
y a respuestas no apropiadas por
parte de los profesores y parte de la
comunidad educativa. Por ejemplo,
el colegio nunca hizo esfuerzos para
que terminara el acoso y el aisla-
miento social. Me decían que tenía
que estar agradecida porque la gente
como yo no estudiaba”, relata.

Hoy, Uribe, quien estudia Dere-
cho en la U. Católica y ha sido reco-
nocida como Joven Líder Mundial
por Naciones Unidas, se dedica a en-
señar sobre inclusión a sus más de 121
mil seguidores en su cuenta de Insta-
gram @laisi_teincluye.

“Mi discapacidad es una parálisis
cerebral. En palabras simples, por
haber nacido prematura, tuve un de-
rrame que generó que parte de mi ce-
rebro esté paralizado y tenga proble-
mas de movilidad. Específicamente,
mi diagnóstico es diplejía espástica,
(una forma de parálisis cerebral que
se caracteriza por la rigidez muscu-
lar y dificultad en el control de los
movimientos). En mi caso, afecta a
las piernas, esto me lleva a utilizar un
andador para poder movilizarme.
Sola no podría porque no cuento con
equilibrio”, explica.

Acerca de su trabajo en redes so-
ciales, Uribe es enfática: “Quiero po-
der democratizar la inclusión. Ese es
mi propósito. Porque me doy cuenta
de que mucha de las discriminacio-
nes y los prejuicios no surgen de la
mala intención, sino que desde el
desconocimiento de las personas, de
algo que se les hace ajeno porque no

tienen cómo conocer la discapaci-
dad de forma cercana”.

En esta línea, especifica que
uno de los estereotipos es la
infantilización. “Muchas per-

sonas creen que por tener una
discapacidad nos pueden

tratar como niños muy,
muy pequeños, como si
no tuviéramos conoci-
miento de la vida”.

ma que le gustaría “que la gente en-
tienda que quienes somos ciegos po-
demos hacer de todo, igual que una
persona que ve, solo requerimos di-
versas adaptaciones para poder ha-
cerlo. Las personas ciegas podemos
ser completamente independientes,
no tenemos que depender de nadie
para hacer nuestras cosas”.

Los hermanos coinciden en que
decidieron comenzar a utilizar
las redes para derribar mitos y
prejuicios en torno a la discapa-
cidad. “Es importante que la
gente se eduque, falta mucha
información. La idea era que no-
sotros mismos, que tene-
mos una discapacidad,
lo hagamos enseñando
a nuestra manera”, di-
ce Joaquín.

Isidora Uribe (20)
decidió convertirse
en activista por la
inclusión y creado-
ra de contenido di-
gital luego de una
experiencia perso-
nal difícil.

“A los 12 años su-
frí exclusión escolar
por ser una persona
con discapacidad. Esto
me llevó a sufrir bullying

Erik Rodríguez (35) nunca ha
visto la cara de ninguno de
los casi 55 mil seguidores que

tiene en su cuenta de Instagram,
@el7dechile. Tampoco puede ver sus
propios videos ni los cientos de co-
mentarios que se acumulan bajo sus
publicaciones. 

“Soy una persona con discapaci-
dad visual, ciego total. Soy ciego y
orgulloso de serlo. Nací sin ver nada,
nunca he visto, por lo tanto, no sien-
to que me haga falta, no lo extraño”,
cuenta por teléfono.

El creador de contenido sobre in-
clusión, que también es deportista en
la selección chilena de fútbol para
ciegos, no conoce el rostro de quie-
nes lo siguen, pero sí sabe que se co-
nectan con lo que hace en redes so-
ciales. Porque, aunque no puede ver
los mensajes que recibe, sí los “lee”
todos gracias a un software lector de
pantallas.

“La gente responde muy bien a mi
contenido. Me escriben por interno
que les gusta lo que hago y cómo lo
hago: los videos no están hechos des-
de la lástima, sino que desde el hu-
mor para reírnos juntos. No reírse de
mí, sino de las situaciones que plan-
teo”, explica.

En uno de sus videos más recien-
tes, celebrando que pasó los 50 mil
followers, bromea: “Antes siempre
me miraban en la calle para ver si me
caía o chocaba con un poste. Ahora
me siguen mirando por lo mismo,
pero a veces me piden una fotito. El
problema es que nunca me avisan
dónde está la cámara”.

El influencer reconoce que su con-
tenido no solo entretiene, también
genera impacto. “Siento que hace re-
flexionar harto sobre la inclusión.
Tengo un video muy viral donde en-
seño cómo las personas ciegas cruza-
mos la calle y cómo nos pueden ayu-
dar. Y ahora, cuando tengo que cru-
zar en un semáforo, me encuentro
con gente que me guía de la forma en
que yo enseñé y me dice que vio el
video y que por eso lo hace así. Es
muy gratificante”.

Su hermano menor, Joaquín Ro-
dríguez (23), también es ciego y de-
dica parte de su tiempo a crear conte-
nido en redes, aunque con un enfo-
que distinto.

En su cuenta de TikTok, @eljua-
ko_, donde sobrepasa los 50 mil se-
guidores, comparte no solo situacio-
nes cotidianas de la vida con discapa-
cidad visual —de hecho, a veces hace
videos sobre el tema junto a Erik—,
sino también de una de sus pasiones:
los perfumes.

“Los aromas me gustan desde pe-
queño. Recuerdo que olía las cremas,
los perfumes, las colonias. Hace co-
mo cinco años, durante la pandemia,

comencé a interiorizarme más en la
perfumería, a comprar perfumes y a
probar muchos. Ahí sentí la necesi-
dad de hablar sobre ellos online, de
hacer reseñas en un lenguaje que to-
dos entiendan”, comenta.

Rodríguez también entrega conse-
jos prácticos. En uno de sus videos,
por ejemplo, explica por qué nunca
se debe aplicar perfume en la parte
frontal del cuello. “Al echarnos ahí,
todo el tiempo el aroma va a estar su-
biendo directamente a nuestra nariz
y va a llegar a un punto donde nues-
tro olfato se va a cansar y vamos a de-
jar de percibir la fragancia”.

Sobre su rol como influencer, afir-

Son chilenos y acumulan miles de seguidores en Instagram y TikTok:

Influencers usan las redes sociales para
romper estereotipos sobre la discapacidad

CONSTANZA MENARES

Los hermanos Erik y Joaquín Rodríguez son ciegos, mientras que Isidora Uribe
tiene una parálisis cerebral que la lleva a utilizar un andador para caminar. Desde
sus propias experiencias, utilizan sus cuentas para derribar prejuicios y cambiar
la forma en que la sociedad los percibe.

Isidora Uribe en Como, Italia, ciudad adonde viajó con sus papás de vacaciones.
Desde allá ha continuado compartiendo contenido sobre inclusión.
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Joaquín Rodríguez se ha dedicado a
ser influencer de perfumes: recomienda
aromas y entrega tips. Además sube
contenido sobre la discapacidad visual.
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La historieta “Dream of the
Rarebit Fiend” popularizó a ini-
cios del siglo XX en EE.UU. a
distintos personajes enfrentan-
do delirantes pesadillas después
de comer rarebit, una prepara-
ción a base de queso fundido. 

Aunque humorístico, el có-
mic mostraba algo que, según la
ciencia actual, sería real: que
ciertos alimentos provocan sue-
ños extraños o inquietantes.

Investigadores del Centro de
Estudios del Sueño de la U. de
Montreal (Canadá) se propusie-
ron estudiar el tema. 

“Nos preguntaban con fre-
cuencia si los alimentos afecta-
ban los sueños, y de qué forma”,
cuenta a “El Mercurio” Tore

Nielsen, investigador de la U. de
Montreal y coautor del estudio.

“Nos cansamos de responder
¡No lo sé! y decidimos investi-
garlo”, añade Nielsen.

El 25% de los encuestados
(1.082 estudiantes) dijo que co-
mer ciertos alimentos antes de
dormir, sobre todo en la noche,
empeora su sueño, siendo los
lácteos, la comida picante y los
dulces los más mencionados. 

Sobre los lácteos, “vimos ade-
más que las pesadillas son peo-
res para las personas con intole-
rancia a la lactosa, quienes su-
fren síntomas gastrointestinales
graves y cuyo sueño se inte-
rrumpe”, señaló Nielsen.

“Es probable que los gases y el
dolor que producen los lácteos
en ellos afecten sus sueños”. 

Según Paula Contreras, neu-
róloga de la Clínica del Sueño de
Clínica Indisa, cada vez hay más
evidencia que asocia ciertas co-
midas con las pesadillas.

“Hay una relación entre el in-
testino y el cerebro, y también
una conexión con la microbio-
ta”, señala la experta.

“En el caso de las personas
con intolerancia a la lactosa, los
alimentos lácteos también pue-
den alterar el sistema nervioso
simpático y el sueño profundo,
también llamado fase REM”,
dando origen a las pesadillas,
añade.

Respecto de la comida pican-
te, los autores creen que po-
drían alterar el sueño por meca-
nismos como aumento de la
temperatura corporal o el reflu-

jo gástrico, que interrumpen la
fase REM.

Y en relación con el azúcar,
aunque el nexo directo entre
dulces y pesadillas aún no se ha
demostrado en experimentos,
varios estudios sugieren que
una alta carga glucémica antes
de dormir dificulta el descanso y
aumenta los despertares.

“Cambiar ciertos hábitos ali-
menticios podría mejorar la cali-
dad del sueño, especialmente en
personas con sensibilidades ali-
mentarias”, explicó Nielsen. 

Contreras agrega: “Muchas
veces lo que se recomienda es
llevar un diario de sueño. Si se
sospecha que hay algún alimen-
to que está provocando pesadi-
llas, se recomienda excluirlo, so-
bre todo en la noche”.

Según diversos estudios:

Comer lácteos, dulces y picante antes
de dormir puede provocar pesadillas

Estos alimentos son capaces de alterar el sistema nervioso y la temperatura corporal,
así como el sueño profundo, explican expertos.
JANINA MARCANO

El picante y los lácteos también podrían
afectar el sueño debido a molestias gas-
trointestinales, dicen los investigadores.
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Erik Rodríguez es
ciego. En Instagram

crea videos donde relata
situaciones cotidianas

que vive por su discapa-
cidad visual, utilizando el

humor para enseñar.
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