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#FUETENCENCIA

ENFOQUE

Cada primer miércoles de mayo, 
se conmemora el Día Mundial de 
la Salud Mental Materna, una fe-
cha que nos invita a visibilizar, 
reflexionar y actuar en torno al 
bienestar emocional de quienes 
transitan el embarazo, el parto y el 
posparto. Este año, hoy 7 de mayo 
de 2025, nos recuerda que detrás 
de cada nueva vida hay una madre 
con emociones, desafíos y necesi-
dades que muchas veces perma-
necen invisibilizadas.

La salud mental materna no es 
un lujo ni un tema secundario. Es 
un pilar fundamental para el de-
sarrollo saludable de las familias y 

Por eso, hablar de innovación 
en seguridad y salud en el trabajo, 
no puede limitarse a celebrar nue-
vas herramientas, implica tam-
bién repensar nuestras prácticas, 
redistribuir recursos, reformar 
incentivos y construir confianzas. 
Implica, en definitiva, una visión 
ética: que la tecnología esté al ser-
vicio del cuidado, la dignidad y el 
bienestar de quienes trabajan.

Aprovechar esta transforma-

Cuidar el cuerpo, cuidar 
la mente

Tecnología para cuidar 
la vida

las comunidades. Cuando una ma-
dre está bien, todo su entorno se 
beneficia. Por ello, urge que como 
sociedad avancemos en la promo-
ción de estrategias efectivas, acce-
sibles y sostenibles para apoyar la 
salud mental durante este período 
tan crucial. Una de esas estrate-
gias, basada en evidencia cientí-
fica robusta, es la actividad física 
regular. Movernos no solo forta-
lece el cuerpo; también es un acto 
poderoso de autocuidado que im-
pacta profundamente en nuestro 
bienestar mental. Caminar al aire 
libre, practicar yoga, nadar, bailar, 
fortalecer nuestros músculos o 

Este miércoles comenzó el 
milenario rito para elegir al 
sucesor del Papa Francisco, 
quien falleció el 21 de abril. 
Son 133 los cardenales, todos 
menores a 80 años, encarga-
dos de definir quién será el 
pontífice número 267.

La nueva autoridad ecle-
siástica necesitará de una 
mayoría de dos tercios de los 
votos, apoyo que no se logró 
en esta primera votación, por 
lo que el proceso continuará 
el jueves.

KEVIN CONTRERAS
@KEVIN_HN1
Humo negro de la primera vo-
tación en el #Conclave2025: 
¡NO HAY PAPA!

JORGE C.
@AR2_MX
“Humo negro, no habemus pa-
pam”
No hay consenso entre los 133 
cardenales al interior de la Ca-
pilla Sixtina para elegir nuevo 
papa en esta primera ronda de 
votaciones en el Vaticano.

MANUEL LOPEZ
@MLOPEZSANMARTIN
#Conclave2025 La agenda de 
mañana tras la primera fuma-
ta negra:  
-2 votaciones por la mañana
-2 por la tarde  
Si se elige un papa, sonarían 
las seis campanas de la Ba-
sílica de San Pedro y, tras el 
anuncio del Habemus papam, 
se daría a conocer el nombre 
del nuevo pontífice.

CARLOS SANCHEZ
@CSANCHEZNIETO
El #Cónclave comienza, la es-
piritualidad y la política en un 
solo lugar la Capilla Sixtina. 
#Conclave #Conclave2025.

JUAN M.
@JEESXORCISMO
Son 133 cardenales electores 
de 71 países. Es el #cónclave 
más universal de la historia. 
El 80 % de ellos fueron creados 
por el papa Francisco. La ma-
yoría no se conoce de antes y, 
por ello, se han tenido que col-
gar al cuello una tarjeta con 
sus nombres.

Sonia Roa Alcaíno
Kinesióloga de Sochimed

Enrique Calderón
Académico USM
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simplemente estirarnos de mane-
ra consciente: cada gesto de movi-
miento es una oportunidad para 
conectar con nosotras mismas y 
reducir el estrés acumulado.

Durante el embarazo y el pos-
parto, la actividad física ade-
cuada y segura puede ser una 
herramienta clave para prevenir 
y mitigar síntomas de ansiedad 
y depresión. Una revisión siste-
mática y metaanálisis publicada 
en Archives of Women’s Mental 
Health en 2024 —que incluyó 
a más de 23.000 mujeres de 
distintas regiones del mun-
do— evidenció que las inter-
venciones de actividad física 
de baja a moderada intensidad 
redujeron significativamente los 
síntomas depresivos postnatales. 
Actividades como el yoga, el ejer-
cicio acuático o caminar mostra-
ron beneficios claros en la salud 
emocional, especialmente cuando 
se inician dentro de las 12 sema-
nas posteriores al parto y se prac-
tican con regularidad. Además, 
moverse ayuda a liberar endorfi-
nas —las llamadas “hormonas de 
la felicidad”—, mejora la calidad 
del sueño, regula el apetito y forta-
lece la percepción de autoeficacia, 

Cada 28 de abril, el mundo se 
detiene por un instante para re-
flexionar sobre una promesa tan-
tas veces postergada: que nin-
guna persona debería arriesgar 
su salud ni su vida por ganarse 
la vida. Este año, el Día Mundial 
de la Seguridad y la Salud en el 
Trabajo propone mirar hacia el 
futuro y preguntarnos cómo la 
digitalización, la inteligencia ar-
tificial y otras herramientas tec-
nológicas pueden ayudarnos a 
cumplir esa promesa.

Chile no ha estado ajeno a 
esta conversación. La recien-
te actualización de su Políti-
ca Nacional de Seguridad y 
Salud en el Trabajo, así como la 
entrada en vigor del nuevo De-
creto Supremo N°44 en febrero 
de este año, marcan un punto de 
inflexión. Ambas herramientas 
reconocen explícitamente la im-
portancia de fortalecer la gestión 
preventiva, integrar a los actores 
sociales y modernizar los siste-
mas de control de riesgos labora-

les. Sin embargo, el gran desafío 
es cómo traducir estas declara-
ciones en acciones efectivas que 
se desplieguen desde las grandes 
industrias hasta las pequeñas y 
medianas empresas, donde aún 
se concentran altas tasas de acci-
dentabilidad y precariedad pre-
ventiva.

En este contexto, la tecnología 
se está transformando en una 
aliada muy poderosa. Sistemas de 
monitoreo en tiempo real, senso-

res portátiles que advierten 
condiciones inseguras, pla-
taformas que automatizan 
la evaluación de riesgos o al-
goritmos que predicen situa-

ciones de sobrecarga o fatiga labo-
ral, ya no son parte de una utopía 
futurista: existen, están disponi-
bles y han demostrado eficacia. 
Pero su implementación masiva 
en el país todavía tropieza con 
barreras estructurales como la 
desigualdad en el acceso digital, 
la falta de capacitación técnica o 
la resistencia cultural al cambio.

tan valiosa en los momentos de 
cambio profundo. Desde la Socie-
dad Chilena de Medicina del Esti-
lo de Vida, hacemos un llamado 
a todos los actores del sistema de 
salud, a las familias y a la sociedad 
en su conjunto, para que promo-
vamos el movimiento como una 
forma de cuidado integral. No se 
trata de exigencias ni de metas 
deportivas, sino de reconocer 
que el cuerpo necesita moverse 
para sanar, adaptarse y sostener 

la vida. Cuidar la salud física 
es, sin duda, cuidar también 
la mente. En el contexto del 
embarazo y la maternidad, 
donde tantas veces las mu-

jeres se ven obligadas a postergar 
su bienestar por las demandas del 
entorno, es fundamental recu-
perar el derecho al autocuidado. 
Que caminar, respirar, estirarse 
y sentir el cuerpo en movimiento 
no sea una excepción, sino parte 
de un cotidiano que nutra y forta-
lezca.Celebremos el poder del mo-
vimiento y recordemos que no hay 
salud sin salud mental. Asimismo, 
que cada paso que damos hacia el 
autocuidado sea también un acto 
de amor hacia quienes acompaña-
mos, nutrimos y criamos.

ción digital con sentido pre-
ventivo requiere que el Estado 
fortalezca su rol articulador y 
fiscalizador, que las empresas 
incorporen la prevención como 
parte de su estrategia de soste-
nibilidad, y que los trabajadores 
y trabajadoras participen acti-
vamente en la identificación de 
soluciones. Solo así la revolución 
tecnológica podrá ser también 
una revolución humana.
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