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Campaña de vacunación 2026: prevenir antes que lamentar
El éxito de la campaña de vacunación 2025 en Chile no fue casualidad.

Fue el resultado de una política sanitaria sostenida, una red de atención pri-

maria robusta y una ciudadanía que, en su gran mayoría, comprendió que
vacunarse es un acto de responsabilidad individual y colectiva. El liderazgo

del Ministerio de Salud y el despliegue territorial de la atención prima-
ria permitieron alcanzar altas coberturas en los grupos de mayor riesgo,
reduciendo hospitalizaciones y evitando muertes que eran perfectamente
prevenibles.

Ese aprendizaje es hoy el punto de partida para la campaña de vacuna-
ción 2026, que nuevamente se inicia de manera temprana. Este adelanto no
es un detalle administrativo, sino una decisión estratégica de salud pública.
Los virus respiratorios comienzan a circular antes de lo que muchas veces

percibimos, y cuando los contagios aumentan, el margen de acción se redu-
ce. Vacunar temprano significa adelantarse al invierno, proteger oportuna-
mente a las personas más vulnerables y evitar que la red asistencial enfrente
una presión crítica en los meses más complejos del año.

Desde la perspectiva de la salud pública, la vacunación representa uno de
los ejemplos más claros de prevención primaria. En el clásico modelo de
niveles de prevención de Leavell y Clark, la prevención primaria busca ac-
tuar antes de que la enfermedad aparezca, evitando su ocurrencia. Vacunar
es precisamente eso: intervenir a tiempo para impedir que el daño ocurra.
Es una herramienta simple en su aplicación, pero extraordinariamente po-
derosa en sus resultados.

La evidencia acumulada durante décadas lo confirma. Las vacunas han
permitido controlar o eliminar enfermedades que, en el pasado, provocaban
alta mortalidad, especialmente en niños y niñas. En Chile, el Programa Na-
cional de Inmunizaciones es una de las políticas públicas más exitosas de la
historia sanitaria del país. Gracias a él, generaciones completas han crecido

protegidas frente a enfermedades que hoy casi no vemos, precisamente por-

que la vacunación ha sido constante y sostenida en el tiempo.
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El inicio temprano de la campaña 2026 también recuerda que la preven-
ción debe ocupar un lugar central en la agenda sanitaria. Cada persona que
se vacuna no solo se protege a sí misma, sino que también contribuye a pro-
teger a su comunidad. Cada dosis administrada representa potencialmente
una hospitalización evitada, una cama crítica disponible y una familia que
no tendrá que enfrentar complicaciones graves de salud.

Sin embargo, ningún programa de vacunación tiene éxito sin la parti-
cipación primordial de la comunidad. Las vacunas funcionan cuando las
personas confían en ellas y acuden oportunamente a vacunarse. Por eso, el
llamado hoy es claro: informarse por canales oficiales, acudir a los centros
de vacunación y aprovechar esta oportunidad de protección temprana.

Chile demostró en 2025 que cuando el Estado, los equipos de salud y la
ciudadanía trabajan en conjunto, los resultados son concretos. La campaña
de vacunación 2026 vuelve a poner a prueba esa capacidad colectiva. En
salud pública existe una idea simple pero profundamente cierta: es mejor
prevenir que lamentar. Vacunarse es cuidarse, pero también cuidar a los
demás y fortalecer la salud de todo el país.

Comer sin pantallas: recuperar la
atención para una correcta nutrición

En la rutina diaria, comer se ha transformado
muchas veces en una actividad secundaria. El al-
muerzo frente al computador, la cena con el te-
levisor encendido o las colaciones acompañadas
del celular, son escenas habituales. Sin embargo,
esta práctica, conocida como "alimentación dis-
traída" no es inocua. Cada vez existe más evi-
dencia científica que muestra que comer mientras
vemos pantallas puede alterar los mecanismos
que regulan el hambre y la saciedad. En este sen-
tido, es importante recalcar que la alimentación
no es solo un acto mecánico destinado para ob-
tener energía. Cuando comemos y, a través de la
acción de distintas hormonas y señales fisiológi-
cas, el cuerpo informa al cerebro cuándo necesita
alimento y cuándo ya ha recibido suficiente. Este
diálogo constante es fundamental para regular la
cantidad de comida que ingerimos.

Sin embargo, para que estas señales sean co-
rrectamente interpretadas, es necesario prestar

atención a la experien-
cia de comer. Cuando la
atención se dirige a estí-ANP mulos externos, como re-
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des sociales, televisión o
contenidos digitales, esa
comunicación interna
se debilita. En otras pa-DIRECTOR
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labras, el cuerpo puede
estar enviando señales de
saciedad, pero la persona
no siempre logra perci-
birlas.
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Diversos estudios han
observado que comer
mientras se ve televisión

o se utiliza el teléfono
puede llevar a ingerir
más calorías y a expe-
rimentar menor sensa-
ción de saciedad una
vez terminada la co-
mida. Además, la dis-
tracción afecta la memoria
del episodio alimentario:
cuando no prestamos aten-
ción a lo que comemos,
tendemos a recordar menos
la cantidad ingerida, lo que
aumenta la probabilidad de
volver a comer más duran-
te el día.
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Concepción

Frente a este escenario, ha surgido con fuerza
el concepto de alimentación consciente, una prác-
tica que propone recuperar la atención en el mo-
mento de comer y que implica dedicar tiempo
la comida, observar los alimentos, reconocer sus
sabores y, sobre todo, aprender a identificar las
señales internas de hambre y saciedad. Investiga-
ciones recientes han demostrado que cuando las
personas comen sin distracciones logran regular
mejor su ingesta y desarrollar una mayor cone-
xión con las necesidades reales de su organismo.

En un contexto donde las pantallas están pre-
sentes en gran parte de la vida cotidiana, recupe-
rar el momento de la comida como un espacio e
atención resulta especialmente relevante, ya que
con ello se favorece la regulación del apetito y
una mejor salud a largo plazo. Además, se gene
un mayor aprovechamiento de nutrientes y mejor
control alimentario.

¿Hay que temer a
la supergripe?
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La llamada "supergripe" corresponde en reali-
dad a una variante del virus de influenza A H3N2,
sub-CLADE-K, que ha demostrado ser más con-
tagiosa, aunque no necesariamente más grave. Su
circulación ha provocado un aumento importante
de casos en el hemisferio norte, lo que llevó a que
Chile adelantara su plan de vacunación contra la
influenza, que habitualmente comienza en abril,
para iniciarlo en marzo.

Los síntomas no difieren de los de una gripe
común. Por eso, la principal medida de preven-
ción sigue siendo la vacunación en los grupos
de mayor riesgo. Aunque la vacuna no siempre
evita el contagio, en personas con enfermedades
crónicas y otros grupos vulnerables sí reduce la
probabilidad de complicaciones graves.

La recomendación es vacunarse, mantener me-
didas básicas como el lavado frecuente de manos,
consultar oportunamente ante síntomas y confiar
en el sistema de vigilancia epidemiológica, que
ha demostrado ser eficaz tanto durante la pande-
mia como en el periodo posterior.
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