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[C) Columna 

Sedentarismo 
y alimentación 
laboral 
  

n Chile, pasamos en 
promedio más de 
40 horas semanales 
en el trabajo, y gran 

parte de ese tiempo lo hace- 
mos sentados. Según la últi- 
ma Encuesta Nacional de Sa- 

lud (ENS 2022-2023), el 88% 

de la población no alcanza 
los niveles mínimos de acti- 

vidad física recomendados 
por la OMS, y más del 34% 
de los adultos tiene obesi- 
dad, cifras que impactan d 
rectamente en la producti 
dad, las licencias médicas y 
los costos del sistema de sa- 
lud. Sin embargo, muchas 
empresas aún no compren- 
den que invertir en hábitos 
saludables en el lugar de tra- 
bajo es una estrategia de 
prevención y sostenibilidad, 
no un gasto. 

Algunas organizaciones 
han comenzado a dar pasos: 
ofrecer fruta o yogures deli- 
bre disposición ya no es tan 
extraño. Pero la realidad es 
que, en la mayoría de los lu- 
gares, los alimentos ultra- 
procesados y bebidas azuca- 
radas siguen siendo lo más 
accesible, perpetuando ma- 
los hábitos que favorecen la 
obesidad y enfermedades 
metabólicas. Mejorar la ofer- 
ta alimentaria no requiere 
grandes presupuestos, pero 
sí voluntad y políticas inter- 

    

nas que prioricen la salud de 
los equipos. 

El desafío va más allá de 
la comida. El sedentarismo 
laboral es uno de los princi- 
pales enemigos silenciosos 
dela salud. Permanecer más 
de dos horas seguidas sin 
moverse -como ocurre en 
oficinas, call centers o líneas 
de producción por ejemplo 
aumenta el riesgo de desa- 
rrollar enfermedades cardio- 
vasculares, diabetes, dislipi- 
demia y obesidad, incluso en 
personas que cumplen con 
sus minutos de ejercicio dia- 
rio. Y aunque el 70% de los 
trabajadores chilenos pasa la 
mayor parte de su jornada 
sentado (según la última en- 
cuesta de Calidad de Vida y 
Salud), pocas empresas cuen- 
tan con estrategias efectivas 
para mitigar ese riesgo. 

Una herramienta sencilla 
y respaldada por evidencia 
son los “snacks de ejercicio”: 
pausas breves de uno o dos 
minutos, cada dos horas, en 
las que los trabajadores reali- 
zan sentadillas, caminatas 
cortas o movimientos de 

brazos y piernas, subir y ba- 
jar escaleras. A diferencia 
de las pausas activas tradi- 
cionales más enfocadas en 
la ergonomía—, estas inter- 
venciones buscan mejorar 
el estado cardiometabólico. 

  

Por Dra. Laura Prieto. 
Miembro de la Sociedad 
Chilena de Medicina del 

Trabajo (SOCHMET). 

Estudios citados por la So- 
ciedad Española de Obesi- 
dad muestran que, este tipo 
de intervenciones pueden 
reducir hasta en un 15% el 
riesgo de enfermedad car- 
diovascular. 

Sumar a esto caminatas 

de 20 a30 minutos diarios y 
ejercicios de fuerza simples, 
como tres series de diez re- 
peticiones para brazos, 
piernas y core (pecho/espal- 
daJespalda, permite que 
personas previamente se- 
dentarias comiencen a per- 
cibir mejoras reales en su 
fuerza y resistencia. Todo 
esto puede implementarse 
en espacios laborales con 
bajo costo y alto retorno: 
menos ausentismo, menor 

carga de enfermedades cró- 
nicas y trabajadores más 
motivados. 

Si Chile quiere frenar el 
aumento de obesidad y en- 
fermedades no transm 
bles, los lugares de trabajo 
deben ser parte de la solu- 
ción. Proporcionar alimen- 
tos saludables y romper con 
las largas horas de inactivi- 
dad no es un lujo, es una in- 
versión. Porque, al final del 
día, una empresa saludable 
es una empresa más produc- 
tiva y un país más sano. 
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El rol de las marcas 
en el autocuidado 
y la información 
  

onfiarías en un reel 
para tomar una de- 
cisión sobre tu sa- 
lud? Las redes so- 

ciales son hoy el principal 
medio de información para 
las y los chilenos, según da- 
tos de Cadem. Aunque los 
medios tradicionales siguen 
liderando en credibilidad, la 
influencia de las redes es in- 
negable. 
Cada like o comentario en 

Instagram o TikTok puede 
moldear nuestros hábitos 
cotidianos y más aún cuan- 
do de autocuidado se trata, 
por lo que es crucial pre- 
guntarnos: ¿desde qué ca- 
nales nos estamos infor- 
mando y educando sobre 
salud e higiene personal? 
Esta preocupación se agu- 

diza al observar cómo las 
nuevas generaciones acce- 
den a información clave pa- 
ra su bienestar. 
Un claro ejemplo es que el 
53% de las jóvenes chilenas 
entre 16 y 18 años se informa 
sobre salud íntima a través 
de redes sociales, según Es- 
sity. Muchas adolescentes 
ya no recurren a fuentes tra- 
dicionales como especialis- 
tas médicos, sino a platafor- 
mas digitales donde en- 
cuentran, inmediatez, ano- 
nimato y cercanía. Sin em- 

bargo, estos espacios tam- 
bién las exponen a mitos, 
consejos sin evidencia mé- 
dica y desinformación. 
En el Día del Autocuidado, 

es clave destacar que, para 
promover un autocuidado 
responsable, se requiere ac- 
ceso a información creíble, 

validada por expertos y 
oportuna y aquí el rol de las 
marcas va mucho más allá 
de ofrecer productos. Las 
empresas tienen la respon- 
sabilidad de ser agentes de 
cambio, entregando infor- 
mación confiable, experta y 
herramientas que mejoren 
la salud y el bienestar. El ac- 
ceso a contenidos verifica- 
dos, útiles y expertos es cla- 
ve en cada etapa, desde la 
prevención hasta el cuidado 
diario, permitiendo tomar 
mejores decisiones y vivir 
cada proceso con más segu- 
ridad. 
Ejemplos como la Acade- 

mia de TENA demuestran 

que educar es parte de la 
responsabilidad de las mar- 
cas para responder a las ne- 
cesidades de sus usuarios. 
Su plataforma educativa 
ofrece orientación clara y 
respaldada sobre la inconti- 
nencia urinaria, y herr: 
mientas para usuarios o cui- 
dadores, incluyendo aseso- 

    

  

Led y A A 

Por Yenny Garcia. 
Gerente de Marketing de Essity 

para el negocio de consumo 
masivo en Chile, Bolivia y Perú. 

ramiento personalizado pa- 
ra la elección de productos. 
De igual forma, la marca 

Nosotras ha desarrollado di- 
versas iniciativas educativas 

en salud menstrual y bie- 
nestar íntimo. A través de 

programas como el Plan Co- 
legios, ofrece contenido pe- 
dagógico y charlas en escue- 
las. Además, brinda acceso 
a asesorías anónimas con 
especialistas en su web y la 
aplicación Nosotras V-App, 
permitiendo que las perso- 
nas menstruantes tengan 
acceso a información y pue- 
dan hacer un seguimiento 
del ciclo menstrual. 
Estas acciones abren espa- 
cios de aprendizaje y diálo- 
go que fortalecen la autono- 
mía, especialmente en te- 
mas que aún cargan con es- 
tigmas. 
Con contenidos actualiza- 

dos y orientación especiali- 
zada, se promueven entor- 
nos seguros donde miles de 
personas pueden aprender, 
aclarar dudas y cuidar me- 
jor de su bienestar. 
Cuando las marcas también 

educan, la información deja 
de ser un privilegio y se 
transforma en una verdade- 
ra herramienta de cuidado. 

O Columna   

Cuando la calle enseña lo que la escuela olvidó 
Por Juan Pablo Catalán. 
Académico Facultad de 

Educación UNAB 
  

nlos últimos días, Chi- 
le ha despertado con 
noticias que parecen 
[sacadas de una serie 

oscura: unjoven convertidoen 
sicario, una banda llamada La 
Jauría que asalta y amedrenta 
en plena ciudad. Nos ficc 
esla vida quese impone en los 
márgenes, donde la violencia 
se disfraza de éxito y la muerte 
se normaliza como un oficio 
más. 

“La educación es un dere- 
cho y un deber preferente del 
Estado”, proclama nuestra 
Constitución. Sin embargo, 
frente a estas escenas, esa pro- 
mesa parece un susurro queno 
alcanza a oírse en los pasajes 

  

donde la esperanza se ha ido. 
¿Dónde estuvo la educación 
cuandolacalle comenzó a ocu- 
parel lugar delaula? 

Nose trata solo de delitos: 

son heridas abiertas en la tra- 
masocial. Cadajoven que elige 
el camino de la violencia lleva 
consigo la sombra de una au- 
sencia: la de una escuela que 
nologróretenerlo, un profesor 
queno pudo tender la mano, 
un país que lo dejó aprender 
enla esquina lo que no apren- 
dióenla pizarra. 

Lasciftas lo confirman con 
una frialdad que duele: 50 mil 
estudiantes desertan cáda año 
en Chile (MINEDUC, 2024). Ca- 

daunoes unrelato interrumpi- 

do. LaOCDE advierte que estas 
brechas son una amenaza la- 
tente para la cohesión social 
(OECD, 2022). Y hoy vemos sus 

efectos, noen estadísticas, sino 
entitulares que desangran con- 
fanza. 

La cárcel se vuelve enton- 
ces la última aula. Pero, ¿qué 

  

significa educar tras las rejas? 
¿Basta con enseñar a leer y es- 
cribir para devolver la digni- 
dad? La UNESCO (2023)nosre- 
cuerda que “la educación debe 
ofrecer no solo conocimientos, 
sino sentido y futuro”. Y ese 
sentido no se construye con 
parches: necesita programas 

que integren formación técni- 
ca, apoyo psicológico y oportu- 
nidades reales. 

Porque el vacío también 
enseña. Y sl ese vacío no se lle- 
na con proyectos, con afecto, 
conalternativas, otroslo llena- 
rán con códigos que escla 
zan. Durante años confundi- 
moscalidad educativa con ran- 
Kings y pruebas, olvidando que 
laverdaderameta es la justicia 
social (Bellei, 2015). ¿De qué 

sirve subir en evaluaciones si 
seguimos cayendo en humani- 
dad? 

Necesitamos escuelas que 
sean refugio, políticas quecru- 
cen las fronteras del aula y en- 
trenenlos barrios, que hablen 

    

el idioma de las familias y dis- 

puten la narrativa del narco. 
Hay experiencias que inspiran: 
las escuelas de segunda opor- 
tunidad en Europa, la educa- 
ción en contextos de encierro 
en Uruguay (UNESCO, 2023). 

No inventemos desde cero: 
aprendamos y adaptemos. 

Al final, la pregunta sigue 
latiendo: ¿queremos invertir 
en educación o seguir gastan- 
doencárceles? Sila escuela no 
enseña a vivir, otrosenseñarán 

a matar. Y entonces no habrá 
Constitución que nos alcance. 
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