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oco menos de 800 mil personas de nacionalidad 

Pdiversa a la chilena están habilitados para votar 
en las elecciones próximas, en la cual se elegirá 

presidente de la república, 155 diputados en 28 distritos 
y 23 senadores en las regiones de Arica y Parinacota, 
Tarapacá, Atacama, Valparaíso, Maule, La Araucanía y 
Aysén.
 En dicha elección debieran participar los 
extranjeros que estén habilitados para ello, es decir, 
que tengan su situación de permanencia regular, pero 
por sondeos que hacen diversas consultas, se ha 
llegado a la conclusión que ese voto no favorece a la 
izquierda chilena y eso ha impulsado al gobierno, a 
quitarle la obligatoriedad del voto, para desincentivar a 
los migrantes a no concurrir a las urnas, porque pueden 
favorecer a candidatos de la oposición.
 De hecho, en mediciones recientes, solo 
considerando a los venezolanos que representan casi 
la mitad de extranjeros en Chile, un 32% votaría por 
Kast, un 30% lo haría por Matthei, un 9% lo haría por 
Kaiser y, apenas un 8% lo haría por Jara, la candidata 
comunista que representará el continuismo del actual 
gobierno, en esta elección.
 Igualmente, adverso es el panorama para la 
comunista respecto de la pregunta por quien no votaría 
jamás. Casi la mitad de los extranjeros, un 43% señala 
que nunca votaría por Jara, un 19% dice que nunca 
votaría por Kaiser, un 17% nunca votaría por Matthei.
 Por ello, el gobierno, faltando a su palabra de 
imponer el voto obligatorio, ahora quiere separar del 
proyecto a los extranjeros, pero la oposición, 
advirtiendo que, si no se vota el proyecto, podría 
eliminarse para todos la multa por no votar y volver al 
voto voluntario, está proponiendo establecer que, por lo 
menos, las multas por no votar, se apliquen a los 
chilenos y para ello, se estaría gestando una sesión 
especial y evitar el hecho que el gobierno legisle por 
mero cálculo electoral, para favorecer a la candidata 
comunista que termina no siendo representativo de la 
soberanía nacional.
 Si volviera el voto voluntario, volvería el 
populismo y las ofertas irresponsables de las 
candidaturas, que nos dejarían autor idades 
circunstanciales, como ha ocurrido a todo nivel en los 
últimos tiempos y, para muestra, la elección de alcalde 
en Melipilla de 2020 en que la ganadora con apenas 10 
mil votos obtuvo el 30% y el 2024, aumentando sus 
votos a 18 mil, bajó al 21% del electorado. Esas son las 
distorsiones que se ven con el voto voluntario.

DON LABRAEDITORIAL DON LABRA

EFEMÉRIDES 09 DE JUlIO

Un día como hoy se conmemora el Día de la Independencia en Argentina, recordando la declaración de esta en 
1816. También se celebra el Día de la Bandera Nacional en Chile, honrando uno de los símbolos patrios más 
importantes del país. Además, se recuerda el Combate de La Concepción. 
En el plano del espectáculo, en 1935 nace la destacada cantante argentina Mercedes Sosa (en la foto), y en 
1956 el actor estadounidense Tom Hanks. 
En el año 2006 Italia gana la Copa Mundial de Fútbol en Alemania, y un año más tarde, cae una nevada 
histórica en Buenos Aires.
Hoy también es el Día Internacional de la Destrucción de Armas de Fuego: Se conmemora este día a nivel 
mundial, promoviendo la eliminación de armas a nivel mundial.EF
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Estimados lectores, los beneficios 
de la Actividad Física en la salud 
mental con respecto a la ansiedad, 
y a los diversos síntomas físicos, es 
de vital importancia.

Los principales beneficios de la 
actividad física en el concepto de la 
salud mental, primeramente se 
encuentra la motivación personal 
para comenzar el intentarlo.
El realizar una actividad física no 
solo es fundamental y esencial 
para mantener un cuerpo sano, 
sino que también juega un rol 
importante en el bienestar mental 
de cada persona, logrando ser un 
perfecto y gran apoyo psicológico. 

El deporte y el ejercicio regular en 
todas sus formas tienen muchos 
beneficios y pueden sin duda 
alguna en servir como una forma 
efectiva de mantener un soporte 
emocional, y que proporciona 
numerosos beneficios para la salud 
mental, y principalmente puede 
mejorar el estado de ánimo, reducir 
el estrés y la ansiedad, y además 
de contribuir a una mejor calidad de 
vida.

La actividad física mejora bastante 
e l  e s t a d o  d e  á n i m o  y 
especialmente la reducción de la 
temida depresión.

Uno de los grandes beneficios de la 
actividad física y recreativa en la 
salud mental más conocidos del 
ejercicio realizado, es su enorme 
capacidad para mejorar el estado 
d e  á n i m o  y  r e d u c i r 
considerablemente los síntomas 
de la depresión que tanto ha 
aumentado en los últimos tiempos 
 
Cuando la persona se ejercita, el 
cuerpo libera endorfinas, y éstas 
conocidas como las hormonas de 
la felicidad, y que pueden generar 

una sensación de bienestar y 
también de euforia.

Además podemos mencionar que 
de la liberación de las endorfinas, el 
ejercicio regular y constante, 
también aumenta la producción de 
o t r o s  i m p o r t a n t e s 
neurotransmisores, como por 
e jemp lo  l a  se ro ton ina  y  l a 
dopamina, y que están muy 
asociados con la regulación del 
estado de ánimo. 

E s t o s  c a m b i o s  n e t a m e n t e 
químicos en el organismo y en 
forma especial en el cerebro, 
pueden ayudar a al iv iar los 
síntomas de la depresión y mejorar 
considerablemente el bienestar 
emocional de cada persona.

La actividad física obviamente que 
también puede proporcionar un 
sentido de logros, metas y de lograr 
tener una buena y concreta 
autoestima. 

Por ejemplo, el poder alcanzar 
metas de los diversos ejercicios y 
de fitness, ya sean grandes o 
pequeños, puede sin duda alguna 
aumentar la confianza en cada 
persona y además de proporcionar 
un propósito y una estructura 
diaria, lo cual es especialmente y 
muybeneficioso para aquellos que 
luchan contra la depresión y la 
ansiedad.

El realizar ejercicios y una actividad 
física, es un gran beneficio en la 
salud mental, ya que el moverse y 
activarse físicamente,  puede 
convertirse en una poderosa 
herramienta  para reducir el estrés 
y la ansiedad. 

El participar activamente en 
actividades físicas y recreativas 
puede ayudar a disminuir los 

niveles de cortisol, la cual es la 
hormona del estrés en el cuerpo. 

Además al mismo tiempo, el 
ejercicio puede aumentar bastante 
la producción de endorfinas, 
p r o p o r c i o n a n d o  u n a  g r a n 
sensación de, serenidad, calma y 
una excelente relajación.

Por ejemplo las actividades como 
el yoga, el tai chi y la meditación en 
movimiento son particularmente 
muy efectivas para reducir el estrés 
y la ansiedad, ya que éstas 
prácticas  y actividades combinan 
ejercicio físico con las técnicas de 
respiración y atención plena, 
ayudando bastante a calmar la 
mente y reducir enormemente la 
tensión física.

Sin duda alguna el ejercicio puede 
servir como una excelente forma  
de distracción, y así permitiéndo 
separar la mente de las tensiones y 
preocupaciones y el estrés diario. 

También podemos mencionar que 
l a  c a l i d a d  d e l  s u e ñ o  e s t á 
to ta lmen te  muy  es t recha  y 
relacionada con el estado de 
ánimo, y el ejercicio puede llegar a 
desempeñar un rol importante y 
para saber cuánto y cómo se está 
durmiendo. 

La actividad física y recreativa 
regular ayuda a regular el ciclo de 
sueño, facilitando un sueño más 
placentero y mas profundo, 
además de ser muy reparador.

Cuando se realiza un ejercicio, se 
genera una tensión y además una 
distensión muscular,  lo que 
ayudará a liberar energía física, 
siendo esto  perfecto para inducir 
somnolencia y mejorar la calidad 
del sueño. 

Además, el ejercicio también 
puede reducir los síntomas del 
insomnio y otros trastornos y 
patologías del sueño al disminuir 
los niveles de ansiedad y mejorar el 
estado de ánimo en general.

Es importante tener muy en cuenta 
que el momento de realizar el 
ejercicio puede influir en su 
impacto en el sueño.

Para tener en cuenta, hay que 
también saber que realizar un 
ejercicio demasiado cerca de la 
hora de acostarse puede tener un 
efecto totalmente contrario, y hasta 
poder estar dificultando el sueño 
que se requiere,por lo tanto, se 
recomienda hacer ejercicios o una 
actividad recreativa, al menos unas 
horas antes de dormir.

El participar en actividades físicas, 
deportivas y de ejerciciod puede 
fortalecer algo muy importante y 
que es la resiliencia y el cómo se ve 
la persona a si mismo, destacando 
que la resiliencia es la capacidad 
d e  r e c u p e r a r s e  d e  l a s 
adversidades, y por supuesto que 
el deporte y la actividad física 
pueden proporcionar un campo de 
e n t r e n a m i e n t o  i d e a l  p a r a 
d e s a r r o l l a r  e s t a  p o d e r o s a 
habilidad.

Al tener que enfrentar desafíos 
físicos y el de superar obstáculos 
en lo deportivo, las personas 
pueden desarrollar una mayor 
confianza en sus capacidades y 
una actitud muy positiva hacia la 
vida. 
Además el sentido de logros y 
competencia puede transferirse a 
otras áreas de la vida cotidiana, 
mejorando la capacidad para 
enfrentar el estrés y las dificultades 
que se puedan presentar.

La actividad física y el deporte 
además pueden fomentar la 
autoaceptación y una imagen 
corporal totalmente positiva. 

Ésto significa que al enfocarse en 
lo que el cuerpo puede hacer en 
lugar de cómo se ve, los individuos 
pueden desarrollar una relación 
más saludable y positiva con su 
cuerpo a l  ver  cambios muy 
importantes y beneficiosos.

El deporte y todas las actividades 
físicas a menudo implican una 
interacción social, lo que puede ser 
beneficioso para la salud mental de 
toda una comunidad y ciudadanía, 
mejorando la convivencia y lo más 
importante es que se realiza algo 
que en estos tiempos es de 
bastante importancia y que se 
denomina... "PREVENCIÓN".

Además de dejar de sobrepensar y 
tratar a través de la actividad física 
y recreativa, el de recupera la paz 
mental, y así poder bajar los 
diferentes niveles de agresividad y 
del control de impulsos y convivir 
en armonía, ésa es la idea mis 
estimados lectores.

Hasta la próxima semana 

LO SOCIAL, LA SEGURIDAD Y EL DEPORTE COMO ESTILO DE VIDA 
Por Marco Antonio Ramírez Mobarec
Área de la educación, Área de la Psicología pericial, Área del Deporte y la recreación Área de la 
Seguridad, Miembro y colaborador en Neuropsicología e investigación en Fundación Pasqual Maragall 
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Campesinos de Villa Alhué, 1959.
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