
En su última Cuenta Pública,
el Presidente Gabriel Boric vol-
vió a mencionar, tal como lo hizo
en 2024, su interés por incorpo-
rar 60 minutos de actividad físi-
ca adicionales a las clases de Edu-
cación Física en los colegios. La
idea es agregar más ejercicio a la
jornada, mediante “pausas en
movimiento” al interior del aula,
como por “recreos activos”, “co-
mo un paso fundamental para
mejorar la salud física y mental
de nuestras niñas, niños y ado-
lescentes”, afirmó. 

Para los expertos es una priori-
dad, ya que la actividad física y el
ejercicio impactan en la salud in-
tegral de los escolares. Sobre to-
do considerando el panorama
actual: la última Encuesta Nacio-
nal de Actividad Física y Depor-
te reveló que más del 50% de los
alumnos de 5º básico presentan

sobrepeso u obesidad, y apenas
el 18% de los alumnos de 1º bási-
co a 4º medio reconoce hacer una
hora de actividad física al menos
tres veces a la semana.

El ejercicio no solo es útil para
combatir los kilos de más.

“La evidencia científica mues-
tra que el ejercicio mejora el de-
sempeño académico, cognitivo y
social”, afirma Sandra Mahecha,
especialista en Medicina Depor-
tiva de Clínica Meds. Además,
agrega, “ayuda a crear hábitos de
disciplina, más responsabilidad;
mejora la relación con la familia
y a nivel escolar. Y se ha visto

que algunas habilidades ejecuti-
vas y cognitivas se benefician de
gran manera”.

Precisamente, toda esta infor-
mación motivó a un grupo de
académicos y profesionales de la
salud a enviar a fines de mayo
una carta al Senado, con más de
1.200 firmas, en la que piden
apresurar el proyecto de ley que
incorpora estos 60 minutos.

“El ejercicio se ve como un jue-
go, pero se subvalora la impor-
tancia del movimiento para el
aprendizaje”, enfatiza Carlos
Cristi, académico de la Escuela
de Educación Física de la U. Ca-

tólica de Valparaíso, quien lidera
la iniciativa y ha realizado estu-
dios a nivel local sobre el tema. 

“Llevamos siete u ocho años
investigando sobre los benefi-
cios de implementar la actividad
física en los colegios para mejo-
rar el rendimiento académico, el
desarrollo cognitivo y la salud
mental”, cuenta.

Por ejemplo, han observado
que en niños de colegios vulne-
rables, al incorporar actividades
que mejoren su condición física,
logran un mejor rendimiento
cognitivo. “Eso puede cumplir
un rol protector a nivel social al

crecer en entornos desfavora-
bles”.

Tomás Reyes, académico del
Observatorio de Ciencias de la
Actividad Física de la U. de Playa
Ancha y otro de los promotores
de la carta, afirma que los benefi-
cios son claros y que no es nece-
sario que sean 60 minutos conti-
nuados de ejercicio, sino que
“pueden ser divididos a lo largo
del día, en pausas activas en cla-
ses o en recreos con más movi-
miento”.

Incluso clases en movimiento.
“El año pasado hicimos inter-
venciones en tres escuelas públi-

cas en la región con clases de
ciencia en movimiento (como sa-
lir al patio a enseñar una materia
y movilizar a los niños) y descan-
sos activos de 5 minutos, tres ve-
ces a la semana”. Luego, al medir
los niveles de concentración y
atención en los alumnos, estos
aumentaron más del doble en
comparación a escolares de un
grupo control (no intervenidos).

Los expertos también enfati-
zan que la iniciativa debe ir
acompañada de educación nu-
tricional e incorporar a las fa-
milias para hacer del ejercicio
un hábito.

Presidente Boric anunció por segundo año la medida en su Cuenta Pública:

La idea de agregar 60 minutos
de actividad física extra 
en los colegios suma adeptos

Académicos del área enviaron al Senado una carta, con más de
1.200 firmas, en la que piden dar prioridad al proyecto de ley
que aborda esta medida, considerando los beneficios físicos y
cognitivos que genera en los alumnos.

C. G. 

La iniciativa busca que los estudiantes de educación parvularia a media rea-
licen más ejercicio durante la jornada, además de la clase de educación física.
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menta el neurólogo Leonardo Serra,
jefe del Centro de Trastornos del
Sueño de Clínica Alemana y presi-
dente de la Sociedad Chilena de Me-
dicina del Sueño.

Los riesgos son variados. En el ca-
so de las benzodiacepinas, un grupo
de medicamentos psicotrópicos que
actúan sobre el sistema nervioso
central —como diazepam, alprazo-
lam y clonazepam—, estas pueden
generar dependencia, dice Serra. “El
cuerpo se empieza a acostumbrar y
el efecto se va perdiendo al cabo de
un mes de uso, entonces la persona
comienza a subir la dosis”. 

Esto lleva a que después de dos
meses o más, “cuando la persona in-
tenta dejarlo, ya no puede y se pro-
duce un síndrome de abstinencia,
que genera dolores de cabeza, alte-
ración del ánimo, ansiedad y más in-
somnio”.

Similares efectos provocan fár-
macos como zopiclona y zolpidem,
que están “entre los medicamentos
más ocupados para tratar el insom-
nio, también llamados agonistas no
benzodiacepínicos”, explica Gabriel

La dificultad para conciliar el
sueño y un buen dormir es
una de las principales compli-

caciones de la vida moderna, preci-
san los expertos. Según la OMS, alre-
dedor del 40% de la población mun-
dial padece de insomnio, por lo que
es uno de los trastornos del sueño
más prevalentes.

En el país la realidad no es dife-
rente: cerca del 30% de los chilenos

ha sufrido de in-
somnio en algún
momento de su vi-
da, y un 27% pade-
ce insomnio cróni-
co (ver recuadro),
según un estudio
de la U. de Chile.
De hecho, es uno
de los principales
motivos de consul-
ta en neurología.

Ante la desespe-
ración de no lograr
dormir, los medi-
camentos inducto-
res del sueño apa-
r e c e n c o m o l o s
grandes salvado-
res. Y lo son, siem-
pre que sean bien
indicados por un
p r o f e s i o n a l . E l
problema, advier-
ten los especialis-

tas, es que cada vez es más común
que las personas utilicen estos fár-
macos por más tiempo del necesario
o sin una prescripción médica.

“Lo consiguen con un médico dis-
tinto al que se están tratando, en in-
ternet o en ferias libres. Entonces los
continúan tomando por meses, per-
diendo su efecto pero aumentando
el riesgo de efectos adversos”, co-

Abudinén, neurólogo y especialista
en medicina del sueño del Hospital
Clínico U. de Chile. 

“Uno de sus efectos adversos es
la amnesia anterógrada, la dificul-
tad de recordar cosas recientes”,
precisa.

Además de las fallas de memoria,
atención y concentración, algunas
de estas drogas, “especialmente el
zolpidem, son causa del trastorno
de la alimentación relacionado al
sueño (levantarse a comer en la no-
che con amnesia parcial o completa
de lo ocurrido)”, lo que puede llevar

a un aumento de peso, agrega la
neuróloga Julia Santin, de la Red UC
Christus.

Otro efecto por un abuso de estos
medicamentos también es una ma-
yor somnolencia, con mayor riesgo
de caídas o accidentes.

Incluso, nuevos estudios suman
más evidencia sobre los efectos a ni-
vel del deterioro cognitivo. 

Pedro Chaná, médico cirujano es-
pecialista en neurología y académi-
co de la Facultad de Ciencias Médi-
cas de la U. de Santiago, precisa que
los fármacos benzodiacepínicos

producen un daño sobre la memo-
ria, “especialmente a aquellas per-
sonas predispuestas. Y el uso cróni-
co de esto no es bueno porque pro-
duce problemas en el almacena-
miento de la memoria y no sabemos
si hay un impacto crónico a largo
plazo”. 

“Lo que sí es evidente —agre-
ga— es que aquellas personas que
los usan más tienen más proble-
mas”.

Para los expertos, es clave educar
a la población sobre buenos hábitos
de sueño y para que se informe so-
bre estos riesgos y no recurran a la
automedicación. “Muchas personas
llegan a consultar por los efectos ad-
versos sin asociarlo al mal uso de los
fármacos”, dice Abudinén.

Serra enfatiza que también se debe
abordar el origen del insomnio, de lo
contrario, “es como tomar un anal-
gésico para el dolor de muela, pero
sin ir al dentista”. Entre las principa-
les causas están la ansiedad, estados
depresivos, apneas del sueño o algu-
nos fármacos como diuréticos que al-
teran el dormir, por ejemplo.

Cerca del 30% de la población chilena ha sufrido insomnio:

Adicción y deterioro cognitivo son algunos
riesgos del mal uso de pastillas para dormir

C. GONZÁLEZ

Aunque bien indicadas son útiles,
cada vez es más común que las
personas utilicen estos fármacos
por más tiempo del necesario o
sin una prescripción médica,
advierten expertos.

Melatonina
Entre las opciones disponibles para el tratamiento del insomnio están
aquellas de origen natural, como la melatonina (hormona que ayuda a
regular el sueño), que en general no produce efectos adversos. “Funcio-
nan sobre todo para condiciones transitorias, como jet lag o trastornos
del sueño por turnos de noche, por ejemplo”, sugiere Abudinén, quien
agrega que al usarla por mucho tiempo seguido pierde eficacia. 
También puede ser útil para adaptar el sueño en escolares tras las
vacaciones. En tal caso, Serra agrega que en niños debe ser en peque-
ñas dosis y no se recomienda su uso por más de una semana. 

Despertar por
la mañana con
la sensación de
no haber dormi-
do lo suficiente
es uno de los
síntomas del
insomnio, que
puede ser causa-
do por diferentes
factores, como
estrés, depresión
o el uso de algu-
nos medicamen-
tos, entre otros.
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Diagnóstico
A nivel clínico, el insomnio
se identifica como la difi-
cultad para conciliar el
sueño, mantenerse dormido
o ambos, lo que puede
desembocar en un sueño de
mala calidad o insuficiente
(en adultos lo normal es
dormir entre 6 y 8 horas).
Esto provoca la sensación
de no haber descansado lo
suficiente, cansancio diur-
no, alteración del humor, el
rendimiento y la capacidad
de concentración.
Si el problema ocurre tres o
más noches por semana,
dura más de tres meses, se
considera insomnio crónico.
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