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OPINIÓN

Por todos lados hay violencia. Estamos expuestos 
de manera permanente a ella. Violencia verbal, física 
y mediáticamente. La política nos violenta, dentro y 
fuera de las fronteras. De pronto el mundo se convirtió 
en violencia. También violentamos al medio ambiente.

Fue un estallido de agresiones que no lo supimos 
leer. ¿Efecto post pandemia, quizás? Pareciera que 
hubo un click, dónde la lógica moral y cognitiva de la 
humanidad tuvo una involución. Hay muchas interro-
gantes y las respuestas son múltiples.

¿Por qué la humanidad ejerce la violencia? Los actos 
coercitivos se pueden generar por frustración, ansias 
de poder y control, desigualdad social, por la misma 
exposición mediática y digital o por la carencia de 
recursos argumentativos para resolver problemas.

Lo vemos en la guerra de Rusia-Ucrania, donde la 
reacción del resto de Europa es el armamentismo en 
vez del parlamento y la mediación. Observamos con 
espanto al gobierno de Israel eliminando a los palestinos 
de forma brutal. Miramos hacia América del Norte y 
encontramos a un dictador elegido democráticamente 
que desordena la baraja con decisiones desquiciadas.

¿Y si miramos en nuestra región? Vemos a Venezuela 
donde sus ciudadanos migran para buscar mejores 
opciones negadas por su Estado, una Colombia en 
que resurge la violencia narco política como en la 
década del 80 y parte de los 90, una Argentina que 
se sustenta gracias a un pueblo fuerte que trata de 
hacerle frente un gobernante cuya razón es al menos 
cuestionable.

¿Cómo estamos en casa? Chile no se escapa. Vemos 
como todos los días la violencia delictual hace sangre 
de algún ciudadano, donde las noticias por asesinatos 
son una información más. Ya no asombran, pero pre-
ocupan. Y dan miedo y la gente no quiere o no puede 
salir de sus casas. 

Vemos violencia política en la incapacidad de ar-
gumentar ideas entre partidos y candidatos, todo es 
ataque y descalificaciones. También lo son los actos 
de corrupción y la salud y educación pública que se 
estacan en calidad. También vemos discriminación. 
Violencia en el futbol, en un concierto o manifestación.

¿Y si levantamos la mirada para reflexionar un poco 
sobre las cosas? En un artículo de Noah Gordon, de-
nominado “La violencia humana ante los límites del 
planeta”, se establece que cuando se sobrepasan los 
bordes ambientales, aumenta la posibilidad que los 
seres humanos se relacionen a través de la fuerza y 
la violencia.

Explica que el cambio climático demanda distintas 
maneras para confrontarlo, lo cual inevitablemente 
modifican la geopolítica y la seguridad mundial. 
Esto hace que emerjan nuevas formas de ejercer el 
poder, lo que incluso podría afectar la gobernabilidad, 
deslegitimar a los estados y sobre todo intensifica la 
competencia por controlar los recursos.

El lenguaje de la violencia

Con profunda gratitud y responsabilidad recibimos 
la Medalla Rector Hilario Hernández Gurruchaga 
otorgada por la Agrupación de Universidades 
Regionales (AUR), una distinción que no solo 
honra la trayectoria de Diario El Día, sino que 
también resalta el valor de los medios regionales 
en la construcción de ciudadanía y en la defensa 
de la descentralización.

En nuestras más de ocho décadas de historia 
hemos sido testigos y protagonistas del desarrollo 
de la Región de Coquimbo. Hemos atravesado 
tiempos difíciles, crisis económicas, desastres 
naturales y transformaciones sociales profun-
das, pero hemos persistido con una convicción 
irrenunciable: los territorios importan. Y deben 
ser escuchados.

La descentralización no puede seguir siendo una 
promesa lejana. Debe ser un acto concreto, una 
práctica diaria donde los medios, las universidades 
y las comunidades trabajen juntos para fortale-
cer la identidad local, fomentar la participación 
y visibilizar nuestras propias realidades. Desde 
Diario El Día entendemos que nuestra función 
no es solo informar, sino también conectar, fis-
calizar, educar y generar opinión pública desde 
y para la región.

Este reconocimiento nos desafía a seguir apor-

tando a un país donde las regiones no sean solo un 
dato geográfico, sino un eje central de desarrollo. 
Valoramos el trabajo que realizan las universi-
dades regionales, actores imprescindibles en la 
generación de conocimiento, movilidad social y 
transformación cultural. Las casas de estudio 
son aliadas estratégicas en la lucha contra el 
centralismo y en la construcción de un Chile 
más justo y equitativo.

Por ello, destacamos especialmente la Universidad 
de La Serena, que impulsó nuestra postulación 
a este premio, y con quien compartimos no solo 
un territorio, sino también una visión: la de una 
sociedad que se educa, que dialoga, que se 
informa con rigurosidad y que exige ser parte 
activa de las decisiones que afectan su presente 
y su futuro.

Creemos firmemente que el centralismo no solo 
se combate con leyes. También se combate con 
medios que hablen desde sus comunidades, con 
universidades conectadas con el entorno, con 
arte, cultura, información veraz y ciudadanía 
consciente.

Este es nuestro compromiso, y esta medalla 
es un aliento para seguir cumpliéndolo. Porque, 
como hemos dicho siempre, otro Chile es posible. 
Y ese Chile se construye desde sus regiones.
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EDITORIAL

Para entender por qué nos cues-
ta mantener los hábitos de salud, 
es importante observar nuestras 
motivaciones. Si nos dan a elegir 
entre hacer ejercicio o ver una serie, 
¿por qué muchos de nosotros nos 
inclinamos automáticamente por la 
televisión? Es porque nuestro cerebro 
está programado para buscar recom-
pensas. El aumento de dopamina 
que experimentamos al disfrutar 

de una buena historia nos indica que 
está ocurriendo algo relevante. Es un 
refuerzo positivo de nuestra acción. 
La búsqueda de recompensa puede 
tener un impacto en los tratamientos 
de salud. Racionalmente, las personas 
pueden tener clara la importancia de 
tomar los medicamentos según las 
indicaciones del médico tratante. Sin 
embargo, la falta de «recompensa» o 
satisfacción inmediata puede dificultar, 
en muchos casos, la adherencia a los 
tratamientos.

En efecto, un estudio publicado 
en 2018 arrojó que una de cada 
dos personas con enfermedades 
crónicas no toma sus medicamentos 
como debería. Otro estudio de 2012 
demostró que los pacientes en tra-
tamiento por hipertensión arterial no 
siguen más allá del 50 a 70% de las 
dosis recomendadas por su médico 
tratante. Mantener la adherencia, 
genera beneficios para la salud. Según 
la Organización Mundial de la Salud 
(OMS), si toda la población siguiera 

sus tratamientos y creara hábitos 
saludables, podríamos hacer más 
por la salud que cualquier innovación 
en medicina. 

La tecnología puede desempeñar 
un papel importante a la hora de dar 
refuerzos positivos para encaminar-
nos en la dirección correcta. Existe 
una amplia gama de opciones. Entre 
ellas se incluyen los dispositivos de 
fitness o wearables, que ayudan con 
recordatorios, frases motivadoras y 
seguimiento en tiempo real de impor-
tantes parámetros de salud y bienestar. 
Las apps de salud y rastreadores de 
progreso ofrecen información y apoyo 
personalizados como lo es la app My 
a:care de Abbott, que combina ciencia 
del comportamiento con salud digital. 

Los hábitos saludables pueden ayu-
darte a aumentar tu energía, mejorar 
el estado de ánimo, combatir enfer-
medades y generar más resistencia. 
Pero es importante no ser demasiado 
duro con uno mismo cuando las cosas 
no salen según lo previsto. 

Mantener los 
hábitos de salud 
en invierno
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