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Hipertensión 
arterial 
Quienes sufren este problema deben 

cuidarse de la ingesta de alimentos altos 

en sal y grasas durante las Fiestas Patrias. 

egún la Organización Mundial de la Sa- 

lud, en Chile el 36% de la población tiene 
hipertensión arterial, pero muchos no lo 
saben. Es una cifra que está por sobre el 

promedio global y que preocupa consi- 

derando las consecuencias asociadas a esta enferme- 
dad que afecta a más de 1.500 millones de personas 

entodo el planeta. Y se cree que cada año son más de 
9 millones las que mueren debido a patologías aso- 
ciadas a la hipertensión. 

La OMS cataloga a la hipertensión como uno de los 

problemas de salud pública más importantes. De ahí 

que esimportante formar conciencia respecto a una 

enfermedad que puede tener muy pocos síntomas, 
hasta cuando ya la situación se ha vuelto crítica. 
Esta patología causa una de cada tres muertes que 

se registran en Chile y un tercio de personas mayores 

de 15 años cumple los criterios de sospecha de hiper- 

tensión arterial, que es una de las principales causas 

de muerte prematura en el mundo. 

La hipertensión en muchos casos no evidencia sín- 

tomas y entre los factores de riesgo se destacan el 

consumo excesivo de 
Esimportante sal, las dietas ricas en 
mantener buenos grasas saturadas, la in- 

.. ds e gesta insuficiente de fru- 
hábitos alimenticios — ¡as y verduras, la inacti- 

y practicar vidad física, el consumo 
actividad física de detabaco y alcohol, el 

forma constante. sobrepeso o la obesidad. 
Esimportante to- 

mar en cuenta esta en- 
fermedad con la serie- 
dad que corresponde y 

sopesar los efectos que puede tener la hipertensión, 

que terminan golpeando no sólo a quien la padece, 
sino también a su entorno familiar. 
Por ello, es importante que quienes la padezcan, 

cuiden su alimentación en Fiestas Patrias, a fin de no 

caer en una descompensación que pueda complicar 

la salud, además, claro está, de seguir las recomenda- 

ciones del médico tratante. 

Columna 

Gerardo Fuentes Vilugrón, 
Facultad de Educación, Grupo de Investigación 
Colaborativa para el Desarrollo Escolar (GICDE) 
Universidad Autónoma de Chile, sede Temuco 

Intensamente: ¿profesores robotizados 
oemocionales? 

¡e Masnotadoque cuandonospreguntan cómo estamos, nues- 
trarespuestaautomáticaes bien, muy bien, bien y tú? ¿Cuán- 
ta veracidad hay en esarespuesta? En una de nuestras inves- 

tigaciones denominada “Dificulties among Teachers”Emotional 
Regulation: Analysis for the Development of Student WellBeing 
inChilean Schools”, publicada recientemente por fsentes y cola- 
boradoresenel 2024, sereveló quelos profesoresnoestamostan 
bien como respondemos. Principalmente los de enseñanza bási- 

a ca presentan mayores 
¿Has notado que dificultades para regu- 
cuando nos preguntan — lr sus emociones, lo 

que se puede asociar 
cÓmOo estamos, muestra — conlaexistenciadeuna 

respuesta automática es "eghautoimpuestaque 
z do indica que el profesora- 

bien, muy bien, bieny do debe suprimir sus 
tú? ¿Cuánta veracidad — emociones como la 

frustración, tristeza O 
hay en esa respuesta? ira, y mostrar aquellas 

emociones considera- 
daspositivas. Pero la pregunta que emergees: ¿Estamos prepara- 
dosrealmente para autorregularnos emocionalmente?, ¿acaso 
comprendemos realmente la relevancia de las emociones en los 
procesos educativos? 

Sicuando un estudiante grita, lo hacemos callar;si llora, ha- 
emos cualquier cosa para que deje de hacerlo si ríe en exceso, 
lotildamos de disruptivo;sitiene miedo, sólole decimos que de- 
beser valiente. Lo anterior, puede estar asociado a la regulación 
producto de un paradigma socio institucional, donde se espera 
quelos estudiantessigan determinadas normas deconducta. Sin 
embargo, ¿entendemos muestrorol y ejemplo cuandose trata de 

socializarlas emociones? 

Loqueseexponeenesta columnaessólo una pincelada de la 
realidad que vivencientos de profesores en los contextos escola: 
resactuales respecto al hermoso camino de la emocionalidad, y 
cómo estase vuelve una delas mayores aliadas en los procesos 
educativos y de aprendizaje. De manera que, el profesorado yto- 
doslosprofesionales dela educación vuelvan alcamino delamor 
yal placer porlaenseñanza. No obstante, para esto esnecesario 
romperlos paradigmas tradicionales que nos han enseñado que 
los problemas deben quedarfuera delaula, o que, siestoy pasan- 
dounmal momento, losestudiantesno debennotarlo. Alrespec- 
to, defiendo lo contrario, antes de que los estudiantes nonoten 
mis emociones, mejor socializarlas para que exista un entendi- 
miento que fortalezca el vinculo afectivo y las dinámicas de rela- 
ción entreel profesorado y sus estudiantes. 

Araíz deesto, comoseexponeenelartículo “Teachers' Emo- 

tionalExhaustion: Associations With Their TypicalUseofand Im- 
plicit Atitudes Toward Emotion Regulation Strategies” publicado 
por Donker y colaboradores en el año 2020, nace el gran enemi- 
go delasemociones, “lasupresión emociona”, quebásicamente 
esla evitación delos pensamientos que causan problemasolano 
expresividad de las emociones consideradas popularmente co- 
'monegativas. Pero ¿y siestoy porun mal: 0- 
mo meregulo emocionalmente? Aquí van algunos delos poten: 
ialesaliados dela regulación emocional: dormir bien (descan- 
so); meditación; conexión conla naturaleza; vidasocialsaluda- 
blezalimentaciónsaludable;usocorrecto delos tiempos de ocio; 
práctica deactividades fisico-deportivas; escuchar música; leer. 

Sobre esto, debemos tener claro una cosa fundamental, no 
existen las emociones positivas y negativas, sólo existen las 
emociones, y lo negativo sería no saber regularlas. 
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“Siempre las mujeres 
hemos llevado la 
bandera de lucha, tanto 
en nuestras casas como 
en las comunidades”. 

Por Aetós 

JavieraCuriqueo, 
machi de Freire 

“Está difícil llegar a los 
puestos de arriba y lo 
asumimos (...) Nos 

vamos a jugar el todo 
por el todo”. 

Patricio Márquez, 
presidente Imperial Unido  
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