
  

EDITORIAL 

Invierno y hábitos de salud 

Para entender por qué 
nos cuesta mantener los 
hábitos de salud, es impor- 
tante observar nuestras 
motivaciones. Si nos dan a 
elegir entre hacer ejercicio 
O ver una serie, ¿por qué 

muchos de nosotros nos 
inclinamos automática- 

mente por la televisión? 
Es porque nuestro cerebro 
está programado para bus- 
car recompensas. 

Elaumento de dopami- 
na que experimentamos al 
disfrutar de una buena 
historia nos indica que es- 
tá ocurriendo algo rele- 
vante. Es un refuerzo posi- 
tivo de nuestra acción. 

La búsqueda de recom- 
pensa puede tener un im- 
pacto en los tratamientos 
de salud. Así lo explicó la 
doctora Milagro Sosa, di- 
rectora médica de Abbott: 
“Racionalmente, las perso- 
nas pueden tener clara la 
importancia de tomar los 
medicamentos según las 
indicaciones del médico 
tratante. Sin embargo, la 
falta de recompensa o sa- 
tisfacción inmediata pue- 

de dificultar, en muchos 
casos, la adherencia a los 
tratamientos”. 

En efecto, un estudio 
publicado en 2018 arrojó 
queuna de cada dos perso- 
has con enfermedades cró- 

ES 
Los hábitos 
saludables pueden 
ayudar a aumentar 
la energía, mejorar 
el estado de 
ánimo, combatir 

enfermedades...” 

nicas no toma sus medica- 
mentos como debería. 

La tecnología puede de- 
sempeñar un papel clavea 
la hora de dar refuerzos 
positivos. 

Las herramientas delA, 
en tanto, pueden orientar 
sobre cómo cambiar el 

comportamiento, cómo 

combatir los malos hábi- 
tos y formar otros mejo- 
res, con resultados perso- 
nalizados por edad, demo- 
grafía y otros datos. 

Con el tiempo, la re- 
compensa se hace menos 
necesaria, pues al realizar 
una tarea con regularidad, 
creamos una rutina. 

Los hábitos saludables 

pueden ayudar a aumen- 
tar la energía, mejorar el 
estado deánimo, combatir 
enfermedades y generar 
más resistencia, Pero es 
importante no ser dema- 
siado duro con uno mismo 
cuando las cosas no salen 
según lo previsto. 

Y cómo no, aprovechar 
el buen clima en la ciudad 

de Arica para salir a cami- 
nar, trotar, el ejercicio físi- 
co que esté a mano. 

Crear hábitos y mante- 
nerlos es una carrera de 
largo aliento. Buscar apo- 
yo, usarlas tecnologías dis- 
ponibles, celebrar cada pe- 
queña victoria, no rendir- 

se y mantenerse centrado 
en el objetivo final: lograr 
una mejor salud.   

  

DESDE EL MORRO 

Solcito 

Si, el solse debe aprove- 
char cada vez que sale yva- 
ya quese hizo este pasado 
findesemana, Las costas 
ariqueñas siguensiendo 
paradisíacas para los visi- 
tantes, por lo que hay que 
aprovecharlas hoy. 

El sueño noventero 

Lacantante Nicole será 

parte delosartistas del 
Carnaval de Sabores, acti- 

vidad que ahora además 
incluirá shows musicales. 

Lavenida de Nicoleesun 
anhelo para varios noven- 
terosnostálgicosquesue- 
ñan con verla en vivo. 

Hasta siempre 

Consternación causó el 
fallecimiento del perro 
San Bernardo pertene- 
cienteal Regimiento Hua- 
machuco, Taapaca, quien 
recibióeladiós de arique- 
ñosy parinacotenses con 
sentidos mensajes enre- 
dessociales.¡Hastasiem- 
pre perritolindo! 

 

DE NUESTRO ARCHIVO     
8 DE JULIO DE 2017 

Esgrimasetomóel exepicentro uno. Competidores detodo 
Chile y de Perú, llegaron a participaren la Copa Internacional 
San Marcos de Arica y en el V Ranking Escolar. 

. Porque somos 
el principal diario regional 
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8 DE JULIO DE 2018 
Sumarán 264 departamentos en dos conjuntos al sector El Al- 
to. Iniciativa beneficiará a familias que llevan 10 años esperan-
do porsu propia vivienda. 
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COMENTARIOS 

O.E.P.D. Corporaciones 
Regionales 

En un curioso fenómeno 
se han convertido las cor- 
poraciones de desarrollo 

delos gobiernos regiona- 
les de Arica y Parinacota, 
esto a propósito del cierre 
dela Corporación de Desa- 
rrollo Territorial, creada 
porel anterior gobernador 
Jorge Díaz. 
Años antes fue la Cordap, 
una entidad que por mo- 
mentos logró conciliar los 
intereses de públicos y pri- 

vados, pero al parecer tan- 
ta democracia no cayó 
bien y fue desplazada y 
desfinanciada en desme- 

dro de la Agencia Regional 
de Desarrollo Productivo 

(ARDP), que a nuestro jui- 
cio se habría preocupado 
más de otros temas que ar- 
ticular iniciativas pro Ari- 
ca. Finalmente, ambas pe- 
recieron. 
Hoy es el turno de la Cor- 
poración (creada el 2022), 
la cual se prometió sería 
un ente técnico que elabo- 
raría proyectos para que el 

Consejo Regional los pu- 
diese aprobar rápidamen- 
te y así dar dinamismo y 
respuesta a las necesida- 
des dela región; pero nada 
de eso ocurrió y la entidad 
fue más de lo mismo. 
Como CCHC (junto con 
otros privados) fuimos 
“Socios Honorarios” de la 
Corporación, pero nunca 
senos enviaron actas, pese 
a que fueron solicitadas, 
por lo que nos retiramos 
dela institución quedando 
con la sensación que su 
principal motivación nun- 
ca fue la región. Importan- 
te destacar el oneroso pre- 
supuesto, donde el 2023 
contaba con 583 millones 
de pesos y el 2024 de 313 

millones. 
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$4 
Nos gustaría una 
entidad no 
política, técnica y 
que realmente 
impulse proyectos 
que generen 
desarrollo”. 

Ricardo Peña Jones 
Presidente CChC Arica 

El actual gobernador está 

proyectando enterrar a la 
actual Corporación por po- 

sibles irregularidades; co- 
mo privados continuamos 

esperando algo muy sim- 
ple: nos gustaría una enti- 
dad no política, técnica y 
que realmente impulse 
proyectos que generen de- 
sarrollo. Mientras tanto, 

Otra vez tenemos que pre- 
parar los claveles para la 
tumba de otro experimen- 
to que fracasó y terminó 
en el panteón. Q.E.P.D. 
Corporaciones. 
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