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Editorial 

Hábitos de salud 
en invierno 
Un estudio de 2018 arrojó que una de cada 

dos personas con enfermedades crónicas 

no toma sus medicamentos como debería. 

ara entender por quénos cuesta mante- 
ner los hábitos de salud, es importante 

observar nuestras motivaciones. Si nos 
dan a elegir entre hacer ejercicio o ver 

unaserie, ¿por qué muchos de nosotros 

nos inclinamos automáticamente por la televisión? Es 
porque nuestro cerebro está programado para buscar 

recompensas. El aumento de dopamina que experi- 

mentamos al disfrutar de una buena historia nos indi- 
ca que está ocurriendo algo relevante. Es un refuerzo 
positivo de nuestra acción. 

La búsqueda de recompensa puedetener un im- 

pacto en los tratamientos de salud. Así lo explicó la 

doctora Milagro Sosa, directora médica de Abbott: 

“Racionalmente, las personas pueden tener clara la 

importancia de tomar los medicamentos según las in- 

dicaciones del médico tratante. Sin embargo, la falta 
de recompensa o satisfacción inmediata puede difi- 

cultar, en muchos casos, la adherencia alos trata- 

mientos”. 
En efecto, un estudio 

Los hábitos publicado en 2018 arro- 
saludables pueden jó que una de cada dos 

personas con enferme- 
ayudar a aumentar dades crónicas no toma 
la energía. sus medicamentos co- 

mo debería. 
La tecnología puede 

desempeñar un papel clavea la hora de dar refuerzos 
positivos. Las herramientas de IA, en tanto, pueden 

orientar sobre cómo cambiar el comportamiento, có- 

mo combatir los malos hábitos y formar otros mejo- 

res, con resultados personalizados por edad, demo- 

grafía y otros datos. Con el tiempo, la recompensa se 

hace menos necesaria, pues al realizar una tarea con 

regularidad, creamos una rutina. 

Los hábitos saludables pueden ayudar a aumentar 

la energía, mejorar el estado de ánimo, combatir en- 
fermedades y generar más resistencia. Pero esimpor- 
tante no ser demasiado duro con uno mismo cuando 
las cosas no salen según Jo previsto. Crear hábitos y 

mantenerlos es una carrera de largo aliento. Buscar 

apoyo, usar las tecnologías disponibles, celebrar cada 

pequeña victoria, no rendirse y mantenerse centrado 

en el objetivo final: lograr una mejor salud. 

Oo 
Columna 

Marcela Momberg Alarcón, 
rectora Universidad Católica de Temuco 

Inclusión en la educación superior 

cación Superior (PAES) por parte de dos mil estudian- 
ltes en La Araucanía resalta un momento crucial en la 

educación en Chile. Sin embargo, más allá de los números, 
la pregunta que debemos hacernos es: ¿cómo estamos 
abordando la inclusión en este proceso? La Universidad Ca- 
tólica de Temuco (UCT) ha asumido este desafio, recono- 
ciendo que la inclusión no es solo un objetivo, sino un de- 
recho fundamental que debe ser garantizado para todos. 

La inclusión en el ámbito universitario ha ganado rele- 
vancia en las últimas décadas. La UCT ha establecido polé 
ticas que buscan equiparar las oportunidades de acceso, 

especialmente para 
ComorectoradelaUCT, - jóvenesdecontextos 

L: reciente rendición de la Prueba de Acceso a la Edu- 

reafirmo mi vulnerables. Progra- 

. mas como PACE y el 
compromiso con un Centro de Recursos 

4 A A Tecnológicos Inclusi- 
liderazgo inclusivo, vos (CERETI) son 
basado en el diálogo yla — ejemplos de este 
colaboración. compromiso. Estos 

esfuerzos enrique- 
cen ala comunidad 

universitaria, promoviendo un entorno más diverso y equi 
tativo. 

La Dirección General de Inclusión y Acompañamiento 
Académico (DGIA) juega un papel fundamental en este pro- 
ceso. Desde su creación en 2016, ha actuado como un eje 
articulador entre la UCT y los estudiantes en situación de 
vulnerabilidad. Este enfoque busca generar un cambio cul- 
tural donde la diversidad sea valorada y celebrada, permi- 

tiendo que todos los jóvenes desarrollen sus talentos y ha- 
bilidades. 

La inclusión se convierte en un valor central que debe 

inspirar a toda la comunidad UCT. No se trata solo de 
ofrecer vías de acceso, sino de asegurar que cada estu- 
diante reciba el apoyo necesario para permanecer y 
triunfar en su trayectoria académica. La UCT adopta un 
enfoque integral que incluye recursos tecnológicos, aca- 
démicos y apoyos socioemocionales cruciales para el bie- 
nestar de los estudiantes. 

Este compromiso ético también es fundamental. Como 

universidad católica, la UCT se guía por principios de hu- 
manismo cristiano, que enfatizan la dignidad humana y la 
opción preferencial por los más vulnerables. Esto nos ins- 
ta a abrir las puertas de la educación superior y a trabajar 
activamente para que esos espacios sean inclusivos y acce- 
sibles. 

La invitación es clara: debemos reconocer que la inclu- 
sión es un camino hacia la movilidad social. No es suficien- 
tecon permitir el ingreso; debemos cultivar un entorno que 
respete y valore la diversidad, promoviendo una cultura de 
apoyo mutuo. Al hacerlo, no solo beneficiamos a los estu- 
diantes, sino que enriquecemos nuestra comunidad y, en 
última instancia, a la sociedad. 

Comorectora de la UCT, reafirmo mi compromiso con 
un liderazgo inclusivo, basado en el diálogo y la colabora- 
ción. Juntos podemos construir una universidad que forme 
nosolo profesionales competentes, sino también ciudada- 
nos comprometidos con el bienestar de todos. La inclusión 

es, sin duda, el camino hacia un futuro más justo y próspe- 
ro para nuestra región y país. 
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“No es posible que año 
  

      

  

a año los accidentes se 
lleven una vida”. 

Aída Araya, 
presidenta de JVV E 

accidentes enel camino a Cholchol 

  

“La patología 
psiquiátrica quedó 
descartada tras un 
informe del Servicio 
Médico Legal”. 

JuanPablo Gerli, 
fiscal encaso de mujer querobó un 

bebé enel Hospital Regional  
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