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En el Día Mundial de la Voz, que se conme- 

mora cada 16 de abril, es importante relevar 

cómo una alimentación saludable beneficia 
la salud y ayuda a mantener sanas las cuerdas 
vocales. 

Uno delos principales enemigos de la voz es 
el reflujo gastroesofágico. Cuando el contenido 
ácido del estómago asciende hacia el esófago y 
la garganta puede inflamarlas cuerdas vocales 
y generar disfonía, es decir, pérdida del timbre 
normal de la voz o voz ronca o alterada, irri- 
tación de la laringe, tos crónica o carraspeo 

constante. El reflujo gastroesofágico puede 
causar estos síntomas y evitar alimentos que 
lo desencadenan es calve para protegerla salud 
vocal. 

Entre las acciones y alimentos que nos ayu- 
dan a cuidar nuestra voz está el beber agua a 
temperatura ambiente la que ayuda a mantener 
las mucosas hidratadas y evitar la fricción de 
las cuerdas vocales. Las guías alimentarias 
para la población chilena recomiendan ingerir 
de 648 vasos al día. 

Consumir verduras y frutas no ácidas ricas 
en agua y pectinas como manzanas y peras 
que ayudan a limpiar la mucosa oral y farín- 
gea. Además, verduras como el apio, zapallo 
italiano, zanahoria, zapallo que ayudan a man- 
tener la salud de las mucosas por su aporte en 
betacarotenos. 

Beber infusiones suaves y tibias como man- 
zanilla ojengibre que aportan con efectos anti- 
inflamatorios y ayudan a mantener las muco- 
sas hidratadas, las que si no se es diabético 
pueden ser endulzadas con una cucharadita de 
miel que aporta suavidad aliviandola irritación 
dela garganta. Alimentos ricos en omega 3 por 
su efecto desinflamatorio en general, como 
pescados y aquellos de origen vegetal como 
la linaza, chía y frutos secos como las nueces. 

Entre los alimentos que conviene evitar para 
prevenir el reflujo y para mantener cuerdas 
vocales saludables están el alcohol y la cafeí- 
na en exceso que tienen efectos diuréticos y 
podrían deshidratar y resecar las mucosas, 

afectando las cuerdas vocales. También ali- 
mentos picantes y ácidos como el ají, el vinagre, 
entre otros y las bebidas gaseosas entre ellas 
las colas ya que pueden irritar la garganta y 
las cuerdas vocales, provocando malestar y 
afectando la calidad de la voz. 

En general es recomendable mantener esti- 
los de vida saludable que permitan mantenerla 
salud a través de una alimentación equilibrada, 
realizar actividad física regular, tenerlas horas 
de descanso adecuado y evitar el consumo de 
sustancias nocivas como el tabaco y el alcohol. 
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En los últimos años, Chile ha enfrentado desafíos 
significativos en términos de responsabilidad fiscal. 
El Consejo Fiscal Autónomo (CFA) ha destacado en su 
último informe que el estrés fiscal persiste y se pro- 
yecta que continúe en el mediano plazo. Este escenario 
es resultado de una política fiscal expansiva, iniciada 
durante la crisis financiera mundial subprime en 2008 
y profundizada por la pandemia del COVID-19, que 
llevó a gastos extraordinarios sin una planificación 
adecuada para enfrentar sus consecuencias a largo 
plazo. 

Para poner las cifran en contexto, el déficit fiscal 
de Chile alcanzó cifras récord en 2023, con un 24% del 
PIB y la deuda pública cerró el año 2024 en un 42,3% 
del PIB. Este déficit ha obligado al gobierno actual a 
realizar un ajuste de gasto de US$ 1.500 millones, y se 
estima que la próxima administración deberá recortar 
USs 6.000 millones adicionales para equilibrar las 
finanzas públicas en el mediano plazo. Estos recortes 
son necesarios para retomar la senda de consolidación 
de las finanzas públicas y reducir las presiones sobre 
los precios y las tasas de interés de la economía. Cabe 
recordar que la inflación tiene un impacto signifi- 
cativamente importante en los sectores de menores 
ingresos. Cuando los precios de los bienes y servicios 
aumentan, las familias de bajos ingresos son las más 
afectadas porque una mayor proporción de sus ingre- 
sos se destina a necesidades básicas como alimentos 
y vivienda. Esto reduce su poder adquisitivo y puede 
llevar a un deterioro en su calidad de vida, ya que 
tienen menos recursos disponibles para otros gastos 
esenciales. 

La Encuesta Casen 2022 revela que la pobreza mul- 

tidimensional afecta a una proporción significativa 
de la población chilena. Las medidas de austeridad 
necesarias para reducir el déficit podrían traducirse 
en recortes en programas sociales esenciales, lo que 
agravaría aún más la situación delos más vulnerables. 
La reducción del gasto público en áreas como salud, 
educación y vivienda puede tener efectos devastadores 
en la calidad de vida de las personas que dependen de 
estos servicios. 

Además, el aumento de la deuda pública, puede 
limitar la capacidad del gobierno para responder a 
futuras crisis económicas como la que actualmente 
se está incubando por la guerra arancelaria mundial. 
La falta de ahorros suficientes para enfrentar nue- 
vos desafíos económicos podría llevar a un círculo 
vicioso de endeudamiento y recortes presupuestarios, 
afectando desproporcionadamente a las personas de 
menores ingresos. 

En conclusión, la falta de responsabilidad fiscal de 
los gobiernos recientes -el gasto público ha supera- 
do los ingresos estructurales en 15 de los últimos 17 
años- y el déficit presupuestario actual, tienen costos 
importantes que afectarán en el mediano plazo a las 
personas más pobres del país. Es crucial que seimple- 
menten políticas fiscales más prudentes, responsables 
y sostenibles en el tiempo para garantizar la estabili- 
dad económica y proteger a los más vulnerables de los 
efectos adversos de la austeridad y de la inflación, de 
una forma que no sea la tradicional y fracasada receta 
populista de aumentar impuestos para redistribuir con 
fines electorales dichos recursos hasta que “el último 
apagueluz”, hipotecando con ello el desarrollo y calidad 
de vida de los Chilenos. 
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La frase "Educar es poner los escenarios de la vida al 
alcance de los estudiantes” encapsula una visión enri- 
quecedora y dinámica de la educación. 

Esta idea sugiere que el papel del educador va más 
allá de la mera transmisión de conocimientos; se trata de 
facilitar experiencias que permitan alos y las estudiantes 
interactuar con el mundo real y desarrollar habilidades 
que les serán útiles en su vida diaria. 

Educar, en este sentido, implica crear un entorno 
donde losalumnos y las alumnas puedan explorar, expe- 
rimentar y reflexionar. 

Cuando se ponen a su alcance los "escenarios de la 
vida", se les brinda la oportunidad de enfrentar desafíos, 
tomar decisiones y aprender de las consecuencias de sus 
acciones. Esto fomenta no solo el aprendizaje cognitivo, 
sino también, el desarrollo emocional y social. 

Además, esta perspectiva nos invita a considerar la 
diversidad de contextos y realidades que enfrentan los y 
las estudiantes. Cada individuo trae consigo un trasfondo 
único, y los escenarios que se les presentan deben ser 
relevantes y accesibles para ellos. La educación inclusiva y 
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contextualizada se convierte así, en un pilar fundamental 
para empoderar a los y las estudiantes permitiéndoles, 
no solo adquirir conocimientos, sino también, desarro- 
llar una comprensión más profunda de sí mismos y del 
mundo que les rodea. 

En paralelo, esta visión de la educación, también nos 
recuerda laimportancia dela creatividad y lainnovación 
en la enseñanza. Los educadores tienen la responsabi- 
lidad de diseñar experiencias de aprendizaje que sean 
significativas y motivadoras. Esto puede implicar el uso 
de tecnologías, metodologías activas y proyectos cola- 
borativos que conecten el aprendizaje con situaciones 
de la vida real. 

En resumen, educar es abrir puertas y ofrecer herra- 
mientas que preparen alos estudiantes para navegar por 
la complejidad del mundo. 

Alponera sualcancelos escenarios dela vida, estamos 
cultivando no solo conocimientos, sino también habi- 
lidades, valores y una mayor capacidad de adaptación, 
contribuyendo así a formar individuos más completos y 
comprometidos con su entorno. 
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