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Día Nacional del Medio Ambiente: Un 

llamado a la acción ciudadana por un 
futuro sostenible 
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Desde 2014, cada 2 de octubre en Chile celebramos 
el Día Nacional del Medio Ambiente, una fecha creada 
para generar conciencia sobre la necesidad de proteger 
nuestro entorno natural. Sin embargo, más allá dela con- 
memoración anual, esta efeméride nos invita a reflexionar 
sobre qué entendemos por medio ambiente y por qué es 
esencial su cuidado. 

Elmedio ambiente no es solo el conjunto de elementos 
naturales que nos rodean, es la red interconectada que 
sostiene todas las formas de vida, incluyendo la nuestra. 
Sin embargo, nuestra relación con este entorno ha sido 
históricamente extractivista, ignorando que su degra- 
dación afecta directamente la salud y el bienestar. Un 
ambiente sano significa aire limpio, agua potable, sue- 
los fértiles y biodiversidad resiliente. Estos elementos 
son cruciales para nuestro bienestar físico, emocional 
y mental. Numerosos estudios han demostrado cómo el 
contacto con la naturaleza reduce el estrés y promueve 
un estilo de vida más activo y equilibrado. 

Un medio ambiente sano también genera beneficios a 
largo plazo. Los ecosistemas saludables son menos vulne- 
rables a desastres naturales, como sequías einundaciones 
y ofrecen servicios esenciales como la polinización de 
cultivos, la regulación del clima y la purificación del agua. 
Sin embargo, las acciones humanas continúan empujando 

estos sistemas hacia un punto de no retorno. 
La protección del medio ambiente no es solo una 

responsabilidad gubernamental, sino un compromiso 
ciudadano. Las metas de los Objetivos de Desarrollo Sos- 
tenible (ODS) proponen un marco para abordar la crisis 
ambiental, pero para lograrlas necesitamos un cambio 
en la forma en que concebimos nuestra relación con 
la naturaleza. El ODS 13, que trata sobre la acción cli- 
mática, y el ODS 15, centrado en la vida de ecosistemas 
terrestres, son particularmente relevantes en Chile, país 
que enfrenta desafíos importantes como la pérdida de 
biodiversidad, la contaminación del aire y el agua, y el 
cambio climático. Como ciudadanos, tenemos el poder 
de influir en esta transición. 

Desde decisiones diarias, como reducir el consumo 
de plástico, hasta participar en iniciativas comunitarias 
de reforestación o protección de humedales, nuestras 
acciones pueden marcar la diferencia. La educación 
ambiental, un objetivo clave del Día Nacional del Medio 
Ambiente, juega un rol crucial en esta transformación. 
Una ciudadanía informada es capaz de tomar decisiones 
que beneficien no solo al individuo, sino a la sociedad y 
al planeta en su conjunto. 

Las opiniones y conceptos vertidos por los columnistas en 

nuestras páginas de redacción son de absoluta responsabilidad 

de sus autores y no necesariamente representan el 

pensamiento de La Tribuna 
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Día Internacional de los Animales: Un 
recordatorio de nuestro compromiso 
con el planeta y con cada ser vivo 

El Día Internacional de los Animales nos invita a 
reflexionar sobre el respeto que todos los seres vivos 
merecen. Este día no solo reconoce a los animales 
de compañía, sino también a los millones explota- 
dos por diversas industrias, incluida la cosmética. 
Durante décadas, las pruebas en animales para pro- 
ductos de belleza han sido una práctica común que 
ha generado un amplio debate ético. 

Hoy, muchas marcas se han comprometido a 
transformar su enfoque mediante el desarrollo de 
productos libre de crueldad y veganos. Estas inicia- 
tivas buscan evitar el sufrimiento animal y promover 
una visión de la belleza alineada con el bienestar de 
todos los seres vivos. La certificación cruelty free y 
vegana representa mucho más que un simple sello 
en los productos; es un compromiso ético con los 
consumidores y el planeta. Esta tendencia, que 
comenzó como un nicho, ahora lidera el cambio en 

la industria cosmética. 
Esta efeméride también nos invita a cuestionar 

nuestro papel como consumidores. Elegir productos 
libres de crueldad no solo beneficia a los animales, 
sino que también es un gesto de responsabilidad 
hacia el medio ambiente. En un mundo donde la 
biodiversidad está en peligro, cada decisión cuenta. 
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El crecimiento del mercado vegano refleja esta evo- 
lución hacia una industria más consciente y ética. 

Pese a los avances, queda mucho por hacer. Las 
regulaciones que prohíben las pruebas en animales 
en países como el Reino Unido y la Unión Europea 
son un paso importante, pero a nivel global, las nor- 
mativas siguen siendo inconsistentes. En muchas 
regiones, estas prácticas aún continúan, lo que plan- 
tea un desafío ético para la industria. 

En este Día Internacional de los Animales, es 
importante reflexionar sobre elimpacto de nuestras 
decisiones diarias. El respeto por los seres vivos y el 
compromiso con una belleza libre de crueldad son 
más necesarios que nunca. La transformación de 
la industria cosmética ha comenzado, pero su éxito 
dependerá de la colaboración entre consumidores, 
marcas y gobiernos para construir un futuro más 
compasivo. 

  

¿Te deprime la primavera? 

Cuando hablamos de la llegada de la primavera 
para la gran mayoría de las personas significa días 
soleados y tardes más largas para realizar activida- 
des al aire libre con amigos y familia, pero no para 
todos la llegada de dicha estación significa lo mismo. 
Según la Organización Mundial de la Salud (OMS), 

las tasas de suicidio han aumentado en 60% en los 
últimos 45 años, constituyéndose en una de las tres 
primeras causas de muerte entre los 15 y 44 años y 
en la segunda causa entre los 10 y 29 años. 

Lo que sucede con la llegada dela primavera es que 
muchas personas con afecciones mentales ven como 
el resto de las personas presentan mayor felicidad o 
incremento en sus actividades, mientras que ellos no 
logran subir su ánimo, creando un efecto contrario 
al no ser capaces de seguir el ritmo de los demás y, 
por ende, deprimiéndose aún más. 

Esto puede deberse a diversos factores tales como: 
cambios de luz, ya que el aumento de la luz solar 
puede alterarlos ritmosbiológicos y afectar el estado 
de ánimo, expectativas sociales, la primavera suele 
asociarse con actividades al aire libre y socialización, 
lo que puede hacer que quienes sesienten deprimidos 
se sientan aún más aislados, alergias, la temporada de 
polen puede afectar físicamente a algunas personas, 
contribuyendo a la fatiga y el malestar, reflexiones 
sobre el pasado, el cambio de estación puede llevar 
a reflexionar sobre metas no alcanzadas o pérdidas, 
intensificando los sentimientos de tristeza. 

Existen una serie de síntomas para identificar 
si padecemos de depresión que abarcan no solo el 
ámbito emocional sino también físico, cognitivo y 
conductual. Entre los síntomas emocionales esta la 
tristeza persistente, pérdida deinterés, irritabilidad, 

sensibilidad emocional, cambios de humor, senti- 
mientos deinutilidad, autoestima baja o sentimientos 
de culpa excesiva. 

Entre las manifestaciones físicas de esta enferme- 
dad estála fatiga, alteraciones de sueño, cambios en el 
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apetito, dolores físicos sin causa médica aparente. Y 
los síntomas cognitivos pueden traducirse en dificul- 
tad para concentrarse, problemas de memoria o toma 
de decisiones, pensamientos negativos, manifesta- 
ciones conductuales que van desde el aislamiento, 

hasta la negligencia en el cuidado personal. 
Para afrontarlo existen una serie de estrategias 

como la actividad física que libera endorfinas mejo- 
rando el estado de ánimo, salir a caminar, correr o 
practicar yoga puede ser especialmente beneficioso. 
La exposición gradual al sol también es recomenda- 
da, ya que ayuda a equilibrar los niveles de seroto- 
nina, dedicar unos minutos al día a la meditación 
puede hacer una gran diferencia, conectar con otros. 
Aunque puede ser difícil, buscar ayuda es crucial, 
hablar con amigos, familiares o grupos de apoyo 
puede aliviar la sensación de aislamiento. Consultar 
aun profesional silos sentimientos de depresión son 
persistentes, hablar con un terapeuta o consejero 
puede ofrecer herramientas y técnicas efectivas para 
afrontar esos momentos difíciles. 

La naturaleza florece, pero no todos podemos 
florecer al mismo tiempo. Es esencial validar estas 
emociones y reconocer que está bien sentirse triste, 
incluso cuando el sol brilla y las flores brotan. La 
lucha contra la depresión no siempre se ve ni se 
siente como el resplandor de la primavera, y eso 
también está bien. 
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