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OPINIÓN 

Escuchar las señales del 
cuerpo a tiempo: la clave 
para una salud preventiva 

Paula Molina C. 
Químico farmacéutico de 

Farmacias Ahumada 

uestro cuerpo es un sistema maravilloso que 
N constantemente nos da señales de lo que necesita 

para mantenerse sano. Sin embargo, la velocidad 
y el estrés de la vida moderna, muchas veces nos hacen 
pasarlas por alto y, peor aún, asociarlas con síntomas que 
poco o nada tienen que ver con la causa de fondo. Uno 
de los ejemplos más claros de esto ocurre cuando nuestro 
organismo empieza a mostrar signos de deficiencias 
vitamínicas. En Chile, donde la dieta sigue estando muy 
influenciada por productos ultraprocesados y hábitos poco 
saludables, es fundamental aprender a reconocer estos 
síntomas y actuar a tiempo para evitar complicaciones 
posteriores. 

Las vitaminas son micronutrientes esenciales para 
mantener el funcionamiento adecuado de nuestro 
organismo. Cada una de ellas juega un papel específico: 
desde regular la función inmune hasta mantener la salud 
ósea y cardiovascular, Sin embargo, cuando su ingesta no 
es suficiente, las consecuencias pueden ser graves. Algunos 
de los signos más comunes de déficit vitamínico incluyen 
fatiga crónica, piel pálida o amarillenta, uñas quebradizas 
y caída del cabello. Estos síntomas suelen ser ignorados 
como simples molestias cotidianas. 
La Encuesta Nacional de Salud 2017 mostró que un alto 
porcentaje de la población chilena presenta carencias 
nutricionales, particularmente en lo que a ingesta de 
frutas y verduras se refiere. Según datos de la Universidad 
de Chile, un 95% de los chilenos no cumple con una dieta 
saludable, lo que incrementa el riesgo de deficiencias 
vitamínicas. Este déficit afecta tanto a adultos como a 
niños, quienes a menudo tienen dietas desequilibradas. 
Por esto, es fundamental tomar consciencia de que la 

alimentación no solo debe ser suficiente en cantidad, sino 
también en calidad. Sin embargo, en muchos casos, es 
necesario acudir a suplementos vitamínicos, siempre bajo 
la supervisión de un médico, para corregir las deficiencias 
detectadas. 
A través de exámenes médicos, como análisis de sangre, 
podemos conocer nuestros niveles de vitaminas y tomar 
decisiones informadas. Es importante tener en cuenta 
que muchas deficiencias pueden corregirse a través 
de una mejor alimentación o con la incorporación de 
suplementos, pero siempre con la guía de un profesional 
de la salud. Nuestro cuerpo nos habla constantemente 
por lo que es fundamental para una mejor calidad de vida 
aprender a escucharlo a tiempo. 

Que juntos sigamos contribuyendo al 
progreso y bienestar de nuestra comuna 

s de público 
conocimiento para 
los puertovarinos y 

autoridades la lamentable 
situación de más de 300 

familias de Villa Brisas de 
Puerto Varas (conocida 
por algunos como villa 
Bachelet); viviendas 
sociales entregadas en 
2017 y que producto de 
roturas de cañerías, en su 

primer año de entregadas 
en adelante; ya sea por 
utilización de PPR no apto 
para uso domiciliario, o por 
mala ejecución de las obras, 
por ende también mala o 
nula supervisión por parte 
de los actores competentes, 
y la negativa de la 
constructora Baquedano 
a cargo de la ejecución de 
las obras y de post venta, 
la cual nunca atendió sus 
responsabilidades, — derivó 
en muchos problemas no 
solo en la infraestructura 
sino en aproximadamente 
100 millones en deudas de 
agua y otras consecuencias 
propias que han tenido 
de vivir cada una de las 
familias afectadas. 

Patricio Villarroel, 

dirigente delaJJVV Mirador 
del lago ha liderado una 
ardua, agotadora pero 
también fructífera campaña 
en busca de soluciones, la 
que ha llegado de la mano 
de una gift card para palear 
los gastos en materiales, 
maestro y entidad 
patrocinante, lo que por 
supuesto también trajo uno 
que otro problema a la hora 
de accionar los trabajos de 
cada vecino. 
En ese contexto y con 

la desesperación de los 
vecinos, se pensó incluso 

en salir a las calles a pelear 
los derechos de cada uno 
mediante una protesta, ya 
que se sentía un ambiente 
hostil y la solución aún muy 
lejos, fue así que de parte 
de carabineros de Chile, 
específicamente del mayor 
Rodrigo Barrera Orellana, 
quién en su calidad de 
encargado de la primera 

comisaría de Puerto Varas, 
se acercó a los vecinos 
y a la vez gestionó una 
reunión celebrada ayer 
(este miércoles 19 de enero 
de 2025), donde asistieron 
vecinos, representantes de 
la ilustre municipalidad de 
Puerto Varas , la entidad 
patrocinante y el equipo de 
Serviu, con lo cual, se pudo 
presentar los principales 
problemas, de manera que 
finalmente desde Serviu 
pudieron entender las 
demandas de los vecinos 
y abrirse a dar soluciones 
concretas y definitivas en 
el uso de la gift card, la 
cual contaba con una lista 
tipo que no cumplía con las 
necesidades de los vecinos, 
principalmente, porque no 
existió una visita en terreno 

para evaluar los verdaderos   

daños. 
Ante lo anterior, y en 

calidad de secretario de la 
junta de vecinos Mirador 
del Lago de Puerto Varas 
y en nombre de cada 
vecino afectado queremos 
hacer extensivos los 
agradecimientos, en forma 
muy especial, a don Rodrigo 
Barrera Orellana encargado 
de la seguridad y dotación 
de carabineros de Chile en 
nuestra comuna y, también 
a Patricio Villarroel nuestro 
presidente de la junta de 
vecinos, quien nos ha 
representado con dignidad, 
perseverancia y tenacidad. 
Junto con ellos también alos 

medios de comunicación 
que gentilmente cubrieron 
y  visibilizaron nuestra 
situación, El Heraldo 
Austral, Radio Gratissima, 
etc. 

Dios bendiga a todos 
y cada uno de nuestros 
ciudadanos y que juntos 
sigamos contribuyendo 
al progreso y bienestar de 
nuestra comuna. 

Mario Toro Barrientos 

Secretario JJVV Mirador 
del Lago de Puerto Varas 
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