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Neuróloga Infantil.
Convertirse en propie-

tario ha dejado de ser una 
meta sencilla de alcanzar 
para la mayoría de los chi-
lenos. La histórica aspira-
ción de tener “la casa pro-
pia” se enfrenta hoy a una 
realidad mucho más com-
pleja, determinada por ta-
sas hipotecarias elevadas, 
restricciones más severas 
en los créditos y un merca-
do de vivienda urbana que 
parece cada vez más ajeno 
al bolsillo promedio.

Ante este escenario, el 
arriendo se ha transfor-
mado en la alternativa más 
común. Sin embargo, lo 
que inicialmente se pensó 

¿A que edad aprendiste 
a andar en bicicleta? 

¿Quién te enseñó? 
¿Sabes andar sin manos? 
¿Cuándo fue la última vez 
que te subiste a una Bici? 

Según un estudio que 
realizó   el Ministerio de 
Transporte y Telecomu-
nicaciones el año 2020, el 
38% de los chilenos tiene 
una bicicleta, pero solo 3 de 
cada 10 chilenos, la usa al 
menos una vez a la semana. 

Andar en bicicleta no 
sólo ayuda a mantener sa-
ludable tu cuerpo, sino que 
también tu cerebro, ya que 
mejora el estado anímico, 
favorece la memoria e in-
cluso facilita el aprendizaje.

¿Cuál es el impacto del 
ciclismo en el cerebro? 
Mejora la oxigenación, la 
producción de neurotrans-
misores como la Dopamina 
(motivación y atención), 
Las Endorfinas (satisfac-
ción y analgesia) y Seroto-
nina (bienestar). Por otro 
lado, disminuye la libe-
ración de 
cortisol y 
adrenalina 
r e d u c i e n -
do el estrés 
y la ansie-
dad. For-
talece una 
estructura 
c e r e b r a l 
llamada Hi-
p o c a m p o 
que alberga 
la memoria 
y el Lóbu-
lo cerebral 
frontal que 
se encarga 
de las fun-
ciones eje-
cutivas y el 
control de 
impulso. 

En Adul-
tos mayo-
res espe-
cialmente, 
mantiene el sistema car-
diovascular permeable a 
los nutrientes y oxígeno 
necesarios para el cerebro, 
mejorando el desempeño 
cognitivo, además triplica 
la conexión neuronal de las 
zonas de la memoria dismi-
nuyendo la probabilidad de 
demencia. 

¿Cuánto tiempo debe-
ría andar en bicicleta? 
Los estudios sugieren que 
lo mínimo recomendable, 
es pedalear entre 30 a 60 
minutos diarios a un ritmo 

El Bono de Invierno en Chi-
le comenzó a implementarse 
en 1989, durante el gobierno 
de Patricio Aylwin, como una 
medida excepcional destina-
da a apoyar a los adultos ma-
yores con menores ingresos 
durante los meses más fríos. 
Desde entonces, se ha con-
vertido en una política social 
recurrente, entregada cada 
año, con el objetivo de aliviar 
—al menos momentánea-
mente— el impacto del frío 
y los gastos que aumentan en 
invierno: mayores enferme-

El alza de arriendo que provocó que 
Chile sea un país de arrendatarios

LA BICICLETA:  UN 
CEREBRO EN MOVIMIENTO

Bono de Invierno: subsidio 
necesario, pero insuficiente

constante y una velocidad 
media, para mantener un 
ritmo cardíaco adecuado 
(75% de la frecuencia car-
diaca máxima), conside-
rando eso depende de las 
capacidades de cada uno, 
siempre bajo supervisión 
de salud previa. 

¿Hasta que edad puedo 
usar la bicicleta? El Dr Ja-
mes Blumenthal, de la Uni-
versidad de Duke, publicó 
un estudio el 2018 donde 
analizó las funciones cog-

nitivas a 
160 perso-
nas seden-
tarias con 
e n f e r m e -
dades cró-
nicas, con 
una edad 
p r o m e d i o 
de 65 años. 
Los sujetos 
ingresaron 
a un progra-
ma de ali-
mentación 
saludable y 
ejercicio ae-
róbico con 
bicicleta, 45 
min 3 veces 
por semana 
y se descu-
brió que no 
solo mejoró 
la función 
cardiovas-
cular de los 

adultos mayores, sino que 
también disminuyó el de-
terioro cognitivo en 9 años, 
es decir rejuveneció la fun-
ción ejecutiva, la memoria y 
la resolución de problemas, 
demostrando que nunca es 
tarde para hacer cambios 
en los estilos de vida sa-
ludable que promueven la 
juventud cerebral.  Tiene 
una bicicleta empolvada 
en la bodega , hoy es el dia 
perfecto para comenzar a 
usarla. 
(diariolasnoticias@gmail.com)

como una solución tem-
poral se ha convertido en 
una condición prolongada. 
Vivir de arriendo implica 
no generar patrimonio y 
someterse constantemente 
a los vaivenes del mercado 
inmobiliario. Por eso, no 
sorprende que muchos co-
miencen a mirar hacia otro 
horizonte: el sur del país y 
sus parcelas.

La adquisición de un te-
rreno rural o semiurbano 
emerge como una fórmula 
inteligente para quienes 
buscan esquivar el labe-
rinto financiero de los cré-
ditos tradicionales. Con un 
monto que equivale al pie 
de una vivienda urbana, es 
posible adquirir una parce-
la y comenzar a construir 
un proyecto propio, paso 
a paso, sin las ataduras de 
una deuda a 30 años.

Este modelo no solo otor-
ga mayor flexibilidad finan-
ciera, sino que permite al 
propietario tomar decisio-
nes ajustadas a su ritmo y 
posibilidades. La construc-
ción por etapa y el aumento 
progresivo de la plusvalía 
transforman la parcela en 

un activo con valor cre-
ciente. En lugar de pagar 
interés durante décadas, 
se invierte directamente en 
una propiedad que puede 
mejorar con el tiempo.

Es cierto que el mercado 
de terrenos también en-
frenta desafíos. La posible 
regulación más estricta 
sobre nuevos desarrollos 
podría reducir la oferta y 
presionar al alza los pre-
cios. No obstante, para 
quienes ya han invertido o 
están considerando hacer-
lo, este contexto representa 
una oportunidad estratégi-
ca: anticiparse a la escasez 
y asegurar un bien que no 
solo ofrece refugio, sino 
también estabilidad y pro-
yección.

Chile, hoy más que nun-
ca, necesita modelos de 
propiedad adaptados a una 
realidad económica cam-
biante. Las parcelas no son 
solo un símbolo de escape 
hacia una vida más tran-
quila, sino una vía concreta 
para reconstruir el sueño 
de ser dueños, desde otras 
lógicas y con nuevas herra-
mientas. “Los estudios 

sugieren que 
lo mínimo 

recomendable, 
es pedalear 

entre 30 a 60 
minutos diarios 

a un ritmo 
constante y 

una velocidad 
media, para 

mantener un 
ritmo cardíaco 

adecuado”.

dades, costos de calefacción, 
entre otros.

Aunque a veces es percibi-
do como una medida asisten-
cialista, el Bono de Invierno 
constituye una ayuda nece-
saria y esperada cada mes 
de mayo para millones de 
pensionados que sobreviven 
con ingresos mínimos. Para 
muchos, esos $81.257 entre-
gados pueden marcar la dife-
rencia entre comprar medi-
camentos o pagar una cuenta 
de electricidad.

Sin embargo, este beneficio 
también revela las falencias 
estructurales de nuestro sis-
tema de protección social. Al 
igual que otros aportes esta-
tales, funciona más como un 
parche de emergencia que 
como una solución de fondo. 
Las causas estructurales —
pensiones bajas, precariedad 
energética, insuficiencia en 
salud y el alto costo de vida— 
permanecen sin un soporte 
sólido.

En un escenario ideal, los 
bonos estacionales no de-

berían ser necesarios para 
garantizar la supervivencia. 
Sería más justo contar con 
apoyos permanentes durante 
todo el invierno, consideran-
do que el costo de vida actual 
supera ampliamente lo que 
cubre el Bono. Se requiere 
avanzar hacia políticas públi-
cas que fortalezcan el sistema 
previsional, implementen 
subsidios energéticos bien 
focalizados, mejoren las con-
diciones de vivienda para 
enfrentar las bajas tempera-
turas y amplíen la cobertura 
farmacológica.

El Bono de Invierno cumple 
su función, pero no puede ser 
la base de nuestra política so-
cial para los adultos mayores. 
Nadie sobrevive dignamente 
con una ayuda que equiva-
le a menos de la mitad de la 
pensión mínima garantiza-
da ($222.475). Es tiempo de 
mirar más allá del beneficio 
puntual y construir solucio-
nes permanentes que devuel-
van dignidad y estabilidad a 
quienes más lo necesitan.

Judith Guajardo
Directora de Trabajo Social 
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