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Obesidad y salud cardiovascular: Un enemigo silencioso 
Hoy en día el sobrepeso no es solo un tema estético, sino una enfermedad 

que impacta de manera directa en la salud. Y si hay un órgano que sufre 

particularmente las consecuencias de este flagelo, ese es el sistema cardio- 

vascular, el corazón y las arterias fundamentalmente. En Chile, donde los 

índices de obesidad siguen en aumento, es urgente reflexionar sobre cómo 

este problema afecta nuestro sistema cardiovascular y qué podemos hacer 

para revertir sus efectos. 

El exceso de grasa en el cuerpo somete al corazón a un esfuerzo constan- 

te, obligándolo a trabajar más de lo normal. Como respuesta, sus paredes se 

engruesan y se vuelve más rígidas, lo que puede llevar a enfermedades gra- 

ves como la insuficiencia cardíaca y la fibrilación auricular. Pero el daño no 

se detiene ahí. La obesidad está estrechamente vinculada con la hipertensión 

arterial, el aumento del colesterol, la inflamación crónica y la resistencia a la 

insulina. Todos estos factores favorecen la aterosclerosis, una condición en 

la que el colesterol se acumula en las arterias, estrechándolas y aumentando 

el riesgo de infarto al miocardio y de accidente cerebrovascular. 

La relación entre obesidad e hipertensión es innegable. Cuanto mayor 

es el peso corporal, mayor es la presión que deben soportar las arterias y, 

con el tiempo, esto puede derivar en insuficiencia cardiaca. Sin embargo, 

lo que muchas personas desconocen es que bajar de peso no solo previene 

estas enfermedades, sino que también puede ser parte fundamental de su 

tratamiento. Perder sólo un 5% del peso corporal ha demostrado ser efectivo 

para reducir la presión arterial, mejorar los niveles de colesterol y prevenir 

la diabetes. Una baja de 15% o más puede incluso revertir la diabetes, dis- 

minuir el riesgo de insuficiencia cardíaca y mejorar la calidad de vida de 

manera significativa. 

Afortunadamente, el daño no es irreversible. Adoptar un estilo de vida 

saludable puede marcar una gran diferencia. Reducir la ingesta de calorías, 

con menos carbohidratos y grasas saturadas, optar por una alimentación más 

equilibrada y controlar el tamaño de las porciones son pasos esenciales. La 

  

Dr Jorge Jalil, presidente Sociedad Chilena de Cardiología 

actividad física juega un rol clave: al menos 150 minutos semanales de ejer- 

cicio moderado pueden generar mejoras significativas en la salud cardiovas- 

cular y metabólica. Y aunque nunca es tarde para comenzar, cuanto antes se 

comience, mucho mejor serán los resultados preventivos. 

En el Día Mundial de la Obesidad, más que señalar el problema, es nece- 

sario enfocarnos en las soluciones. La obesidad es un factor de riesgo 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 ganar calidad de vida. Cuidar nuestro peso no es una 

cuestión de apariencia, sino un acto de responsabilidad con nuestro bienes- 

tar y, sobre todo, con nuestro corazón y nuestras arterias. 

  

Vuelta a clases 2025 
Al llegar marzo, muchas familias ya se prepa- 

ran para afrontar un nuevo año escolar, lo cual 

puede ser un desafío al tener que volver a adap- 

tarse a las rutinas que esto trae. 

Para niños y niñas, estos cambios repentinos 

pueden ser sumamente complejos, ya que su ca- 

pacidad de autorregulación está aún en desarrollo. 

Por esto es importante tener rutinas diarias es- 

tablecidas. Por ejemplo, tener un horario de sueño 

regular, que ayuda a que los niños y niñas estén 

descansados y preparados para el día escolar. Sin 

embargo, siempre hay que tener un margen por si 

surge algún imprevisto. 

Además, es importante 
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los niños y niñas adquie- 

ran independencia y pue- 
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ponsabilidades en su rutina 

diaria dentro de un marco 

estructurado es beneficioso   para ellos. 
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Dentro de las rutinas también es esencial re- 

servar momentos para el ocio y juego en familia. 

Finalmente, como adultos debemos crear expec- 

tativas realistas acerca de la vuelta a clases, por 

ejemplo: acerca de cómo les fue en el colegio y 

establecer promesas que podamos cumplir, como 

el tiempo que pasarán en la escuela, o quién los 

recogerá al finalizar la jornada, disminuyendo así 

la ansiedad que estos momentos causan. 

Un aliado para la 
educación escolar 

Señor Director: 

Con el regreso a clases a la vuelta de la esqui- 

na, nos enfrentamos a un nuevo ciclo escolar que 

puede traer consigo una vida más encerrada, co- 

nectada y estresante para nuestros escolares. Sin 

embargo, podemos tomar medidas para proteger 

a nuestros escolares del estrés y las pantallas. 

Una forma efectiva de hacerlo es establecien- 

do rutinas ordenadas que permitan a nuestros 

estudiantes equilibrar sus responsabilidades con 

tiempos y espacios para estar al aire libre. La na- 

turaleza ofrece un entorno ideal para que nues- 

tros niños se desarrollen de manera saludable y 

equilibrada. 

Esto conlleva un desarrollo de habilidades 

como la observación, la exploración y la resolu- 

ción de problemas, fomentando habilidades per- 

sonales y sociales y mejorando la creatividad, la 

motivación y el bienestar emocional. La natura- 

leza y el aire libre pueden ser un aliado valioso 

para este año escolar 2025. 

María Josefina Valdivia 
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