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CONSULTA REMOTA

cas efectivas para cuadros espe-
cíficos, como la epilepsia catame-
nial; es decir, cuando las crisis
aumentan en relación con el ciclo
menstrual. 

En última instancia, la inter-
vención de un equipo especiali-
zado no solo busca la reducción
de las crisis, sino también la
preservación de la integridad
física y emocional de la mujer,
promoviendo una calidad de
vida sostenida y una autono-
mía plena en su entorno
social y familiar.

Dra. Anna Milan, neurólo-
ga Programa de Epilepsia
y Mujer Clínica Universi-
dad de los Andes

La epilepsia es la patología neurológica
crónica más frecuente. Se caracteriza por
descargas eléctricas excesivas e hipersincró-
nicas en las neuronas de la corteza cerebral,
lo que provoca las crisis epilépticas. Puede
ser altamente incapacitante y afectar de
manera importante la calidad de vida, sin
embargo, con un diagnóstico oportuno y el
tratamiento adecuado, la mayoría de los
pacientes puede llevar una vida normal.

Cada año, aproximadamente, 114 de cada
100.000 personas en Chile reciben un diag-
nóstico de epilepsia. De esta cifra, el 50%
corresponde a mujeres, quienes enfrentan
desafíos particulares en el manejo y la evolu-
ción de su condición. Existen diversos facto-
res determinantes que influyen directamente
en la frecuencia de las crisis y el bienestar
general, como cambios hormonales, que
pueden alterar el umbral convulsivo; factores
asociados a salud mental, como estrés cróni-

co, ansiedad o depresión, que afectan la
calidad de vida y, además, pueden actuar
como detonantes de nuevas crisis; factores
asociados a la privación de sueño o higiene
del sueño y, por supuesto, la adherencia al
tratamiento.

Un aspecto clave para la mujer con epilep-
sia es la planificación familiar. Es primordial
que este proceso sea guiado por especialis-
tas, ya que requiere un ajuste preciso de los
fármacos antiepilépticos para garantizar la
salud de la madre y el desarrollo óptimo del
bebé, minimizando cualquier riesgo asociado
al tratamiento.

Por estas razones es fundamental abordar
esta patología desde una mirada integral y
que acompañe a las pacientes en las distintas
etapas de su vida: adolescencia, edad fértil,
embarazo y menopausia. La atención de la
mujer con epilepsia bajo un equipo médico
especializado permite trascender el enfoque

clínico convencional, orientándose hacia un
modelo de cuidado personalizado que respon-
de a las exigencias biológicas y psicosociales
de cada etapa vital. Este acompañamiento
integral resulta determinante para gestionar
las complejas interacciones entre la patología
y las fluctuaciones hormonales. La vigilancia
experta, en particular en el climaterio, es
esencial para mitigar efectos secundarios a
largo plazo, como el impacto en la salud ósea
derivado de ciertos fármacos antiepilépticos
o de los propios cambios hormonales.

El abordaje multidisciplinario garantiza,
además, un soporte esencial durante la etapa
reproductiva, el embarazo y la lactancia,
equilibrando la seguridad del desarrollo fetal
con el bienestar materno. Este enfoque
también integra de manera proactiva la salud
mental, abordando cuadros de ansiedad o
depresión que suelen manifestarse en estas
pacientes y ofreciendo soluciones terapéuti-

¿Por qué la epilepsia en la mujer requiere 
un tratamiento y acompañamiento especializado?
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Mande su pregunta al correo saludybienestar@mercurio.cl

El domingo 26 de abril se corre-
rá una nueva edición de la
Maratón de Santiago, que es-

te año cuenta con 35 mil inscritos. Ya
sea que se corra 10, 21 o 42 kilóme-
tros, una buena convivencia entre
corredores es clave en citas deporti-
vas multitudinarias de este tipo. 

“A diferencia de otras maratones
que solo incluyen 42 k, nosotros te-
nemos tres distancias, tres circuitos
distintos que tienen que convivir.
Entonces, es súper relevante que ha-
ya respeto entre los atletas”, comen-
ta Francisca Aguirre, directora ejecu-
tiva de Maratón de Santiago.

Esto también influye en la imagen
de la competencia a nivel internacio-
nal. “La carrera puede subir o avan-
zar de categoría y atraer más compe-
tidores extranjeros, por ejemplo”,
precisa Carlos Warnke, creador y
uno de los entrenadores de Chile
Kenya Running Team. 

Representantes de la organización
y de grupos de corredores compar-
ten una serie de recomendaciones y
normas de buena conducta que, jun-
to con dar seguridad a quienes parti-
cipen de la maratón, ayudarán a dis-
frutar de la jornada. 

“La Maratón se toma práctica-
mente la ciudad ese día y necesita-
mos comportarnos bien”, recuerda
Aguirre.

1 Correr solo si 
se está inscrito

Hay personas que no se inscribie-
ron, pero que de todas maneras co-
rren la maratón. “Hay un mal con-
cepto; mucha gente dice: ‘¿por qué
tengo que pagar por correr en las ca-
lles?’, pero la gente que se inscribió
está pagando por los servicios (ali-
mentación, atención médica, seguri-
dad) que le ofrecemos”, precisa
Aguirre.

Lenka Lichnovsky, triatleta y par-
te del directorio de Full Runners,
destaca un aspecto que es contro-
versial: suplantar a otro en la carre-
ra. “Hay quienes cambian el núme-
ro con otra persona, para hacer me-
jor tiempo, por ejemplo. En definiti-
va, eso es trampa. En todas las
maratones internacionales, si haces
eso, te sancionan”.

2 Planificarse 
y ser puntual

Llegar con la suficiente anticipa-

ción, para hacer ejercicios de calenta-
miento y ubicarse con calma en la
largada, es clave también para redu-
cir la ansiedad. 

Hugo Andrade, director y presi-
dente del comité técnico de Santiago
Runners, dice que “al llegar apurado
aumenta el riesgo de que se olvide al-
go, de pasar a llevar a alguien o caer
en conductas inapropiadas”.

Respetar los horarios, agrega Agui-
rre, permite asegurar el curso de la
jornada. “Tenemos autorización por
un máximo de seis horas, pero hay
corredores que largan más tarde y
pueden demorarse más y hay que sa-
carlos de la carrera, porque las calles
ya no están cerradas y es riesgoso”.

El año pasado, en el circuito de 10
k, que es más recreativo, más de
1.000 personas largaron fuera del
horario de inicio. “Eso entorpece to-
da la coordinación, logística y seguri-
dad de la carrera”.

Aguirre también aconseja revisar
con anticipación el circuito, para
identificar y planificar bien el reco-
rrido, así como los puntos de ayu-
da, de hidratación, servicios médi-
cos y baños.

3 Respetar el 
bloque de salida

La Maratón cuenta con partidas
diferenciadas, según categoría y
tiempo esperado de llegada. “Hay
un orden y todo corredor debe enca-
jonarse donde le corresponde y no
saltarse la reja para ingresar a otro
corral”, dice Warnke.

Lichnovsky comenta que “hay
mucha gente que por ansiedad le
gusta ponerse bien adelante, aunque
no sean los más rápidos, y eso entor-
pece el ritmo del resto”. Además, se
exponen a atletas más veloces que
los pueden pasar a llevar. “Conozco
varias personas que han partido
muy adelante, se han caído y hasta
ahí nomás han llegado en la carrera”. 

Lo importante, concuerdan, es co-
nocer cuáles son los propios límites y
capacidades.

4Seguir las normas
Seguir las instrucciones de los en-

cargados y respetar a los demás com-
petidores, personal de la organiza-
ción, de seguridad y voluntarios es
esencial para el correcto devenir de la
carrera, enfatizan los entrevistados.

“Hay gente que está ayudando vo-
luntariamente a seguir el recorrido.
No cuesta nada ser amable con todos
los que están apoyando, con los mis-
mos carabineros que también ayu-
dan al tránsito”, dice Andrade.

“Como atleta, uno tiene que ser
ejemplo para otras personas, para los
otros que corren y para la gente que
está mirando”, sugiere Lichnovsky.

5Atención al entorno
Estar atento todo el tiempo a lo

que ocurre alrededor es esencial para
evitar caídas, choques o situaciones
menos agradables. 

“Si voy a correr escuchando músi-
ca, que sea con un solo audífono o a
un volumen que no bloquee el ruido
exterior”, sugiere Andrade. 

Hay que mirar a los costados, no
solo al avanzar, sino también si bajan
ganas de escupir, comenta Aguirre.
“Es algo que nos han comentado mu-
chas veces los corredores”.

También, agrega, estar atento per-
mite poner en práctica la empatía.
“El primero que puede asistir a un
corredor en problemas es otro corre-
dor. Hay que tener la disposición de
colaborar y luego pedir ayuda a al-
guien de la organización”.

Lichnovsky también aconseja ol-
vidarse de los celulares. “Hay que
enfocarse en lo que se está viviendo
más que en estar grabando o toman-
do fotos. Por ir grabando no pones
atención al camino y puedes caer”. 

6No empujar
“Correr es un acto comunitario, y

eso requiere respetar los espacios y
tiempos del otro, y viceversa”, recuer-
da Andrade en relación a no apurar ni
empujar a otros para avanzar.

“Suele pasar que hay roces, que te
pisen el talón de manera involunta-
ria, y no falta el que anda más nervio-
so y responde de forma agresiva”, di-
ce Warnke. “De repente se van dan-

do de codazos, empujones, en vez de
pedir permiso. El respeto es básico”.

Para minimizar estos problemas,
sugieren mantener un curso cons-
tante y evitar zigzaguear o cambiar
repentinamente de lugar.

7Hacer la ruta oficial
Aunque los chips que lleva cada

competidor ayudan a controlar el
tiempo y el recorrido, hay quienes
buscan acortar camino, saltando par-
tes del circuito para lograr un mejor
puesto. Es poco ético y antideporti-
vo, dicen los entrevistados. 

“Es menos común que ocurra, pe-
ro hay casos. Eso es motivo de desca-
lificación. Muchas veces son los mis-
mos corredores quienes se dan cuen-
ta y presionan al que comete la falta.
Al final, te estás engañando tú mis-
mo también”, comenta Warnke.

Andrade agrega que los recorridos
se miden por la calle, no por la vere-
da. “Sobre todo en las esquinas o cur-
vas, hay gente que se sube a la vereda
y al final están acortando camino”.

8Cuidado al detenerse
Ya sea para amarrarse los cordo-

nes, para calmar un calambre o hi-

dratarse, hay quienes frenan de re-
pente en la carrera, pudiendo gene-
rar un caos en el grupo.

“Hay corredores que se detienen
abruptamente, y los que van atrás
chocan entre ellos. Hay que preocu-
parse de este tipo de detalles para
que la experiencia sea buena para to-
dos”, comenta Aguirre.

Según Andrade, lo ideal si se quie-
re frenar es bajar velocidad y mover-
se hacia la orilla con cuidado. 

Asimismo, hay que evitar blo-
quear los puntos de hidratación,
agrega Warnke. “No es fácil tomar
agua en movimiento y por eso hay
algunos que paran de golpe. Lo reco-
mendable es entrenar esa parte”.

Si no, lo mejor es tomar el vaso y
frenar a un costado más adelante.

9Cooperar con la limpieza
Precisamente, en torno a los pun-

tos de hidratación se suelen concen-
trar los restos de líquido y vasos,
aunque hay espacios destinados pa-
ra desecharlos. 

Aguirre cuenta que hay unas pis-
cinas o depósitos destinados para ti-
rar los vasos “y no hacerlo en cual-
quier parte”. Esto último contribuye
a que la calle quede mojada, resbala-
diza o pegajosa, con el riesgo de caí-
da para los que vienen más atrás. 

Asimismo, hay que preocuparse
de botar en lugares adecuados la ba-
sura que cada atleta va generando du-
rante la carrera, como restos de fruta o
envoltorios de barras de proteínas.

10Llegar y no parar
Cuando se alcanza la meta la feli-

cidad es enorme, pero para que sea
compartida no hay que bloquear el
paso de los que vienen llegando,
aconseja Warnke. “Hay gente que se
frena para parar su cronómetro o
para que le tomen una foto, y estor-
ba al resto”.

Andrade sugiere cruzar y rápida-
mente salir de ahí y dirigirse hacia la
zona de descanso y alimentación. Pe-
ro “sin abusar de lo que ofrecen para
comer. Hoy día son mucho más con-
trolados, pero no faltan los que quie-
ren tomar más de lo necesario”.

Con las medallas puede pasar lo
mismo, advierte Warnke. “Hemos
visto gente que trata de llevarse más
de una medalla y eso puede dejar sin
la suya a otros competidores”.

Son 35 mil los inscritos para participar el próximo domingo 

El decálogo del buen corredor:
“Normas de etiqueta” para triunfar 

en la Maratón de Santiago
C. GONZÁLEZ

Más allá de consejos sobre cómo vestir o alimentarse el día de la carrera, el éxito
de este tipo de competencias multitudinarias también radica en la manera de
comportarse antes, durante y después del trayecto, reconocen expertos en el tema.

Recomendaciones 
para el público
Para no interferir con el buen desarrollo de la
maratón, los expertos precisan que el público que
se acerca a mirar o alentar a los corredores tam-
bién debe seguir algunas recomendaciones. 
Por ejemplo, “no atravesar o interponerse en el
camino de los corredores”, dice Andrade. 
Tampoco es aconsejable seguir la carrera en
bicicleta, para no desconcentrar a los atletas y
evitar accidentes. 
Warnke menciona que hay quienes se ponen a lanzar
agua con mangueras para aplacar el calor, pero eso
es algo que no agrada a todos los participantes.
También, agrega, es recomendable revisar cuáles
calles estarán cerradas para programar cualquier
traslado por la ciudad. Y si “por alguna razón se
queda metido en un taco, armarse de paciencia”.
A través de la aplicación Prokart Running se
puede hacer seguimiento de cada participante.

Si bien el grueso de los inscritos correrá 21 k, este año aumentó el
número de quienes correrán los 42 k. “Tenemos más de 8.000 corredo-

res en esa distancia (2.000 más que el año pasado), es un récord históri-
co”, dice Francisca Aguirre, directora ejecutiva de Maratón de Santiago.
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