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sas de campana, como “La llegada del
tren rapido”, “Locomocion gratis para
todos”, “El fin de las listas de esperaen 3
semanas”, “La tranca de la puerta gira-
toria”, y no sigo, porque usted se las sa-
be de memoria.

Luis Enrigue Soler Milla

Mantener los habitos de salud
en invierno

eSenor director:

Para entender por qué nos cuesta
mantener los habitos de salud, es impor-
tante observarnuestras motivaciones. Si
nos dan a elegir entre hacer ejercicio o
ver unaserie, porquémuchos de noso-
tros nos inclinamoes automaticamente
por latelevision? Es porque nuestro ce-
rebro estd programado para buscar re-
compensas. El aumento de dopamina
queexperimentamos al disfrutar de una
buena historia nos indica que estd ocu-
rriendo algo relevante. Es un refuerzo
positivo de nuestra accion.

La biisqueda de recompensa puede
tener unimpacto enlos tratamientosde
salud. Racionalmente, las personas pue-
dentener claralaimportanciade tomar
los medicamentos segiin las indicacio-
nesdel médico tratante. Sinembargo, la
falta de “recompensa” o satisfaccion in-
mediata puede dificultar, en muchos ca-
so0s, laadherencia alos tratamientos.

En efecto, un estudio publicado en
2018 arrojo que una de cada dos perso-
nas con enfermedades crénicasno toma
sus medicamentos como deberia. Otro
estudio de 2012 demostra que los pa-

clentesen tratamiento por hipertension
arterial no siguen mas alla del 50 a 70%
de las dosis recomendadas por sumedi-
Co fratante.

Mantener la adherencia, genera be-
neficios para lasalud. Segim la Organiza-
cion Mundial de la Salud (OMS), si toda
la poblacion siguiera sus tratamientos y
creara habitos saludables, podriamos
hacer mas por la salud que cualquierin-
novacionen medicina.

Los hdbitos saludables pueden ayu-
darte a aumentar tu energia, mejorar el
estado de animo, combatir enfermeda-
des y generar mas resistencia. Pero es
importante no ser demasiado duro con
uno mismo cuandolas cosas no salen se-
&in lo previsto. Crear hdbitos y mante-
nerlos es una carrera de largo aliento.
Busca apayo, usa las tecnologias dispo-
nibles, celebra cada pequena victoria,
no te rindas y mantente centrado en el
objetivo final: lograr una mejor salud.

Dra. MilagroSosa

El Drano de Atacama invita a sus ledores a escri-
bir sus cartas a esta seccon. Los textos debente
ner una extensidn maxima de 1L.ODO caracteres
g ir acompanados del nombre complets, cédula
de identidad ynumero telefanico del remitente.
La direccidn se reserva el derecho de seleccio-
nar. extraer, resumir y titular las misivas.
Las cartas deben ser dirigidas a
director@diarioatacama.cl,

0 a la direccign

Atacama 725-A, Coplapé.
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