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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 qué nos cuesta mante- 

nerlos hábitos de salud, esimportante 

observar nuestras motivaciones. Sinos 
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

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 puede tener un impac- 
toen los tratamientos de salud. Asílo explicó la doctora 

Milagro Sosa, directora médica de Abbott: “Racional- 

mente, las personas pueden tener clara la importancia 

de tomarlos medicamentos según las indicaciones del 

médico tratante. Sin embargo, la falta de recompensa o 
satisfacción inmediata 

Los hábitos puede dificultar, en mu- 

saludables pueden EhostAsos, da Aena 
alos tratamientos”. 

ayudar a aumentar En.efecto, un estudio 
la energía. publicado en 2018 arrojó 

que una de cada dos per- 

sonas 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 esimpor- 

tante no ser demasiado duro con uno mismo cuando 
las cosas no salen según lo 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. 

Columna 

Jessica Portilla Tabilo 
directora (s) del Servicio de Protección Especializada ala Niñez y Adolescencia de Atacama 

Familias que acogen, una sociedad que protege 
acealgún tiempo, una madre de acogida dela comuna de 
Caldera -dueña de un pequeño almacén—relataba una 
situación que se le repite con frecuencia. Cada vez que 

atiende al público con un bebé en brazos, escucha una pregunta 
similar: “¿Y en qué momento tuviste guagua? No me di cuenta de 
que estuviste embarazada”. Entonces, con paciencia, debe expli- 
car una vezmás quese bebé no es su hijo biológico, sino quefor- 

  

a 3 'ma parte de un proceso 
Ser familia de acogida deacogimiento familiar 

implica una entrega valiente temporal. 
Laevidencia lo res- 

y generosa que debe contar palda:losniños y niñas 
on doinstitucio: que crecen en contex- 

sespaldo scan aa boo 
apoyo comunitario y de manera temporal, 
reconocimiento social. presentan mejoresindi- cadores de salud men- 
tal, menor probabilidad de deserción escolar, menor riesgo de ex- 
plotaciónsexual y más posibilidades de desarrollar una vida autó- 
noma y plena. Nose trata de una opción entre otras, sino de una 
necesidad ética, respaldada por datos y sustentada en humanidad. 

Por ello, quienesasumenesta tareano pueden estar solos. Ser 
familia de acogidaimplica una entrega valiente y generosa que de- 

becontar conrespaldo institucional, apoyo comunitario yrecono- 
cimiento social. En una sociedad verdaderamente comprometida 
con su infancia, ninguna familia debería tener que explicar o jus- 
tificarsu rol en un consultorio, en una reunión escolar o en la pla- 
zadelbarrio. 

Desde el Servicio de Protección Especializada, estamos com- 
prometidosconfortalecer esta cultura del acogimiento. Enel mes 
dejulio lanzaremos una nueva campaña nacional que busca invo- 
lucrar atodos los actores: instituciones públicas y privadas, me- 
dios de comunicación, organizaciones sociales y a la ciudadanía 
ensuconjunto. Queremos que hablar de acogimiento familiar sea 
algo cotidiano, comprensible, inspirador. Que se sepa que detrás 
de cada familia de acogida hay una historia de amor, y detrás de 
cada niño acogido, una oportunidad real de transformació: 

Hoy, más de700 niños y niñas menores de tresaños viven en 
residencias. Son más de 700 pequeñas vidas que deberían estar 
creciendo enel seno de una familia, no porque sea una utopía, si- 
no porque es su derecho, sunecesidad y su merecimiento. 

Latarea es enorme, sí. Pero profundamente humana. Asegu- 
rar que cada niño y niña crezca en una familianno es una obligación 
exclusiva del Estado, sino un compromiso colectivo. Porque criar 
mejor es construir unasociedad mejor. Y porque la infancia, sim- 
plemente, no puede esperar. 

  

  

O Humor 

POR FAVOR DOCTOR... 
"NO ME DÉ 
LICENCIA... 

.NO QUERO MÁS 

Por Aethos 
  

        

  

Q Frases 
“Los resultados son malos, son peores 
de lo que esperábamos, lo cual 
evidentemente es negativo para el 
partido y tendremos que asumir las 
responsabilidades que corresponden”. 

Gonzalo Winter 
abanderado del Frente Amplio y el mal desempeño en las urnas 

O 
Nuestro archivo 

7 años |2 dejulio de 2018 

Copiapó: Sujeto ingresó arobar a una iglesia 
mormona y murió 

Desconocido de unos 40 años entró al habitáculo del generador 
de energía del recinto religioso para, al parecer, sustraer cables. 
Se espera el resultado de la autopsia del Servicio Médico legal 
(SML), donde permanece el cuerpo, Buscan establecer si falleció. 
tras una descarga eléctrica o una inhalación de gas. 
  

5 años |2 de julio de2020 

Indagan la muerte dereo en la cárcel de 
Copiapó 

Interno cayó de unalitera de celda y se golpeóla cabeza, quedan- 
doen estado degravedad. El hombre de30 años fue trasladado al 
Hospital Regional, donde no pudo recuperarse y falleció. Fiscalía 
ordenó ala Brigada de Homicidios dela PD! realizar las pericias. 
Autopsia revelará si consumió alguna droga. 
  

3años|2 dejulio de 2022 
Alcalde de Copiapó está hospitalizado y 
espera su traslado a Antofagasta 

Marcos López, según informó el municipio, está internado en el 
Hospital Regional y será sometido a un procedimiento médico. 
Fuentes ligadas a la casa consistorial detallaron que el martes el 
jefecomunalse hizo unelectrocardiograma y los resultados salie- 
ron “alterados”.
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