
Cuando están muy juntas, las plantas de maíz se
comunican, según sugieren las conclusiones de un nuevo
estudio publicado el fin de semana en Science. El trabajo
reveló que, cuando se cultivan en alta densidad, estas
plantas liberan una sustancia volátil llamada linalool que
activa defensas contra plagas y modifica el suelo, dejan-
do un “legado” que fortalece a la siguiente generación.

El hallazgo proviene de investigadores de China,
Suiza y Países Bajos, quienes comprobaron que el maíz
superpoblado reduce su crecimiento, pero resiste mejor
a insectos, hongos y virus. El mecanismo funciona como
una vacuna natural: prepara al sistema inmune de las
plantas y altera su microbioma para hacerlas menos
vulnerables.

PARA DEFENDERSE CONTRA LAS PLAGAS:

Las plantas de maíz se
comunican entre sí 

El descubrimiento abre la puerta al uso de sustancias propias de la planta como plaguici-
da, indicaron los autores del estudio.
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Tomás Orellana (24), creador
de contenido chileno, cuenta
que conoció el “modo mon-

je” a través de TikTok. 
“Un influencer estadounidense

contaba cómo en su búsqueda por
emprender y aumentar su producti-
vidad, aplicó el modo monje”, cuen-
ta Orellana. Así, a fines del año pasa-
do, el joven siguió sus pasos.

“Él proponía un desafío de 21 días
para desarrollar tres hábitos no ne-
gociables, es decir, emular la disci-
plina que tienen los monjes y enfo-
carte en lograr objetivos. Los míos
fueron el journaling (escribir refle-
xiones o pensamientos en un dia-
rio), hacer ejercicio y retomar el há-
bito de la lectura”, relata el joven,
quien documentó su proceso en su
perfil de TikTok @eltomorellana.

En la era de la hiperconexión, jó-
venes en distintos países están recu-
rriendo a la práctica “del modo
monje” para poner freno a las dis-
tracciones digitales y priorizar me-
tas personales o profesionales. 

“En mi caso, me hizo sentido por-
que yo justamente sentía que estaba
demasiado consumido por las redes
sociales, perdiendo el norte, descon-
centrado, y esto lo que plantea es
volver a tomar el control de nuestra
vida y fomentar la disciplina, como
los monjes”, comenta. 

Aunque se aplica de distintas for-
mas, el modo monje se trata de un
período —puede durar semanas o
meses— en el que una persona se
propone eliminar o reducir distrac-
ciones, entre ellas las asociadas a la
vida digital, para enfocarse en obje-
tivos específicos, como armar un
proyecto o crear ciertos hábitos.

Puede implicar limitar redes so-
ciales, evitar salidas, hacer medita-
ciones y establecer rutinas saluda-
bles, como hacer ejercicio y dormir
lo suficiente cada noche.

En TikTok, el hashtag #monkmode
(modo monje) supera los 73 millo-
nes de visualizaciones, casi el doble
que a inicios de año, según cifras re-
cogidas por medios internacionales. 

Guías y testimonios

En esa red social se pueden ver
cuentas de jóvenes chilenos que, al
igual que Orellana, documentan có-
mo llegaron a la estrategia, cómo la
aplican y sus resultados.

En Instagram y YouTube, creado-
res de contenido publican guías y
técnicas para sumarse.

El sociólogo Emilio Torres, acadé-
mico de la Universidad Central, ex-
plica que esta práctica se observa
principalmente en personas de en-
tre 20 y 30 años, parte de la llamada
generación Z y de los millennials.

“Muchos son nativos digitales,
criados en una cultura de alta cone-
xión y consumo, que son conscien-
tes de las ventajas y desventajas de
ese estilo de vida”, señala Torres.

Y añade: “Son generaciones que
han vivido en un mundo muy acele-
rado, con el burnout como enferme-
dad de los tiempos, y que parecen
sopesar los beneficios versus los
costos del exceso de conexión y de

trabajo; y hablan además de equili-
brar eso con las metas personales”.

Torres explica que “en el fondo, el
modo monje es como una estrategia
temporal para ser más productivos
y mantener la salud mental al mis-
mo tiempo, evitando el burnout o la
sobrecarga en el contexto del mun-
do hiperconectado”.

Ignacio López (21) vive en Santia-
go y cuenta que conoce la técnica y

también la ha practicado. 
“Borré muchas redes sociales pa-

ra quedarme solo con lo justo y ne-
cesario, no sentir que pasaba tres o
más horas al día en el ‘cel’”, cuenta. 

López agrega: “Sentí que me ayu-
dó, que pude concentrarme en cosas
importantes, pero también dejar de
compararme con los demás y sentir
que no estaba logrando cosas”. 

Y añade: “Tengo varios amigos

que también la han aplicado, para
buscar tranquilidad mental y con-
centrarse en sí mismos y alcanzar
metas o proyectos”.

Pablo Cea, Investigador de la Fa-
cultad de Psicología de la Universi-
dad del Desarrollo, subraya que este
tipo de prácticas pueden tener un
impacto positivo en el bienestar,
siempre que no se conviertan en
otra fuente de presión. 

“La generación Z está muy ex-
puesta a estímulos constantes. Re-
ducirlos por un tiempo puede ayu-
dar a recuperar foco y energía. Pero
si se vive como una obligación rígi-
da, puede generar frustración o cul-
pa si no se cumplen los objetivos”,
advierte el académico.

Sobre eso, Orellana reconoce que
la experiencia le permitió replante-
arse su relación con el tiempo y la
tecnología. Y aunque completó el
desafío, dice que con el tiempo notó
que “la autoexigencia era desgas-
tante y necesitaba otros métodos”.

Una paradoja

Aunque el modo monje propone
reducir la exposición digital y las
distracciones, su popularidad se
debe en gran parte a TikTok, You-
Tube y otros canales digitales don-
de creadores comparten consejos y
rutinas.

Esto ha generado lo que Torres
llama “una paradoja” porque “aun-
que el concepto promueve la desco-
nexión, en la práctica está profunda-
mente ligado a influencers” y mu-
chas personas llegan a esta tenden-
cia precisamente buscando en redes
cómo desconectarse de ellas.

López dice que la mayoría de sus
amigos ha aplicado el modo monje a
corto plazo, apenas días. 

“Si bien hay algunos que lo han
mantenido un año o más, a la mayo-
ría les dura poco tiempo, no porque
no tengan interés real, sino porque
no aguantan tanto tiempo sin redes
sociales”, resume el joven. 

JANINA MARCANO

Una clave del “modo monje” es
reemplazar el tiempo en dispositivos
móviles por actividades que lleven a
alcanzar una meta personal, como
retomar el hábito de leer. 
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Origen y popularidad
El término “modo monje” se inspira en la rutina disciplinada de estos
hombres, adaptada al contexto contemporáneo como una práctica de
enfoque, explican los especialistas entrevistados. De acuerdo con los
videos que publican varios de sus adeptos en redes sociales, la ten-
dencia surgió a comienzos de los 2000 en comunidades y espacios
donde se comparten métodos de productividad y cobró fuerza con
emprendedores y coaches. Su popularización más reciente llegó de la
mano de influencers como Iman Gadzhi y del libro Think Like a Monk
(Piensa como un monje) de Jay Shetty, que se ha vuelto popular en
los últimos meses.

Tendencia gana terreno en redes sociales y ya se practica en Chile

“Modo monje”: la fórmula 
de los jóvenes para frenar la
hiperconexión y ser productivos

La estrategia, popular entre personas de la generación Z y millennials, implica rutinas estrictas, aislamiento,
además delimitar redes sociales. El objetivo es reducir las distracciones para construir hábitos y lograr metas.

ya que la patología coronaria ateros-
clerótica no es habitual a nivel pediá-
trico.

Una persona que tiene stents va a
requerir el uso de medicación antia-
gregante plaquetaria, como la
aspirina y clopidogrel, para evitar
que se forme un coágulo que
pueda obstruir abruptamente el
dispositivo. También debe some-
terse a evaluaciones médicas
periódicas y a una medicación
adecuada, para controlar los
factores de riesgo y enfermeda-
des que contribuyen a la gene-
ración de aterosclerosis o
depósito de grasa en las pare-
des de las arterias.

Dr. Dante Lindefjeld,
cardiólogo de Clínica
Universidad de los Andes.

El stent es una pequeña malla, general-
mente metálica, con forma de tubo que se
implanta dentro de la cavidad o lumen de un
vaso sanguíneo, arterial o venoso, con la
finalidad de mantenerlo abierto y mejorar el
flujo de sangre.

Se instala mediante una angioplastia, un
procedimiento médico que utiliza un catéter
que se guía a través de un vaso sanguíneo
hasta la zona afectada, donde se infla un
balón para abrir arterias o venas estrechas o
bloqueadas en el corazón. Finalmente, se
instala el stent, que mantiene el vaso abierto
y permeable. 

A nivel cardiovascular, se emplean princi-
palmente en el caso de la enfermedad coro-
naria aterosclerótica, en que a causa del
depósito de colesterol en las paredes del vaso
se genera una estenosis, es decir, la “estre-
chez” u oclusión de la arteria por un coágulo
durante un infarto agudo al miocardio.

Este dispositivo también se puede utilizar
en diversas partes del sistema vascular del
cuerpo, como la aorta y las arterias, o venas

de las piernas, con la misma finalidad de
tratar aneurismas, “dilataciones” o estrecha-
mientos en estas áreas.

La angioplastia coronaria suele ser un
procedimiento mínimamente invasivo, cuya
duración se extiende entre los 30 minutos a
dos horas, según la complejidad y distribución
de la enfermedad vascular en el paciente.

Antes del manejo mínimamente invasivo
con angioplastia, se realizaban tratamientos
médicos para controlar y tratar los síntomas
de la enfermedad coronaria y, si estas medi-
das no eran suficientes, se indicaba revascu-
larizar y restaurar el flujo sanguíneo con
cirugías cardíacas con bypass coronarios.

El stent queda de forma permanente en el
cuerpo posterior a su implante; sin embargo,
puede obstruirse abruptamente y causar de
nuevo un infarto cuando el paciente no sigue
las indicaciones y prescripciones médicas. 

También podría suceder que, en el trans-
curso del tiempo, en su interior se depositen
nuevas placas de colesterol ante un mal
control de la dislipidemia —alteración en los

niveles de lípidos (grasas) en la sangre— o
por una proliferación exagerada de tejido en
su interior. Esto genera una reestenosis, para
lo cual se emplean stents medicados con
drogas antiproliferativas.

No existe un límite fijo de stents que se
pueden implantar en un paciente; la cantidad
va a depender de la extensión y ubicación de
las obstrucciones en las arterias coronarias.
La decisión dependerá del criterio médico y
la evaluación de cada caso individual. En
pacientes con enfermedad coronaria difusa y
extensa, o con ciertas comorbilidades, se
prefiere revascularizar quirúrgicamente con
la instalación de bypass.

Pese a su utilidad, no se recomienda el uso
de stents en pacientes con ciertas condicio-
nes médicas, anatomías específicas o enfer-
medad coronaria difusa, que puedan aumen-
tar significativamente el riesgo de complica-
ciones por el procedimiento o disminuir la
efectividad de la angioplastia.

Sí se pueden usar en niños, especialmente
para tratar problemas cardíacos congénitos,

¿Cuándo es necesario el uso de un stent?

CONSULTA REMOTA
CARDIOLOGÍA:
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Mande su pregunta al correo saludybienestar@mercurio.cl

Los países con las posiciones más ambiciosas para reducir la contaminación
por plásticos están más “unidos” de cara a la próxima ronda de negociaciones,
tras el fracaso de las conversaciones en Ginebra sobre la adopción de un tratado,
estimó ayer el gobierno francés.

“No se ha logrado alcanzar un acuerdo, pero (...) cerca de 120 países se han
unido para conseguir un tratado ambicioso sobre el plástico. Y estos diez días de
debates han acercado las posiciones entre estos países unidos”, dijo la ministra
francesa de la Transición Ecológica, Agnès Pannier-Runacher.

Diez días de tensas negociaciones diplomáticas en Ginebra concluyeron la
madrugada de ayer con un amargo fracaso para el medio ambiente y la diploma-
cia, tras no alcanzarse un acuerdo sobre un tratado contra la contaminación por
plásticos. El proceso opone a dos bandos: un gran bloque de Estados que quiere
medidas ambiciosas, como frenar la producción, y otro más reducido con países
productores de petróleo que busca centrarse en la gestión de los residuos.

TRAS FRACASO DE NEGOCIACIONES EN GINEBRA:

Países a favor de un tratado ambicioso
contra los plásticos están más “unidos”
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