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El 
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 qué nos cuesta mantener 

los hábitos de salud, es importante obser- 

var nuestras motivaciones. Sinos dan aele- 
gir entre hacer ejercicio o ver una serie, 
¿por qué muchos de nosotrosnos inclina- 

mos automáticamente por la televisión? Esporquenues- 
tro cerebro está programado para buscar recompensas. 

El aumento de dopamina que experimentamosal disfru- 

tar de una buena historia nosindica que está ocurriendo 

algo relevante. Es un refuerzo positivo denuestra acción. 
La búsqueda derecompensa puede tener un impacto en 

los tratamientos de salud. Asílo explicóla doctora Mila- 

groSosa, directora médica de Abbott: “Racionalmente, 

las personas pueden tener clara la importancia detomar 

los medicamentos según las indicaciones del médico tra- 

tante. Sin embargo, la falta de recompensa oo satisfacción 
inmediata puede dificultar, en muchos casos, la adheren- 

cia alos tratamientos”. 
En efecto, un estudio publicado en 2018 arrojó que 

a una de cada dos perso- 

Los hábitos nas con enfermedades 
saludables pueden  crónicasnotomasus me- 
ayudara aumentar  dicamentos como debe- 

la energía, mejorar — "* A 
Pes Latecnol juede de- 

el estado deánimo, a Eddie 

combatir la hora de dar refuerzos 
enfermerdades y positivos. Las herramien- 
generar más tas delA, en tanto, pueden 

. 4 orientar sobre cómo cam- 
relacio biar el comportamiento, 

cómo combatir los malos hábitos y formar otros mejores, 

con resultados personalizados por edad, demografía y 
otros datos. Con el tiempo, la recompensase hace menos 

necesaria, puesal realizar una tarea conregularidad, 

creamos una rutina. 
Los hábitos saludables pueden ayudar aaumentar la 
energía, mejorar el estado de ánimo, combatir enferme- 
dades y generar más resistencia. Pero es importante no 

ser demasiado duro con uno mismo cuando las cosas no 
salen según lo previsto: CRAr hábitos y mantenerlos es 
una carrera delargo aliento. Buscar apoyo, usar las tecno- 

logías disponibles, celebrar cada pequeña victoria, no 
rendirse y mantenerse centrado en el objetivo final: lo- 
grar una mejor salud. 
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Aislación social y el deterioro de la democracia 

mayor riesgo que enfrenta la democracia es el debilita- 
miento del capital social: los lazos que conectanaa las per- 
sonas en redes de confianza y cooperación. En sullibro 

Bowling Alone, Robert Potnam describió cómo las sociedades 
modernas están perdiendo susespacios de encuentro y las for- 
mas tradicionales de asociación que daban cohesión ala vida 
comunitaria. En Chile, esa advertencia cobra vigencia con cada 
día que pasa. 

Enel pasado, existía una cultura de comunidad. Las juntas 
devecinos, las mutuales, los clubes sociales y deportivos y los 
sindicatos no eran solo estructuras formales, eran espacios de 
encuentro dondeseforjabanamistades, redes de apoyo y sen- 
tido de pertenencia. Los Clubes Radicales en cada ciudad de 
Chileeran la expresión política de esta integración. En barrios 
obreros o zonas rurales funcionaban cooperativas agrícolas o. 
radios comunitarias, el “nosotros” era más importante que el 
“yo”. Incluso durante la dictadura, cuando!la institucionalidad 
democrática estaba quebrada, florecieron ollas comunes, pa- 
rroquias abiertas, grupos de base y centros culturales que te- 
jieron redes de apoyo y solidaridad. 

Hoy, toda esa tramase haido deshilachando. Las ciudades 
son cada vez más segregadas. Barrios cerrados, la educación 
segmentada por ingreso y sistemas de transporte que conec- 
tan puntos, perono personas. En vez de convivir, coexistimos. 
La educación, que debería ser el gran integrador nacional, re- 
produce y profundiza las desigualdades. 
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LA GANADORA 
DELAS PRIMARIAS 

NO DESCARTA CONGELAR 

Putnam no solo identificó el problema, también propuso 
un camino: invertir en las juventudes, no con políticas asisten- 
cialistas, sino con programas que generen vínculos reales. Re- 
comendó fomentar el servicio cívico, la cooperación en pro- 
yectos colectivos y la formación de redes entre jóvenes de dis- 
tintos orígenes con un objetivo común: el bien común. Sin co- 
nocer a Putnam, Fundación Semilla desarrolla líneas de acción 

que han sido muy exitosas: Los Fondo de Inversión Estudian- 
til y Fondo de Inversión Juvenil, que financian proyectos socia- 
lesde bien común que diseñan y ejecutanjóvenes organizados 
en contextos educativos y territoriales respectivamente. 

Las iglesias fueron y pueden seguir siendo un punto deen- 
cuentro. Las parroquias, capillas y templos fueron espacios de 
encuentro interclasista y de acogida comunitaria. Pero cuan- 
dola práctica religiosa se reduce al culto semanal y no setra- 
duce en una ética de integración y justicia, pierde su fuerza 
transformadora. Una fe sin puentes es solo un ritual vacío. 

Chile necesita recuperar la noción de “nosotros”. Eso exi- 

gerepensar las políticas públicas desde una lógica relacional y 
nosolo individual. Es urgente una infraestructura social que 
conecte alas personas más allá del consumo o el rendimiento 
académico. 

Recuperar el tejido social no essuperfluo es determinante 
para eléxito de la democracia. Y comienza, como toda roja hu- 
mana, con voluntad identificando y participando en las opor- 
tunidades de volver a encontrarnos. 
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100 años|1 de julio de 1925 

Seintentará reflotar al vapor “Arauco” 
desdela bahía de Pichidangui 

La braveza del mar ha continuado entodala costay, porcon- 
siguiente, el vapor “Arauco” ha seguido recibiendo los em- 
bates delas olas, en la bahía de Pichidangui, lo que está da- 
ñando su estructura. Mañana realizarán un viaje al lugar el 
“Purén”, de la misma compañía, y el remolcador “Don Pe- 
dro”, dellos señores Bórquez y Compañía, con el fin de exa- 
minaral vapor. 
  

50 años | 1 dejulio de 1975 

“Relaciones con Perú nunca 
han sido mejores” 

'SANTIAGO.- “Las relaciones con Perú son óptimas. Creo que 
nunca han sido mejores. Hay una franqueza y una cordiali- 
dad extraordinarias. Todo lo quese diga en contrario puede 
obedecer solamente a intereses mezquinos”. Estas fueron las 
palabras del Comandante en Jefe dela FACH y miembro dela 
Junta de Gobierno, general Gustavo Leigh, asu regreso del Pe- 
Tú. 
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