
5DIARIO EL HERALDODomingo 03 de Mayo de 2026

Dolor cervical: el costo físico del uso de pantallas
El uso prolongado

de dispositivos digita-

les se ha vuelto cada

vez más frecuente en la

vida diaria, y con ello
también ha aumentado

de forma sostenida el

dolor de cuello. Esta
molestia afecta tanto

a trabajadores como
a estudiantes, quie-
nes pasan largas horas

frente a estos aparatos.

El problema princi-

pal es la postura. Man-

tener la cabeza inclina-

da hacia adelante por

periodos prolongados

aumenta la sobrecarga

de la columna cervi-

cal, generando un in-

cremento de la tensión

muscular, rigidez y do-

lor. A esto se suma el

sedentarismo y la falta

de pausas durante la
jornada ya sea laboral,

académica o personal.

En general no somos

conscientes del impac-

to que estos hábitos

tienen en la salud. Sin

embargo, pequeñas ac-

ciones pueden marcar

una gran diferencia.

Por ejemplo, ajustar
la altura de la pantalla,

mantener una postura

adecuada, realizar pau-

sas activas cada cierto

tiempo y fortalecer la

musculatura del cuello

y espalda.

En este contexto, la

Kinesiología cumple

un rol clave, no solo en

el tratamiento del do-

lor, sino también en la

prevención. Promover
una relación más salu-

dable con la tecnolo-

gía es primordial para

evitar que estas moles-

tias se transformen en

problemas crónicos y

mejorar así la calidad
de vida.

Samuel Gutiérrez
Director Carrera de Kinesiología

Universidad de Las Américas,
Sede Concepción

Día del Trabajo: cuando el empleo
también puede enfermar

Cada 1 de mayo se
pone el foco en em-
pleo, productividad y
crecimiento. Mucho
menos se aborda algo
igual de relevante:
que trabajar no impli-
que enfermar. Hoy la
evidencia es clara. El
bienestar psicológico
en el ámbito laboral
no depende solo de la
capacidad individual
de adaptación, sino de
cómo se estructuran
las tareas y responsabi-
lidades.

Durante años, los
factores psicosocia-
les fueron considera-
dos secundarios frente
a los riesgos físicos.
Esa mirada ya no se
sostiene. Sobrecarga,
escaso margen de de-
cisión, bajo apoyo, tra-
to injusto o liderazgos
deficientes también
afectan la salud. No es
solo percepción: se han
identificado al menos
12 condiciones labo-
rales asociadas a pro-
blemas mentales, entre
ellas altas exigencias,
bajo control y desequi-
librio entre esfuerzo y
recompensa.

Los datos son con-
tundentes. Un metaa-
nálisis muestra que
ese desequilibrio pue-
de elevar en un 90%
el riesgo de trastornos
asociados al estrés,
mientras que las altas
exigencias lo aumen-

tan cerca de un 60%.
Además, estudios re-
cientes indican que el
acoso incrementa la
probabilidad de depre-
sión hasta en un 72%,
y que la falta de auto-
nomía puede incluso
duplicarla.

Este escenario obli-
ga a cambiar la pre-
gunta. Ya no se trata
de quién "tolera me-
jor" la presión, sino
de en qué condiciones
se desempeña. Cuando
una organización exige
mucho y entrega poco
-autonomía limitada,
roles poco definidos o
reconocimiento insu-
ficiente- el problema
deja de ser individual y
pasa a ser estructural.

En la práctica, las
señales aparecen antes
del deterioro eviden-
te: mayor ausentismo,
rotación, conflictos
internos o caída en re-
sultados. Son alertas
tempranas que muchas
veces se normalizan,
hasta que la situación
escala.

En Chile, este tema
ya cuenta con respaldo
normativo. La actua-
lización del DS 44 y
la implementación de
la Ley Karin refuer-
zan la idea de que la
violencia, el acoso y
estos factores no son
aspectos menores, sino
riesgos que deben ges-
tionarse.

Dr. Fernando
Peñafiel Castillo,
miembro de la

Sociedad Chilena de
Medicina del Trabajo

(SOCHMET).

La evidencia tam-
bién muestra qué fun-
ciona. Las estrategias
más efectivas no son
las que exigen mayor
resistencia personal,
sino las que transfor-
man el entorno: ajus-
tar cargas, mejorar la
coordinación, aumen-
tar la autonomía, forta-
lecer liderazgos y ase-
gurar trato justo.

En este Día del Tra-
bajo, el desafío es cla-
ro. No basta con gene-
rar puestos laborales;
también es necesario
asegurar que sean sa-
ludables. Porque un
empleo de calidad no
es solo el que entrega
ingresos o evita acci-
dentes: es aquel que
tampoco compromete
la salud de quienes lo
realizan.

Animales discapacitados y una
realidad oculta

Este domingo 3 de
mayo es el Día Mun-
dial de las Mascotas

Discapacitadas, una
realidad con la que vi-

ven a diario miles de
animales de compañía,
comúnmente ligados a

historias de adopción,

con experiencias pre-

vias muy dramáticas
y que han logrado una

segunda oportunidad
con una familia que los

acoge y quiere.

Pero también existe

un lamentable contras-

te y muy preocupante.
Si bien no hay cifras
oficiales, la condición

de invalidez de un pe-

rro o gato -principal-
mente- suele ser un
detonante de abando-

no. Entonces, hoy más
que nunca es necesario

subrayar que la tenen-

cia responsable es una

obligación legal en
Chile, especialmente
cuando se trata de mas-

cotas que requieren
asistencia y cuidados.

Afortunadamente,

hoy hay grandes avan-
ces en tecnologías y

Axel Haleby
Médico Veterinario y

Gerente General de Inaba Foods Chile

tratamientos que per-
miten a animales con
alguna condición de
discapacidad llevar
adelante sus vidas y
rutinas, jugando, com-

partiendo e interac-
tuando de igual a igual
con seres humanos y
también con otras mas-
cotas.

Si bien los procesos
suelen ser lentos en

algunos casos, y que
además de los apo-
yos relacionados con
movilidad se requiere
apoyo emocional, el
principal componente

para una recuperación
efectiva es contar con

una familia incondi-
cional.

Este Día de los Ani-

males con Discapaci-
dad es un buen mo-
mento para recordar

que ninguna condición
física es inhabilitante

si existe amor, respon-

sabilidad y compro-
miso por parte de los
tutores.
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