m LITORALPRESS

Fecha: 16-08-2024 Pag.: 6 Tiraje: 4.800
Medio: Diario Austral Region de Los Rios Cm2: 186,0 Lectoria: 14.400
Supl. : Diario Austral Region de Los Rios Favorabilidad:  [[JNo Definida
Tipo:  Columnas de Opinion
Titulo: Columnas de Opinién: Cuando hay que dar el corazén por el corazén
Columna
Kigo. Sergio Martinez Huenchulldn

Profesor Asociado Kinesiologia USS Valdivia.

Cuando hay que dar el corazon por el corazon

[ sualmente los momentos més significativos de la vida estan
asociados, en su testimonio, al corazon. Por ejemplo, es co-
miin escuchar decir “de corazon te digo que...” 0 “puse todo

micorazénenesto...”, con locualse daa entender que lo mencionado
orealizado se ejecutd con las mejores intenciones y esfuerzos,

Sin embargo, cuando analizamos lo que nosotros hacemos “de
corazon” por nuestro corazon, es probable que muchos de noso-
tros estemos al debe. Como contexto, la Organizacion Panameri-
canade Salud destaca que en Chile mueren mas personas por en-
fermedades cardiovasculares que por cualquier otra causa, locu-
al, raducidoa nimeros, corresponde a cerca de 30 mil defuncio-
nes cada afo. Esto, sumado a que en nuestro pais las tasas de so-
brepeso y obesidad son una de las mas elevadas a nivel mundial
(3 de cada 4 chilenos presenta algiin tipo de malnutricion porex-
ceso), y que 8de cada 10 adultos no cumple con los requerimien-
tos minimos de actividad fisica semanal, nos pone en unasitua-
cion de deuda con la salud de nuestros corazones.

Sabemos que las medidas que se estan tomandoa nivel de salud
piblica han derivado enun mayor control delas enfermedades car-
diovasculares cronicas no transmisibles (p.ej: hipertension arterial),
como por ejemplo, lainclusion dealgunas de estas patologias al pro-

grama GES (Garantias Explicitas de Salud). 5ibien estas estrategias
tienen efectos positivos, nuestro enfoque debiera estaren la preven-
cion, en el evitar llegar ala utilizacion de estos programas.

Por tanto, preguntas como: équé hacer? o s.cdmo cuidar a nues-
tro corazon? son muy pertinentes. Concretamente, las respuestas
aestas interrogantes son sencillas, mas suimplementacion es com-
pleja, especialmente en las etapas iniciales de su implementacién:
consumir una dieta balanceada y realizar actividad fisica/ejercicio
regularmente. Como kinesidlogo, me permito profundizar en tér-
minosde la actividad fisica/ejercicio. En dicho contexto, pequeiios
cambios pueden tener un gran impacto si somos constantes, co-
mo, por ejemplo: preferir caminar en vez que recormer enautoma-
vil distancias cortas, usar las escaleras en vez del ascensor, levan-
tarnos de la silla por un par de minutos por cada horaque perma-
nezcamos sentados trabajando, jugar activamente con nuestios hi-
jos(as), y un largo etcétera. Lo importante de todas estas acciones
es la constandia, por tanto, el desafio no es encontrar la “motiva-
cion” para implementarlas, sino que la *disciplina”.

Deahiel titulo de esta columna, necesitamos colocar “el corazon"a
disposicion de la salud de nuestro corazon para asi contar can €l y po-
nerlo a disposicion delas personas ysituacionesque nos inspiran.
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