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Titulo: Las claves de la salud mental en la vida cotidiana y su evolucién alo largo del ciclo vital

nelmarcode lacam-
pafia “Juntos por la
Salud Mental”, se llevo
B 2 cabo el segundo
conversatorio titulado
“Abordando la Salud
Mentalendistintasetapasdela
vida". Este webinar transmitido
por SoyTV tuvo como protago-
nistas a la Dra. Sandra Venegas
Gonzélez, psiquiatra infantoju-
venil y referente médico del Ser-
viciode Salud AraucaniaSur,ya
Evelyn Alvarado Subiabre, psicé-
loga de la Unidad de Gestion Cli-
nica del Subdepartamento de
Salud Mental del Servicio de Sa-
lud Chiloé.

En el encuentro, las expertas
exploraron en profundidad c6-
mo lasalud mentalesta entrela-
zada con diversos aspectos de la
vida cotidianay coémo cambiaa
lolargo del ciclo vital.

La Dra. Venegas, ofrecid una
charla instructiva sobre la rela-
cionentre los estilosdeviday la
salud mental. “Prevenir es me-
jorque curar”,sefald, destacan-
do la importancia de adoptar
habitos de vida saludables co-
mo una estrategia preventiva
para evitar la aparicion de tras-
tornos mentales.

La especialista explicé que la
salud mental no puede ser con-
siderada en aislamiento, sino
que esta intrinsecamente co-
nectadacon el bienestar fisicoy
los habitos diarios. Y remarcéd
que factores como la alimenta-
cion, el ejercicio, el suefio y el
manejo del estrés influyen di-
rectamente en la salud mental.
“Un estilo de vida saludable ac-
tiacomo unescudo, protegién-
donosde lavulnerabilidad a en-
fermedades mentales”, afirma.

INTESTINO Y SALUD MENTAL
Uno de los aspectos mas in-
novadores y reveladores de su
presentacion fue la discusion
sobre la microbiota intestinal y
suimpacto en la salud mental.
En ese sentido, la Dra. Vene-
gas detallé como un desequili-
brio en las bacterias
que habitan en
nuestros intesti-
nos, conocido
como disbio-
sis, puede te-
ner repercu-
siones profun-
das en nuestro
bienestar psico-
logico. Este dese-
quilibrio, explico, puede
llevar a una “permeabilidad in-
testinal comprometida”, lo que
permite que toxinas y sustan-
cias inflamatorias ingresen al
torrente sanguineo. Este proce-
so puede desencadenar una in-
flamacién cronica de bajo gra-
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do, que se ha asociado con el de-
sarrollo de trastornos como la
depresion, laansiedad e incluso
enfermedades neurodegenera-
tivas comoel Alzheimer.

“La ciencia ha demostrado
que la conexion entre el intesti-
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no y el cerebro es bidireccional;
lo que sucede en el intestino
afectaal cerebroyviceversa. Por
lo tanto, mantener una micro-
biota intestinal saludable es
fundamental para la prevencion
de trastornos mentales”, enfati-
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Asimismo, la especialista
abordé las “ventanas de oportu-
nidad” para intervenir en el de-
sarrollode trastornos mentales,
particularmente durante la ado-
lescencia, una etapa crucial
donde se pueden establecer pa-
trones de comportamiento y

habitos de vida que impactaran
la salud mental en la adultez.
Destaco que una intervencion
temprana, basada en la medici-
na del estilo devida, puede mo-
dificar significativamente el cur-
so de enfermedades graves co-
mo la esquizofrenia.

PERSONAS MAYORES

Asuturno, la psicéloga Evelyn
Alvarado Subiabre aporté una
perspectiva igualmente enri-
quecedora, enfocada en los
complejos desafios de la salud
mental en personas mayores.
Su presentacién se centré en c6-
mo el envejecimiento afecta
tanto el cuerpo como la mente,
yenlanecesidad de una aten-
cion integral que aborde estos
cambios de manera holistica.

La profesional destacé que el
envejecimiento no es simple-
mente un proceso bioldgico, si-
notambién unviaje psicolégico
profundo que requiere una
adaptacion continua. “El enve-
jecimiento nosolo setratadela
disminucion progresiva de la vi-
talidad fisica, sino de la adapta-
ciéna cambios significativos en
la percepcion de uno mismo y
delentorno”, sefialo.

Durante su exposicion, la psi-
cologa abordé la distincién en-
tre envejecimiento normal y pa-
tologico, un concepto crucial pa-
raentender las diferencias entre
un proceso de envejecimiento
saludable y uno que esta marca-
do por problemas fisicos y men-
tales. Segun Alvarado, mientras
que el envejecimiento normal
se caracteriza por la funcionali-
dad, la percepcion positivade la
salud y el bienestarsubjetivo, el
envejecimiento patologico se
asocia conenfermedades croni-
cas, deterioro funcional, aisla-
miento social y una percepcién
negativa del proceso de enveje-
cimiento.

Asimismo, destacé la impor-
tancia de identificar estos sig-
nos tempranos para poder in-
tervenir de manera oportunay
mejorar la calidad de vida de las
persenas mayores. “Es esencial
quetantolos profesionalesde la
salud como los cuidadores reco-
nozcan las sefales de unenveje-
cimiento patolégico para poder
ofrecerel apoyo necesarioy pre-
venirun deterioro mayor”, plan-
ted.

De paso, hizoun llamadoa de-
safiar los mitos y estereotipos
negativos asociados con la ve-
jez. Promovio una vision mas in-
clusiva y realista de las personas
mayores, instando ala sociedad
“a valorar su contribucién y a
ofrecer el apoyo necesario para
asegurar una vejez dignay acti-
va".
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