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otra persona en su totalidad, mas alla
de la apariencia fisica. No es validorea-
lizar comentarios a favor o en contra
de su cuerpo si no se ha pedido una
opinién; en esos casos, guardar silen-
cio puede ser un factor protector, ya
que este también comunica y, a veces,
puede transmitir aceptacion.

Ivonne Maldonado
Universidad de Las Américas

Comprender al cortisol

@ En los tltimos anos se ha populari-
zado la idea de que el cortisol es siem-
pre dafino y responsable directo del
estrés, el aumento de peso o los pro-
blemas del suefio. Sin embargo, esta
afirmacion simplifica en exceso el pa-
pel de una hormona que es esencial
para el funcionamiento del organis-
mo. El cortisol nos permite despertar
con energia, moviliza reservas cuan-
do necesitamos responder a unasitua-
cion exigente y contribuye a regular
nuestra presion arterial.

El problema real no es su presen-
cia, sino suexceso sostenido. Cuando
los niveles se mantienen elevados, se
altera el metabolismo, aumenta la
acumulacion de grasa abdominal y se
producen cambios en el estado de ani-
mo, el suefio y la alimentacion. Facto-
res como el estrés cronico, los malos
habitos de suefio, la mala alimenta-
cion o enfermedades como la depre-

sion pueden contribuir a este desequi-
librio.

Es fundamental educara la pobla-
cién para que comprenda qué signifi-
ca realmente “tener el cortisol alto” y
como se puede evaluar a través de téc-
nicas confiables como quimioluminis-
cencia, ELISA o cromatografia liquida.
La regulacion hormonal no depende
de soluciones rapidas, sino de cam-
bios sostenidos: descanso adecuado,
alimentacion consciente, actividad fi-
sica y manejo emocional.

Entender el cortisol desde la evi-
dencia, y no desde el mito, es el pri-
mer paso para mejorar la salud y evi-
tar interpretaciones alarmistas que di-
ficultan tomar decisiones informadas.

Alejandra Ponce, académica de
Tecnologia Médica, U. Andrés Bello

El Austral de Osorno invita a sus lectores a es-
cribir sus cartas a esta seccion. Los textos de-
ben tener una extension maxima de 1.000 ca-
racteres e ir acompanados del nombre com-
pleto, cédula de identidad y numero telefonico
del remitente. La direccion se reserva el dere-
cho de seleccionar, extraer, resumir y titular las
misivas. Las cartas deben ser dirigidasa
cronica@australosorno.cl
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