con las largas horas de 
inactividad no es un lujo, es una in-
versión. Porque, al final del día, una 
empresa saludable es una empresa 
más productiva y un país más sano.
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