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INDH Maule distribuye libros de su Concurso Literario
2025 en las 30 comunas y en recintos

de educación superior de la región
La sede recorrió las bibliotecas

públicas de Maule y las
universidades y centros de

formación técnica, donde no sólo
dejó copia de la obra que da

cuenta del concurso literario,
sino también distintos materiales

para la educación en derechos
humanos

La sede de Maule del
Instituto Nacional de Dere-
chos Humanos (INDH) en-
tregó en las bibliotecas pú-
blicas de las 30 comunas
de la región copias del li-
bro del Concurso Literario
2025. La obra contiene tex-
tos de estudiantes de edu-
cación superior que partici-
paron en la iniciativa, que
buscó descentralizar el ac-
ceso a la cultura y la me-
moria.

El jefe regional del
INDH, Víctor Ipinza, indicó
que "ha sido un acierto fun-
damental trabajar sistemá-
ticamente con niños, niñas

y jóvenes estudiantes dis-
tintas temáticas sobre la
promoción y protección de
los derechos de las perso-
nas en nuestro territorio. Lo
hemos visto evidenciado en
los concursos y los resulta-
dos de la participación ac-
tiva en recorridos patrimo-
niales, charlas y talleres en
establecimientos educati-
vos de distintos niveles jun-
to al compromiso de docen-
tes en estas materias", dijo.

De esta manera, el
aporte literario de las y los
estudiantes de la región
quedará a disposición de
toda la comunidad maulina.
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También, junto con el libro
del concurso "Tus derechos
en breves palabras", la
sede entregó en las biblio-
tecas material destinado a
la educación y promoción
de los derechos humanos.

Es importante conside-
rar que la entrega se exten-
dió más allá del sistema
público. La sede del INDH
realizó la donación de la

obra a las bibliotecas de las
universidades y centros de
formación técnica de Mau-
le, buscando acercar a los
propios espacios académi-
cos.

Concurso del INDH
El certamen literario

realizado en 2025 por la
sede del INDH generó un
gran interés en la comuni-
dad estudiantil. Se recibie-

ron más de 50 relatos inédi-
tos, escritos por estudian-
tes de diversos estableci-
mientos y carreras, que uti-
lizaron la escritura como
una herramienta de expre-
sión ciudadana.

El cuento que se alzó
con el primer lugar del cer-
tamen abordó una temáti-
ca de profunda relevancia
histórica y regional: la gra-

ve vulneración de los dere-
chos humanos ocurrida en
Colonia Dignidad. La obra
ganadora fue valorada por
su capacidad de mantener
viva la memoria y examinar,
desde la sensibilidad de las
nuevas generaciones, uno
de los episodios más oscu-
ros vividos en el territorio,
reafirmando la importancia
de la no repetición.

El resto de los relatos
que conforma la publica-
ción destacaron por enfo-
car sus narrativas en la im-
portancia de los derechos
económicos, sociales, cul-
turales y ambientales
(DESCA) en la vida cotidia-
na de las personas. A tra-
vés de estas historias, las
y los participantes demos-
traron una sólida compren-
sión sobre cómo el acceso
a la salud, la vivienda, la
educación y un medio am-
biente sano impactan direc-
tamente en la dignidad hu-
mana y son pilares funda-
mentales para el desarrollo
de la sociedad ..

"Joroba millennial": el efecto del uso de pantallas
en la postura y la salud física

Especialistas advierten
que el uso prolongado de
celulares y computadores
está generando alteracio-
nes posturales que pueden
provocar dolor, fatiga y
cambios estructurales en la
columna vertebral e inclu-
so complicaciones respira-
torias.

El uso prolongado de
teléfonos móviles, tablets y
computadores está provo-
cando un aumento sosteni-
do de alteraciones postura-
les en la población, fenó-
meno conocido popular-
mente como "joroba millen-
nial". Esta denominación
describe el incremento de
la curvatura cifótica en la
región cervicotorácica, aso-

ciada principalmente a pos-
turas mantenidas durante
el uso de dispositivos elec-
trónicos.

Así lo explica Hernán de
la Barra, kinesiólogo y aca-
démico de la Escuela de
Kinesiología de la Univer-
sidad Andrés Bello, quien
señala que, aunque el tér-
mino alude a la generación
millennial, actualmente la
condición afecta a perso-
nas de todas las edades.
"La tecnología se ha inte-
grado completamente a la
vida diaria, promoviendo
largos períodos en posición
sedente, menor actividad
física y la adopción de pos-
turas inadecuadas que se
sostienen en el tiempo",

explica de la Barra.
Causas
Desde una perspectiva

biomecánica, el académico
detalla que esta alteración
se manifiesta como una hi-
percifosis dorsal alta,
acompañada de una recti-
ficación de la columna cer-
vical y un desplazamiento
anterior de la cabeza, co-
nocido como forward head
posture. "Esto ocurre prin-
cipalmente por la flexión
mantenida de la columna al
utilizar dispositivos que
suelen ubicarse a la altura
del pecho o más abajo",
precisa.

De la Barra advierte que
"a largo plazo, esta postu-
ra puede generar conse-
cuencias mecánicas pro-
gresivas, favoreciendo una
deformidad funcional que
compromete tanto la co-
lumna vertebral como la
cintura escapular, con una
evidente anteposición de
los hombros. Entre las ma-
nifestaciones más frecuen-
tes se encuentran la ten-
sión muscular cervical y
escapular, el dolor en cue-
llo, zona dorsal y hombros,
molestias costales y fatiga
postural".

En caso de condiciones
previas

En el caso de personas
con condiciones previas la
situación puede ser un
poco más compleja, por
ejemplo, en adolescentes y

jóvenes con escoliosis pre-
existente, el cuadro puede
complejizar. "Al combinarse
deformidades en distintos
planos, tanto sagital, por la
hipercifosis, como coronal
por la escoliosis. Además,
la rigidez costal asociada
puede limitar la expansión
torácica, afectar el patrón
respiratorio, favoreciendo
una respiración más bucal
que nasal, y disminuir la
movilidad del diafragma",
explica De la Barra.

El académico también
agrega que, en etapas más
avanzadas, especialmente
en la adultez, pueden apa-
recer acuñamientos verte-
brales, cambios degenera-
tivos discales y compensa-
ciones en regiones adya-

centes de la columna,
como la cervical o lumbar,
lo que amplifica el impacto
funcional y el dolor.

Alertas de posible joro-
ba

Respecto a las señales
de alerta, el kinesiólogo in-
dica que el problema suele
ser evidente en la inspec-
ción clínica, observándose
un aumento de la cifosis
dorsal alta, la cabeza ade-
lantada y los hombros pro-
traídos.

"Para evaluar la severi-
dad estructural, se reco-
mienda una radiografía la-
teral de la columna cervico-
torácica o torácica comple-
ta, midiendo el ángulo de
Cobb. Valores entre 20 y 40
grados se consideran nor-

males, mientras que medi-
ciones iguales o superiores
a 45 grados pueden indicar
hipercifosis dorsal y justifi-
car una evaluación más ex-
haustiva", señala.

Rehabilitación
En cuanto al abordaje

de la condición, de la Barra
explica que la intervención
se centra en recuperar la
extensión de la columna
torácica y en el reentrena-
miento postural. "Entre las
principales recomendacio-
nes son necesarios ejerci-
cios de retracción escapu-
lar en planos horizontales
y diagonales, ejercicios co-
rrectivos en cuatro apoyos
para promover la extensión
torácica, trabajo activo de
extensión cervical y flexibi-
lización de la musculatura
acortada, como pectorales,
rotadores internos del hom-
bro, trapecio superior y ele-
vador de la escapula. A ello
se suma el trabajo de res-
piración abdominal y ex-
pansión torácica", explica.

Es necesario enfatizar
que la educación postural
es el componente más re-
levante. "Promover el uso
de dispositivos a una altu-
ra visual adecuada y gene-
rar conciencia sobre los
hábitos posturales cotidia-
nos es clave para evitar la
perpetuación de este pro-
blema y prevenir sus con-
secuencias a largo plazo",
concluye.
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