
Opinión
2

Verba volant scripta manent

ENFOQUE
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Hoy en día el sobrepeso no es solo 
un tema estético, sino una enferme-
dad que impacta de manera directa 
en la salud. Y si hay un órgano que su-
fre particularmente las consecuen-
cias de este flagelo, ese es el sistema 
cardiovascular,  el corazón y las ar-
terias fundamentalmente. En Chile, 
donde los índices de obesidad si-
guen en aumento, es urgente refle-
xionar sobre cómo este problema 
afecta nuestro sistema cardiovascu-

irreversible. Adoptar un estilo de vida 
saludable puede marcar una gran 
diferencia. Reducir la ingesta de ca-
lorías, con menos carbohidratos y 
grasas saturadas, optar por una ali-
mentación más equilibrada y contro-
lar el tamaño de las porciones son pa-
sos esenciales. La actividad física 
juega un rol clave: al menos 150 mi-
nutos semanales de ejercicio mode-
rado pueden generar mejoras signi-
ficativas en la salud cardiovascular y 
metabólica. Y aunque nunca es tar-
de para comenzar, cuanto antes se 

comience,  mucho mejor serán 
los resultados preventivos. 

En el Día Mundial de la Obesi-
dad, más que señalar el problema, es 

necesario enfocarnos en las solucio-
nes. La obesidad es un factor de ries-
go que podemos modificar y es clave 
que las personas reciban información 
y apoyo para tomar decisiones que 
protejan su salud cardiovascular. No 
se trata solo de perder peso, sino de ga-
nar calidad de vida. Cuidar nuestro 
peso no es una cuestión de apariencia, 
sino un acto de responsabilidad con 
nuestro bienestar y, sobre todo, con 
nuestro corazón y nuestras arterias.

lada con la hipertensión arterial, el 
aumento del colesterol, la inflama-
ción crónica y la resistencia a la insu-
lina. Todos estos factores favorecen 
la aterosclerosis, una condición en la 
que el colesterol se acumula en las ar-
terias, estrechándolas y aumentan-
do el riesgo de infarto al miocardio y 
de accidente cerebrovascular. 

La relación entre obesidad e hiper-
tensión es innegable. Cuanto mayor 
es el peso corporal, mayor es la pre-
sión que deben soportar las arterias 
y, con el tiempo, esto puede derivar 
en insuficiencia cardiaca. Sin 
embargo, lo que muchas per-
sonas desconocen es que bajar 
de peso no solo previene estas en-
fermedades, sino que también pue-
de ser parte fundamental de su tra-
tamiento. Perder sólo un 5% del peso 
corporal ha demostrado ser efectivo 
para reducir la presión arterial, me-
jorar los niveles de colesterol y pre-
venir la diabetes. Una baja de 15% o 
más puede incluso revertir la diabe-
tes, disminuir el riesgo de insuficien-
cia cardíaca y mejorar la calidad de 
vida de manera significativa. 

Afortunadamente, el daño no es 

lar y qué podemos hacer para rever-
tir sus efectos. 

El exceso de grasa en el cuerpo so-
mete al corazón a un esfuerzo cons-
tante, obligándolo a trabajar más de 
lo normal. Como respuesta, sus pare-
des se engruesan y se vuelve más rí-
gidas, lo que puede llevar a enferme-
dades graves como la insuficiencia 
cardíaca y la fibrilación auricular. 
Pero el daño no se detiene ahí. La 
obesidad está estrechamente vincu-
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Justo antes de que acabara el año 
2024, la vicepresidenta y jefa de ban-
cada de diputados por Renovación 
Nacional (RN) Ximena Ossandón, 
durante una entrevista en el progra-
ma Al Pan Pan con Mirna Schindler, 
del diario de El Mostrador, señaló 
que “la gente piensa que si subimos 
las pensiones, la vida cambia com-
pletamente (...) Como que tienen que 
ser tan altas que les alcance casi para 
ir a veranear”. 

En el marco de la discusión sobre 
la reforma previsional se ha escu-
chado bastante: dónde van a ir 
los puntos de cotización adicio-
nal, cómo se financia el aumen-
to de las pensiones, análisis sobre la 
estructura de la industria, la publici-
dad de las AFP, entre otros temas téc-
nico/políticos que se han tomado la 
agenda. Pero, se ha dejado de lado el 
meollo de la urgencia de una reforma 
de pensiones: la insuficiencia en los 
montos que perciben pensionados y 
pensionadas. 

Cerrando el año 2024 el 70% de las 
pensiones están bajo el salario míni-
mo. Esto incluyendo el aporte por la 
Pensión Garantizada Universal 

los 65 años. Las pensiones en Chile 
simplemente no alcanzan para vivir 
en Chile. 

Respondiendo a la diputada Ossan-
dón, tal vez el aumento de las pensio-
nes no da para que los jubilados y ju-
biladas “puedan salir a veranear”, me-
nos con los altos costos que hay que 
pagar en Chile para tomar un descan-
so, pero cualquier reforma que se dis-
cuta debería permitirle a los y las ju-
biladas que trabajaron 40 años vivir 
con tranquilidad y no en el umbral de 
la línea de la sobrevivencia.

(PGU). El sistema de cuentas indivi-
duales que actualmente está vigen-
te en el país no da suficientes ingre-
sos a las personas pensionadas. Esto 
no se soluciona con echarle “más 
bencina” al Mercedes Benz, ya que, 
según los propios datos de la Supe-
rintendencia de Pensiones, para las 
personas que cotizaron 40 años (esto 
implica trabajar desde los 20 años, 
prácticamente, sin lagunas previsio-
nales importantes) en promedio, no 
alcanzan a cubrir un tercio de la tasa 

de reemplazo del promedio de 
los últimos 10 años de sus in-
gresos. Las personas al jubilar-

se de una día para otro de forma 
obligatoria deben comenzar a vivir al 
filo de la línea de la pobreza, mer-
mando de forma inmediata su cali-
dad de vida. 

La línea de la pobreza en noviem-
bre 2024 para un hogar unipersonal 
se ubicaba en los $237.000, esta línea 
es más bien una “estándar” de sobre-
vivencia ya que si consideramos un 
indicador más adecuado como el gas-
to de los hogares unipersonales de 
personas sobre los 65 años, el monto 
asciende a $428.000 según la Encues-

ta de presupuestos familiares (EPF). 
Si observamos a los jubilados de oc-
tubre de 2024 que cotizaron entre 35 
y 40 años; el 50% de las pensiones 
bajo la modalidad de vejez fue igual 
o inferior a $316.000, para el caso de 
las mujeres en esta misma situación 
el monto era mucho más bajo, la mi-
tad alcanzó a financiar menos de 
$285.000. Hombres y mujeres que tra-
bajaron prácticamente toda su vida 
superan escasamente el umbral de la 
pobreza y no se acercan al gasto real 
de los hogares de personas sobres 

Pensiones para  
sobrevivir

Como cada 3 de marzo se celebró 
el Día Mundial de la Naturaleza, ins-
taurado por la ONU en 2013, con el 
objetivo de destacar la importancia de 
la biodiversidad y la vida silvestre. 

La fecha coincide con la firma de la 
Convención sobre el Comercio Inter-
nacional de Especies Amenazadas 
(Cites) en 1973, un tratado clave para 
la protección de especies en peligro. 

 
Gobierno de Chile 
@GobiernodeChile 
¡Buenas noticias en el Día Mundial 
de la Naturaleza! 
Celebramos este día con el hallazgo 
de una comunidad de 68 ranitas de 
Darwin por primera vez en los 99 
años de existencia del Parque Nacio-
nal Vicente Pérez Rosales en la región 
de Los Lagos. 
 
CONAF - Corporación Nacional 
Forestal @conaf_minagri 
#3deMarzo | Hoy se conmemora el 
Día Mundial de la Naturaleza. 
Te invitamos a conocer un poco más 
sobre el  trabajo los huertos semilleros 
en el vivero Huillilemu de #CONAF, 
donde se producen árboles nativos, 
con semillas de alta calidad. 
El objetivo de la producción de estas 
plantas, es aportar en la restauración 
de los ecosistemas y contribuir a la 
mitigación de los efectos del cambio 
climático. 
 
Antonio Esquinca 
@aesquinca 
El Día Mundial de la Naturaleza, ce-
lebrado cada 3 de marzo, es una 
oportunidad para reflexionar sobre 
nuestra relación con el medio am-
biente y la importancia de preservar 
la biodiversidad. 
 
Servicio de Evaluación Ambiental 
@SEA__gob 
Chile es un país privilegiado en biodi-
versidad, desde el desierto más árido 
hasta los bosques más australes. En 
este Día Mundial de la Naturaleza, o 
también conocido como Día Mundial 
de la Vida Silvestre protejamos juntos 
nuestro ecosistema. 
 
Seremi M.Ambiente 
@MMAMetropolitan 
#DíaMundialdelaNaturaleza | ¡Feliz 
Día Mundial de la Naturaleza! En 
este día tan especial, te invitamos a 
tomarte un momento para apreciar 
la maravilla de la naturaleza que nos 
rodea y también conectar con su be-
lleza y serenidad.
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