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Cartas al Director
ENVIAR A: editor@elpinguino.com

Señor Director:
Tras las vacaciones o un período prolonga-

do con menor actividad física, muchas personas 
retoman su rutina con sensación de rigidez 
muscular, menor tolerancia al esfuerzo e in-
cluso cierta torpeza en los movimientos. Este 
fenómeno es normal, ya que cuando el cuerpo 
reduce su nivel de actividad durante algunos 
días o semanas, pierde parte de su coordinación 
y capacidad de respuesta. Por ello, el regreso 
al ejercicio debe ser progresivo para evitar mo-
lestias o lesiones.

Una forma efectiva de “despertar” el cuer-
po es realizar una activación breve que eleve la 
temperatura corporal, movilice las articulacio-
nes y prepare la musculatura antes de esfuerzos 
mayores. Existen acciones simples, como ca-
minar a paso rápido durante unos minutos o 
realizar movilidad dinámica de columna, ca-
deras y hombros, permiten iniciar la jornada 
de movimiento de forma segura. También es re-
comendable incorporar ejercicios básicos como 
sentarse y levantarse de una silla o empujar con-
tra una pared, pero siempre con movimientos 
controlados.

Al retomar la actividad física no es nece-
sario elegir entre ejercicio cardiovascular o de 
fuerza, ya que ambos cumplen funciones com-
plementarias. Actividades aeróbicas moderadas, 
como caminar rápido o andar en bicicleta, ayu-
dan a mejorar la capacidad cardiovascular y el 
estado de ánimo, mientras que los ejercicios 
de fuerza permiten mantener la calidad de los 
movimientos cotidianos y prevenir molestias 
musculares.

Para la mayoría de los adultos, una meta ra-
zonable es poder realizar durante la semana entre 
150 y 300 minutos de actividad física moderada, 
junto con sesiones de fortalecimiento muscular. 
Sin embargo, el factor clave es la progresión, 
como aumentar gradualmente el tiempo, la in-
tensidad o la carga, pero no todo a la vez.

Es importante escuchar al cuerpo. Dolor agu-
do, fatiga excesiva o molestias que no mejoran 
tras algunos días pueden ser señales de que se 
requiere más recuperación. En esos casos, con-
viene reducir la intensidad y priorizar actividades 
suaves hasta retomar el ritmo habitual.

Volver a moverse de forma gradual no solo 
previene lesiones, sino que también ayuda a re-
cuperar energía, bienestar y calidad de vida en 
la rutina diaria.

Juan Ignacio de la Fuente,
Kinesiólogo y académico

Cómo salir del “modo 
sedentario”

Cartas al Director
ENVIAR A: editor@elpinguino.com

Señor Director:
Hace poco fue el Día Mundial de la Eficiencia Energética, 

una de las herramientas más costo-efectivas para reducir emi-
siones. En Chile el sector Energía es el causante del 77% del 
total de emisiones de gases de efecto invernadero (GEI), im-
pulsado principalmente por fuentes fósiles, como el carbón y 
el diésel. Cada año que se posterga la adopción de medidas de 
eficiencia energética implica mayores costos económicos, so-
ciales y ambientales.

A nivel país existen compromisos a gran escala, como la 
Ley Marco de Cambio Climático, que establece que se debe lo-
grar la carbono neutralidad a 2050. Pero en todos los ámbitos 
es posible llevar a cabo ciertas acciones, y para ello, es impres-
cindible dimensionarlas.

Por ejemplo, 1 kilogramo de CO2 equivale a una ampo-
lleta de 15W encendida por 6 días de corrido, o un viaje de 5 
kilómetros en automóvil a gasolina, con un rendimiento de 11 
kilómetros por litro. Al año, Chile emite más de 110 millones 
de toneladas de CO2.

Así como en los hogares las decisiones cotidianas marcan 
una diferencia, a nivel industrial, si bien la escala es distinta, 
existe cada vez más conciencia respecto de proyectos que sean 
sostenibles en lo financiero, pero también que estén basados en 
energías limpias, poniendo a las comunidades y el entorno en el 
centro, con el propósito de consolidarse en el tiempo.

Avanzar hacia un consumo eficiente no es solo un compro-
miso de largo plazo, sino una responsabilidad inmediata. La 
eficiencia energética es una condición habilitante para cumplir 
las metas climáticas y asegurar un desarrollo sostenible.

Claudia Merino,
Líder de Energía de GHD Chile

Señor Director:
La Ley 21.801 que regula el uso de celulares en las salas de cla-

se va en la dirección correcta. No se trata de rechazar la tecnología, 
sino de resguardar el espacio pedagógico de interacción humana y 
con el entorno. El sistema escolar chileno reúne a casi tres millones 
de estudiantes. Por eso, lo que ocurre en el aula tiene un impacto 
social de escala nacional. 

La evidencia educativa muestra que el uso permanente e im-
pulsivo del celular durante la clase fragmenta la atención y dificulta 
procesos clave para aprender. La ley no prohíbe la tecnología: regula 
el uso personal del celular durante la clase y contempla excepcio-
nes por razones pedagógicas o de salud. Su objetivo es proteger el 
tiempo destinado al aprendizaje. 

Más que una discusión tecnológica, se trata de una discusión 
pedagógica y cultural. En una época de hiperconectividad, la es-
cuela debe volver a poner en el centro la atención, la experiencia y 
el encuentro con el mundo real.

Felipe Kong,
Académico Facultad de Educación UDP.

La tarea urgente en eficiencia 
energética

Celular en modo aula

Señor Director:
En los últimos años se ha popularizado la idea de que el cortisol es siempre dañino y responsa-

ble directo del estrés, el aumento de peso o los problemas del sueño. Sin embargo, esta afirmación 
simplifica en exceso el papel de una hormona que es esencial para el funcionamiento del organis-
mo. El cortisol nos permite despertar con energía, moviliza reservas cuando necesitamos responder 
a una situación exigente y contribuye a regular nuestra presión arterial.

El problema real no es su presencia, sino su exceso sostenido. Cuando los niveles se mantie-
nen elevados, se altera el metabolismo, aumenta la acumulación de grasa abdominal y se producen 
cambios en el estado de ánimo, el sueño y la alimentación. Factores como el estrés crónico, los ma-
los hábitos de sueño, la mala alimentación o enfermedades como la depresión pueden contribuir a 
este desequilibrio.

Es fundamental educar a la población para que comprenda qué significa realmente “tener el corti-
sol alto” y cómo se puede evaluar a través de técnicas confiables como quimioluminiscencia, ELISA 
o cromatografía líquida. La regulación hormonal no depende de soluciones rápidas, sino de cambios 
sostenidos: descanso adecuado, alimentación consciente, actividad física y manejo emocional.

Entender el cortisol desde la evidencia, y no desde el mito, es el primer paso para mejorar la sa-
lud y evitar interpretaciones alarmistas que dificultan tomar decisiones informadas.

Alejandra Ponce,
Académica de Tecnología Médica, U. Andrés Bello

Hay que comprender al cortisol

Señor Director:
Marzo invita a reflexionar sobre el avance en materia de equidad de género. 
En Chile, según la OCDE, la participación laboral femenina alcanza aproximadamente 60,5%. Aun así, la igual-

dad de oportunidades sigue siendo un desafío.
La brecha salarial es uno de los ejemplos más visibles. Las mujeres en Chile ganan un 23% menos que los hombres. 
Pero también hay razones para mirar el futuro con optimismo. Cada vez más organizaciones comprenden que la 

inclusión no es sólo justicia social, sino también una ventaja estratégica. 
Cerrar la brecha es un desafío colectivo. Implica revisar prácticas organizacionales: asegurar procesos de selección 

diversos, transparentar criterios de promoción y remuneración, y ampliar las oportunidades de desarrollo y liderazgo 
para mujeres.

También es clave cuestionar sesgos invisibles como asumir que una madre tendrá menor disponibilidad, interrum-
pir frecuentemente a mujeres en reuniones o asignar roles estratégicos mayoritariamente a hombres. Hacer visibles 
estos patrones es el primer paso para transformarlos.

Finalmente, avanzar en equidad implica crear condiciones para que el talento florezca: mentoría, políticas de co-
rresponsabilidad, liderazgos colaborativos y culturas organizacionales inclusivas.

Porque cuando una mujer avanza, avanza su equipo, su organización y la sociedad completa.
Mónica Barrera, 

Psicóloga, consultora y coach en Dinámicas Humanas y DHumanLab

Avanzar juntas: el desafío y la oportunidad de 
cerrar la brecha de género

Resultados Simce 
en Magallanes

“El esfuerzo rinde frutos, pero la excelencia aún 
es tarea pendiente”.

Los recientes resultados 
del Simce en la edu-
cación pública de la 
Región de Magallanes 
han mostrado un avance 
significativo en com-
paración con años 
anteriores. Los estable-
cimientos han logrado 
mejorar sus puntajes, 
reflejando un esfuerzo 
sostenido de las comu-
nidades educativas, 
docentes y estudiantes 
por elevar la calidad del 
aprendizaje.
Este progreso es una se-
ñal alentadora de que 
las estrategias imple-
mentadas en la región 
están dando frutos. La 
capacitación docente, 
el fortalecimiento de 
los programas de apo-
yo y la participación 
activa de las familias 
han sido factores clave 
en este crecimiento. Sin 
embargo, los resultados 
también evidencian que 
aún existen brechas por 
superar, especialmente 
en áreas críticas como 

comprensión lectora y 
matemáticas.
La mejora alcanzada 
no debe ser vista como 
un punto de llegada, 
sino como un paso en 
un proceso continuo. 
La educación pública 
en Magallanes necesita 
seguir consolidando sus 
avances, con políticas 
que aseguren equidad 
y calidad para todos los 
estudiantes. El desafío 
es mantener el ritmo de 
progreso y garantizar 
que cada niño y joven 
de la región tenga ac-
ceso a una formación 
integral que le permi-
ta enfrentar los retos 
del futuro.
En definitiva, los re-
sultados del Simce en 
Magallanes son motivo 
de reconocimiento, pero 
también de reflexión. 
El camino hacia una 
educación pública de ex-
celencia está en marcha, 
y requiere del compro-
miso permanente de 
toda la sociedad.
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