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LA SOCIEDAD, LA SEGURIDAD Y EL DEPORTE COMO ESTILO DEVIDA 
Estimados lectores. 

En muchas y en 

diferentes ocasiones 

hemos hablado y 
hecho referencia a 

todos los beneficios 

para la salud de cada 

persona, y que es la 
que brinda el realizar y 
hacer actividad física 

de manera muy 

frecuente. 

En ésta ocasión 

profundizaremos en 

los grandes beneficios 
específicos de forma 

especial para la salud 

mental. 

Entre muchas 

organizaciones, como 

por ejemplo la 

organización Mundial 
de la Salud (OMS) 

hace bastante tiempo 

viene trabajando en la 
importancia de 

fomentar la actividad 

física para poder 

reducir y prevenir las 
enfermedades no 

transmisibles (ENT), 
como lo son por 

ejemplo las 

enfermedades 

cardiovasculares, la 

Obesidad, la diabetes y 
algunos tipos de 

cánceres. 
La inactividad física, es 

decir el estar en un 

estado de 

sedentarismo, según 

estudios,ocupa el 

cuarto lugar entre los 
factores de riesgo de 
todas las defunciones 

a escala mundial y 
lamentablemente hay 
estadísticas que 

mencionan que el 31% 

de la población del 

mundo no realiza 

ninguna actividad 
física. 
Otro aspecto muy 
importante a resaltar, 

de la actividad física, 

es sobre las enormes 

ventajas que trae para 

la salud mental de 

cada persona. 
El realizar algún tipo de 
ejercicio trae toda una 

serie de mejorías 
psíquicas y además 

psicológicas. 
Para empezar, genera 
la producción de 

neurotransmisores, 
como la endorfina y 
serotonina que son 

hormonas internas 

fundamentales ya que 

producen sensaciones 

de placer y bienestar y 

mejoran el estado de 

ánimo. 
Es por esta razón que 

se plantea que la 

costumbre de moverse 

ayuda a disminuir o 

prevenir la tan temida 

depresión. 
Cuando hablamos de 

salud mental nos 

referimos a un amplio 

abanico de factores. 

Uno de ellos es el 

estado de estrés de la 

actual vida y que 

puede ocasionar 

molestias como 

dolores de cabeza y 

estados nerviosos. 
Aquí también la 

actividad física aporta 

su gran importancia 
para controlarlo ya que 

está demostrado que 

realizar alguna 
actividad o ejercicio 
disminuye el nivel de 
cortisol, sustancia 

liberada en una 

situación estresante 

por las glándulas 
adrenales que produce 

un aumento de la 

glucosa en sangre y 
así los músculos 

obtienen mayor 
energía para lidiar con 

el estrés. 
Dicho en otras 

palabras, se trata de 

una hormona que tiene 

funciones positivas 

pero es necesario 
controlarla porque su 

exceso trae 

consecuencias 

negativas. 
Otra ocasión 

relacionada con la 

salud mental en que es 

recomendable la 

actividad física es 

cuando se sufre de 

jaquecas tensionales, 

y también 

relacionadas con el 

estrés y la ansiedad. 
Realizar actividades 

como caminar, nadar o 

trotar ayuda a liberar 
tensiones, es decir a 

gastar la energía que 
tenemos acumulada y 

así sentirnos mejor. 
Una prueba de esto es 

la sensación de 

relajación muscular 
que disfrutamos 

cuando salimos de la 

pileta o después de 

haber caminado un 

largo trecho. 
El poder realizar 

ejercicios 

regularmente trae 

muchas ventajas 
sencillas para la salud 

  

mental en todas las 

edades, y algunas de 
ellas son: 
Fortalecer y mantener 

la autonomía de las 

personas, 
reducir el aislamiento 

social que tienen 

ciertos estilos de vida, 
aumentar la 

autoestima y mejorar 
la imagen que 

tenemos de nosotros 

mismos. 
Hasta la próxima 

semana. 

Marco Antonio 

Ramírez Mobarec 

  

desde la primera infancia 

arol Castro Académica Escuela 
de Educación Parvularia 
Universidad de Las Américas 

Hace algunas semanas se celebró el 
Día de la Niñez, y aunque los regalos 
que solicitaron los niños y niñas variaron 
indudablemente, muchos optaron por 
pedir dispositivos electrónicos como 
tablet, celulares o consolas. 

Un estudio desarrollado por la 
Universidad de Chile y Católica, en 
alianza con el Mineduc y la Unicef 
(2023), mostró que la proporción de 
niños de O a 5 años que obtienen su 
primer móvil aumentó del 2 al 9% entre 
el 2016 y 2022, y en los niños de 6 a 9 
años, pasó del 30 al 49% entre los años 
2016 y 2022, cifra significativa si 
hablamos de menores de 10 años. No 
obstante, la globalización nos ha 
forzado a adoptar nuevas alternativas 
de crianza y adecuar las metodologías 
de enseñanza debido a la imposibilidad 
de aislar a los niños de un sistema que 
opera en torno a la tecnología y las 
comunicaciones digitales. 

Ahora bien, es crucial entender que no 
hay pecado en dar este tipo de 
obsequios. El error está en el cómo, 
quienes brindan este tipo de presentes, 
son capaces de fomentar 
comportamientos que permitan formar 
ciudadanos digitales responsables y 
cuidadosos, que sepan utilizar las 
herramientas tecnológicas a su favor, 
evitando los peligros propios a los que 
se ven expuestos, como la exposición a 
contenidos inapropiados, los riesgos 
relacionados con la exposición de 
información personal, ciberacoso y 
adicción a la tecnología, entre otros. 

Entonces, ¿quién ayuda a los adultos a 
establecer buenas prácticas en el uso 
de dispositivos en la primera infancia? 
Debemos recordar que las políticas 

  

públicas chilenas en torno a la 
ciudadanía digital han experimentado 
significativos avances, ejemplificado en 
la creación de la Secretaría de Gobierno 
Digital y el lanzamiento del Nuevo 
Marco de Ciudadanía Digital del 
Mineduc que entrega recursos a las 
familias y la comunidad educativa, junto 
con la Secretaría de Educación 
Parvularia, entidades que han 
comenzado a abordar la ciudadanía 
digital de manera mucho más explícita. 

Los niños adoptan sus hábitos de uso de 
pantallas observando a los adultos. Por 
ello, es esencial formar a los padres y 
docentes en herramientas y estrategias 
para el hábito saludable en el uso de 
TIC. Asimismo, en lugar de criticar la 
compra de estos dispositivos, es crucial 
saber cómo gestionar su correcta 
aplicación y enforcarse en promover 
prácticas responsables que permitan a 
los niños aprovecharlos sin afectar su 
desarrollo. 

También es importante abordar temas 
como el ciberacoso, la privacidad y 
protección de datos, asegurándose que 
los niños comprendan su importancia. 
Además, se deben establecer reglas y 
estrategias claras, limitando los tiempos 
de uso, junto con promover el control 
parental. 

ESTA ESE EE 
medio son de exclusiva responsabilidad de cada 

  

columnista y no de la editorial del diario.   

Lesión medular: 
la importancia del deporte adaptado 
Ignacio Catalán Académico 

Escuela de Terapia 

Ocupacional Universidad de 

LasAméricas 

El 5 de septiembre se celebra 

el Día Internacional de la 

Lesión Medular, efeméride 

que busca crear conciencia en 

la población y comunidad 

respecto a la prevención de 

estas contusiones, la mejora 

de la calidad de vida de 

quienes padecen esta 

condición y la promoción e 

implementación de nuevos 

programas de tratamiento y 

rehabilitación, potenciando la 

inclusión y participación 

social. 

La lesión medular consiste en 

un daño o injuria en la medula 

espinal, producto de un 

accidente, traumatismo o 

alguna condición médica 

previa, afectando el 

funcionamiento motor y/o 

sensitivo. El nivel de 

compromiso dependerá del 

agente causal y de la 

localización, siendo 

generalmente más severos 

los daños en zonas superiores 

como cuello y tronco, y menos 

complejas las lesiones en la 

espalda baja. 

Es en este contexto es donde 

los procesos de rehabilitación 

se hacen sumamente 
importantes a través de la 

implementación de instancias 

de deporte adaptado y 

mediante la modificación del 

equipamiento, las reglas o el 

entorno, permitiendo 

garantizar la inclusión. 

Para las personas con 

lesiones medulares, los 

deportes adaptados pueden 

contemplar natación, 

baloncesto en silla de ruedas, 

rugby acondicionado, 

atletismo en sillas de ruedas, 

boccia y vóleibol sentado, de 

manera de promover la 

participación de los usuarios, 

no solo a nivel recreativo y 

competitivo, sino también en 

el alto rendimiento. 

El deporte adaptado y 

paralímpico, puede traer 

consigo múltiples beneficios, 

tanto físicos, mentales, 

sensoriales y sociales. Entre 

estos destaca el mejorar la 

condición física, potenciar el 

área psicológica al aumentar 

la autoestima, reducir 

situaciones de estrés y 

ansiedad, y favorecer el 

sentido de logro. Asimismo, 

facilita la integración social al 

lograr establecer nuevas 

amistades y redes de apoyo, y 

desarrolla la capacidad de 

resiliencia y perseverancia. 

No debemos olvidar también 

la visibilización que generan 

estas instancias deportivas, 

permitiendo crear una mayor 

conciencia en la sociedad, 

favoreciendo un cambio de 

paradigma. 

  

De esta manera, la práctica 

deportiva señalada no solo 

mejora la calidad de vida de 

las personas, sino que 

también juega un papel 

fundamental en la promoción 

de igualdad e inclusión social 

delos usuarios y sus familias. 
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