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OPINIÓN

El padecimiento de desórdenes menstruales puede 
generar un impacto significativo en la calidad de vida 
de las mujeres. En muchos casos, estas alteraciones 
están relacionadas con cambios hormonales, cuyo 
abordaje suele incluir distintas estrategias indicadas 
por profesionales de la salud, entre ellas el uso de 
suplementos o tratamientos anticonceptivos. Sin 
embargo, es importante reflexionar sobre el sentido de 
dichas intervenciones cuando se emplean únicamente 
para enmascarar síntomas, sin atender a los posibles 
factores de origen. En este contexto, la alimentación 
desempeña un papel modulador relevante, aunque 
la evidencia científica disponible sobre su impacto 
específico en la salud menstrual aún es limitada.

Cuando se presentan problemas de índole hormonal, 
podría existir una inflamación del epitelio vaginal as-
pecto que dificulta la mantención de una microbiota 
equilibrada. Esta situación favorece la persistencia de 
los síntomas, incluso cuando se sigue un tratamiento 
específico para la condición. Por ello, el enfoque debería 
incluir la nutrición y regeneración de dicho tejido, que 
no solo comprenden el sistema reproductor femenino, 
sino también el intestino y otros órganos como el 
hígado. Las recomendaciones actuales apuntan a 
priorizar el consumo de alimentos frescos y a reducir 
la ingesta frecuente de carbohidratos refinados y 
grasas saturadas; no obstante, el conocimiento sobre 
nutrientes específicos que favorecen este proceso es 
limitado entre la población.

En este sentido, el omega 3 contribuye a controlar la 
inflamación crónica, característica frecuente en esta 
condición, y se obtiene de alimentos como sardinas, 
semillas de linaza, chía y nueces. El magnesio, por su 
parte, favorece los niveles de progesterona y ejerce un 
efecto antiinflamatorio; se encuentra en vegetales 
de hoja verde, semillas, legumbres, quínoa y cereales 
integrales. La vitamina D, cuya principal fuente es la 
exposición al sol, participa en la regulación del sistema 
inmune y del cortisol, además de intervenir en procesos 
inflamatorios, por lo que se recomienda exponerse a 
la luz solar de la mañana. 

Asimismo, los alimentos ricos en antioxidantes ayu-
dan a controlar el estrés oxidativo presente en ciertos 
diagnósticos relacionados con la salud menstrual. 
En complemento, el consumo excesivo de café (tres 
o más tazas al día) estimula la liberación de cortisol, 
y sus niveles elevados pueden agravar los síntomas 
premenstruales; por ello, se aconseja evitar tomarlo en 
ayunas y acompañarlo siempre de alimentos, optando 
por café de grano orgánico para reducir la exposición 
a posibles disruptores endocrinos.

Alimentación y salud 
hormonal femenina 

Cerrar la brecha de médicos especialistas y 
subespecialistas en la Región de Coquimbo 
es un desafío impostergable. Hoy, la región 
presenta un déficit cercano al 50% en es-
pecialidades críticas como anestesiología, 
pediatría, oncología y cardiología, según cifras 
del Colegio Médico.

Este escenario amenaza con agravarse ante 
la inminente puesta en marcha de los nuevos 
hospitales de La Serena, Coquimbo e Illapel, 
que sumarán más de 1.500 camas y requerirán 
equipos altamente calificados para funcionar 
a plena capacidad.

Si bien se han implementado becas y progra-
mas de acreditación, estos esfuerzos no son 

proporcionales a la magnitud del problema. 
Formar un especialista toma entre 3 y 6 años, 
por lo que se necesita actuar ahora con políticas 
sostenidas. Esto implica diseñar incentivos 
efectivos para atraer y retener profesionales 
en la región, mejorar condiciones laborales y 
generar planes de carrera atractivos.

También es clave expandir la oferta universi-
taria de posgrados y fortalecer la telemedicina 
para cubrir áreas donde la presencia física 
es limitada. La descentralización no se logra 
solo con hospitales modernos: requiere capi-
tal humano, visión estratégica y compromiso 
real. El futuro de la salud regional depende de 
decisiones que no pueden seguir esperando.

Falta de médicos especialistas en la región
Este escenario amenaza con agravarse ante la inminente puesta en marcha de 

los nuevos hospitales de La Serena, Coquimbo e Illapel.

EDITORIAL

Cada tercer sábado de agosto, 
la Sociedad Internacional de 
Derechos de los Animales (ISAR) 
nos recuerda una dolorosa realidad 
a través del Día Internacional 
de Animal sin Hogar. Esta fe-
cha no solo busca visibilizar a 
la sobrepoblación de animales 
de compañía que deambulan por 
las calles, sino que también nos 
invita a reflexionar: ¿qué estamos 

haciendo realmente para cambiar 
esta situación?

A lo largo de los años, el papel 
de las fundaciones y organizacio-
nes de la sociedad civil ha sido 
fundamental. Con jornadas de 
adopción, rescates y campañas de 
esterilización, han logrado sensibi-
lizar a gran parte de la población, 
demostrando que una acción in-
dividual puede transformar la vida 
de un animal. No obstante, esta 
responsabilidad no puede recaer 
únicamente en ellos. Para generar 
un cambio profundo y duradero, 
es vital que todos los actores 
de la sociedad nos involucremos 
activamente.

En el mundo empresarial, y parti-
cularmente en el ámbito de la salud 
y el bienestar animal, el compromiso 
debe ir más allá de la producción 
de medicamentos o alimentos. 
Es fundamental involucrarnos 
de forma directa y permanente, 
apoyando a las organizaciones 
con recursos, logística y, lo más 
importante, con nuestro conoci-

miento. Las empresas tenemos 
la capacidad de aportar ciencia, 
técnica y experiencia médica para 
garantizar que los animales sin 
hogar reciban la atención que 
merecen antes de encontrar una 
nueva familia. 

Sin embargo, ningún esfuerzo será 
realmente efectivo si no contamos 
con el compromiso activo de los 
organismos públicos —como mu-
nicipalidades y gobiernos regiona-
les—, así como con una educación 
sólida en tenencia responsable 
que involucre directamente a los 
tutores.

Por lo mismo, estoy convencido 
de que la colaboración es la clave. 
Si trabajamos juntos, empresas, 
organizaciones y ciudadanos, para 
fomentar una cultura de respeto y 
cuidado hacia los animales, pode-
mos construir el futuro de la salud 
animal, haciéndola una prioridad 
para todos. La conciencia es el 
primer paso, pero el respeto y las 
acciones concretas son los que 
realmente marcarán la diferencia.

Conciencia, 
respeto y 
acciones por 
los animales
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