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La docencia es una de las profesiones con 
mayor carga vocal diaria. Horas hablando sin 
pausas, en salas con acústica deficiente, sin 
sistemas de amplificación, muchas veces com- 
pitiendo con el ruido ambiental o enfrentando 
condiciones climáticas desfavorables. A esto se 
suman el estrés, la ansiedad, la falta de hidra- 
tación y la ausencia de formación en técnicas 
vocales. El resultado es una sobrecarga cons- 
tante que puede derivar en disfonías crónicas, 
nódulos vocales, pólipos o incluso pérdida par- 
cial de la voz. 

Así, las señales de alarma muchas veces son 
sutiles: fatiga al hablar (fonastenia), carraspeo 
habitual, ronquera persistente, dolor al hablar 
(fonalgia) al final delajornada, sensación de no 
tener el mismo alcance de antes. Pero lo más 
grave es que, al normalizar estos síntomas, 
los docentes suelen adaptarse a un modo de 
enseñar deteriorado, disminuyendo el uso de 
su voz hasta desconfiar de ella. Ya no sienten 
que persuaden, no cantan con sus estudiantes, 
evitan leer en voz alta o hablar con entusiasmo 
y energía. Su voz deja de ser un canal expresivo 
y se convierte en una fuente de inseguridad. 

Frente a este escenario, la educación en Higie- 
ne Vocal se vuelveimprescindible. Este concep- 
tonoselimitaa “hablar menos”, sino queabarca 
una serie de prácticas y hábitos saludables que 
permiten conservar la calidad vocal a lo largo 
del tiempo. Algunas de estas recomendaciones 
incluyen: evitar el consumo de tabaco, moderar 
el consumo de alcohol, mantenerse bien hidra- 
tado a lo largo del día, no hablar por encima del 
ruido ambiental, evitar carraspear o toser en 
exceso, dormir adecuadamente, evitar comidas 
muy pesadas antes de dormir, y no forzar la voz 
cuando se está resfriado o con alergias. También 
es importante realizar pausas vocales durante 
la jornada, calentar la vozantes de comenzar el 
día, enfriar la voz al final de la jornada y man- 
tener una postura corporal que favorezca la 
respiración costo-diafragmática. 

Estas acciones deben ser conocidas, ense- 
ñadas y reforzadas tanto en la formación ini- 
cial docente como en el desarrollo profesional 
continuo, porquela prevención vocal no es una 
responsabilidad individual aislada, sino una 
acción colectiva einstitucional. Promover eva- 
luaciones preventivas, ofrecer talleres de técni- 
cavocal, adaptar espacios acústicos y fomentar 
prácticas pedagógicas de bajo costo vocal son 
medidas urgentes y necesarias. 

En definitiva, cuidarla voz docente es cuidar 
el corazón del proceso educativo. Una voz sana 
no solo comunica mejor, sino que sostiene la 
emocionalidad del aula, fortalece los vínculos y 
devuelve al profesional la confianza de saberse 
escuchado. Romper con el silencio de esta epide- 
mia es también restituir el derecho de enseñar 
con la voz plena, libre y segura, y entender quela 
salud vocal no es un lujo, sino unrequisito básico 
para garantizar una educación de calidad. 

  

Las opiniones y conceptos vertidos por los columnistas 
en nuestras páginas de redacción son de absoluta 
responsabilidad de sus autores y no necesariamente 
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¿Escaso tiempo para hacer actividad física? 
Unete a los “snacks de ejercicio” 
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Con los avances dela sociedad actual, las actividades 
diarias ya no exigen el mismo esfuerzo físico que en el 
pasado, lo que ha reducido significativamente el gasto 
energético que realizan las personas en su diario vivir. 
Aunque la tecnología ha mejorado nuestra calidad de 
vida enmuchos aspectos, también ha contribuido auna 
epidemia silenciosa: el sedentarismo. 

Según la Organización Mundial de la Salud (OMS), 
más del 25% de los adultos a nivel global no alcanza los 
niveles mínimos de actividad física recomendados: al 
menos 150 minutos semanales de actividad moderada 
o 735 minutos de actividad vigorosa. 

En Chile, la situación es aún más preocupante. De 
acuerdo con la última Encuesta Nacional de Hábitos 
de Actividad Física y Deporte del Ministerio del Depor- 
te (2022), un 73% de la población mayor de 18 años se 
declara inactiva físicamente. Las razones más comu- 
nes son la falta de tiempo (35,3%) y la falta de interés o 
motivación (12,9%). 

Esta inactividad aumenta el riesgo de desarrollar 
diversas enfermedades, como la hipertensión, la diabe- 
testipo 2, el sobrepeso y la obesidad, que en Chile afectan 
al34% dela población adulta, según datos dela Encuesta 
Nacional de Salud. Esto a suvez genera una mayor carga 
para el sistema de salud, incrementando la demanda de 
consultas médicas, exámenes, días de hospitalización 
o tratamientos prolongados. Todo ello, con un impacto 
económico cada vez mayor para nuestro país. 

Ante esta realidad, han surgido alternativas inno- 
vadoras para incorporar el ejercicio a la rutina diaria. 

  

Una de ellas son los llamados “snacks de ejercicio”: bre- 
ves sesiones de ejercicio, de corta duración, pero con 
intensidad moderada o alta, que pueden realizarse en 
distintos momentos del día. Por ejemplo, durante lajor- 
nada laboral, en casa o en cualquier espacio disponible. 

Esta alternativa resulta especialmente útil para quie- 
nesno cuentan con el tiempo necesario para cumplir con 
las recomendaciones de la OMS, ya que permite incor- 
porar el ejercicio de forma práctica, rápida y efectiva. 

Los snacks de ejercicio contribuyen a mejorarlasalud 
cardiovascular, la capacidad metabólica y la fuerza mus- 
cular, ayudando a combatir el sedentarismo y promo- 
viendo un estilo de vida más saludable. Además, pueden 
reducir el riesgo de enfermedades crónicas como la 
diabetes mellitus o la hipertensión arterial. 

Incorporar estos ejercicios a la rutina diaria puede 
ser tan simple como subir o bajar escaleras a un ritmo 
más intenso, caminar rápidamente al trasladarse de 
un lugar a otro, o incluso trotar y correr brevemente. 
En el hogar o en el trabajo, es posible hacer pequeñas 
pausas para realizar ejercicios como sentadillas, flexio- 
nes apoyadas en muebles, saltos, burpees, entre otros. 
La clave está en realizar estos movimientos con mayor 
intensidad durante períodos cortos, de entre 30 segun- 
dos a un minuto. 

Para cerrar, vale la pena recordar que cada día trae 
sus propios desafíos. Por eso, haz una pausa, muévete e 
incorpora el ejercicio a tu vida. Incluso cuando te sien- 
tas sin energía, un pequeño esfuerzo puede renovar tu 
ánimo. Tu cuerpo, tu mente y tusalud telo agradecerán. 

  

  

- La transformación del sector forestal hacia 
una bioeconomía sostenible 
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Hablar del sector forestal en Chile es referirse a una 
de las actividades productivas más dinámicas y moder- 
nas de las últimas décadas, con reconocimiento a nivel 
internacional. Destaca por su uso de energías limpias, la 
recuperación de suelos degradados en entornos comuni- 
tarios y su aporte directo al bienestar de miles de familias, 
generando empleo y oportunidades de desarrollo local. 
Además, representa una apuesta concreta por una eco- 
nomía más verde, posicionándose como un referente en 
sostenibilidad y cuidado del medio ambiente. 

Elbosque no solo da trabajo a más de250 mil personas 
en el país, también captura CO,, genera el 25% dela ener- 
gía renovable de la zona sur y está detrás de soluciones 
naturales que mejoran la vida de millones de familias y 
extensos territorios. 

Los biocombustibles sólidos, la bioenergía ylarecupe- 
ración de suelos erosionados son solo algunos ejemplos 
concretos de cómo la industria está avanzando en solu- 
ciones basadas en la naturaleza. 

El enfoque sustentable también se traduce en rela- 
ciones más sólidas con los territorios. Hoy existen más 
de 700 iniciativas de vinculación con comunidades, 
impactando a 129 comunas, desde Maule a Los Lagos, y 
beneficiando directamente a tres millones de personas. 
Estas acciones recogen las identidades productivas y 
culturales de cada sector, lo que implica no solo mejorar 
la calidad de vida en zonas rurales, sino que demuestran 
un compromiso real con el desarrollo regional de forma 
conjunta. 

Otro aspecto clave ha sido la diversificación de produc- 
tos forestales, desdetrozas y papel hastafibrasrecicladas, 
productos estructurales, químicos y textiles de origen 
vegetal. Esto ha permitido ampliar la oferta, adaptarse 

a las nuevas demandas del mercado, reducir residuos y 
aumentar la eficiencia productiva, generando empleos 
de mayor especialización. 

Además, se estánimpulsando mejoraslogísticas soste- 
nibles, como el mayor uso de ferrocarriles, camiones de 
alto rendimiento y proyectos de infraestructura como el 
nuevo puente ferroviario sobre el Biobío o la Ruta Inter- 
portuaria, que permitirán reducir tiempos de traslado, 
mejorar la seguridad vial y disminuir emisiones conta- 
minantes. 

De igual manera, se ha impulsado una política de 
potenciar la construcción en madera, no limitada a la 
tradicional cabaña o casa de veraneo, sino con soluciones 
habitacionales que incluyen viviendas sociales, edificios 
en altura y obras públicas, como lo hacen los países más 
avanzados en esta materia, como Canadá o Japón. Esta 
estrategia representa una oportunidad concreta para 
enfrentar el déficithabitacional que hoy supera el millón 
de viviendas en Chile. 

El sector forestal aporta al1,3% del PIBnacional y a114% 
del regional en zonas como Nuble y La Araucanía. Pero su 
valor va más allá de las cifras: se trata de una industria 
estratégica para avanzar hacia una bioeconomía circular, 
resiliente y con fuerte arraigo territorial. 

En tiempos en que el cambio climático nos exige deci- 
siones urgentes y responsables, el sector forestal chileno 
demuestra que es posible crecer con sentido, producir con 
equilibrio y vincularseconlos territorios desde el respeto. 

No se trata solo de plantar árboles, sino de sembrar 
futuro. Si queremos un país más resiliente, con regiones 
protagonistas y un desarrollo que renueve. El camino está 
claro: cuidar el bosque es también cuidarnos a nosotros 
mismos. 
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