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El 
Editorial 

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

dos personas con enfermedades crónicas 

no toma sus medicamentos como debería. 

ara entender por qué nos cuesta tanto 
alas personas mantener los hábitos de 
cuidado de nuestra salud, es impor- 

tante observar nuestras motivaciones. 
Si nos dan a elegir entre hacer ejerci- 

cio o ver una serie, ¿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 

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 im- 

pacto en los tratamientos de salud. Así lo explicó ha- 

ce unos días la doctora Milagro Sosa, directora mé- 

dica de Abbott: “Racionalmente, las personas pue- 

den tener clara la importancia de tomar los medi- 
camentos según las indicaciones del médico tra- 
tante. Sin embargo, la falta de recompensa o satis- 

facción inmediata puede dificultar, en muchos ca- 

sos, 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. 

La tecnología puede desempeñar un papel clave ala 

hora de dar refuerzos positivos. Las herramientas de 

TA, en tanto, pueden orientar sobre cómo cambiar el 

comportamiento, cómo combatir los malos hábitos y 

formar otros mejores, con resultados personalizados 
por edad, demografía 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 es impor- 

tante no ser demasiada dura con uno mismo cuando 
las cosas no salen segun ro previsto. Crear hábitos y 

mantenerlos es una carrera de largo aliento. Buscar 

apoyo, usar las tecnologías disponibles, celebrar ca- 
da pequeña victoria, no rendirse y mantenerse cen- 
trado en el objetivo final: lograr una mejor salud. 

Columna 

Carla Amtmann Fecci 
Alcaldesa de Valdivia. 

Infraestructura para el desarrollo y el empleo 

divia:la colocación dela primera piedra delo que serála 
renovación completa del aeródromo Pichoy. Por fin, Val- 

divia y la Región tendrá un aeropuertoa la altura delo que mere- 
ce nuestra capital regional. Su superficie se duplicará, y contará 
con dependencias totalmente renovadas, aumentando su capa- 
cidad y estándar. 

¿Por qué esto esimportante? No solo por la magnitud de lai 
versión -una de las más grandes del Ministerio de Obras Públi- 
cas enlaregión—nisolo porque generará empleo inmediato y sal- 
da una deuda histórica en infraestructura clave. Este aeropuer- 
totiene un significado aún más profundo. 

Valdivia es una ciudad hermosa, pero dificil para vivir. Uno de 
nuestros grandes doloresha sido el desempleo yla altainformali- 
dad. Como valdivianos y valdivianas, queremos quedarnosaquí, 
y queloshijos y nietostambién puedan lograr desarrollarse aquí. 
Pero con frecuencia deben partir, simplemente porque no en- 
cuentranel empleo que necesitan para proyectar sus vidas. 

E sta semana vivimos un momento muy especial para Val- Como municipio, no vinimos alamentarnosnia constatar loevi- 
dente. Vinimos actuar: Sabemos queno somos los únicos respon- 
sables del desarrollo económico, pero también sabemos que tene- 
mos una tarea que cumplir. Y una de esastareas esdejar atrás la au- 
sencia histórica del municipio en materia de impulso económico. 

Por eso, esta obra no es solo cemento. Es parte de una estra- 
tegia. Elaeropuerto contribuirá directamente a potenciar una de 
nuestras principales vocaciones: la industria turística, Turismo. 
denaturaleza, deportivo, de eventos e interés especial. Todoeso 
requiere promoción, sí, pero también infraestructura adecuada. 

Juntoconelaeropuerto, necesitamosavanzar con fuerza en dos 
obras clave: la doble vía y el puente Cochrane. Son tres pilares pa- 
ra destrabar nuestro potencial y permitir que Valdivia se convier- 
ta enlo que puede y debe ser: una ciudad donde vivir, trabajar y 
quedarse sea posible para todas y todos. 

Millamado esclaro: sigamos empujando juntos por la infraes- 
tructura habilitante que Valdivia necesita. Porque desarrollo sin 
empleo no es desarrollo. Y esta vez, no retrocederemos. 
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40 años |30 dejunio de 1985 

La“Gran Posta de Chile” 

Untotalde 2mil400 personas parti- 
ciparon enla pruebaanivel local de 
la “Gran Posta de Chile”. En ese mar- 

co, fueron los estudiantes del Liceo 
Industrial de Valdivia los que cele- 
braron ruidosamente la obtención 
deltrofeo que entregabala Digeder. 

Por Aethos 

30 años |30 de junio de 1995 

Piscina Aquapasaa BB.NN. 

$ La Piscina Aqua pasa hoy definitiva: 
mente al Ministerio de Bienes Nacio- 
nales, desdesu propietario, Corfo, de 
manera que se pueda definir su rea- 
pertura y posterior utilización de la 
mano de una organización como la 
Municipalidad de Valdivia o Digeder. 
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“(estoy) con todas las ganas para cumplir con el 
compromiso que le hice al Presidente de que voy a 
volver y de que voy a seguir haciendo mi tarea..” 

Ministra vocera de Gobierno, Camila Vallejo 
Sobre su regreso al trabajo en la Segegob, lueo de su postnatal. 

20 años |30 de junio de2005 

EscuelaJMBfestejó95 años 

Conentrega dereconocimientos yla 
participación de estudiantes, apode- 
ados, directivos y profesores la Es- 
cuela José Manuel Balmaceda de Fu- 
tronocelebró sus95 años devida. El 
plantel fue fundado en 1010 y reco- 
nocidooficialmente un año después.
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