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¿Entrampados?
No pocas veces hemos experimentado en carne pro-

pia la sensación de estar en medio de una maraña de
hechos que no sabemos desentrañar; lo anterior por pro-
pio designio o las más de las veces por ser "víctimas" de
chascos, fraudes o argucias más o menos artificiosos.
¿Quién no?, ¡más de una vez!

Nuestro plan, nuestra agenda o nuestra carta Gantt
casi siempre semeja orden, una trama o secuencia de he-
chos concatenados que arriman a un propósito o fin cada
cierto ciclo temporal, quizás un semestre, un año, cin-
co años o un periodo laboral, por ejemplo. Y las más de
las veces todo va bien urdido, paso a paso. No obstante,
no ha de faltar más de algún incidente no visualizado,
impensado.

¿Quién no ha vivido estas vicisitudes? Dificulto exis-
ta un agraciado. No hay momento de nuestras vidas,
sea larga o corta, que sí hayamos vivido un momento
de desasosiego, de intranquilidad, llevándonos inclu-
so al desvelo.

¿Qué es estar entrampar? 1. Engañar artificiosamen-
te. 2. Enredar, confundir un negocio, de modo que no se
pueda aclarar o resolver. Y como expresiones sinónimas,
algunas son engañar, timar, enredar, endeudarse, adeu-
darse, encalillarse, ...

¿Conocen esta expresión, ·¡te lo dije!"? No pocas ve-
ces al enredarnos, o ser "víctimas" de un enredo, luego
de advertido el hecho, quizás por el colapso, no falta
quien suspicazmente nos recuerda que en un entrevero
nos lo advirtieron con el clásico "¡te lo dije!". Es posible,
aunque como parte de la trama del enredo, del enmara-
ñamiento, no lo escuchamos, no nos dimos cuenta de la
advertencia, si es que lo fue.

Sin embargo, algunas de las formas de entrampa-
miento no son nada sutiles, son casi como una "crónica
anunciada", con introducción, con desarrollo y un colo-
fón anunciado. Si hasta con alta inversión, con muchos
días de preparación, con anuncios y declaraciones de uno

y otro lado. Si hasta sin máscara, sin velo. Como para
creerlo, ¿o no creerlo?

Con todo, sin ponernos cuáticos, creo que no hay
quien alguna vez haya sido víctima de un engaño, de un
timo, de una trampa; esto de conducirse según propios
designios, ¡no! Alguien que no conocemos "mueve los hi-
los", y no lo advertimos, no nos damos cuenta. Ojalá lo
advirtiéramos a tiempo, y nosotros mismos, sin el men-
tado "¡te lo dije!".

O fuimos engañados o nos engañamos. El entrampa-
miento parte de nosotros mismos, incluso. En ocasiones
defendemos principios hasta que chocan con nuestros
intereses o con el "cuento" de nuestro propio grupo. Nos vol-

vemos prisioneros de una retórica que ya conocemos.
De los sueños, en ocasiones, pasamos a un castillo de

naipes. Lo que creíamos sólido, organismos, instituciones,
servicios, poderes, resultan pasmosamente endebles.

En suma, estar entrampado es vivir en la cuerda floja,
donde un escándalo ya es normal, donde el piso parece
moverse constantemente bajo nuestros pies.

Todo lo anterior conlleva a un adormecimiento, es
decir, cuando el escándalo se vuelve cotidiano, la capa-
cidad de asombro se atrofia y, con ella, la voluntad de
reaccionar. Son tantas las alertas, los cambios de timón
y las rupturas de protocolo que el cerebro deja de "escu-
char" las alarmas que realmente importan.

¿Cómo ser menos perjudicados de esos engaños o
trampas? Ocuparnos intensamente de la educación que
recibimos, de la educación que damos, leer, leer, leer, in-
formarnos, documentarnos más, más y más. Ello nos dará
claves para advertir el engaño, el timo, la trampa.

¡Ojalá advirtamos a tiempo, y sin daño, la trampa!
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Modo Avión, el destino
más exclusivo del veran

Soy un hombre de datos. Mi vida profesio-
nal transcurre entre algoritmos, inteligencia
artificial y el análisis de patrones comple-
jos. Podría pasar horas explicándole cómo
las redes neuronales están transforman-
do la medicina o la economía. Sin embargo,
este verano, la métrica que más me preocu-
pa no está en un servidor, sino en nuestra
propia biología: nuestra incapacidad crítica
para desconectarnos.

Llegaron las anheladas vacaciones.
Preparamos la maleta, el bloqueador y los
anteojos de sol. Pero casi como un acto re-
flejo, también empacamos la oficina entera
en el bolsillo. El celular, ese dispositivo ma-
ravilloso que nos conecta con el mundo, se
ha convertido en el "invitado de piedra" de
nuestro descanso.

Como experto en tecnología, le conta-
ré un secreto a voces: las aplicaciones que
usted usa no son adictivas por accidente; es-
tán diseñadas para serlo. Los algoritmos de
recomendación, esos que le sugieren qué vi-
deo ver a continuación, están optimizados
para capturar su atención, no para cuidar
su paz mental. Compiten por sus ojos. Y en
esa competencia, si usted no pone límites,
el perdedor es su salud.

El fenómeno de las "vacaciones digitales"
no es una moda hippie ni una postura tec-
nofóbica. Es una necesidad sanitaria. Nuestro
cerebro no evolucionó para estar en alerta
permanente, recibiendo notificaciones de co-
rreos electrónicos, noticias y "likes" cada tres
minutos. Esa hiperconexión mantiene eleva-
dos nuestros niveles de cortisol (la hormona
del estrés), lo que impide que el descanso
cumpla su función reparadora.

¿Cuántas veces ha dejado de mirar una
puesta de sol por buscar el ángulo perfecto
para Instagram? ¿ En qué momento la va-
lidación de un desconocido en internet se
volvió más importante que la conversación
con quien está al lado? Estamos viviendo el
síndrome del "presente ausente": estamos
físicamente en la playa o en el campo, pero
mentalmente seguimos en el loop infinito
del scroll.

La verdadera inteligencia hoy no es ar-
tificial; es emocional. Radica en tener la
disciplina para activar el "Modo Avión" sin
sentir culpa.

No se trata de tirar el teléfono al mar. La
tecnología es una herramienta fantástica. Se
trata de volver a ser sus dueños, no sus em-
pleados, 24/7. Durante estas vacaciones, le
propongo un desafío lúdico pero vital: abu-
rrirse. Sí, permita que su mente divague sin
una pantalla frente a él. Es en esos espacios
de silencio digital donde surge la verdadera
creatividad y donde recargamos, de verdad,
la batería que importa: la nuestra.

Desconectar para reconectar. Parece un
juego de palabras, pero en tiempos de satu-
ración digital, es la prescripción médica más
sensata que puedo darle.

La columna de ...
MA. SOLEDAD VELÁSQUEZ,
QUÍMICO FARMACÉUTICO DE FARMACIAS AHUMADA

Los errores
silenciosos antes de
volver a la rutina

A pocos días de retomar el trabajo y las
clases, muchos hogares chilenos enfren-
tan una realidad poco visible: botiquines
desordenados, medicamentos olvidados
en bolsos de playa y tratamientos inte-
rrumpidos tras semanas de vacaciones.
Este escenario, común en la "vuelta a la
realidad", tiene consecuencias directas
en la salud.

El calor y la humedad del verano pue-
den alterar la estabilidad de numerosos
fármacos, acelerando su degradación y re-
duciendo su eficacia. La mayoría requiere
temperaturas bajo los 25·; sin embargo,
es frecuente dejarlos en autos que supe-
ran los 50· o expuestos al sol.

Esta situación puede afectar terapias
esenciales para enfermedades como la
hipertensión o la diabetes, que impac-
tan a millones de personas en el país. Y
no es un riesgo menor: según el Centro
de Información Toxicológica de la UC, los
medicamentos son la principal causa de
intoxicaciones en Chile, con un 58%, muy
por sobre los útiles de aseo, que alcan-
zan solo un 18%.

A esto se suma el desorden en los ho-
rarios de toma, típico de las vacaciones.
Saltarse dosis o suspender tratamientos
bajo la idea de que "por unas semanas
no pasa nada" puede generar descom-
pensaciones, especialmente en pacientes
crónicos y adultos mayores. De hecho, la
intermitencia en medicamentos cardio-
vasculares o metabólicos puede gatillar
cuadros graves al enfrentar el estrés de
marzo. El calor, además, aumenta el ries-
go de deshidratación y golpes de calor,
potenciando los efectos negativos de una
mala adherencia.

La recomendación es revisar envases,
fechas de vencimiento y el estado de los
medicamentos. Si cambiaron de color,
textura o aspecto, lo mejor es consultar
al farmacéutico. Mantenerlos en lugares
frescos, lejos del baño o la cocina, y se-
guir siempre las indicaciones del envase
es clave.

El calor es un desafío sanitario, pero
también una oportunidad de cuidarnos
mejor. Conservar correctamente los medi-
camentos y no abandonar los tratamientos
son gestos simples que protegen la salud.
En este retorno a clases y trabajo, cada
orientación técnica y cercana refleja cómo
Chile se cuida hoy para estar mejor ma-
ñana, fortaleciendo la prevención.

* Las opiniones escritas en estas columnas son de exclusiva responsabilidad de los autores que emiten y no representan necesariamente el pensamiento editorial de Pingüino Multimedia.
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