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Mes del Corazón: Una 
emergencia silenciosa 
que merece atención 

El inicio del Mes del Corazón es un buen momen- 

to para poner en el centro de la conversación un tema 

que muchas veces pasa desapercibido: la prevención 

de las enfermedades cardiovasculares. En Chile, más 

de 30 mil personas fallecen cada año por causas re- 

lacionadas con el corazón, lo que las convierte, junto 

al cáncer, en las principales responsables de muerte 

en el país, según datos de la Organización Mundial DE. Carlos Fernán dez, 

de la Salud. . presidente de la 
Entre las enfermedades cardiovasculares más fre-Fundación de la Sociedad 

cuentes en la población chilena destacan el infarto Chilena de Cardiología y 

agudo al miocardio, la insuficiencia cardíaca y los Cirugía Cardiovascular 

accidentes cerebrovasculares, que afectan principal- (SOCHICAR) 

mente a personas adultas y mayores. Además, la hi- 

pertensión arterial y las arritmias son trastornos que 

pueden aparecer a cualquier edad y requieren atención oportuna para evitar 

complicaciones de largo plazo. Sin embargo, no hay que olvidar que los pro- 

blemas cardíacos también pueden presentarse en la infancia, como ocurre 

con las cardiopatías congénitas, que son malformaciones presentes desde 

el nacimiento y constituyen la principal causa de enfermedad cardíaca en 

infantes. 

Frente a esta realidad, prevenir no es una opción, es una necesidad. Adop- 

tar una actitud proactiva puede marcar la diferencia entre una vida saludable 

y la aparición de complicaciones graves. Para eso, es clave que las personas 

conozcan y controlen sus “números personales”: glicemia, colesterol, pre- 

sión arterial, peso e índice de masa corporal. Estos datos, más allá de ser 

cifras, son señales que el cuerpo entrega y que permiten actuar a tiempo. 

Uno de los pilares para mantener el corazón en buen estado es la actividad 

física. Basta con 150 minutos semanales de ejercicio moderado para forta- 

lecer el sistema cardiovascular, mejorar la circulación, reducir el estrés y 
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mantener un peso adecuado. Además, moverse es también una oportunidad 

para compartir, socializar y sentirse mejor emocionalmente. 
Junto a esto, no se puede ignorar el impacto de los factores de riesgo: 

hipertensión, diabetes, colesterol elevado y tabaquismo. Muchos de ellos se 
pueden controlar con una dieta equilibrada, ejercicio regular y tratamiento 
médico cuando corresponde. Optar por alimentos ricos en frutas, verduras, 
granos integrales y bajos en grasas saturadas, junto con reducir el consumo 
de sal y azúcar, puede tener un efecto positivo y directo en la salud del co- 
razón. 

Incorporar estos hábitos no solo previene enfermedades graves, sino que 
mejora sustancialmente la calidad de vida. El Mes del Corazón nos recuerda 
que la salud cardiovascular no se cuida solo con intervenciones médicas: co- 
mienza en lo cotidiano, en nuestras elecciones diarias. Hoy más que nunca, 
prevenir es vivir. 

Tragedia en El Teniente: Cuando se remece 
el país con la pérdida de compatriotas 

Ante un hecho tan catastrófico como el acontecido en la mina El Tenien- 

te, ubicada en la Sexta Región de Chile, el país queda consternado ante la 

pérdida de nuestros compatriotas quienes, aquel desafortunado día, fueron a 

trabajar sin imaginar la magnitud del movimiento de tierra que se avecinaba. 

Para las familias la noticia es devastadora, por eso es tan importante man- 

tener en el tiempo el acompañamiento frente al trauma que implica perder 

a un ser querido. Como país, hemos ido observando el transcurso de los he- 

chos, que los medios de comunicación lo han ido presentando paso a paso, 

manteniendo el sentido ético en la transmisión continua de esta tragedia que 

enluta al país. Hasta el momento, hemos escucha- 
  

do lo que el Gobierno tiene que decir frente a esta 

  

dolorosa situación; también hemos escuchado a ANP 

Yamil Najle Alee muchos expertos que han aportado desde sus dife- 

Empresa Periodística | rentes perspectivas y, sobre todo, hemos escuchado 
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cita diran Frente a las pérdidas, Chile es un país que ha lo- 
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perder de vista la empatía y la solidaridad, como 

formas de acompañamiento, dimensiones que de- 

bieran emerger como un punto clave frente a esta 

lamentable pérdida. Desde allí, si somos solidarios       

este gesto debe acuñarse como 

memoria viva en nosotros, así 

como ya se ha esculpido en los 

corazones de los familiares y 

personas más cercanas a los 

seis mineros fallecidos en esta 

catástrofe. 

Es necesario, entonces, re- 

  

forzar los lazos de humanidad. 

Dra. Miriam Pardo Fariña 
Académica de Psicología de la 

U. Andrés Bello, sede Viña del Mar 

Con el paso del tiempo, este he- 

cho devastador y traumático no 

debe ser olvidado, sino que de- 

bemos sostener colectivamente a 

quienes están más afectados por la pérdida. Los mineros que perdieron su 

vida deben quedar en nuestra memoria por medio de relatos compartidos y 

del cuidado que debemos brindarnos. 

Dado que la vida es un derecho fundamental e inviolable, tal como lo 

señala el derecho internacional, es crucial tener presente dos aristas fun- 

damentales: por una parte, la protección contra la privación arbitraria de la 

vida y, por otra, la garantía de condiciones para una existencia digna y, en 

este caso, para un trabajo digno y seguro.
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