
AL DÍA "Ni adulaciones ni amenazas pueden influir en el que sabe lo
que quiere"

Henrik Ibsen.Dramaturgo y poeta noruego.

ZOOM EL TIEMPO

HOY
Arica 20°· / 27·

Putre -2· / 13·
Visviri : 03°C / 18·
Camarones 0: 16°C / 30·
Tacna 18°C / 28·

MAÑANA
Arica 20°· / 27·

Putre ·:- 3·/13·
Visviri : 02°C / 17·
Camarones 0: 16°C / 30°·
Tacna -0: 16°C / 28·

FARMACIA DE TURNO
Ángel 21 de Mayo 632

! DINOS
QUE PIENSAS

opinion@estrellaarica.cl

@EstrelladeArica f La Estrella de Arica

Hay que comprender al cortisol

En los últimos años se ha populariza-
do la idea de que el cortisol es siem-
pre dañino y responsable directo del
estrés, el aumento de peso o los pro-
blemas del sueño. Sin embargo, esta
afirmación simplifica en exceso el
papel de una hormona que es esen-
cial para el funcionamiento del orga-
nismo. El cortisol nos permite des-
pertar con energía, moviliza reservas
cuando necesitamos responder a una
situación exigente y contribuye a re-
gular nuestra presión arterial.
El problema real no es su presencia,
sino su exceso sostenido. Cuando los

niveles se mantienen elevados, se al-
tera el metabolismo, aumenta la acu-
mulación de grasa abdominal y se
producen cambios en el estado de
ánimo, el sueño y la alimentación.
Factores como el estrés crónico, los
malos hábitos de sueño, la mala ali-
mentación o enfermedades como la
depresión pueden contribuir a este
desequilibrio.
Es fundamental educar a la pobla-
ción para que comprenda qué signifi-
ca realmente "tener el cortisol alto" y
cómo se puede evaluar a través de
técnicas confiables como quimiolu-

miniscencia, ELISA o cromatografía
líquida. La regulación hormonal no
depende de soluciones rápidas, sino
de cambios sostenidos: descanso ade-
cuado, alimentación consciente, acti-
vidad física y manejo emocional.
Entender el cortisol desde la eviden-
cia, y no desde el mito, es el primer
paso para mejorar la salud y evitar in-
terpretaciones alarmistas que difi-
cultan tomar decisiones informadas

Alejandra Ponce
Académica de Tecnología Médica,
U. Andrés Bello, sede Viña del Mar

Inteligencia artificial: próxima desigualdad empresarial será arquitectónica

La conversación sobre inteligencia ar-
tificial en Chile gira casi exclusiva-
mente en torno a la adopción. Cuán-
tas empresas la usan, en qué áreas,
con qué herramientas. Estudios re-
cientes indican que cerca del 80% de-
clara utilizar algún tipo de IA y que al-
rededor del 19% la emplea de manera
intensiva. En América Latina, un 67%
de las grandes compañías aceleró su
implementación en los últimos dos
años.
Se habla mucho de adopción. Se habla
poco de escalabilidad. Cuando una
tecnología se masifica, deja de ser di-
ferenciadora. Si la mayoría puede ac-
ceder a herramientas similares, la
ventaja ya no está en usarlas, sino en
la capacidad de integrarlas de manera
estructural. La próxima brecha com-

petitiva no será digital, será arquitec-
tónica.
Muchas organizaciones incorporan
inteligencia artificial como una capa
adicional sobre sistemas heredados,
bases de datos fragmentadas y proce-
sos diseñados antes de la era analítica.

El resultado suele ser eficiencia pun-
tual, pilotos exitosos que no escalan y
mejoras que no impactan de forma es-
tructural el margen operacional.
Escalar exige algo distinto. Requiere
consolidar datos, modernizar infraes-
tructura tecnológica y definir marcos
claros de gobernanza. Exige rediseñar
procesos críticos para que la IA no sea
complemento, sino parte del sistema
productivo.
La diferencia comienza a observarse
cuando la inteligencia artificial incide

directamente en decisiones estratégi-
cas: planificación de demanda, pri-
cing dinámico, gestión de riesgo o
mantenimiento predictivo. En ese
punto, la discusión deja de ser tecno-
lógica y se vuelve financiera.
La arquitectura determina velocidad
de despliegue, calidad de resultados y
capacidad de adaptación. Sin datos
consistentes y trazables, los algorit-

mos amplifican desorden. Con una
base sólida, amplifican ventaja com-
petitiva.
El debate ya no es si usar inteligencia
artificial. La pregunta estratégica es si
la organización está preparada para
escalarla como activo central del ne-
gocio.

Jaime Oviedo,
Country Manager SoftServe Chile
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HUMOR
Por Aetos

PAVIMENTO EN MALAS CONDICIONES
Calle Tucapel en mal estado. Ojalá se repavimente lue-
go. (Uno Noticias).

PASO DE CEBRA CASI INVISIBLE
CalleOscar Quina con su paso de cebra semi borrado.
(Uno Noticias).

TABLAS DE MAREAS
HORA ALTURA METROS

00:24 0.53 Bajamar

06:24 0.71 Pleamar

10:52 0.59 Bajamar

17:53 1.11 Pleamar

MONEDAS EMERGENCIAS
Dólar observado $900,90 Ambulancias 131

Euro $1.039,42 Bomberos 132

Sol Peruano $261,57 Carabineros 133

UF $39.841 Investigaciones 134

UTM $69.889 Emergencia Marítimas 137
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