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DESCANSO REPARADOR
Señor Director:

Desde las neurociencias cognitivas
existe suficiente evidencia para afirmar
que las vacaciones de verano no constitu-
yen un lujo, sino una necesidad biológica
indispensable para la salud mental. El cere-
bro humano requiere períodos prolongados
de desconexión del trabajo para restau-
rar sus sistemas de regulación emocional,
cognitiva y fisiológica. En este proceso, el
sueño cumple un rol central: dormir me-
nos de siete horas por noche, como ocurre
en cerca de un tercio de los adultos, com-
promete la función cerebral, la atención,
la memoria y la regulación emocional, lo
que aumenta el riesgo de ansiedad y de-
presión. Un sueño adecuado, en cambio,
repara, relaja y rejuvenece el organismo,
ayudando a revertir los efectos acumula-
dos del estrés crónico.

Las neurociencias indican que para al-
canzar un descanso reparador se requieren
de diez a catorce días consecutivos de va-
caciones, un período mínimo para que el
cerebro reduzca de manera sostenida la hi-
peractivación asociada al trabajo y recupere
su equilibrio neurobiológico. Este efecto se
potencia cuando el descanso nocturno se
combina con actividades diurnas al aire li-
bre. El ejercicio físico estimula la liberación
de endorfinas, mejora el estado de ánimo
y favorece la interacción social, mientras
que la exposición a la luz solar contribuye
a la síntesis de vitamina D y a la regula-
ción de la serotonina, un neurotransmisor
clave para el bienestar emocional.

Aunque el sueño y la actividad al aire
libre han sido estudiados por separado, su
efecto sinérgico resulta especialmente re-
levante en verano. Mantener horarios de
sueño regulares, limitar la hiperconectivi-
dad digital, compartir en familia, realizar
caminatas, nadar o simplemente estar en
contacto con la naturaleza permite mo-
dular las respuestas fisiológicas al estrés,
reducir la rumiación mental y fortalecer la
resiliencia cotidiana. Promover vacaciones
con descanso real y contacto con entornos
naturales no solo protege la salud mental
individual, sino que también constituye una
inversión colectiva en el bienestar, la pro-
ductividad y la calidad de vida.

Dr. Ps. Eduardo Sandoval-Obando,
Investigador Universidad

Autónoma de Chile

EDITORIAL

La lista de espera, un
desafío pendiente

"Un problema que se arrastra y exige soluciones reales"

La lista de espera será una calidad de vida.
meta que deberá trabajar
el nuevo gobierno. No es
fácil, muchos gobiernos lo
han intentado y no ha sido
posible.
El sistema de salud enfrenta
una tensión constante: mi-
les de pacientes aguardan
por una atención que no lle-
ga en el tiempo necesario.
La falta de especialistas, la
escasez de infraestructura
y una gestión que no logra
responder a la demanda
son factores que se repiten
y que han convertido este
problema en una deuda
histórica.
Cada administración ha pro-
metido reducir los tiempos,
pero la realidad ha demos-
trado que los discursos no
bastan. Los ciudadanos si-
guen esperando operaciones,
exámenes y tratamientos que
se retrasan más allá de lo ra-
zonable, con consecuencias
que afectan directamente su

La urgencia es evidente.
Detrás de cada número hay
una persona que sufre, que
ve cómo su salud se deterio-
ra mientras aguarda una
solución. Resolver este de-
safío no será cuestión de
un decreto ni de una cam-
paña comunicacional, sino
de voluntad política soste-
nida, inversión significativa
y coordinación efectiva en-
tre los distintos niveles del
sistema.
El nuevo gobierno tendrá que
demostrar que puede trans-
formar lo que hasta ahora
ha sido un fracaso colectivo.
La lista de espera no es solo
un indicador administrati-
vo: es el reflejo de un país
que no ha logrado garan-
tizar el derecho básico a la
salud. La ciudadanía espera
más que promesas, espera
resultados concretos.
La salud no puede seguir
esperando.
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NEURODIVERGENCIA Y
REGRESO A CLASES
Señor Director:

El inicio del año escolar suele celebrarse como un
nuevo comienzo. Para niños, niñas y adolescentes neu-

rodivergentes, sin embargo, también puede significar un

periodo de tensión: cambian los horarios, el entorno, las
demandas sociales y académicas. No se trata de "falta

de voluntad", sino de un esfuerzo de adaptación mayor,

que requiere anticipación y apoyos adecuados.

La experiencia nos muestra que los pequeños ajus-

tes marcan grandes diferencias. Anticipar con apoyos
visuales, practicar rutinas en casa y validar emociones

reduce la incertidumbre. Preparar un "kit de calma" y

probar uniforme y materiales con tiempo evita moles-
tias sensoriales innecesarias. En paralelo, la coordinación

con el colegio-visitas previas, expectativas realistas y

un adulto referente- ofrece una base segura para tran-
sitar las primeras semanas.

También es importante observar señales de alerta:

ansiedad persistente, dolores recurrentes, alteraciones

del sueño, retrocesos en autonomía o dificultades para

iniciar y terminar tareas. Si se mantienen, corresponde
activar tempranamente el plan de apoyo y, de ser nece-

sario, solicitar orientación profesional.

Poner la neurodiversidad al centro no es una concesión:

es una forma de calidad educativa. Cuando anticipamos,

ajustamos y acompañamos, no solo disminuimos la an-
siedad; también abrimos oportunidades para que cada
estudiante aprenda desde sus propias fortalezas. Ese es

el regreso a clases que debemos construir.

Montserrat Zamorano,
Académica Diploma en

LA CALLE NO ES DELITO
Señor Director:

Asociar de manera generalizada delito y situación

de calle es una simplificación que estigmatiza a per-
sonas que, en su mayoría, son víctimas de violencia y
exclusión, no sus responsables.

Los desalojos y la destrucción de rucos pueden

dar una señal de orden en el corto plazo, pero no re-
suelven el problema. Desplazar no es solucionar: solo
traslada la exclusión de un lugar a otro.

La experiencia en terreno demuestra que el acompa-

ñamiento permanente, el trabajo territorial y programas

como vivienda primero no solo permiten que las per-
sonas salgan de la calle, sino que también fortalecen
la seguridad de la comunidad. Seguridad y dignidad
no son opuestas; van de la mano.

Si queremos soluciones reales, necesitamos polí-
ticas integrales, no respuestas reactivas.

Liliana Cortés,

LECCIONES DE SOLIDARIDAD: ONGS E INFLUENCERS
Señor Director:

Los recientes incendios nos han recordado que toda ayuda es valiosa, pero también que la falta de coor-

dinación centralizada es un desafío pendiente. En la urgencia, el rol de los influencers ha sido fundamental:

su agilidad digital y alta producción de contenidos permiten movilizar recursos con una rapidez que la bu-
rocracia a veces no alcanza, llegando a zonas críticas con suministros e incluso viviendas.

Sin embargo, para optimizar este esfuerzo, debemos aprender la lección de ser más transparentes. Dado

que el número de actores que recolectan fondos ha crecido exponencialmente, es imperativo establecer me-

canismos de monitoreo. Tanto organismos del Estado como organismos no gubernamentales, ONGs, y
celebridades deberían comprometerse a entregar inventarios detallados de los bienes y dineros recibidos.

Más que una norma impositiva, esto debe ser un compromiso ético para resguardar la fe pública y asegurar
a los donantes que su generosidad llega efectivamente a destino.

El trabajo de los creadores de contenido es complementario a la invaluable expertise de las ONGs, las

cuales operan en coordinación con las autoridades y lideran las etapas de reconstrucción. No obstante, para

que esta sinergia sea eficiente, los datos de cada campaña, incluyendo métricas de lo recaudado y lo en-
tregado, debieran ser recopilados por un ente central. Solo a través de la rendición de cuentas seguiremos
confiando en la noble labor de auxiliar a quienes más lo necesitan.

Dr. Jorge Jarpa Vrandecic,
Académico de Facultad de Administración y Negocios

Universidad Autónoma

NUEVA LEY QUE CREA EL SISTEMA NACIONAL DE APOYOS
Y CUIDADOS
Señor Director:

Para el año 2050, Chile triplicará su población de mayores de 80 años. Las proyecciones indican que serán mayorita-
riamente las mujeres quienes asuman el rol de cuidadoras, lo que plantea un desafío social urgente que no podemos seguir

postergando.
La nueva Ley que crea el Sistema Nacional de Apoyos y Cuidados, promulgada hace unas semanas, responde a esta rea-

lidad, reconociendo la necesidad de atender tanto el envejecimiento como las capacidades disminuidas por enfermedades o

accidentes. Si bien el Estado cumple su función social mediante este marco normativo para compensar y focalizar necesida-

des, resulta imperativo consolidar un sistema bio-psico-social que garantice una vida sustentable, tanto para quienes reciben

cuidados como para su entorno cercano.

Lograr este objetivo requiere ir más allá de la normativa, integrando un soporte integral que asegure el bienestar social y

económico de las familias. Asimismo, el sistema debe cautelar que quienes ejercen el cuidado posean competencias efectivas

y un acceso real a formación de calidad. En este escenario, la academia y los centros formadores deben asumir un papel priori-

tario, asumiendo la responsabilidad de preparar a los profesionales que sostendrán a una población en crecimiento constante.

Debemos consolidar un Chile con mirada de desarrollo social, donde el cuidado se transforme en un pilar de responsabi-

lidad compartida y deje de ser, de una vez por todas, una carga invisible.

Claudio Román Codoceo,
Administrador público, director Escuela de Desarrollo

Social y Servicio Público Instituto Iplacex
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