
Después de revisar los datos de 77.000 personas de
distintos estudios investigadores de la U. James Cook
(Australia) vieron que todas las formas de ejercicio se
asociaron con efectos positivos para los síntomas de
depresión y ansiedad. Sin embargo, los ejercicios aeró-
bicos (como correr, nadar o bailar), grupales y supervi-
sados eran los más eficaces para aliviar los síntomas
de la depresión. Por su parte, un ejercicio más corto
(hasta 8 semanas) y de menor intensidad podía ser
mejor para aliviar la ansiedad. “Este metaanálisis
entrega evidencia sólida de que el ejercicio redujo los
síntomas de depresión y ansiedad en todos los grupos
de edad, de forma comparable o incluso superior a las
intervenciones farmacológicas o psicológicas tradicio-
nales”, dicen los autores en el British Medical Journal. 

ANÁLISIS A MÁS DE 70 MIL PERSONAS:

El ejercicio aeróbico y
grupal sería el deporte más
efectivo contra la depresión

“Estos resultados subrayan el potencial del ejercicio
como intervención de primera línea”, dicen los autores.
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Las noticias no eran alentado-
ras. Aunque en los últimos seis
años se habían registrado más de
230 huevos en 170 nidos en el
Santuario de la Naturaleza Hume-
dal Río Maipo —ubicado entre las
comunas de Santo Domingo y
San Antonio— solo un polluelo
había logrado llegar a la etapa de
volantón (cuando da sus primeros
vuelos). 

Pero esta situación cambió a
fines de 2025, cuando se regis-
traron dos polluelos volantones
en el Santuario. Esto, sumado a
otros cuatro identificados por la
ONG Ojos de Mar en las lagunas
aledañas de Llolleo, permitió
alcanzar el hito de seis ejempla-
res en la desembocadura del río
en esta temporada reproductiva.

El tema es clave porque en
Chile el pilpilén es una especie
que está catalogado como “casi
amenazada”.

El ecosistema de la desembo-
cadura del río Maipo está inte-

grado por el Santuario de la
Naturaleza Humedal Río Maipo, el
humedal urbano Ojos de Mar y el
corredor que los une. 

Según Diego Urrejola, director
ejecutivo de Fundación Cosmos,
organización administradora del
Santuario, “El pilpilén es una
especie muy sensible a cualquier
alteración del entorno. Por eso,
cuando logran llegar a esta eta-
pa, también habla de la impor-
tancia de respetar las zonas de
nidificación y de cómo el cuidado
del territorio puede marcar la
diferencia”.

Lily Plaza, fundadora de la ONG
Ojos de Mar, agrega: “Que seis
polluelos hayan logrado volar
pese a todas las presiones antró-
picas y el movimiento logístico-
portuario, demuestra que una
protección efectiva del sistema
completo, y no de sus partes por
separado, es clave para que la
conservación tenga resultados
concretos. Por eso, trabajamos
durante todo el año en acciones
como limpiezas, educación am-

biental y el mejoramiento de
cercos y señaléticas”.

Además, durante las tempora-
das reproductivas (entre septiem-
bre y marzo), los guardaparques
del Santuario realizan monitoreos
semanales de los nidos, observan
a las parejas y hacen seguimiento
a sus crías. El programa también
incluye, entre otras medidas, la
instalación de cercos en zonas de
anidación para evitar que los
huevos sean dañados.

Por otro lado, la Fundación
Cosmos impulsa campañas de
educación y sensibilización. “Qué
lleguen a volar” es el nombre de
la actual, cuyo objetivo es refor-
zar el llamado a no acercarse con
mascotas a la desembocadura del
río Maipo ni a sus alrededores,
como playa Marbella, en Santo
Domingo, o las lagunas y playa de
Llolleo, en San Antonio.

“El pilpilén común enfrenta
cada temporada condiciones
especialmente exigentes. Sus
nidos, construidos en pequeñas
hendiduras sobre la arena de

playas y dunas costeras, quedan
expuestos a múltiples amenazas,
como la presencia de personas
con sus mascotas, perros sin
control y el tránsito por zonas de
nidificación, lo que aumenta el
riesgo de depredación y altera el
comportamiento de las aves
adultas. A través de esta campa-
ña buscamos generar conciencia
sobre el impacto significativo que
genera la presencia de mascotas
en el humedal”, explica Urrejola.

El humedal Río Maipo alberga
más de 190 especies de aves,
que representan más del 35% de
la avifauna nacional, y actúa
como un refugio clave para aves
migratorias.

Para Matías Maulén, Coordina-
dor del Programa de Conserva-
ción del Santuario Humedal Río

Maipo, que se haya logrado este
éxito reproductivo es una buena
noticia más allá de los pilpilenes:
“Si se protege al pilpilén, se pro-
tege a todo el ecosistema. El
cerco que creamos, por ejemplo,
protege a esta especie, pero
también a toda el área del estua-
rio, donde están las aves”.

CAMPAÑAS PARA EVITAR PERROS EN EL HUMEDAL Y TRABAJOS DE PRESERVACIÓN HAN SIDO CLAVE: 

En Chile el pilpilén es una especie “casi amenazada” debido a los vehículos
que entran a la playa y a perros que destrozan sus nidos, entre otros peligros.

AMALIA TORRES

Después de años de conservación, seis pilpilenes
nacen y vuelan en la desembocadura del río Maipo 

Con el pecho, el pilpilén hace una
pequeña depresión en la arena. Ese
sitio será su nido, explica Maulén.
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“Existen muchas presiones sobre
la tasa de fecundidad y una es que
las personas dicen que quieren hi-
jos, pero tienen muchas otras priori-
dades, como vacaciones dos veces al
año y una amplia gama de bienes
materiales. Por otro lado, no hay du-
da de que existe una correlación en-
tre la postergación de la maternidad
y la baja fecundidad, porque si dejas
el primer hijo para mediados de los
30, probablemente tendrás dificul-
tades para tener un segundo. La pre-
gunta clave es cómo hacemos para
que tener hijos esté en lo más alto de
la lista de prioridades de la gente”. 

El especialista también identifica
“una crisis en la formación de rela-
ciones en muchos países”, con más
soltería, menos matrimonios y vín-
culos más inestables. 

“Hay que conversar con los jóve-
nes de alrededor de veinte años para
entender qué relaciones quieren o si
es que realmente las quieren. Nece-
sitamos saber si hay un problema
para encontrar soluciones”. 

Morland es enfático en que “la
crisis de natalidad no se resuelve so-

Paul Morland ha sido cataloga-
do internacionalmente como
“el demógrafo que quiere po-

ner a Europa a tener hijos”. 
Formado en la Universidad de

Oxford y actualmente investigador
asociado de la Universidad de Lon-
dres, Morland es considerado uno
de los expertos más influyentes en
demografía en Reino Unido.

Se ha posicionado como una voz
de alerta sobre la crisis de natali-
dad que afecta a casi todos los paí-

ses desarrollados, ad-
virtiendo que no se tra-
ta solo de un ajuste de-
mográfico más, sino de
un desafío estructural
del siglo XXI.

“Implica una fuerza
laboral reducida con fre-
no a la economía y a la
innovación, además de
mayores gastos en pen-
siones y salud con una
base tributaria más pe-
queña”, dice Morland a
“El Mercurio” en una
entrevista realizada du-
rante su participación en
la Cumbre Mundial de
Gobiernos 2026, cele-
brada en Dubái. 

La “implosión” de la
natalidad es histórica:
pasó de cinco hijos por

mujer en 1950 a cerca de 2,2 en 2025,
según las Naciones Unidas. Entre
los países de la OCDE, la media ac-
tual ronda 1,5 hijos por mujer, deba-
jo del nivel necesario para mantener
a la población estable. En Chile, se-
gún los datos entregados por el INE
en enero, la tasa global de fecundi-
dad de 2025 se situó en 0,97 hijos
por mujer, la más baja de la historia.

—¿Cuáles son los factores cruciales
que impulsan este fenómeno? 

lo con medidas económicas, exige
un cambio cultural”. Y sostiene que
hay países “como Hungría, donde
se introducen estas políticas (princi-
palmente económicas), pero la tasa
de fecundidad no sube mucho”. 

Por eso, insiste, “inyectar dinero
no puede ser la única solución”. Lo
clave, asegura, “es crear una contra-
cultura pronatal, pero no puede ser
reaccionaria; debe abrazar la infan-
cia y también al feminismo. Hay que
reinventar un pronatalismo que no
vuelva a los años 50, sino que mire
al futuro, lo que requiere de influen-
cers y de gobiernos”.

— En lo práctico, ¿cómo se constru-
ye ese cambio cultural?

“Los gobiernos deben hablar
abiertamente de natalidad y enviar
mensajes de que tener hijos es algo
maravilloso y que debería ser una
prioridad. Eso tiene que ocurrir en
un contexto en el que se aporten es-
tructuras materiales que apoyen a
las personas, como cuidado infantil
accesible, viviendas asequibles y
evaluar recortes de impuestos a

quienes asuman el costo de crear a la
próxima generación de trabajado-
res. Otro elemento es que en las es-
cuelas se enseña a prevenir embara-
zos, pero no se enseña cómo la ferti-
lidad disminuye desde los 30 años.
Hay que hablar sobre eso”.

Según comenta, encuestas en Rei-
no Unido “indican que las personas
no tienen idea cuánto baja la proba-
bilidad de tener un hijo a los 40 o 50;
sobreestiman sus probabilidades”. 

—En el debate público se menciona
la migración como un alivio a la baja
natalidad. ¿Qué opina al respecto?

“La migración no puede compen-
sar la baja natalidad por varias razo-
nes. Lo primero es que se ha visto
que los inmigrantes no mantienen
tasas más altas por mucho tiempo;
tienden a converger con las del país
receptor. Además, muchos países
de origen ya tienen tasas muy bajas.
Por otro lado, creo que es inmoral
que los países ricos les digan a los
pobres que ellos tengan hijos, los
críen y los eduquen para que sean
médicos o enfermeros y después no-

sotros los captemos”.

—¿Qué países, a su juicio, han abor-
dado mejor el desafío?

Un ejemplo es el de Francia ver-
sus Reino Unido. Francia histórica-
mente ha tenido políticas y retórica
pronatal. Reino Unido nunca ha te-
nido un primer ministro que lo
aborde. El resultado es que Francia
ha tenido históricamente una tasa
de fecundidad más alta. Actual-
mente, el único ejemplo de un país
desarrollado, avanzado, urbano y
educado con una tasa de fecundi-
dad decente es Israel, con cerca de
tres hijos por mujer. Eso tiene que
ver con normas sociales, con la cre-
encia en tener hijos. Ha habido un
gobierno pronatal desde su funda-
ción (...). Es cierto que la religión
ayuda, pero no podemos simple-
mente volver religiosa a toda la po-
blación. Por eso es importante la
cultura, y creo que cada país debe
encontrar su propio camino. Unas
pocas políticas simples y generales
no funcionarán. Esto es un esfuerzo
constante de ensayo y error”.

Paul Morland, uno de los demógrafos más influyentes en Reino Unido e investigador de la U. de Londres:

“La crisis de natalidad no se resuelve solo con
medidas económicas, exige un cambio cultural”

JANINA MARCANO

Revertirla requiere de una
contracultura que sitúe a los
hijos como prioridad, plantea. Y
agrega: “En las escuelas no se
enseña que la fertilidad
disminuye desde los 30 años”.

En Chile, se
prevé que en
los próximos
dos años el
crecimiento
natural comen-
zará a ser
negativo. Habrá
más defuncio-
nes que naci-
mientos, según
el Instituto
Nacional de
Estadísticas
(INE).
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Paul Morland es autor de va-
rios libros y conferencista.
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El director ejecutivo de Instagram, Adam Mosseri,
habló de “uso problemático” y rechazó la noción de
“adicción clínica” a las redes sociales, durante el
histórico juicio a Google y Meta en EE.UU. que busca
determinar si las plataformas se diseñaron delibera-
damente para causar adicción en los niños.

Meta, empresa matriz de Instagram y Facebook, y
Google, dueña de YouTube, son acusadas de haber
diseñado sus plataformas con el fin de atrapar la
atención de los usuarios para beneficio de las compa-
ñías. El fallo creará jurisprudencia para los otros
procesos que tienen que enfrentar las redes sociales. 

“Es importante diferenciar entre adicción clínica y
uso problemático”, afirmó Mosseri cuando era inte-
rrogado por el abogado de la parte demandante.
“Estoy seguro de que dije que era adicto a una serie

de Netflix cuando la vi de un tirón hasta muy tarde
una noche, pero no creo que sea lo mismo que una
adicción clínica”, añadió. 

El concepto de adicción es la clave en este juicio,
que se centra en la denuncia de una mujer de 20
años, quien asegura haber sufrido daños mentales
graves por las redes sociales. Según explica, empezó
a usar YouTube a los seis años y se unió a Instagram
a los 11, antes de pasar a Snapchat y TikTok.

Ante el jurado, Mosseri también rechazó la idea de
que Meta antepusiera sus beneficios a la seguridad
de sus usuarios. Mosseri fue la primera figura impor-
tante de Silicon Valley en comparecer. Está previsto
que Mark Zuckerberg, director ejecutivo de Meta,
comparezca el 18 de febrero, y un día después lo
haga el jefe de YouTube, Neil Mohan.

EN HISTÓRICO JUICIO EN EE.UU. CONTRA META Y GOOGLE:

Director de Instagram niega la noción de
“adicción clínica” a las redes sociales 
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