
Para “asegurarse de ganar la carrera que
tenemos por delante”, el presidente de la
compañía tecnológica Microsoft, Brad Smith,
anunció que planea invertir 80.000 millones
de dólares en centros de datos para entrenar
a modelos de inteligencia artificial (IA) y
desarrollar aplicaciones en la nube en el año
fiscal de 2025, que finaliza en junio. 

Más de la mitad del gasto previsto en esta
infraestructura de inteligencia artificial se
realizará en Estados Unidos, demostrando su
“compromiso” con este país, según Smith.
Agregó que “el presidente Trump y el Con-
greso deberían ampliar estos esfuerzos para
apoyar el avance del liderazgo de Estados
Unidos en IA”. 

DURANTE EL PRIMER SEMESTRE DE 2025:

Microsoft apuesta por centros de
datos para entrenar modelos IA

Los centros de datos entre-
narán la inteligencia artificial.

A
FP

Muchas personas comienzan
el año con el objetivo de alcan-
zar nuevas metas y propósitos.
Para quienes tienen en su lista
priorizar una mejor salud y bie-
nestar, diferentes especialistas
recomiendan siete hábitos sen-
cillos que pueden marcar la di-
ferencia este 2025.

1ACORDARSE DEL
MINDFULNESS

“Los años nuevos pueden ser
un proceso complejo para algu-
nos. Es un tiempo de melanco-
lía por lo perdido, lo no logrado
durante los meses anteriores o
por quienes ya no están. Por
eso, para aquellos que sienten
que ya no pueden más, la reco-
mendación es pedir ayuda pro-
fesional. Este puede ser uno de
los principales hábitos saluda-
bles de este 2025: hacerse cargo
de la salud mental”, dice María
Paz Aguilera, psicóloga clínica
e integrante de la Sociedad Chi-
lena de Neurología, Psiquiatría
y Neurocirugía.

En esta línea, la experta añade
que este año se puede intentar
“ser compasivo con uno mismo,
evitar tener expectativas dema-
siado altas y, sobre todo, no
compararse con los demás, por-
que cada proceso es único y per-
sonal. Un consejo es vivir el pre-
sente, dedicar tiempo a situarse
en el hoy. Muchas veces nos
concentramos en el pasado o
nos angustiamos por el futuro.
Tener la capacidad de detenerse
y observar lo que ocurre a nues-
tro alrededor ahora, lo que se
conoce como mindfulness, es un

privilegio que solo nosotros po-
demos regalarnos”.

Para lograr la atención plena
se pueden realizar respiracio-
nes profundas, prestando aten-
ción al aire que entra y sale; o
hacer actividades diarias, como
lavar los platos o comer, pres-
tando atención a cada movi-
miento y sensación. Asimismo,
apps como “Headspace” y
“Calm” ayudan a incorporar el
mindfulness en los hábitos dia-
rios para estar más calmados y
liberar tensiones.

2JUGAR MÁS
Según la psicóloga, conectar
con el niño interior es otra prác-
tica sencilla que ayuda a una
mejor salud mental. “Hay que
intentar jugar lo que más se
pueda, no importa la edad. La
capacidad de jugar, en general,
es algo que los adultos pierden.
Conectar con la esencia del jue-
go fortalece los vínculos y ayu-
da a relacionarnos mejor con los
seres queridos. 

Jugar con los hijos, con las
mascotas o juegos de mesa con
amigos son opciones. Este año,
“incluso se podría planificar un
día de juegos en familia una vez
a la semana”, afirma Aguilera.

3COMER ACOMPAÑADOS
“Estudios recientes demues-

tran que comer frente a panta-
llas aumenta el riesgo de sufrir
trastornos alimentarios, incre-
mentando la probabilidad de
sobrepeso y obesidad. Por eso,
una sugerencia para este año es
no hacerlo, así como cocinar en
casa lo más posible y comer

acompañados. Esta es una bue-
na manera para socializar,
aprender nuevas recetas, evitar
alimentos ultraprocesados, que
son dañinos para el organismo,
y compartir con los demás. De
hecho, otras investigaciones in-
dican que comer solo también
aumenta el riesgo de padecer
sobrepeso, obesidad e incluso
síndrome metabólico”, asegura
Gonzalo Costa, director de la
carrera de Nutrición y Dietética
de la U. Finis Terrae.

4NO “HACERLE EL QUITE”
A LAS LEGUMBRES

Según Costa, este 2025 no
hay que “hacerle el quite” a las
legumbres. “Pueden preparar-
se como guisos: por ejemplo,
ahora durante el verano, pue-
den ser los populares porotos
granados, que es una prepara-
ción algo calórica, pero que en
su justa medida resulta una
buena alternativa de almuerzo;
o bien frías, como ensaladas o
acompañamientos. Una ensala-
da bretona, que incluye ingre-
dientes como porotos, tomate y
cebolla, con pescado o hummus
es una once-cena saludable, fá-
cil y económica. Más adelante,
para el invierno, un plato ca-
liente de lentejas es perfecto y
tampoco cuesta tanto”.

La alimentación va muy liga-
da a la salud cardiovascular.
Por eso, Christian Karmelic, je-
fe del Servicio de Cardiología
de la Clínica U. de los Andes,
explica que “si uno quiere cui-
dar la salud del corazón, dentro
de las principales recomenda-
ciones está el comer bien y tra-
tar de no fumar”.

Y añade: “La dieta debe ser
balanceada, baja en grasas y

azúcares, priorizando proteí-
nas blancas, como pescado por
sobre las carnes rojas, como el
cordero o el cerdo. Esa comida
también tiene que tener poca
sal, para cuidarse de generar
una hipertensión”.

5AL MENOS 7 MIL 
PASOS DIARIOS

“El hacer ejercicio regularmen-
te, al menos unas tres veces a la
semana y durante mínimo me-
dia hora, es también fundamen-
tal para una buena salud. Puede
ser caminar (el consejo es alcan-
zar al menos 7.000 pasos dia-
rios), andar más en bicicleta, o
hacer un trote suave cuando se
pueda. Si no tenemos tiempo
para el deporte o el ejercicio,
ojalá el propósito de 2025
sea moverse un poco
más en la cotidianidad

del día a día: usar las escaleras
en vez del ascensor cuando se
va al trabajo, por ejemplo”, co-
menta Karmelic.

Los teléfonos inteligentes in-
corporan cuentapasos, aunque
también pueden descargarse
aplicaciones gratuitas como
“StepsApp Podómetro” y “Fi-
tapp Correr, Caminar, Camina-
ta” para medir los pasos diarios.

6NO OLVIDAR 
EL SKINCARE

El año que comienza puede
ser la oportunidad para iniciar
una rutina básica de cuidado de
la piel (skincare). “En general,
son tres pasos: limpieza, hidra-
tación y protección solar dia-
ria”, dice Claudia Moreno, der-

matóloga de la Clínica Indisa.
Y especifica que los pro-

ductos a utilizar deben es-
cogerse con base en el tipo

de piel de la persona: si es sensi-
ble, seca o grasa. 

Moreno agrega que una meta
clave es “lograr aplicarse dia-
riamente protector solar en la
cara en la mañana, el mediodía
y en la tarde. Se debe reaplicar
cada 3 o 4 horas, en verano e in-
vierno. No hay que olvidar po-
nerse en las orejas, la zona del
escote y en el dorso de la mano,
que son zonas sensibles tam-
bién”. 

Utilizar factor solar es funda-
mental para prevenir enferme-
dades a la piel, incluyendo cán-
cer, advierte la dermatóloga.

7HACER LA CAMA 
PARA DORMIR MEJOR

Leonardo Serra, jefe del Cen-
tro del Sueño de la Clínica Ale-
mana, dice que, respecto de una
buena higiene del sueño, exis-
ten dos elementos que la gente
suele subestimar: uno de ellos
es la rutina que se tiene antes de
irse a acostar. 

“Para conciliar más fácilmen-
te el sueño, lo ideal es tener una
rutina de desconexión y relajo
mediante actividades como leer
un libro o contarles un cuento a
los hijos, meditar o rezar. Eso
baja nuestras revoluciones, la
mente, y será más fácil desco-
nectarse para entrar a un sueño
placentero y profundo”, dice.

El especialista añade que el
segundo elemento es el am-
biente. Las condiciones de luz,
el ruido y la temperatura son
claves para un buen sueño, así
como también el orden del dor-
mitorio. “Si la habitación está
desordenada, ‘patas para arri-
ba’, con la cama deshecha, la ro-
pa encima, etcétera, fomenta
que nuestra mente también esté
desordenada, siente que tiene
cosas inconclusas. Si nos preo-
cupamos de tener el dormitorio
con un aroma rico, con una de-
coración agradable y cada cosa
en su lugar, será favorecedor
para alcanzar un buen sueño y
descanso. Tengamos una buena
rutina y un entorno adecuado
este 2025”, comenta Serra.

Es común ponerse metas en enero:

Siete hábitos saludables para priorizar durante
2025 y no decaer con el paso de los meses 

CONSTANZA MENARES

Desde la idea de conectar con el niño interior hasta estrategias para mejorar el sueño, expertos en salud
física y mental proponen ideas sencillas para iniciar y mantener este nuevo año.
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Lograr ponerse protector solar diariamente, en verano e invierno, sobre
todo en la cara, escote y dorso de las manos, es un objetivo que ayudará a
prevenir enfermedades a la piel, incluido el cáncer.
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Moverse 
más durante el día,

por ejemplo, subiendo
por las escaleras en
vez de usar el ascen-
sor, es un hábito que
protege la salud car-

diovascular.

OPINIÓN

Estudié el Programa del Congreso Futuro 2025 y dormí
mi siesta habitual.

Desperté y me puse en las manos de Los Jaivas y de sus
oyentes vociferando la famosa letra de su canción “Sube a
nacer conmigo, hermano”. (https://www.youtube.com/
watch?v=uSYv9sREd7o).

Ella podría inaugurar el Congreso Futuro el próximo
lunes. “Sube a nacer conmigo, hermano. Dame la mano
desde la profunda zona / de tu dolor… diseminado”.

Uno, cuando asiste presencial o digitalmente al Congreso
Futuro, es arrastrado por corrientes como esas esperanzas de
Neruda, de Los Jaivas, de las multitudes.

Por eso vienen a nacer contigo, hermano. Filas habrá en la
calle San Diego en Santiago, toda la semana, de inscritos
gratis. Y al ingresar, nos miraremos las caras. Y buscaré entre
las estudiantes a mi amiga Annabele Lee, para ver cuánto ha
crecido en estos meses. Muchos otros rostros, buscando
subir a nacer el futuro.

Habrá filas en todas las sedes regionales. Y muchos más
seguirán desde sus respiraciones, aquí y en todo el mundo.
“¿Qué humanidad queremos ser?”.

Sube a nacer conmigo, hermano, qué humanidad quere-
mos ser.

Habrá 120 proposiciones, conversaciones, diversidades y
coincidencias. Expertos y prácticos. Hipotéticos y pragmáti-
cos. 

Vienen gratis desde el mundo. El equipo organizador
trabajó todo el año para amarrarlos. Vienen porque esta es la
versión decimocuarta, y el Congreso Futuro de Chile alcanzó
su prestigio. Saben que se encontrarán con pares. Saben que
habrá preguntas y respuestas desde múltiples disciplinas. Y
un público, la calle.

Como siempre, vienen premios nobel. Ahí, delante de
uno. Hablando en sencillo, a veces ni tanto.

En los primeros Congresos Futuro imperaba el asombro
con la tecnología, descubrimientos astronómicos, nuevas

medicinas, herramientas genéticas, nuevos sistemas de trans-
portes, las redes sociales, el océano.

La próxima semana estará todo eso… con una orientación:
“¿Qué humanidad queremos ser?”.

Los expositores dirán. Y a veces, dibujarán en la práctica el
cómo nacer a ser humanidad, hermano. Los cambios. “Cómo
debemos enfrentar los cambios que vienen… pensar en un
horizonte largo”, pidió el senador Juan Antonio Coloma,
presidente de la Comisión Desafíos del Futuro del Senado,
que organiza el encuentro.

Otro organizador, la Fundación Encuentros del Futuro,
cuyo vicepresidente es el exsenador Guido Girardi, se propo-
ne generar esperanza. Dijo Girardi: “… lo que queremos
hacer acá de manera colectiva y colaborativa, sin diferencias,
con todos y todas, es generar esperanza”. 

Subir a nacer. “Espero que siga siendo este espíritu creati-
vo la forma en que podamos seguir uniéndonos entre to-
dos”, dijo Cecilia Hidalgo, presidenta hasta 2024 de la Aca-
demia Chilena de Ciencias.

Mírame desde el fondo de la tierra
Labrador, tejedor, pastor callado
Domador de guanacos tutelares
Albañil del andamio desafiado. (…)
Alfarero en tu greda derramado
Traed la copa de esta nueva vida
Vuestros viejos dolores enterrados
Sube a nacer conmigo hermano.
(Ver: www.congresofuturo.cl)

Sube a nacer conmigo, hermano
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Las autoridades japonesas iniciaron ayer el sacrificio de unos 50.000 pollos
tras realizar pruebas y confirmar que existía un brote de gripe aviar en una
granja de la región de Iwate, al norte del país. Se trata del 19º brote de gripe
aviar de la temporada en Japón, según el Ministerio de Agricultura. 

La región prohibió el desplazamiento de 3,8 millones de aves, ubicadas en
un radio de 10 kilómetros de la granja infectada. El jueves, otra granja de la
zona y una empresa también confirmaron un brote y comenzaron a sacrificar
120.000 y 147.000 aves. Además, el 29 de diciembre se confirmó un brote en
una granja de Ibaraki, al este, y sacrificaron a más de un millón de aves.

EN LAS ÚLTIMAS SEMANAS HAN CONFIRMADO VARIOS CASOS:

Japón toma acciones para
combatir brote de gripe aviar
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