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Reusar, reciclar y reducir. Esas son al-
gunas de las acciones individuales
que pueden aportar en la lucha con-

tra el cambio climático y que cada vez ganan
más adeptos. Pero ¿qué hacen los expertos
en estas temáticas en su cotidianidad? ¿Si-
guen sus recomendaciones y mantienen há-
bitos sustentables para luchar contra la
crisis climática y evitar el aumento de
las emisiones de gases de efecto in-
vernadero?

El Champion de la COP25,
Gonzalo Muñoz, mantiene hábi-
tos sustentables desde hace 40
años, que su familia también ha
incorporado. Dice que “algunas
cosas son pequeñas acciones, pero
cuando ya las empiezas a incorpo-
rar, resultan absolutamente natura-
les. Entonces, no me resulta un esfuerzo
adicional, porque ya me acostumbré”.

Muñoz enumera varias acciones, como
usar autos eléctricos, pero priorizar el trans-
porte público y la bicicleta; separar los resi-

duos orgánicos y contratar
un servicio que los retira
una vez a la semana. Ade-
más, en el caso de los resi-
duos inorgánicos, los se-
paran “en 15 categorías
distintas y los llevamos a
puntos limpios”.

Muñoz tiene otros hábi-
tos más inusuales, como
utilizar toda el agua de la
ducha: “Tenemos un reci-
piente que, cuando tú
abres la ducha, acumula
esos primeros chorros de

agua antes de que la temperatura llegue a la
que tú quieres, y después lo usamos para re-
gar las plantitas del balcón o incluso para ha-
cer la descarga del inodoro”.

Además, para promover el uso de empre-
sas más sustentables, compran café a granel,
“entonces es un café que tuvo cero empaque
(...), de impacto positivo”, dice, y también
compran vino de una marca que tiene un sis-
tema de recolección “para que sean botellas
que se lavan y se reúsan”. 

Cuidar y reparar

Maisa Rojas, ministra del Medio Am-
biente, también realiza diversas acciones
asociadas a reducir el consumo. En princi-
pio, al entrar a su terraza, se observa una
lombricera que sirve para evitar los dese-
chos orgánicos.

La ministra recuerda que hace años
también implementó una medida para re-
ducir la cantidad de comida que se tiraba a
la basura: “Tenía un niño mañoso que no
le gustaba la comida y les dije en algún
momento: ‘Yo no los voy a obligar a co-

mer, no les voy a servir el plato, se lo sir-
ven ustedes, pero lo que se sirven se lo

comen’, justamente, para evitar que es-
tos restos de la comida en el plato

terminaran en el basurero”.
Rojas dice que con esa medida

su familia se fue “autorregu-
lando” y precisa que “es fácil
de implementar, y que todo el
mundo puede realizarla”.

Esta acción no es banal, ya
que Rojas detalla que a nivel

global un tercio de las emisio-
nes de gases de efecto invernade-

ro “viene de la pérdida y el desper-
dicio de comida”. Además, en el caso de
Chile, 60% de la basura proviene de resi-
duos orgánicos.

Sobre el cuidado de la ropa, la jefa de
la cartera de Medio Ambiente también
hace detergente casero, que utiliza co-
mo lavaloza y para sus prendas de ves-
tir. Además, prioriza el uso de ropa de
segunda mano y evita la industria del
fast fashion.

“Tiendo a usar la ropa de mi abuela,
de mi madre; me compro bastante en la
ropa usada y tengo también varios da-
tos de donde ir a arreglar la ropa cuando
se echa a perder”. Y agrega: “Esto tam-
bién ayuda a mantener empleo, mandar
a arreglar las cosas, y tiene varios bene-
ficios, como que uno se asegura de que
no va a competir con nadie que ande
vestido igual que uno”, dice entre risas.

Gonzalo Muñoz también toma accio-
nes sobre la ropa y afirma que su familia
repara al “máximo posible todo. Desde
la ropa, los zapatos, electrodomésticos,

los muebles, hasta las maletas que se des-
trozan también las mando a reparar”.

Para Muñoz, reparar es “un acto de
rebeldía”, y afirma que “las marcas
también lo están empezando a enten-
der y cada vez más hay propuestas de
valor asociadas a reciclar, reusar, repa-
rar, rediseñar, en fin, que son absoluta-
mente obvias”.

Coincide la directora de Sustentabili-
dad de la Universidad Católica, Maryon
Urbina, quien reconoce que también re-
cicla, tuvo una compostera y hace inter-
cambios de ropa. Además, las bolsas de
papel que estén en buenas condiciones y
no utilice las dona a un negocio de su
barrio: “Creo que es un despropósito ti-
rarlas al reciclaje cuando están buenas.
Primero, hay que reutilizar, antes que
reciclar, y por eso las llevo al negocio al
lado de mi casa”.

Tanto la ministra del Medio Ambien-
te como el Champion de la COP25 evi-
tan el uso del auto y priorizan la bicicle-
ta o el transporte público. Eso tienen en
común con Maryon Urbina, ya que su
aporte más consistente y prioritario está
asociado a su movilidad por la ciudad.

Hace 14 años —desde su época como
estudiante— que Urbina viaja al Cam-
pus San Joaquín en dos ruedas: “Las de-
cisiones de transporte cotidianas impor-
tan; es una decisión en la que podemos
contribuir todos los días. Si te mueves
todos los días en auto, a lo mejor te pue-
des ir una o dos veces a la semana en
transporte público. Y si usas siempre el
transporte público, quizás puedes ir un
día en bicicleta”. 

Acciones cotidianas que pueden impactar en la emisión de gases de efecto invernadero:

Las rutinas de expertos en sustentabilidad
para luchar contra el cambio climático

MANUEL HERNÁNDEZ

Conciencia
Sobre la posibilidad de
que más personas incor-
poren estos hábitos en su
cotidianidad, la ministra
Rojas dice que eso hace “a
un ser humano más cohe-
rente, cuando entendien-
do el problema toma
acciones en su día a día”.
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Reciclar desechos, reutilizar ropa,
hacer compostaje y preferir el
transporte público son algunas
medidas que, a juicio de los
entrevistados, son hábitos
sencillos y replicables.

Gonzalo Muñoz tiene
un recipiente en las

duchas de su departa-
mento para recopilar

los primeros chorros de
agua de la regadera y
utilizarlos para regar
las plantas o bajar el

inodoro.

La ministra del
Medio Ambiente,

Maisa Rojas, tiene una
lombricera en la terra-
za de su departamento

para evitar los dese-
chos orgánicos.
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Maryon Urbina se
traslada en bicicle-
ta a su oficina en el
Campus San Joa-

quín de la UC desde
hace 14 años.

H
É

C
T

O
R

 A
R

A
V

E
N

A

Las técnicas no
farmacológicas
ayudan al manejo del
dolor, pero además
fomentan el empode-
ramiento y la autono-
mía, dicen los espe-
cialistas.

El trabajo de parto se ha definido co-
mo una experiencia compleja y emo-
cional, siendo el dolor uno de los mo-
mentos más intensos que enfrentan
muchas mujeres.

Pero nuevos datos científicos muestran
que múltiples métodos no farmacológi-
cos pueden ayudar a su manejo. Una revi-
sión de estudios realizada por académi-
cos nacionales resume cuáles son las es-
trategias más efectivas para este objetivo.

De acuerdo con el artículo, estos son
la terapia térmica o hidroterapia, criote-
rapia, termoterapia, musicoterapia, ma-
soterapia, acupresión, pelota suiza y
ejercicios perianales, aromaterapia y el
uso de aceites, reflexología y técnicas de
respiración.

Jorge Devia, académico de Obstetricia
de la Universidad San Sebastián (USS),
quien lideró esta revisión, realizada jun-
to a otros investigadores y estudiantes

de la carrera, explica que la iniciativa
surgió de los mismos alumnos.

“Ellos han observado que estos méto-
dos no farmacológicos no son amplia-
mente utilizados en los hospitales del
país, a pesar de la evidencia que respal-
da su uso”, comenta Devia, quien afir-
ma que el uso de anestesia sigue predo-
minando en los hospitales chilenos.

“Quisimos aportar con datos científi-

cos sobre cuáles estrategias no farmaco-
lógicas son las más eficaces, y vemos
que muchas incluso son de bajo costo y
accesibles”, agrega el académico.

Devia señala que algunos de estos
métodos actúan directamente sobre
el sistema nervioso, mientras que
otros influyen más bien en la percep-
ción del dolor.

“Por ejemplo, las técnicas de respira-

ción ayudan a cambiar el foco de concen-
tración de la paciente, mejorando su per-
cepción del dolor”, comenta el experto.

En el caso de la aromaterapia, el artí-
culo indica que el aceite de lavanda, por
ejemplo, ha mostrado ser capaz de re-
ducir las hormonas del estrés e inducir
la secreción de betaendorfinas impor-
tantes en el control del dolor. Sin embar-
go, también se pueden usar aceites de
rosa o jazmín, que tienen efectos simila-
res, según el texto.

Respecto de la musicoterapia, el
trabajo señala que esta facilita la rela-
jación y ayuda a las mujeres a adaptar-
se al entorno del trabajo y de parto,
proporcionando una sensación de se-
guridad y contribuyendo a la dismi-
nución del dolor.

Para llegar a estas conclusiones, los
autores del trabajo analizaron 15 estu-
dios de países como Estados Unidos,
Australia, Brasil, Italia, Colombia, Perú,
Irán e Israel.

Daniela Rojas, académica de Obste-
tricia de la USS y encargada de la asig-
natura de Investigación de las estudian-
tes que participaron en el artículo, seña-

la que las terapias alternativas no exclu-
yen el uso de fármacos, sino que pueden
complementarse según las necesidades
de cada caso. 

“Hay mujeres que eventualmente
funcionan muy bien con aromaterapia
u otra técnica, mientras que otras re-
quieren apoyo farmacológico y algunas
podrían usar ambas. Una cosa no inha-
bilita a la otra”, dice Rojas. Y añade: “La
evidencia muestra que ocupadas co-
rrectamente, y por profesionales que
manejen la temática, estas pueden ser
bastante efectivas”.

Coincide Jovita Ortiz, directora del
Departamento de Promoción de la Sa-
lud de la Mujer y el Recién Nacido de la
Facultad de Medicina de la U. de Chile,
quien no es parte del estudio. “Ambos
se complementan y deberían estar dis-
ponibles para que las mujeres puedan
elegir según sus necesidades y deseos”.

La especialista explica que en Chile
los métodos no farmacológicos están
disponibles principalmente en el
mundo privado, aunque en algunos
hospitales se han implementado va-
rios de ellos.

Revisión de estudios hecha por académicos locales

Desde música hasta aromaterapia:
estas estrategias ayudan 
a reducir el dolor en el parto

Diez técnicas no farmacológicas han mostrado ser eficaces. Expertos explican
que pueden ser usadas como complemento de las medicinas tradicionales. 
JANINA MARCANO
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Planificación
Los entrevistados mencionan que el plan de parto es una herramienta clave en
Chile para que las mujeres puedan visualizar y decidir cómo desean vivir esta
experiencia y explorar así las alternativas de métodos no farmacológicos para
el manejo del dolor con su equipo médico. 
“Actualmente, en muchos centros de salud están trabajando el plan de parto,
que es un documento donde la mujer describe cómo quiere vivir ese momento
(…) Hay quienes al comienzo quieren solo métodos no farmacológicos y después
podrían requerir métodos farmacológicos, o viceversa. El parto tiene una con-
notación de flexibilidad y los lugares de atención deberían respetar esos re-
querimientos”, comenta Ortiz. 
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