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ALGO MÁS QUE PALABRAS

Dar fuerza a la verdad y a la bondad;
sólo así podremos ser felices

Cada día soy más consciente de las desviaciones y de la pérdida del
sentido humanitario que sufrimos, con el consiguiente riesgo de inhumani-
dades que nos sorprenden por cualquier esquina del planeta, en contextos
que relativizan lo auténtico, desatendiendo el vocablo o rechazándolo sin
más. En consecuencia, la pujanza más vital al servicio del desarrollo es un
humanismo en valores, o sea, integral e infalible. Pongámonos a prueba.
No hemos venido para dominar, sino para servir, sustentando el mundo de
las relaciones con el vínculo de lo fidedigno, que es como se hace camino
en comunión y en comunidad. No obstante, solemos activar la falsedad
como lenguaje cotidiano, sabiendo que es un modo de eclipsarnos y una
manera de destronar de nosotros, nuestros propios latidos.

Hay que alejarse, por consiguiente, de este tormento absurdo que nos
lleva a la ley de la selva; que no es otra, que la norma del más fuerte.
Convirtamos, pues, nuestros rastros en un rostro de amor verídico. Aquel
que cultiva la razón, dejándose cautivar por la docilidad, no debe temer
jamás a sus movimientos. Sin embargo, careceremos de bienestar social,
sin confianza entre análogos y sin pasión por lo cierto. La certeza, como
la familiaridad, es la mejor vía para el reconocimiento y el respeto de los
legítimos derechos de las gentes y los pueblos. Repoblarse de entusiasmo
por este níveo pulso y poblarse de su estima, es querer el bien de todos y
hacer hogar sin barreras, pues únicamente la realidad, conjugada con la
virtud, nos hará libres.

Realmente, todos soñamos con ser dueños de nuestra propia existencia.
Ahora bien, para ser francos conjuntamente hemos de ser responsables.
Se me ocurre pensar, en el compartir de los bienes y recursos, que no se
aseguran individualmente con el progreso técnico y con meras relaciones
de conveniencia, sino con la fuerza del amor, que es lo que vence al mal
con el bien, convenciendo y abriendo la conciencia del ser humano a re-
laciones recíprocas de autonomía y de compromiso. Ojalá viviéramos el

deseo armónico de lo genuino como lenguaje
universal que trasciende fronteras culturales
y sociales, poniendo fin a todas las absurdas
contiendas, que lo único que originan es un
gran sufrimiento humano, dejándonos sin pa-
labras.

Sea como fuere, resulta penoso y cruel que
no respetemos vidas y que tampoco tengamos
consideración con el punto de vista del derecho
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internacional, que prohíbe los ataques dirigidos
contra la población civil y sus infraestructuras. Tenemos un afán destructor
como jamás, hasta el extremo que nos encaminamos hacia la negación y la
supresión existencial, lo que aviva que nadie respete a nadie y todo sea san-
guinario. Esto significa que la valoración moral y los horizontes a transitar,
deben poseer una dimensión más justa y efectiva. De lo contrario, incluso
la paz corre el riesgo de ser considerada como un negocio, fruto exclusi-
vamente de los acuerdos entre los gobiernos o de iniciativas tendentes a
asegurar privilegios económicos.

Reencontrémonos, entonces. Lo importante radica en no perderse, en
volverse mar adentro uno mismo. Es, en nuestros interiores, donde mora
la bondad y también la verdad. Repito, por tanto, con la más vehemente
convicción que la evidencia siempre está ahí. Es cuestión de sentirla y lla-
marla con la compasión que esto supone. La sinceridad permanecerá, todo
lo demás será deshecho antes de que cambie la pleamar de la cosecha. De
ahí, lo capital que es saber acogerse y recogerse, compartir y donarse con
los brazos abiertos, elevados hacia lo celeste, hacia esa vida anímica, que
es lo que realmente nos fraterniza, estimando al prójimo hasta volverlo
próximo. Esto nos requiere más desprendimiento que avaricia. La culpa no
la tenemos más que los doloridos. Purga toca; sin duda.

Día Mundial de la Actividad Física: mujeres,
movimiento y salud en la vida real

Cada 6 de abril, el Día Mundial de la Activi-
dad Física vuelve a instalar una idea que, aunque
conocida, sigue siendo difícil de concretar en la
vida cotidiana: moverse es una de las intervencio-
nes más efectivas para la salud. Sin embargo, en
el caso de muchas mujeres, este mensaje choca
con realidades marcadas por múltiples exigencias,
donde el tiempo, el descanso y el autocuidado
suelen quedar en segundo plano.

Hoy, la evidencia muestra que el movimiento
impacta de manera transversal la salud mental, la
función inmune, la prevención de enfermedades
crónicas, la salud ósea e incluso el envejecimiento
celular. Esto posiciona a la actividad física como
una intervención terapéutica global, especialmen-
te relevante en la salud de la mujer.

Los cuerpos femeninos atraviesan distintas
transiciones a lo largo del ciclo de vida (mens-
truación, embarazo, puerperio, perimenopausia),
que influyen en cómo se vive el ejercicio. A ello
se suman factores sociales, como la sobrecarga de
cuidados, que limitan las posibilidades de mover-
se. Esta combinación no solo dificulta la adheren-
cia, sino que refuerza la necesidad de integrar el
movimiento como una herramienta de bienestar
físico y mental. Además, implica reconocer que
los cuerpos no responden de manera lineal: la ex-
periencia del ejercicio puede variar, y comprender
esa variabilidad permite sostener el movimiento
sin frustración. En este escenario, la kinesiología
amplía su rol: ya no se trata solo de rehabilitar,
sino de acompañar procesos que permitan a las
personas moverse más y mejor en su vida cotidia-
na. Esto implica adaptar las recomendaciones a la
realidad de cada persona.

Hoy sabemos que el principal desafío no es que
las personas conozcan los beneficios del ejerci-
cio, sino que logren sostenerlo en el tiempo. Eso
no es un problema de voluntad, sino de cómo di-
señamos las recomendaciones. En este contexto,
cobra especial relevancia un mensaje clave: no
es necesario alcanzar una "dosis ideal" para ob-
tener beneficios, cada minuto cuenta. Además, la
evidencia ha permitido comprender mejor cómo
el ejercicio impacta el cerebro. Procesos como el
aumento del BDNF (factor neurotrófico derivado
del cerebro), junto con la regulación de neuro-
transmisores como la serotonina y la dopamina,
explican sus efectos en la disminución de la an-
siedad, la mejora del estado de ánimo y la capa-
cidad de adaptación al estrés. En etapas como la
perimenopausia, donde estos mecanismos pueden
verse afectados, el movimiento adquiere un rol
aún más relevante.

Para que estos beneficios se sostengan en el
tiempo, la prescripción de ejercicio debe ir más
allá de indicar una cantidad o intensidad. Es nece-
sario considerar el tipo de actividad, combinando
entrenamiento aeróbico y de fuerza; priorizar la
regularidad por sobre esfuerzos esporádicos; in-
corporar el contexto emocional y social, enten-
diendo que moverse en compañía puede fortalecer
la adherencia; y, sobre todo, integrar el disfrute
como un elemento central, ya que una práctica
que se experimenta como significativa tiene más
probabilidades de mantenerse en el tiempo.

Las recomendaciones de la Organización Mun-
dial de la Salud (150 minutos semanales de acti-
vidad moderada o 75 de actividad vigorosa, más
fortalecimiento muscular) se refieren a actividad
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física total, no exclusivamente a ejercicio estruc-
turado.

La evidencia es clara: todo movimiento cuen-
ta. Aquí cobra especial relevancia el concepto de
NEAT (Non-Exercise Activity Thermogenesis),
que incluye toda la energía que gastamos en acti-
vidades cotidianas no estructuradas, representan-
do en muchas personas (especialmente mujeres)
una proporción importante de su gasto energético
diario.

El desafío actual no es solo transmitir que la ac-
tividad física es importante, sino hacerla posible.
Adaptarla a la vida real y reconocer que moverse
no debe ser una carga más, sino una herramienta
de bienestar. No se trata de hacerlo perfecto to-
dos los días, sino de poder sostenerlo en el tiempo
porque cuando el movimiento se adapta a la per-
sona, deja de ser una exigencia y se transforma en
una forma de autocuidado.
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