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Salud mental: experta propone 
abordaje ante cifras al alza 
ACHS señaló que 33,3% de los trabajadores está “constantemente agobiado”. Académica dijo que es vital buscar ayuda. 

V. Barahona 

1 Senado publicó un 
E informe donde afir- 

mó que “en 2024, la 
tasa de suicidio en Chile al- 
canzó los 10,3 por cada 
100.000 habitantes, refle- 

jando una preocupante 
tendenci: to fue corro- 
borado por el “Termóme- 
tro de la salud mental” 

realizado por la Asocia- 
ción Chilena de Seguridad 
(ACHS) y la Universidad Ca- 
tólica (UC), el cual señaló 
queen abril de esteaño un 
33,3% de los trabajadores 
dijo sentirse “constante- 
mente agobiado”. 

La directora de la Escue- 
la de Psicología de la Uni- 
versidad Bernardo 

O'Higgins (UBO), Viviana 
Tartakowsky, explicó que 
“vivimos en un entorno de 
incertidumbre y descon- 
fianza hacia los sistemas 
políticos, económicos y 
culturales. Una sociedad 
que prioriza el bienestar 
individual sobre el colecti- 

vo genera desesperanza, lo 
que vuelve el contexto po- 
coamigable. La baja natali- 
dad y el desempleo son ex- 
presiones concretas de este 

   

ELAPOYO FAMILIAR Y SOCIAL PUEDE RECONFONTAR A UNA PERSONA QUE SE SIENTE SOLA, 

malestar, y todos estos ele- 
mentos agravan los proble- 
mas de salud mental”. 

En este contexto, “los 
cuadros de ansiedad y de- 
presión se han intensific: 

do en los últimos años, 
acompañados de un preo- 
cupante aumento en la 
ideación suicida y en auto- 
lesiones”, agregó la docen- 
te, en días que las alertas 
en el Metro de Santiago 

  

ocurren casia diario, inclu- 

so más de una por jornada. 
La psicóloga subrayó 

que la crisis afecta a toda 

la población, pero impacta 
con mayor severidad a ni- 
ños, adolescentes y muje- 
res. “En menores se obser- 
va un aumento de relatos 
sobre la muerte y conduc- 
tas autolesivas, lo que ha 
encendido las alertas de 

los expertos en salud men- 

tal infanto-juvenil”. 

SITUACIÓN LABORAL 
Tartakowsky puso el foco 
en que se desenvuelve la 
persona deprimida, ya que 
“persiste la resistencia a 
reconocer los problemas y 
buscarayuda. Los sistemas 
laborales no facilitan este 
cambio cultural y, en mu- 
chos casos, las personas 
son estigmatizadas”. 

SHUTTERSTOCK 

  

“Las licencias médicas 
por motivos psicológicos 
son engorrosas y frecuen- 
temente cuestionadas, de- 
salentando a quienes re- 
quieren asistencia”, desta- 
có la académica. Además, 
“muchas personas traba- 
jan años a honorarios sin 
derecho a enfermarse, 
mientras que malas prácti- 
cas mediáticas generan 
desconfianza sobre quie- 

nes realmente necesitan 
apoyo”. 

En este escenario, la do- 
cente señaló que “es im- 
prescindible priorizar la 
salud mental al mismo ni- 
vel que la física, y abordar 

a las personas como seres 
biopsicosociales. La pande- 
mia amplificó problemas 
asociados como cesantía, 
sobrepeso u obesidad. Si 
no se interviene, estas ci- 
fras pueden empeorar, es- 
pecialmente en la infancia 
y adolescencia, donde la 
personalidad aún se en- 
cuentra en desarrollo y el 
riesgo de cronicidad es 
mayor”. 

Para quienes requieren 
apoyo, la psicóloga aconse- 
jó recurrir a redes de con- 
tención como familiares y 
amigos, buscar profesio- 
nales de confianza y costo 
accesible, seguir las indica- 
ciones médicas y evitar la 
automedicación. 

“La salud mental no 

puede seguir postergada. 
Garantizar prevención, ac- 
ceso equitativo, calidad de 
atención y disminución 
del estigma son pasos 
esenciales para abordar es- 
ta crisis”, concluyó Tarta- 
kowsky. O 
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  ESTOS INGREDIENTES SERÁN FERMENTADOS. 

Bebida hecha en base a quinoa y 
garbanzos mejoraría la digestión 
Optimizar el valor protei- 
co de la quinoa y los gar- 
banzos mediante un pro- 
ceso de fermentación, pa- 
ra mejorar la digestión de 
los seres humanos y libe- 
rar una mayor cantidad 
de aminoácidos esencia- 
les, es lo que se propuso la 
académica de la Universi- 
dad de Los Andes, Ingrid 
Contardo. 

La tecnología aplicada 

consiste en la desestructu- 
ración de las proteínas ve- 
getales compactas, lo que 
facilita el acceso de las en- 

zimas digestivas y permi- 
te una mejor absorción de 
nutrientes. 

De esta forma se obtie- 
ne “una bebida vegetal 

que no sólo mejora la bio- 
disponibilidad de aminoá- 

cidos, clave en la repara- 
ción de tejidos, la síntesis 

de hormonas y el mante- 
nimiento muscular, sino 

que además reduce las ba- 
rreras digestivas asociadas 
a compuestos antinu- 

trientes como los taninos 
o fitatos”, explicó la do- 
cente de Nutrición. 

“Este proceso fermen- 
tativo potencia el perfil 
nutricional (de la quinoa y 
los garbanzos) y lo acerca 
al de las fuentes animales, 

  

lo que resulta especial- 
mente valioso para perso- 
nas que siguen dietas ve- 
getarianas o veganas”, sos- 
tuvo Contardo. 

El proyecto se encuen- 
tra en la validación de la- 
boratorio y estandariza- 
ción de las condiciones de 
producción que aseguren 
su viabilidad industrial. 
Luego será patentado para 
la comercialización.O
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