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Cuidar el cuerpo, cuidar

la mente

Sonia Roa Alcaino
Kinesiéloga de Sochimed

Cada primer miércoles de mayo,
se conmemora el Dia 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 partoyel
posparto. Este afo, hoy 7 de mayo
de 2025, nos recuerda que detras
de cada nueva vida hay una madre
con emociones, desafios 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

las comunidades. Cuando unama-
dre estd bien, todo su entorno se
beneficia. Por ello, urge que como
sociedad avancemos en la promo-
cion de estrategias efectivas, acce-
sibles y sostenibles para apoyar la
salud mental durante este periodo
tan crucial. Una de esas estrate-
gias, basada en evidencia cienti-
fica robusta, es la actividad fisica
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 musculos o

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 fisica ade-
cuada y segura puede ser una
herramienta clave para prevenir
y mitigar sintomas de ansiedad
y depresién. Una revision siste-
madtica y metaanalisis publicada
en Archives of Women’s Mental
Health en 2024 —que incluyé
a mas de 23.000 mujeres de
distintas regiones del mun-
do— evidencié que las inter-
venciones de actividad fisica
de baja a moderada intensidad
redujeron significativamente los
sintomas depresivos postnatales.
Actividades como el yoga, el ejer-
cicio acudtico 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. Ademads,
moverse ayuda a liberar endorfi-
nas —las llamadas “hormonas de
la felicidad™—, mejora la calidad
del sueno, regula el apetito y forta-
lece la percepcion de autoeficacia,

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, alas familias y ala 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 fisica
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 excepcion, 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 acompana-
mos, nutrimos y criamos.



