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Dejar de 
ignorar al 

corazón 
Rosario López, académica 
Universidad San Sebastián 

gosto, el Mes del Corazón, nos da la excusa 

perfecta para hacernos una pregunta que 
veces evitamos: ¿soy realmente 

saludable?. No se trata sólo de si tiene síntomas o 
si se hizo un chequeo reciente. Me refiero a cómo 

está cuidando su corazón hoy. Porque aunque es 

tentador pensar que la salud depende del azar o 
dela genética, la realidad es que gran parte está en 
nuestras manos. El problema es que muchas veces 
esas manos están ocupadas, sí, pero con excusas. 

Entonces, lo invito a parar un momento y 

pensar con honestidad en sus hábitos. ¿Fuma, 

aunque sea “sólo en reuniones”? No existe una 

cantidad segura de tabaco para su corazón. 
¿Su alimentación incluye frutas, verduras, 
legumbres y granos integrales?. No hablamos 
de dietas extremas ni de moda, sino de enten- 

der que lo que elige a diario influye directa- 

mente en la salud de sus arterias. 
¿Realiza actividad física al menos 150 minu- 

tos por semana? No, andar corriendo por la 

vida no cuenta; su corazón necesita ejercicio 

intencionado, ese que cansa, pero lo hace sen- 

tir fuerte. ¿Duerme entre siete y nueve horas 

de buena calidad?. El sueño no es un lujo, es 
una necesidad vital. Si es irregular o insufi- 
ciente, su sistema cardiovascular lo notará, 

antes o después. 

¿Su peso está en un rango saludable?. No 
estamos hablando de aspecto estético, sino de 

salud real. Mantener una composición corpo- 
ral adecuada es clave para prevenir problemas 
como hipertensión o diabetes. ¿Sabe cómo 

está su colesterol? Si no se controla desde que 

existía el iPhone 6, probablemente ya es hora. 
Lo mismo con la presión arterial: es silenciosa, 
sí, pero puede ser despiadada si no se vigila 
con regularidad. 

Y por último, ¿conoce su nivel de azúcar en 

sangre? Sin exámenes, no hay certezas. La dia- 

betes tipo 2 es una epidemia silenciosa que 
podríamos evitar si simplemente nos detuvié- 
ramos a buscarla antes de que se manifieste. 

Ahora, después de revisar estos aspectos, 

¿cuántos “sí” se dio? Tal vez cinco, cuatro, tal 

vez todos. Esto no es un test para señalar erro- 

res, sino una oportunidad para mirarnos con 
honestidad. No esperamos que sea perfecto, 
pero sí consciente. 

En este Mes del Corazón regalémonos tiem- 

po para un chequeo, una caminata o un 
almuerzo más equilibrado. Son pequeños gestos 
que, sumados, se convierten en una poderosa 
forma de autocuidado. 
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MIÉRCOLES 20 DE AGOSTO 

Una menor de 15 años y un hombre de 49 años, que intentó rescatarla cuando cayó, fueron arrastrados por lasaguas del río 
Pilmaiquén en medio de una ceremonia de sanación indígena, a cargo de una machi. El cuerpo de la niña fue encontrado al 
díasiguiente del hecho. La investigación que realiza la Fiscalía busca establecer eventuales responsabilidades de losadultos. 
  

  

encontacto 

QMarce-RT- 
«Buseslordan 5 Lucas nos 
cobraron por el pasaje de 
Osorno a Puerto. Montt! Se 
demoró casi 2 horas en legar! 
Ni boletos nos entregaron 

Oklauskani 
A esta hora en Rucatayo Alto, 
comuna de Río Bueno como 
digo yo, al otro lado del lago 
Puyehue, ya han caído unos 5 
cms de nieve 

grsht 
Así estaba yo ayer en Osorno 

viendo los autos y que todos 
digan REPÚBLICA ARGENTINA 
en la patente   

  

Quiénes son y dónde viven las mujeres más longevas 
  

Ethel Caterham, nacida el 21 de agosto de 1909 en Hampshire, Reino Unido, se 
convirtió esta semana oficialmente en la persona viva más longeva del mundo. El 
pasado 30 de abril alcanzó este récord, tras el fallecimiento de la monja brasileña 
Inah Canbarro, y este jueves cumplió 116 años, según el libro de Guinness. 

3 
Desde la muerte de nah 

Canabarro Lucas, de Brasi 

    

   
   

En abr, superó la edad de Chariot 
Hughes (1877-1993) para convertirse en 
la brnica de mayor edad dela historia. 

Ethel Caterham 

Naomi Whitehead feia] 
10t0:iva 

Pensilvania, EE UU. Mañe:Rose Tessier 115 años 
114 años y 330 días toto 

15 años y 93 días +.» Kane Ota 
ni 1903-2022 

” Jeanne Louise Calment Folcta an——+ 
10751987 119 años y 107 das 

Sarah Knauss 122 años y 164 días 
1880-1999 
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