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Enfermedad Pulmonar Obstructiva Crónica: cuáles son sus
causas y riesgos

Académica de la Universidad de Talca se refirió a esta dolencia fuertemente asociada a la exposición

prolongada al humo de cigarrillo y cómo se puede prevenir.

La Enfermedad Pulmo-
nar Obstructiva Crónica
(EPOC) es un trastorno
respiratorio progresivo que
se caracteriza por la obs-
trucción persistente del
flujo aéreo y es una de las
principales causas de mor-
bimortalidad en Chile y el
mundo. Así lo advirtió la
directora de la Escuela de
Enfermería de la Universi-
dad de Talca, Claudia Zen-
teno Cáceres, quien añadió
que esta patología se asocia

a la exposición prolongada
a agentes irritantes, princi-

palmente el humo del taba-
co.

La académica señaló que
las cifras nacionales "re-
flejan una carga sanitaria
significativa, ya que la pre-
valencia estimada en per-
sonas mayores de 40 años
se ubica entre 3,2% y hasta
16,9%, según estudios clí-
nicos con espirometría".

Según la docente de la Fa-

cultad de Ciencias de la Sa-
lud de la casa de estudios,
se estiman en aproxima-
damente "2 mil muertes al
año que son atribuibles a
EPOC en el país, y el taba-
quismo activo sigue siendo
un factor de alto riesgo: un
33 % de la población adulta
se declara fumadora".

"También el EPOC se aso-
cia a otros factores como
humo de tabaco pasivo,
exposición a biomasa es-
pecialmente humo de leña
utilizado en calefacción o
cocción, contaminación
ambiental y polución in-
tradomiciliaria, exposición
laboral a polvos, quími-
cos o gases irritantes y/o
infecciones respiratorias
recurrentes en la infancia,
que pueden predisponer
al daño pulmonar", detalló
Zenteno.

Estos elementos -dijo- pro-
ducen inflamación cró-
nica, remodelación de la

vía aérea y destrucción
del parénquima pulmonar
(enfisema), lo que explica
la progresiva pérdida de la
función respiratoria.

Prevención

La docente llamó a evitar
el tabaco o directamente
dejar de fumar, así como
a alejarse de posibles ex-
posiciones al humo de ci-
garrillos. "Este es el único
factor que puede frenar la
progresión de la enferme-
dad", manifestó. Además,
aconsejó mejorar la venti-
lación de los hogares, es-
pecialmente en contextos
donde se utiliza leña para
calefacción o cocina y rea-
lizar espirometrías preven-
tivas en personas mayores
de 40 años con riesgo (fu-
madores o exfumadores).

"La EPOC no tiene cura,
ya que el daño pulmonar es
irreversible. Sin embargo,
existen tratamientos que
permiten disminuir los sín-

tomas respiratorios (dis-
nea, tos, expectoración),
reducir la frecuencia de
exacerbaciones, mejorar
la capacidad funcional y
la calidad de vida y dis-
minuir la progresión de
la enfermedad", señaló.

Por otra parte, dijo, el ma-
nejo incluye tratamiento
farmacológico como "uso
de broncodilatadores (de
acción corta y prolonga-
da), antimuscarínicos de
larga acción, agonistas beta
de larga acción y corticos-
teroides inhalados, espe-

cialmente en pacientes
con exacerbaciones fre-
cuentes".

"También hay tratamien-
to no farmacológico que
incluye rehabilitación

pulmonar, fundamen-
tal para mejorar la tole-
rancia al ejercicio; pro-
gramas para dejar de
fumar, vacunación anual
contra influenza y con-
tra neumococo, oxige-
noterapia domiciliar en
casos avanzados y edu-
cación del paciente y sus
cuidadores", puntualizó

Uso de pantallas en vacaciones: cuánto es demasiado y
cómo poner límites saludables

Durante el verano, niños y adolescentes pueden aumentar considerablemente el tiempo frente a disposi-
tivos. Por eso es importante saber como equilibrar diversión y autocuidado.

Durante las vacaciones, los
niños y adolescentes dis-
ponen de más tiempo libre,
y gran parte de ese tiempo
suele destinarse a pantallas:

videojuegos, redes sociales,
series, películas o videos.
Si bien la tecnología forma
parte de la vida cotidiana, su
uso excesivo puede afectar el

descanso, la concentración y
el desarrollo emocional.

De hecho, según la Organi-
zación Mundial de la Salud
(OMS), los menores de 2
años no deberían exponer-
se a pantallas, mientras que
entre los 2 y 5 años se reco-
mienda un máximo de una

hora diaria, idealmente di-
vidida entre mañana y tarde.
Desde los 6 años, el tiempo
total no debiera superar las
dos horas al día.

"Las pantallas activas, como
celulares o tablets, estimulan

el sistema de recompensa del

cerebro y liberan dopamina,
lo que las hace más adictivas.

Por eso, es importante acom-

pañar y enseñar a los niños a
usarlas de manera conscien-

te", explica Dra. Alejandra
Hernández, neuróloga in-
fantojuvenil de Clínica Uni-
versidad de los Andes.

La especialista advierte que
el uso desregulado puede

provocar irritabilidad, alte-
raciones del sueño y dificul-
tades atencionales, además
de afectar el vínculo familiar.

"Las pantallas no son un cui-

dador. Es responsabilidad de
los adultos ofrecer experien-

cias que nutran el desarrollo

y fortalezcan los lazos", enfa-
tiza.

Recomendaciones para un
uso saludable de pantallas

Durante las vacaciones, el
objetivo no es eliminar la
tecnología, sino equilibrar
su uso con juego, descanso
y contacto social. La doctora

entrega algunas claves:. Definir horarios cla-

ros y evitar su uso después de
las 19:00 horas.. Acompañar y super-
visar los contenidos a los que
acceden los menores.. Evitar usar pantallas

como método de regulación
emocional.
· No asociarlas a los
tiempos de alimentación.
· Fomentar el aburri-

miento creativo, el juego li-
bre y las actividades al aire
libre.

Un reciente estudio inter-
nacional reveló que niños
y adolescentes que pasan
más de cuatro horas diarias

· frente a pantallas presen-
tan mayor riesgo de ansie-
dad, depresión y síntomas
compatibles con trastorno
de déficit atencional e hi-

peractividad. Durante las
vacaciones, la pérdida de
rutinas puede intensificar
estos efectos.

"Las vacaciones son una
oportunidad para reco-
nectar: leer juntos, coci-
nar, salir a caminar o sim-
plemente conversar. Esas
experiencias son las que
construyen los recuerdos
que los acompañarán toda
la vida", agrega la Dra. Her-
nández.
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