a4 LITORALPRESS

Fecha: 31-01-2026 Pag.: 8 Tiraje: 4.200

Medio: La Prensa de Curico Cm2: 279,8 Lectoria: 12.600

Supl. : La Prensa de Curico VPE: $361.764 Favorabilidad:  [[INo Definida
Tipo: Columnas de Opinién

Titulo: COLUMNAS DE OPINION: como la prevencion puede cambiar el destino de la salud en Chile

Vivir mas no basta: como la
prevencion puede cambiar el
destino de la salud en Chile

Chile estd viviendo una transformacion
demografica profunda. Segtin datos oficia-
les, méas del 14% de la poblacién chilena
tiene 65 afios 0 mas, una cifra que ha creci-
do de manera constante en las tltimas dé-
cadas y que posiciona a nuestro pais como
uno de los de mayor envejecimiento en la
region.

Este envejecimiento trae consigo un in-
cremento notable en las enfermedades
cronicas: patologias como la hipertension,
la diabetes, las enfermedades cardiovas-
culares y el cancer se han vuelto cada vez
mas frecuentes. De hecho, casi tres de
cada cuatro personas mayores de 60 afios
en Chile reporta al menos una enfermedad
crénica, incluyendo que mas de la mitad
vive con hipertension y alrededor del 27%
con diabetes.

Ademas, el cancer sigue siendo un impor-
tante desafio de salud ptblica en nuestro
pais. Segtn datos recientes, Chile registra
casi 60 mil nuevos casos de cancer al afio y
mas de 31 mil muertes asociadas; el riesgo
acumulado de desarrollar cancer antes de
los 75 afios supera el 19%.

Larealidad es que no solo estamos enveje-
ciendo, sino que lo hacemos con una alta
carga de patologias que deterioran signi-
ficativamente la calidad de vida y gene-
ran un impacto econémico creciente para
las familias y el sistema de salud. En este
contexto, la prevencion se posiciona como
una estrategia claramente mas costo-efec-
tiva que el tratamiento. Avanzar hacia una
cultura preventiva exige ir mas alla de las
decisiones individuales e implica una res-
ponsabilidad compartida entre el Estado
y la sociedad civil, tanto en el disefio de
politicas publicas sostenidas como en la
creacion de entornos que favorezcan con-
ductas saludables a lo largo del curso de
vida para la prevencién de enfermedades
cronicas.

Como pediatra, quiero subrayar que hay
evidencia fuerte de que se puede evitar
hasta seis de cada diez enfermedades del
adulto, incluyendo uno de cada dos can-
ceres, si adoptamos estilos de vida saluda-
bles desde edades tempranas.

El primer pilar de esta prevencion es la ac-
tividad fisica regular. Se recomienda rea-
lizar al menos cuatro horas de actividad
fisica cada semana, lo que puede incluir
caminar, practicar deportes, bailar, nadar
o subir cerros. El segundo pilar es una ali-
mentacién saludable y equilibrada: una
dieta rica en frutas y verduras, proteinas
magras y con un consumo minimo de ali-
mentos ultraprocesados y altos en grasas.
También es vital reducir la exposicion a
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No se trata inicamente de
preocuparse por cifras de
peso, sino de crear habitos
saludables que acompaiien
toda la vida y que comiencen
desde la infancia.

factores de riesgo como el tabaquismo, la
luz solar sin proteccion y el consumo abu-
sivo de alcohol. La vacunacion contra he-
patitis B y virus del papiloma humano ha
demostrado prevenir ciertos tipos de can-
cer cuando se administra en forma opor-
tuna, reforzando la importancia de mante-
ner al dia el calendario de inmunizaciones.
Sin embargo, la prevencién debe enten-
derse desde un enfoque integral. Asi como
nuestro modelo de salud considera a la
persona en todas sus dimensiones, los fac-
tores de riesgo son multiples y complejos:
sedentarismo, alimentacién no saludable
0 en exceso, estrés, ansiedad, tabaquismo
y consumo de alcohol, entre otros. No se
trata solo de comer menos o moverse mas,
sino de comprender que existen factores
de salud mental que influyen directamen-
te en la capacidad de una persona para
adoptar y sostener habitos saludables; por
ejemplo, la ansiedad puede llevar a comer
en exceso o dificultar el abandono del ta-
baco. Debemos cuidar la salud mental, el
bienestar emocional, promoviendo rela-
ciones sociales saludables, actividades de
ocio y entornos familiares que favorezcan
el desarrollo integral de nifios y adultos.
No se trata tnicamente de preocuparse
por cifras de peso, sino de crear habitos
saludables que acompafen toda la vida
y que comiencen desde la infancia. Si lo
logramos, no solo prolongaremos la vida,
sino que también mejoraremos la calidad
con que la vivimos.
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