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Relaciones humanas: 

protectoras contra las 

enfermedades físicas 

  

Beatriz Arteaga Directora Escuela de 

Enfermería y de TNS en Enfermería, 

Universidad de Las Américas 
Máster en Humanización de la 

Asistencia Sanitaria, Universidad de 

Barcelona. 

En un contexto mundial globalizado, 

acelerado y tecnológico, debemos 

cultivar las buenas relaciones humanas 

con personas significativas como 

nuestros hijos, padres y pareja, pero 

también se deben resguardar aquellos 

vínculos más transitorios como los que 

se tienen con los compañeros de 

trabajo, la persona que vende el pan, el 

conductor del taxi y el cajero del 

supermercado. 
Las relaciones armoniosas y amables, 

basadas en el respeto, la bondad y la 

confianza, tienen un impacto positivo en 

la salud física, ya que contribuyen a 

reducir el estrés a través de la 

disminución de la liberación de 

hormonas como el cortisol y la 

adrenalina que, a su vez, son las 

responsables del aumento de la presión 

arterial y la inflamación crónica. La 

interacción social positiva libera 

oxitocina, conocida como la hormona 

del bienestar, protectora contra las 

enfermedades cardiovasculares. 
Las buenas relaciones ayudan a reducir 

la rigidez y el dolor en los músculos y 

articulaciones, disminuyendo el riesgo 

de padecer dolencias como 

contracturas, dolor de espalda o 

malestar cervical. El tener relaciones 

cordiales fomenta la sensación de 

bienestar y felicidad, contribuyendo 

también a tener un sueño reparador, lo 

cual es crucial para la liberación 

hormonal, el buen funcionamiento 

metabólico y la regeneración de los 

tejidos. Se ha evidenciado que quienes 

tienen relaciones interpersonales 

positivas tienden a vivir más tiempo y 

con una mejor calidad de vida. 
Las personas que se encuentran en 
entornos donde predominan las 

relaciones humanas sanas, tienden a 

adoptar y mantener hábitos 

equilibrados como una alimentación 

balanceada, actividad física regular y 

evitar conductas de riesgo, como 

consumir alcohol en exceso o fumar. En 

consecuencia, impulsar los vínculos 

bondadosos tiene profundos y tangibles 

efectos en la salud física a lo largo del 

tiempo. 

    

Dra. Verónica Toledo 
Cirujana Oncóloga de Mama FALP 

esde el año 2020, el cáncer de 

mama es el más frecuente en las 

mujeres de todo el mundo. Por lo 

mismo, y sabiendo que es la principal causa 

de muerte por cáncer entre las chilenas, 

como país debemos hacernos 

responsables de la detección precoz. Las 

mujeres tenemos que perder el miedo y 

hacernos el tiempo para nuestros chequeos 

anuales, ya que cuanto antes sepamos es 

mejor. 

La comunidad muchas veces no comprende 

que no todo es tan malo, cáncer no siempre 

significa muerte: de hecho, 9 de cada 10 

mujeres podrían sobrevivir al cáncer de 

mama si la enfermedad se diagnosticara 

precozmente, es decir, antes que el tumor o 

la lesión sea palpable. 

Como médico, y creo que hablo por todos 

los especialistas y personal de salud, siento 

el compromiso de generar conciencia en la 

población para que movilicemos a las 

mujeres a que se realicen sus controles 

preventivos de mamografía desde los 40 

años. Soy una convencida de que mientras 

más hablemos del tema, mientras más nos 

responsabilicemos de nuestra salud y 

mientras más espacios tengamos para 

difundir esta información, más vidas 

podremos salvar. Si nos quedamos 

callados, si no predicamos con el ejemplo, 

suben y suben las cifras de muerte por esta 

enfermedad que podríamos haber atajado a 

tiempo. 

Durante octubre, Mes de Sensibilización 

sobre el Cáncer de Mama, en Fundación 

Arturo López Pérez (FALP) lanzamos 

nuestra campaña: “Aunque cueste, primero 

nosotras”. Con ella buscamos que las 

mujeres se cuiden y se den el tiempo de 

hacerse la mamografía. Porque no basta 

con el autoexamen de mama, que si bien es 

útil en cuanto al conocimiento del propio 

cuerpo en mujeres menores de 40 años que 

están fuera de la edad de screening, no 

reemplaza, en ningún caso, a la 

mamografía. No tenemos pretextos para 

evitar ir al médico, ya que en Chile, hombres 

y mujeres tienen garantizado, por ley, 

mediodía administrativo para tomarse 

exámenes preventivos. A esto se suma que 

todas las mujeres entre 50 y 69 años de 

edad, tienen derecho a una mamografía 

gratis cada 3 años. 

Mujeres, no busquen excusas, busquen 

razones y háganse el tiempo, vayan al 

médico, consulten y recuerden siempre 

que: "Aunque cueste, primero nosotras”. 

  

El valor oculto de los alimentos 
que desperdiciamos 

No de cada tres kilos de alimentos de 
consumo humano producidos a nivel 
mundial se pierde o desperdicia. Son 

más de 1.300 millones de toneladas anuales 
de alimentos que, además de no llegar a los 

platos de las personas que los necesitan, 
generan 8 a 10% de las emisiones mundiales 
de gases de efecto invernadero producto de 

su descomposición o quema. A ello se suman 
malos olores y atracción de vectores, entre 

otros efectos indeseables. 

En el Día Internacional de la Conciencia 
sobre la Pérdida y Desperdicio de Alimentos 

es importante poner el foco no solo en los 
alimentos que desperdiciamos en los 
hogares en Chile, sino en un ámbito menos 

visible: el inicio de la cadena de producción. 
Según datos del Ministerio del Medio 
Ambiente, a lo largo de la cadena de 

suministro se desperdicia cerca de 17% de 
los alimentos: desde frutas y vegetales que 
se pudren en los campos, hasta comida que 
se desecha en los hogares. Alrededor de dos 

tercios de estas pérdidas se generan en la 
actividad agrícola y ganadera. 

Chile está implementando diversas 
iniciativas para una gestión más sostenible 

de los residuos orgánicos domiciliarios, con 

la meta de valorizar 66% de estos al 2040, 
pero ¿qué pasa con los residuos que genera 
la agroindustria? 

Actualmente, sólo 10% a 15% se recicla o se 

utiliza en procesos de compostaje y 
biodigestión. Además del impacto ambiental 
y social que conlleva la deficiente gestión de 

esos residuos orgánicos, se producen 
pérdidas económicas importantes debido a 
los impactos negativos en las aguas, suelos 

y mano de obra. 

En el programa tecnológico Agrosimbiosis, 
que lidera el Centro de Biotecnología de 
Sistemas de la Universidad Andrés Bello con 
apoyo de Corfo, estamos convencidos de 

que no existe la basura orgánica, sino sólo 
subproductos con valor esperando ser 
aprovechados. 

¿Cómo lograrlo? El primer paso que la 

industria agroalimentaria debería dar es 
valorar hasta el más mínimo recurso 
invertido y así reducir la generación de 
residuos en el origen. Para ello es clave 

intervenir en todo el ciclo de vida de sus 
productos, incluyendo una gestión hídrica 
adecuada, fertilización óptima y oportuna, 

manejo integrado de plagas y disminución de 
descartes por calibre y pudriciones. 

En el agro, tradiciones como quemar 

rastrojos y restos de cultivos es un 
sinsentido, que además de emitir gases de 

efecto invernadero, convierte en humo 

nutrientes esenciales que el mismo campo 

requiere para restaurar tierras agrícolas 
degradadas y combatirla erosión. 

Para avanzar hacia una producción 
agroalimentaria más sostenible resulta 

esencial incorporar principios de economía 
circular, por ejemplo, utilizar como materia 
prima los descartes y subproductos de 
origen vegetal que no se incorporan al 

proceso productivo. Para las empresas que 
generan estos residuos, existen soluciones 

biotecnológicas que permiten transformarlos 
en insumos valiosos, como bioestimulantes 

agrícolas y abonos fermentados que se 
producen más rápidamente que el compost 
tradicional y sin generar malos olores. 

Este tipo de fertilizantes orgánicos aportan 

nutrientes y mejoran las condiciones para los 
microorganismos del suelo y sus 
comunidades, sustituyen el uso de 

fertilizantes químicos, tienen un potencial de 

secuestro de CO2 y aumentan la retención 
de agua en los cultivos. 

Si bien la industria agroalimentaria está en el 
centro del problema, también está en la 

solución, la que pasa por un cambio de 

  

mirada y un compromiso por agregar valor a 
los residuos de sus procesos. Solo uniendo 
ciencia y tecnología con industria 
convertiremos este gran desafío en 

oportunidad. 

Carolina Peña 
Directora Alterna Programa Agrosimbiosis 
Centro de Biotecnología de Sistemas UNAB 

Las opiniones vertidas en las columnas de este 
medio son de exclusiva responsabilidad de cada 

columnista y no de la editorial del diario. 
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