
La Organización Mundial de la
Salud (OMS) pidió a los gobiernos
que establezcan normas más estric-
tas para proteger a los jóvenes del
consumo de tabaco, cigarrillos elec-
trónicos y otros productos con nico-
tina, a pocos días del Día Mundial
Sin Tabaco, que se conmemora cada
31de mayo. “Estas industrias se diri-
gen activamente a escuelas, niños y
jóvenes con nuevos productos que
son esencialmente una trampa con
sabor a caramelo”, denunció el di-
rector general de la OMS, Tedros
Adhanom Ghebreyesus, quien re-
calcó que estos productos son “peli-
grosos y altamente adictivos”.

La OMS estima que alrededor de
37 millones de niños de entre 13 y 15
años en todo el mundo consumen ta-
baco y en la mayoría de los países en
los que se han realizado mediciones,
el consumo de cigarrillos electróni-
cos ya es más frecuente entre los jó-
venes que entre los adultos.

El uso de sabores “como el algo-
dón de azúcar y el chicle, combinado
con diseños elegantes y coloridos
que se asemejan a los juguetes, es un
intento flagrante de hacer adictos a
los jóvenes”, dijo el director de pro-
moción de la salud de la OMS, Rue-
diger Krech. El 85% de los jóvenes
de entre 15 y 30 años han sido ex-
puestos a publicidad sobre cigarros
electrónicos. 

Alrededor del mundo:

Casi 37 millones de niños de entre 
13 y 15 años consumen tabaco 

La OMS advierte que la publicidad y el uso de sabores se han vuelto
“esencialmente una trampa” para volver a los adolescentes adictos. 
EFE

Los cigarrillos electrónicos son más
usados entre jóvenes que entre adultos.
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Salir a correr para desahogar la
ira puede parecer una buena
idea, pero una reciente inves-

tigación sugiere que hay otros méto-
dos más eficaces para gestionar el
enojo. 

Un nuevo metaanálisis —de in-
vestigadores de la U. Estatal de Ohio
(EE.UU.) y basado en 154 estudios
con 10.189 participantes de distintos
géneros, razas, edades y culturas—
descubrió que para reducir el enojo
lo que se debe hacer es disminuir la
activación fisiológica. 

Sophie Kjærvik, investigadora
noruega de agresión y autora princi-
pal del estudio, explica a “El Mercu-
rio” que “la activación fisiológica es
la activación del cuerpo. Cuando es-
tás en un estado de activación fisio-
lógica elevada, eso significa que tu
corazón se está acelerando y tu san-
gre está fluyendo en tu cuerpo más
activamente”. 

“La ira es una emoción que activa
el cuerpo: cuando te sientes enojado,
tu ritmo cardíaco aumenta, por
ejemplo. (El enojo) está activando tu
cuerpo y preparándote para luchar.
Cuando añades activación haciendo
ejercicios físicos, estás aumentando
la activación en tu cuerpo, lo que a
menudo puede llevar a malinterpre-
tar esto como ira, en lugar de activa-
ción debido al ejercicio. En cierto
modo, estás echando más leña al
fuego”, agrega la ahora becaria pos-
doctoral de la U. de la Mancomuni-
dad de Virginia (EE.UU.). 

El estudio examinó el efecto sobre
el enojo de las actividades que au-
mentan la activación fisiológica (co-
mo correr, andar en bicicleta y na-
dar) y las que la disminuyen (por
ejemplo, respiración profunda,
atención plena, meditación y yoga). 

“En este estudio, descubrimos
que reducir la activación, es decir,
realizar técnicas como la medita-
ción, la atención plena, la relajación
muscular o incluso el yoga, reduce
la ira, mientras que las actividades
que aumentan la activación, en ge-
neral, no la reducen”, acota Kjærvik.
Incluso, se vio que algunas activida-
des como trotar aumentaban la ira. 

Javiera Duarte, psicóloga e inves-
tigadora del Centro de Estudios en
Psicología Clínica y Psicoterapia de
la U. Diego Portales y de Midap, con-
cuerda con los resultados del estu-
dio: “Me hace sentido. El enojo, fisio-
lógicamente hablando, es una emo-
ción que nos activa corporalmente,
y, por lo tanto, las mejores estrate-
gias, en general, para poder regular
esa emoción tendrían que ver con ac-
ciones que nos desactivan”.

En tanto, “las actividades que au-
mentan la activación, por ejemplo,
salir a correr o boxing, finalmente,
mantienen el cuerpo activo, y por lo
tanto mantienen la emoción presen-
te en el cuerpo, mientras que las acti-
vidades que tienden a bajar la excita-
ción emocional, probablemente, son
más efectivas y más rápidas también
para gestionar el enojo”, agrega.

Y añade, “agregaría también que
la rabia no es solo activación fisioló-
gica, sino que también tiene que ver
con pensamientos. Otras estrategias
de regulación tienen que ver con in-
tentar hacer cierta modulación de

los pensamientos que están asocia-
dos a las situaciones. Por ejemplo, no
es lo mismo pensar que alguien me
hizo algo a propósito a mí versus
pensar esa misma situación y enten-
der que tal vez esa persona tuvo un
mal día”. 

Entonces, “todo lo que tiene que
ver con lo que se llama la reevalua-
ción cognitiva también es una mane-
ra que junto con la desactivación
corporal ayuda a desenganchar de la
emoción de la rabia y a poner en

perspectiva las cosas que nos están
pasando”, comenta. 

Cómo lograrlo

Pero puede ser difícil, si se está
enojado, meditar, respirar o intentar
reevaluar los pensamientos, coinci-
den los entrevistados. En ese senti-
do, Duarte aconseja que “el primer
paso es darme cuenta de que estoy
enojado, poder reconocer y decir,
‘esto me molesta’. Lo segundo, es

tratar de dar un paso hacia el costado
y poder tomarse un minuto: no lle-
gar y resolver de manera inmediata,
sino que tomarse un rato para que la
emoción baje de forma natural”.

Es ahí, explica, cuando uno puede
introducir las acciones que el estu-
dio plantea, pero recuerda que lo
más importante es que la persona
vaya probando qué es lo que le sirve:
“No porque a alguna persona le sir-
va la meditación significa que los de-
más van a poder lograrlo también o

que les va a hacer sentido. Hay que ir
probando también qué es lo que me
resulta más cómodo”.

En esa línea, Francisco Bustaman-
te, psiquiatra de la Clínica Universi-
dad de los Andes, opina que la efi-
ciencia de estas actividades que re-
ducen la activación fisiológica “va a
depender del nivel de rabia, porque
hay personas que tienen tanta rabia
que no les va a servir meditar, no van
a poder respirar y no van a poder ha-
cer mindfulness”. 

En esos casos, dice, “puede ser
más efectivo, por ejemplo, tomar un
par de hielos y apretar un hielo en
cada mano hasta que se derrita. Ha-
cer cambios muy bruscos de tempe-
ratura al cuerpo ayuda a bajar la im-
pulsividad y ayuda a tener mayor
control sobre las emociones”.

De acuerdo con un metaanálisis que incluyó más de 10.000 participantes

No salir a trotar, pero sí meditar:
Estas son las estrategias eficaces
para gestionar el enojo

ANNA NADOR

La atención plena y la meditación
son muy eficaces en reducir el enojo.
“Creemos que es porque introducen
un aspecto cognitivo también, no
solo te estás centrando en reducir la
activación en tu cuerpo, sino que
también estás tratando de aceptar
las emociones que están entrando y
tus pensamientos, pero no prestán-
doles atención de la misma manera
que lo harías si estuvieras rumiando
tu enojo”, dice la investigadora
Sophie Kjærvik. 
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La ira tiene un efecto en el cuerpo, por ejemplo, aumenta el ritmo
cardíaco. Por eso, las actividades que son más eficientes para
disminuirla son aquellas que bajan el nivel de activación fisiológica,
como la respiración o la atención plena. 

OPINIÓN

El Dr. Javier Ruiz del Solar, alargado
sobre el podio, ante casi 200 personas,
recordó, el miércoles, los 15 años del
Centro tecnológico para minería avan-
zada (AMTC, por su sigla internacional)
que él dirige (www.amtc.cl).

Él transmitía su humanidad. Lo oían
autoridades nacionales, en la Facultad
de Ciencias Físicas y Matemáticas de la
U. de Chile. Este investigador da con-
fianza. Lo considero de los científicos
más asequibles, por su sencillez y aper-
tura. Se rio de sí. Al pasar, dijo que al
comienzo, en 2009, su “pinta” era más
juvenil. Murmuramos sonrisas.

Citó a la rectora, Dra. Rosa Devés,
quien recordó cómo la AMTC había
partido en una pequeña reunión y ahora
calificaba como “Centro” en la estructu-
ra de la U. de Chile.

El tiempo aparecía. “En 2009 no nos
imaginábamos lo que seríamos”, dijo el
Dr. Ruiz del Solar. En 2014 consiguieron
construir su sede, 1.200 m2. ¿Por qué?
Los horizontes se ampliaban.

En el AMTC confluyen el tema mine-
ro (geología, ingeniería de minas, meta-
lurgia…) y la inteligencia artificial, la
computación, la ingeniería eléctrica, el
aprendizaje de máquinas. La diversidad
confluye en el lugar, para desarrollar lo
que “uno podría calificar de minería
4.0, ¿no es cierto?”, dijo el Dr. Ruiz del
Solar. (La presentación está en https://
lc.cx/K_N9Jt).

Y destacó la sustentabilidad. El Cen-
tro alienta 49 proyectos sobre el recurso
agua, la tercera área con más dedicación
de las 225 personas que trabajan allí.

Urden una telaraña de relaciones. Con
universidades, nacionales y extranjeras,
para investigar. Con la industria, para
que se aplique lo que se descubra; tam-
bién con empresas tecnológicas. Y enar-
bolan la misión universitaria de formar
profesionales: en 15 años, llevan 324

magísteres, 82 doctores. 
¿Dónde Chile quiere ser líder? Hidró-

geno verde, extracción de litio, energía
sustentable, enumeró Javier Ruiz del
Solar. Y preguntó: “¿Cuáles son las
barreras que tenemos? Yo diría, la prin-
cipal, la falta de capital humano”.

Personas orientadas a que aquello que
se invente cambie la minería mundial.

Contó cómo un equipo del AMTC
supervisa desde Santiago un vehículo
autónomo, un cargador frontal para la
minería subterránea, que prueban en
Alemania, en una mina de potasio.
Partieron en 2014; este año esperan la
aprobación.

El cargador frontal, que no necesita
presencia humana, logró financiamien-
tos chilenos, alemanes; y tuvo el tiempo.
“¿Cómo darle continuidad a un grupo
de investigación durante diez años?”,
preguntó el director. 

No basta un profesor con un grupo de
alumnos. No bastan dos años para ideas
que se apliquen en todo el mundo. Ne-
cesitamos a muchos expertos, muchas
pruebas, fracasos, tiempo.

Hoy el presupuesto de la AMTC
supera los 7,2 millones de dólares, con
alta contribución de la industria. Con
más de 500 proyectos con empresas
mineras, proveedoras e instituciones
académicas. Y el impulso de la Agencia
Nacional de Investigación y Desarrollo
(ANID).

Tras los aplausos, vino el cóctel, segu-
ramente muy conversado: tuve que
irme antes.

El tiempo nos pasa

NICOLÁS LUCO
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La nariz grande, alargada y caída
del mono narigudo le ha dado fama
de feo entre los humanos, pero el ta-
maño de esta protuberancia carnosa
es clave para asegurar la reproduc-
ción de esta especie en peligro de ex-
tinción, según un estudio científico
de la U. Nacional Australiana (ANU,
siglas en inglés). La investigación re-
veló que la estructura ósea de la ca-

vidad nasal del macho del mono na-
rigudo evolucionó para permitirles
emitir llamadas más fuertes y pro-
fundas, como “gruñidos y rugidos
nasales”, según explicó la institu-
ción a través de un comunicado. 

Estos sonidos, que son un signo de
salud y fortaleza, ayudan a los ma-
chos de la especie del mono narigu-
do, un primate que habita en la isla

de Borneo, en Indonesia, a atraer
una mayor cantidad de hembras lis-
tas para reproducirse y así asegurar
su descendencia y ahuyentar a sus
competidores. “Las hembras po-
drían haber comenzado a encontrar
atractivas visualmente las grandes
narices para seleccionar una pareja,
ya que era una señal honesta de sa-
lud y dominancia”, precisó la ANU.

Evolucionó para emitir llamadas fuertes, signo de salud: 

El tamaño de la nariz del mono
narigudo es clave para atraer hembras
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