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Agosto, el mes para dejar 
de ignorar tu corazón

Agosto, el Mes del 
Corazón, nos da 
la excusa perfecta 
para hacernos 
una pregunta que 
a veces evitamos: 

¿soy realmente saludable?

No se trata sólo de si tienes 
síntomas o si te hiciste un chequeo 
reciente. Me refiero a cómo estás 
cuidando tu corazón hoy. Porque 
aunque es tentador pensar que 
la salud depende del azar o de la 
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, te invito a parar un 
momento y pensar con honestidad 
en tus hábitos. ¿Fumas, aunque 
sea “sólo en reuniones”? No existe 
una cantidad segura de tabaco 
para tu corazón. ¿Tu alimentación 
incluye frutas, verduras, legumbres 
y granos integrales? No hablamos 
de dietas extremas ni de moda, 
sino de entender que lo que eliges 
a diario influye directamente en la 
salud de tus arterias.

¿Realizas actividad física al 
menos 150 minutos por semana? 
No, andar corriendo por la vida 
no cuenta; tu corazón necesita 
ejercicio intencionado, ese que te 
cansa, pero te hace sentir fuerte. 
¿Duermes entre siete y nueve 

horas de buena calidad? El sueño 
no es un lujo, es una necesidad 
vital. Si es irregular o insuficiente, 
tu sistema cardiovascular lo va a 
notar, antes o después.

¿Tu peso está en un rango 
saludable? No estamos hablando 
de aspecto estético, sino de salud 
real. Mantener una composición 
corporal adecuada es clave 
para prevenir problemas como 
hipertensión o diabetes. ¿Sabes 
cómo está tu colesterol? Si no 
te controlas 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, ¿conoces tu nivel de 
azúcar en sangre? Sin exámenes, 
no hay certezas. La diabetes tipo 
2 es una epidemia silenciosa que 
podríamos evitar si simplemente 
nos detuviéramos a buscarla 
antes de que se manifieste.

Ahora, después de revisar estos 
aspectos, ¿cuántos “sí” te diste? 
Tal vez cinco, cuatro, tal vez todos. 
Esto no es un test para señalar 
errores, sino una oportunidad 
para mirarnos con honestidad. 
No esperamos que seas perfecto, 
pero sí consciente.

En este Mes del Corazón, 
regalémonos tiempo para un 
chequeo, una caminata, un 
almuerzo más equilibrado. Son 
pequeños gestos que, sumados, se 
convierten en una poderosa forma 
de autocuidado. Porque al final del 
día, la pregunta más importante 
no es si eres saludable, sino cuánto 
estás eligiéndote a ti mismo.

Rosario López Infante
Académica Carrera de 
Kinesiología Universidad San 
Sebastián Sede De la Patagonia

Horror y barbarie

E
l análisis debe 
hacerse sin 
camiseta de club 
o país. De manera 
imparcial y así 
tendremos que 
coincidir en que, 

aunque nos duela o moleste, las 
culpas son compartidas.

Los del cuadro azul, prendiendo 
fuego a los asientos, arrojando 
objetos a la bandeja de más abajo 
donde estaban los argentinos y 
lanzando bombas de ruido, desató 
la reacción de los fanáticos del 
rojo que con fierros y puñales 
acorralaron a los seguidores del 
elenco universitario produciendo 
la cacería humana. Una vergüenza. 
Un acto criminal.

Aberrantes las declaraciones del 
presidente de Independiente, más 
preocupado de los puntos y de los 
sanitarios del recinto deportivo que 
de los heridos, algunos con riesgo 
vital. Un inconsciente absoluto, un 
gran desatinado.

La dirigencia de este 
descriteriado presidente era la 
encargada del evento; debían 
dar las garantías para un 
desarrollo normal, pero la mirada 
complaciente o subestimación de 
la peligrosidad de su barra dejan 
al descubierto una desidia que 
raya en la complicidad, la misma 
que tuvo la policía argentina que 
con su inacción y negligencia 
permitió la masacre.

No menos culpable es el 
entrenador del rojo que días 
antes encendió la polémica 
azuzando a sus dirigidos y 
vociferando que había que ganar 
de cualquier manera, haciendo 
trampa, con goles con la mano, 
como fuera. Un caradura.

Veremos cómo actúa la 
dirigencia del fútbol chileno, más 
preocupada del mundial sub-20. 
Esperemos para ver los pasos 
que seguirán ante la Conmebol 
quienes tienen prontuario y 
que han hecho la vista gorda 
en otras situaciones similares, 
porque la historia no miente, 
ya que, otrora, han tomado 
medidas ridículas, insustanciales 
y vergonzosas.

Juan Francisco Ortún
Periodista y académico U. Central
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