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Infartos en personas cada vez más jóvenes 

  

Alexis Espinoza Salinas 
Director de carrera de Kinesiología UST, sede Santiago 

Durante este mes de agosto conmemoramos el mes del corazón, un mo- 

mento para reflexionar sobre la salud cardiovascular. Recientemente, hemos 

visto cómo personas jóvenes han sufrido eventos cardiovasculares, lo que 

resalta la importancia de recordar que una de las principales causas de mor- 

talidad son precisamente estos eventos. 

Es fundamental observar nuestros hábitos vinculados al riesgo cardiovas- 

cular. Sabemos que el ejercicio físico regular, evitar el consumo de tabaco 

y mantener una alimentación equilibrada son pilares esenciales para cuidar 

nuestra salud. Sin embargo, la literatura científica actual subraya la impor- 

tancia de otros hábitos, como asegurar un mínimo de 8 horas de sueño. Este 

último aspecto puede ser difícil de lograr debido a la falta de tiempo, las 

largas distancias entre el trabajo y el hogar o lugar de estudio, entre otros 

factores. 

La falta de tiempo para cuidar nuestro cuerpo es un desafío constante. No 
obstante, han surgido estudios científicos que sugieren que realizar series 

cortas de ejercicios de alta intensidad, conocidos como “snack exercise”, 

puede beneficiar significativamente la salud cardiovascular. Estos ejerci- 

cios, que pueden realizarse en casa o en el trabajo, requieren solo 2 a 3 

  

minutos de alta intensidad para ser efectivos. 

En este mes del corazón, la invitación es a reflexionar y actuar sobre nues- 

tros hábitos diarios, buscando siempre mejorar nuestra calidad de vida y 

reducir los riesgos cardiovasculares. 

  

  

Hablando de Educación 
Por qué elegir este hermoso lugar para ce- 

lebrar a nuestro fundador San Juan Bosco??? 
Fue al iniciar el desfile con el que se daba 
comienzo a la celebración de los 119 años de 
la presencia de la congregación Salesiana en 
Linares , en el sector oriente de la ciudad, pre- 

gunta que hizo al público reunido en la plaza 
de la ciudad el 15 de Agosto recién pasado el 
Padre JORGE BARRERA LUENGO Director 
de la Escuela Agrícola Salesianos Don Bosco. 

La pregunta la respondieron los cientos 
de alumnos padres, apoderados , autoridades 
civiles y militares que a medio día con un 
tímido sol de agosto, entibiando el ambiente 
circundante , al son de una gallarda Banda Ins- 
trumental , con pitos y clarines , mostraban al 
público asistentes , sus estandartes altivos, los 

uniformes de los jóvenes estudiantes sobresa- 
lían entre banderines y banderas, todo respalda- 
do por cerca de un centenar de alumnos que en 
briosos corceles esperaban la orden del tambor 
mayor para decirle a Linares al público presente 
...aquí de nuevo después de 5 años estamos 
los estudiantes de “los salesianos”!!!! 

”Hacemos este homenaje cívico, en la 
plaza de la ciudad porque es el espacio de en- 
cuentro, de amistad donde se unen lazos entre 

sus habitantes, se ejerce la ciudadanía y se 
busca lo mejor para el bienestar de sus habi- 
tantes, lugar donde queremos reafirmar nuestro 
compromiso de sumarnos a nuestra ciudad en- 
cantadora , a formar hombres fuertes y laborio- 
sos, claros en sus deberes , para mañana exigir 
sus derechos...!!! 

Con estos párrafos destacados el Padre 
Director de los salesianos, daba inicio a la 
ceremonia de celebración de un año más en- 
tregando a Linares a cientos de familias , una 
Educación cimentada en los valores , preventi- 
vos de la congregación Salesiana, desde los ni- 
veles de pre-escolar 156 infantes, de primero al 

Octavo básico 717 alumnos, diversificando en 

Educación media HC con 178 alumnos y en- 
señanza Técnico Profesional 644 jóvenes que 
en las especialidades de Mecánica Automotriz, 
Elaboración de Alimentos y Técnico Agríco- 
la buscan prepararse para insertarse mañana 
en las labores de sus respectivas especialidades 
para hacer familia y crecer en Linares.- 

Es cierto, lo hemos constatado más 
de una vez, ”””los hemos visto pasar entre 
nosotros. orgullosos de su formación salesiana, 
lugar donde la disciplina, la perseverancia en 
el saber, el amor a Dios, se traduce en una 

sana convivencia, logrando así dentro del esta- 
blecimiento y luego insertos en la comunidad, 

“un buen cristiano y un honesto ciudada- 
no”!!! 

Destacamos esta actividad realizada 
en la plaza de Linares porque coincidimos es 
“el living de la casa, el lugar más preciado de 
la ciudad”” así lo define en su intervención, 
el Padre Director , agregamos es una bonita 
manera de mostrar fuera de los muros de todo 
establecimiento educacional , que se hace, que 
se quiere y como se quiere formara los cien- 
tos de estudiantes que las familias quisieron 
entregárselos para su formación integral que 
va más allá del solo aprendizaje indicado en 
planes y programas curriculares, destacados hi- 
tos o desafíos que constituyen el “”sello de la 
educación salesiana”, puesto como objetivo, se 

busca , como Colegio de Iglesia una visión 
particular del hombre ,de la historia, del cos- 

mos. De Dios.....un Colegio que declara que 
el hombre posee esencialmente derechos y de- 
beres universales. Inviolables e irrenunciables, 

convengamos entonces tiene la Institución sa- 
lesiana, “un estilo particular de llevar adelante 
su proyecto educativo, promoviendo entre sus 
miembros de la comunidad el espíritu de fami- 
lia caracterizado por la alegría, el respeto, la 

tolerancia, la aceptación 
de nuestras comunes y 
humanas diferencias... 

Esta presentación 
nos hizo recordar ,una 

actividad realizada en 
el Estadio de Linares, 

hace sobre 50 años, 
más de mil alumnos de 
las escuelas y colegios     

(José Vargas Vega, públicos en aquel en- S id 
tonces , con libretos de ex Seremt de 

Educación) 
los profesores de esos 
tiempos , con sonidos y 
grabaciones especiales presentaron en ese lugar 

del deporte, la historia de Chile con un llama- 

do, lirico escrito por algunos maestros que ya 

no están entre nosotros, un llamado a la re- 

conciliación en esos tiempos, fue la patria que 

hablaba a los asistentes, fueron niños de esos 
tiempos hoy seguro ya mayores que formaron el 
mapa de chile, con su desierto ,su valle central 

el sur lluvioso y desmembrado hundiéndose en 

el fin del mundo ,lo mostraron allí en el pasto 

verde y con sus voces infantiles llamaron a 

los adultos, a una convivencia urgente , la pre- 

sentación titulada “PEL CHILE QUE QUERE- 
MOS”” fue tan aplaudida en ese entonces que 
a las dos semanas un tren especial traslado a 
esos cientos de alumnos y sus profesores para 
ser presentado en el Estadio de la ciudad de 
Talca. 

Lo pudo hacer recién el Colegio Sa- 

lesianos, pudieron cientos de alumnos y sus 

profesores , mostrar en la plaza de Linares y en 

su estadio hace muchos años, entonces espera- 
mos luego ver otras manifestaciones escolares, 
puesto estamos convencidos que es una bonita 
manera de enseñar fuera de las aulas.
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