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El fin de las vacaciones, y el próximo regreso de los niños al 
colegio, implica un proceso de adaptación y reorganización 

en los hogares. Especialistas de salud entregan diversas 
recomendaciones para enfrentar este complejo mes.

Vacunación

Día de la Concienciación 
sobre el Virus del 

Papiloma Humano

La estrategia del Mi-
nisterio de Salud 

de adelantar la campa-
ña de vacunación para 
el invierno del 2025 es 
una medida positiva y 
necesaria para proteger 
a nuestra población ante 
el aumento anticipado 

El Día de la Concien-
ciación sobre el Virus del 
Papiloma Humano (VPH) 
nos recuerda la impor-
tancia de la educación, la 
prevención y la detección 
temprana de una de las 
infecciones de transmisión 
sexual más comunes a nivel 
mundial. A pesar de su alta 
prevalencia, el VPH sigue 
siendo un tema rodeado 
de desinformación y es-
tigma, lo que impide que 
muchas personas accedan 
a medidas de prevención 
y tratamiento adecuadas.

El VPH es un grupo de 
virus que afecta tanto a 
hombres como a mujeres 
y que puede derivar en 
diversas complicaciones de 
salud, incluyendo verrugas 
genitales y, en casos más 
graves, distintos tipos de 
cáncer, como el de cuello 
uterino, ano, pene y orofa-
ringe. Sin embargo, la bue-
na noticia es que existen 
herramientas eficaces para 
prevenir sus consecuen-
cias más graves.

La vacunación contra el 
VPH es una de las estrate-
gias de salud pública más 
efectivas para reducir el 
riesgo de infección y, en 
consecuencia, la aparición 
de cánceres relacionados. 

La Organización Mundial 
de la Salud (OMS) reco-
mienda que tanto niños 
como niñas reciban la va-
cuna a edades tempranas, 
antes del inicio de la activi-
dad sexual. Aun así, la va-
cunación sigue siendo útil 
en etapas posteriores de la 
vida y debe considerarse 
como una medida esencial 
para la protección personal 
y colectiva.

Además de la vacuna-
ción, la realización de prue-
bas de detección, como la 
citología (Papanicolaou) 
y la prueba de VPH, per-
mite identificar lesiones 
precancerosas en mujeres 
y tratarlas antes de que 
evolucionen a un cáncer 
invasivo. La promoción de 
hábitos sexuales seguros, 
como el uso de preservati-
vos, también contribuye a 
reducir la transmisión del 
virus, aunque no la elimina 
por completo, dado que el 
VPH puede infectar zonas 
no cubiertas por el condón.

El reto sigue siendo la 
difusión de información 
veraz y accesible. Es funda-
mental que se desmientan 
mitos, como la creencia 
errónea de que el VPH 
solo afecta a las mujeres 
o que la infección implica 
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Organizar las compras, 
retomar la rutina y enfrentar 
de la mejor manera uno de los 
meses más complejos del año 
son, en parte, algunos de los 
desafíos que trae marzo. 

Y aunque quedan algunos 
días para que la temporada 
escolar comience oficialmen-
te, Bretta Palma, psicopedago-
ga de Clínica Santa María, ase-
gura: “Es importante pensar 
en la vuelta al colegio antes 
de que esto ocurra y evitar 
improvisaciones. Hablar con 
los niños de este regreso, esta-
blecer horarios nuevamente y 
organizarse con las compras”. 

¿Cómo prepararse para 
marzo?

1)Las rutinas: Bretta Pal-
ma, asegura que parte muy 
importante de esta etapa es 
fomentar el diálogo con los 
niños, anticipándolos a lo que 
viene para bajar los niveles de 
la ansiedad. La profesional 
agrega que la vuelta a la rutina 
debe ser paulatina, no pode-
mos pedir a los pequeños que, 
de un día para otro, vuelvan 
a la estructura previa de las 
vacaciones. “Recomiendo 
hacerlo una o dos semanas 
antes del regreso a clases, 
porque ya a la tercera sema-
na el cuerpo logra recuperar 
hábitos. Esto incluye rutinas 
de alimentación, actividades 
y sueño”, indica.

2)Organizar las colacio-
nes: Según aconseja la Dra. 
Katherin Falck, nutrióloga y 
directora médica de Help, se 
deben considerar alimentos 
como frutas de la estación, 
lácteos descremados sin azú-
car, leche, yogures, quesillo 
o la mitad de un sándwich 
de jamón de pavo integral. 
Podemos agregar verduras 
como los palitos de zanahoria 
o de apio, que son una exce-
lente fuente de alimentación. 
Paulina Mella, nutricionista 
de Clínica Dávila Vespucio, 
agrega que no se debe olvidar 
la hidratación: “Lo ideal es que 
tome agua, pero si al niño o 
niña no le gusta, podemos 

enviarle algún jugo diluido 
con agua que no contenga 
azúcar”, afirma.

3)Cuidado con los útiles 
escolares: Dentro de los in-
faltables del regreso a clases 
se encuentra la compra de 
útiles escolares. Sin embargo, 
la Dra. Gema Pérez, pediatra 
de Clínica Dávila, afirma que 
muchos de ellos no tienen 
certificaciones adecuadas e 
indican edades de uso inco-
rrectas. “Por lo tanto, siempre 
es importante mirar las eti-
quetas, fijarse en que no diga 
que su uso sea en ambientes 
ventilados porque eso quiere 
decir que tiene contaminantes 
o ingredientes tóxicos. Dentro 
de los útiles escolares, los que 
son más dañinos son los que 
contienen mercurio, tolueno, 
cadmio y plomo. También 
hay que tener cuidado con los 
tamaños, ya que puede haber 
riesgo de asfixia”, comenta.  

4)Compra de zapatos: 
El calzado escolar es una de 
las adquisiciones básicas y 
necesarias antes de iniciar el 
período estudiantil. ¿Cómo 
elegirlo? El Dr. Eduardo Fuen-
tes, traumatólogo de tobillo y 
pie de Clínica Ciudad del Mar, 
destaca que debe cumplir 
algunos requisitos como dar 
estabilidad en los distintos 
terrenos, que tengan amplitud 
en la parte de los dedos para 
evitar el roce inadecuado, que 
su material sea suave y per-
mita la ventilación adecuada, 
idealmente sin costuras.  

5)La mochila: Tomás Fi-
gueroa, kinesiólogo de Clínica 
Biobío, puntualiza: “Se debe 
considerar el tipo de material 
del que está hecha, que sea 
firme, que las correas laterales 
que van a los hombros sean 
ajustables. Además, se debe 
tomar en cuenta los litros 
que soporta porque a mayor 
capacidad, más grande es la 
mochila y, por ende, puede 
ser más pesada. No debería 
superar entre el 10 y 15% del 
peso corporal de la persona 
que la va a utilizar”.

Marzo y la vuelta a 
clases: Cómo cuidar la 

salud y retomar la rutina
de virus respiratorios, 
una tendencia advertida 
por la OPS y observada 
recientemente en el he-
misferio norte. La expe-
riencia post-pandemia 
ha demostrado que los 
inviernos recientes han 
estado marcados por una 
circulación viral mucho 
más temprana y agresiva.

Este año, el gran de-
saf ío  es  que todos to-
m e m o s  c o n c i e n c i a  d e 
n u e s t ra  re s p o n s a b i l i -
dad en el cuidado de la 
sa l ud .  No  es  so l o  u na 
elección personal, sino 
u n  d e b e r  c o m p a r t i d o 
para  resguardar  a  los 
m á s  v u l n e ra b l e s :  p o -
blación infantil, adultos 
mayores y personas con 

enfermedades crónicas. 
Con estas  medidas ,  la 
meta es reducir hospita-
lizaciones y evitar la sa-
turación del sistema de 
salud, pero esto solo será 
posible si la comunidad 
participa activamente y 
asume el compromiso de 
vacunarse a tiempo.

Como profesionales de 
la salud, instamos a la 
población a informarse 
y acudir a la vacunación 
d e  m a n e r a  o p o r t u n a . 
Solo  juntos  podremos 
enfrentar el invierno con 
seguridad.

La prevención es nues-
tra mejor herramienta 
para enfrentar el invier-
no con seguridad y res-
ponsabilidad.

Opinión

una sentencia de cáncer. 
La educación sexual in-
tegral en escuelas, cam-
pañas informativas y el 
acceso equitativo a la 
vacunación y pruebas de 
detección son claves para 
combatir esta epidemia 
silenciosa.

En este Día de la Con-
cienciación sobre el VPH, 
el llamado es claro: in-
formarse, vacunarse y 
hacerse pruebas perió-
dicas. La prevención está 
al alcance de todos y, con 
un esfuerzo conjunto, 
podemos reducir drás-
ticamente el impacto de 
este virus en la salud 
pública. La clave está en 
el conocimiento y en la 
acción.
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