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Estilos de vida saludables: una 
ampliación de la mirada y su potencial 

en el marco de la pandemia

Álvaro Tala1, Eduardo Vásquez1, Cecilia Plaza2

Healthy lifestyles in times of pandemic

SARS-CoV-2 pandemic generated a profound impact on people’s health, 
emphasizing the relevance of healthy lifestyles. Recommendations on how to 
maintain adequate physical activity, diet, sleep and social connection have 
been issued. However, it is worth expanding our look to other possible elements 
related to lifestyles such as the relationship with technology, nature, pets and 
music. These areas should be included in the assessment and intervention from 
this perspective. To achieve changes, the values, beliefs, intentions, motivations, 
risk/benefit balances, capacity for self-regulation, previous history of changes and 
the person’s sense of competence in relation to the possible changes that are being 
suggested, should be assessed. Individualized and contextualized suggestions that 
increase the intention of change should be made, avoiding confrontation and 
generalizations. Although there are still areas of uncertainty in this approach, 
particularly in relation to dosage and mechanisms of action, its development 
should be encouraged, given its great potential in terms of cost-effectiveness.
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Los estilos de vida se han considerado durante 
gran parte de la historia de la humanidad 
como potenciales elementos de intervención 

para promover la salud de las personas. Estos se 
comprenden como las formas en las que viven sus 
vidas los individuos1. Tradicionalmente se han 
evaluado a nivel mundial y en Chile aquellos que 
se han ligado más directamente a la salud cardio-
vascular, como la nutrición, la actividad física, el 
sueño y el consumo de sustancias2-5, y en menor 
proporción, aquellos ligados a la salud mental 
como la conexión social1.

Hasta 70% de las consultas en atención prima-
ria en países desarrollados guardaría relación con 
enfermedades relacionadas a los estilos de vida6. 
La comprensión del rol que estos factores juegan 
en la prevención de la morbilidad y la mortalidad 
asociada a múltiples enfermedades crónicas no 
transmisibles, junto con el bajo riesgo de inter-
venir desde esta mirada2, los ha convertido en un 

foco de particular interés en cuanto a la promoción 
y prevención en salud a nivel mundial y en nuestro 
país7. Además, cabe destacar que intervenciones 
desde esta perspectiva en general han demostrado 
ser costo-efectivas8-11.

La pandemia actual de SARS-CoV-2, ha gene-
rado un impacto global en la salud de las personas, 
no solo en relación con el daño directo dado por 
la infección del agente, sino también generado por 
las medidas implementadas necesarias para preve-
nir el contagio, como el distanciamiento físico y 
las cuarentenas. En este contexto de alta demanda 
emocional y física, limitado acceso a los sistemas 
de salud y escasos recursos, es que los estilos de 
vida saludables surgen como una oportunidad 
para contribuir a la salud que consideramos im-
portante de atender.

En este sentido, han surgido múltiples reco-
mendaciones de diferentes instituciones  relevan-
do una adecuada actividad física, dieta, sueño, 
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conexión social y evitar el consumo de sustancias 
durante la pandemia, sin embargo, cobra impor-
tancia ampliar la mirada a otros posibles elemen-
tos relacionados con estilos de vida que han sido 
foco de investigación, que tradicionalmente no 
son evaluados y que se encuentran integrados en 
nuestra cotidianeidad, como potenciales interven-
ciones costo-efectivas y seguras en salud. Por otro 
lado, el contemplar los estilos de vida como parte 
de la estrategia, y revisar elementos de psicología 
de la conducta que se encuentra a la base de estos, 
podría ayudar a comprender mejor por qué algu-
nas personas no han adherido adecuadamente a 
las recomendaciones para prevenir la transmisión 
del COVID-19 que implican cambios en sus estilos 
de vida como el lavado de manos frecuente y el 
uso de mascarilla, y cómo promover ese cambio.

Con el objetivo de ampliar la mirada de los 
estilos de vida que potenciarían la salud de las co-
munidades, a continuación, se describirán algunas 
áreas que forman parte de la rutina de muchas 
personas en la actualidad y que la evidencia cien-
tífica ha avanzado lo suficiente como para afirmar 
que su adecuado análisis e indicación puede traer 
beneficios a la salud.

Uso de la tecnología digital

Actualmente las tecnologías son algo omnipre-
sente en nuestra sociedad y nuestra rutina, sobre 
todo aquellas relacionadas con el mundo digital. 
La incorporación de tecnologías en la sociedad 
nos ha ayudado a modificar nuestro entorno, sin 
embargo, este proceso también ha modificado 
nuestra forma de vivir, entendernos y relacionar-
nos12. A modo de ejemplo, ya existen en Chile más 
celulares que habitantes, y es habitual observar 
a la gente constantemente utilizando estos para 
comunicarse, informarse, jugar y revisar redes so-
ciales. Este gran avance en la tecnología ha llevado 
incluso a la descripción de cuadros clínicos como 
el trastorno por uso de internet13 y la depresión 
digital14. Es así como se ha podido observar como 
el uso de la tecnología en diversos patrones puede 
producir diferentes resultados en los individuos 
en la medida que se integran a su rutina15,16. El 
uso de la tecnología digital se ha disparado en el 
contexto de la pandemia, desde el teletrabajo, el 
telecolegio, la entretención de adultos y niños y 
la comunicación con otros, lo que lo convierte 

en un gran foco de posibles intervenciones para 
maximizar resultados favorables en salud. Por 
ejemplo, numerosas aplicaciones móviles se han 
basado en la gamificación, empleando por ejem-
plo un sistema de puntos, retroalimentación del 
progreso, insignias y misiones, con el objetivo de 
desarrollar cambios a favor del bienestar17.

Interacción con la naturaleza

Nos hemos relacionado con la naturaleza desde 
el principio de nuestra existencia como especie y lo 
hacemos en mayor o menor medida a lo largo de 
toda nuestra vida. Pese a esto, la mirada científica 
aplicada a esta relación es relativamente reciente. 
Estudios han mostrado que la exposición a am-
bientes naturales en diferentes formas, incluyendo 
la exposición pasiva, o directa mediante aventuras, 
caminatas u otras actividades intencionadas18, 
podría traer beneficios a la salud tanto desde 
elementos tan concretos como la regulación de 
variables fisiológicas relacionadas con la salud 
cardiovascular, hasta elementos más subjetivos 
como podrían ser la sensación de bienestar y las 
relaciones interpersonales19. Incluso se ha asociado 
con una reducción de la mortalidad por enferme-
dad cardiovascular20. Esto posiblemente mediante 
mecanismos como el aumento de actividad físi-
ca, la inducción de una respuesta de relajación, 
exposición a aire más limpio o promover capital 
social21, entre otros posibles mecanismos.

Actualmente la mitad de la población mundial 
vive en áreas urbanas y se estima en las próximas 
décadas el porcentaje aumente a 70%22. El hecho 
de que las personas en contextos urbanos tienden 
a pasar hasta 90% de su tiempo puertas adentro, lo 
cual en el contexto de la pandemia probablemente 
ha aumentado, podría llevar a pensar que este no 
sería un ámbito relevante en nuestro contexto 
actual, sin embargo, se ha visto que un entorno 
más verde en espacios cerrados o bien el observar 
entornos verdes por ventanas, produciría benefi-
cios en áreas como el bienestar psicológico, estrés 
percibido, niveles de ansiedad, la productividad y 
parámetros psicofisiológicos, lo que podría expli-
carse a través de mecanismos como la regulación 
de la temperatura, humedad y niveles de CO

2
 en 

el ambiente intradomiciliario23. En este sentido se 
han realizado estudios con exposición a plantas 
específicas por un tiempo determinado, con resul-
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tados promisorios, aunque sin duda requieren ser 
replicados, para en el futuro lograr una adecuada 
prescripción de naturaleza basada en la eviden-
cia24-26. La jardinería doméstica ha sido estudiada 
especialmente en adultos mayores, encontrando 
que favorece el envejecimiento exitoso, destacando 
entre sus beneficios un menor riesgo de caídas 
y mayor sensación de satisfacción, sentido de 
competencia y realización personal27. En busca de 
alternativas a la experiencia in vivo de naturaleza, 
se ha encontrado también que la exposición a la 
naturaleza mediante realidad virtual podría des-
empeñar un rol en contribuir al bienestar físico y 
emocional18. Finalmente, también se ha observado 
que el sentir una mayor conexión con la naturaleza 
ya podría ser suficiente para tener mejores resul-
tados en términos de bienestar eudaimónico28. 
Estos hallazgos podrían tenerse en consideración 
durante el diseño de las ciudades e incluso en el 
de los ambientes trabajo.

Relación con mascotas

Los animales han acompañado desde hace 
siglos al hombre y han contribuido enormemente 
a su desarrollo. Dentro de este acompañamiento, 
existen las mascotas, entendidas como animales 
de compañía con los cuales se comparte un vín-
culo, que suelen integrar la rutina cotidiana de 
sus dueños y que con el avance de la sociedad se 
han hecho cada vez más frecuentes y diversas. En 
Chile, según datos de Cadem, 73% de las personas 
tiene al menos una mascota, con un promedio de 
dos por hogar29. Estas se han asociado a una serie 
de beneficios, como el promover cambios hacia 
conductas más saludables de alimentación y acti-
vidad física, aumentar el capital social y las redes 
de apoyo, disminuir la probabilidad de conductas 
autodestructivas, niveles de sintomatología ansio-
so-depresiva y la sensación de soledad, pudiendo 
incluso el solo acto de acariciar una mascota 
disminuir niveles de presión arterial y concentra-
ciones de colesterol30,31. Si bien se desconocen los 
mecanismos subyacentes específicos que median 
estos efectos positivos, se ha encontrado que la in-
teracción con las mascotas aumenta los niveles de 
beta-endorfina, oxitocina, prolactina y dopamina; 
y disminuye la concentración de cortisol32. En este 
sentido, podrían ser particularmente útiles en el 
contexto actual donde el contacto físico con otras 

personas se encuentra limitado, e incluso podrían 
ayudar al sistema inmune frente al COVID-19 
mediante inmunización cruzada33, considerando 
además que no se ha encontrado que los animales 
de compañía aumenten el riesgo de contagio de 
COVID-1934. A pesar de sus beneficios, también 
se han descrito efectos adversos, tanto médicos, 
por ejemplo, alergias y zoonosis31; como psicoló-
gicos, por ejemplo, emociones negativas cuando 
el animal se lastima, o el proceso de duelo cuando 
muere32. Se debe tener presente que la mayor parte 
de la investigación con mascotas se ha centrado en 
la tenencia de perros, y en menor medida, gatos. 
Poco se sabe sobre los efectos beneficiosos de otras 
mascotas, incluidas las exóticas e incluso animales 
robóticos. Estos últimos podrían ser especialmente 
útiles en personas que, debido a problemas de 
salud, financieros o disponibilidad de tiempo, no 
pueden hacerse cargo de una mascota32.

Los sonidos y la música que nos rodean

En el mundo moderno el silencio es casi un 
lujo. Incluso en aquellos espacios o tiempos donde 
es posible, la tecnología ha facilitado el acceso a 
los sonidos y la música de forma sencilla, por lo 
que con frecuencia las personas optan por utili-
zarlos. Existe amplia literatura sobre el potencial 
de estas variables como intervenciones en salud en 
diversos contextos, como residencias y hospitales, 
mediante su impacto en aspectos relacionados 
tanto con la salud mental, como el evocar la paz 
y tranquilidad, como con salud física en ámbitos 
como la variabilidad de la frecuencia cardiaca y la 
actividad electrodermal, sobre todo cuando se re-
emplazan sonidos excesivos o aversivos por otros 
más adecuados35-38. En este sentido, sobre todo en 
ambientes urbanos, existe un gran potencial en el 
uso intencionado de los sonidos y la música para 
contribuir al bienestar de las personas en el con-
texto de la pandemia y en particular del personal 
de salud en su lugar de trabajo.

Orientaciones sobre cómo generar cambios en 
estilos de vida en pandemia

En general la adherencia a las indicaciones 
farmacológicas, entendida como el grado en que 
la conducta de la persona coincide con la indica-
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ción, tiende a alcanzar cerca de 50%39, lo que se 
ha descrito que podría disminuir hasta 70% para 
intervenciones en estilos de vida40. Esta mala ad-
herencia probablemente ha sido exacerbada en el 
contexto pandémico actual, dadas las limitaciones 
existentes para poder acceder a los servicios de 
salud y realizar actividades.

Considerando estos problemas de adherencia, 
se han intentado aplicar a la clínica múltiples 
teorías de cambio con la intención de aumentar 
la probabilidad de que las personas inicien y sos-
tengan cambios en sus estilos de vida, siendo las 
principales teorías el modelo de creencias de salud, 
la teoría de la conducta planificada, el modelo de 
las etapas del cambio, la teoría de la autodetermi-
nación y la teoría de la auto regulación temporal, 
no siendo ninguno categóricamente superior a 
otro, pero compartiendo elementos comunes 
que pueden orientar a los clínicos sobre cómo 
introducir cambios en estilos de vida41,42. Estas 
teorías se enfocan en la importancia de indagar 
sobre los valores, creencias, intenciones, moti-
vaciones, balances riesgo/beneficio, capacidad 
de auto regulación, historia previa de cambios y 
el sentido de competencia que tiene la persona 
en relación a los posibles cambios que se le están 
sugiriendo, junto con el momento en que este se 
está planteando dicho cambio, para desde ahí ir 
generando sugerencias específicas, individualiza-
das y contextualizadas que vayan en línea con la 
persona y aumenten su intención de cambio. Esto 
mediante con preguntas habitualmente abiertas, 
no juiciosas, como “¿cuáles serían los pros y 
los contras del cambio?”, “¿cómo responderían 
tus cercanos a estos cambios?”, “¿qué pasaría 
si el cambio no ocurre?” o “¿qué podrían hacer 
otras personas que conoces en tu situación?”41. 
Múltiples estudios han mostrado que esto puede 
realizarse mediante intervenciones online, en 
diversas poblaciones etarias, y que posiblemente 
es efectivo, sobre todo si las intervenciones son 
multicomponente43-46, lo cual sería una ventaja 
en el marco de la pandemia, facilitando el acceso 
a intervenciones en salud y eventualmente podría 
ser una ventana de oportunidad para mejorar la 
adherencia a las medidas de higiene recomendadas 
por la autoridad.

También vale la pena tener en consideración 
dos situaciones frecuentes, que es deseable evitar 
cuando se hacen sugerencias de estilos de vida 
saludables, que se desprenden de los principios 

mencionados anteriormente. La primera es in-
tentar imponer un cambio. Un ejemplo de esta 
situación podría ser una persona con diabetes que 
no adhiere a las medidas no farmacológicas que 
ayudan a regular su glicemia, y su tratante opta 
por enfocar el problema mediante comentarios 
como “si usted no sigue X, va a terminar ciego y 
amputado”. Este abordaje confrontacional y au-
toritario no suele ser el más efectivo en términos 
de producir cambios47, ya que no considera la 
individualidad de las personas. La segunda, tiene 
que ver con la tendencia a hacer recomendaciones 
generales, sin considerar las variables individua-
les que pueden modificar el resultado de dicha 
recomendación en el individuo, pudiendo ser el 
resultado incluso peor a lo existente previo a la 
recomendación. Por ejemplo, el recomendar evitar 
el ejercicio en la tarde noche para promover el 
buen dormir puede ser una indicación que prive 
de una estrategia de regulación emocional efectiva 
a alguien que lo realiza habitualmente, sobre todo 
teniendo en consideración de que la evidencia de 
que el ejercicio a esa hora altera el sueño no es 
sólida y no se suele considerar los efectos mode-
radores del tipo de ejercicio, duración, intensidad, 
nivel de acondicionamiento físico de la persona, 
edad, sexo, entre otros48.

Perspectivas a futuro

Los potenciales focos por abordar desde 
la perspectiva de los estilos de vida saludables 
mencionados en este artículo no pretenden ser 
abarcativos de todas las posibilidades, existiendo 
otros ámbitos como la expresión creativa y la 
espiritualidad por mencionar algunos. Más bien 
se pretende invitar a los profesionales de la salud 
a ampliar el marco de acción de este enfoque y 
entregar más herramientas que puedan contribuir 
a la salud de las personas en el contexto actual.

A su vez, se debe considerar que aún existe 
un gran desafío en esta disciplina en cuanto a las 
posologías específicas de las diversas áreas mencio-
nadas. Por ejemplo, cuáles serían los mejores soni-
dos y músicas en términos de frecuencia de onda, 
volumen, melodía, duración que producirían los 
mejores resultados en salud49, o cuál sería la mejor 
cantidad, ubicación y tipo de plantas de interior23, 
sin embargo, esto debiese ser un estímulo para 
su mayor desarrollo, dado el gran potencial que 
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poseen en términos de costo-efectividad a nivel 
de salud poblacional.
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