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Durante el período escolar, las rutinas 
fomentan hábitos saludables, como actividad 
física, horarios regulares de sueño y una ali- 
mentación equilibrada. Sin embargo, en vaca- 
ciones, los niños suelen pasar más tiempo en 
actividades sedentarias, aumentar el uso de 
pantallas y consumir alimentos menos saluda- 
bles, lo que puede afectar su conducta y bien- 
estar. Por tanto, la transición entre estos dos 
periodos suele ser compleja de abordar ya que 
requiere adaptación. Estudios recientes han 
demostrado que establecer rutinas de higiene, 
sueño y alimentación ayuda a consolidar hábi- 
tos saludables y a crear un entorno estable que 
favorece la confianza y la seguridad. 

Para facilitar el regreso a la rutina escolar, 
es importante ante todo, anticipar, es decir, 
adelantarles a través de una conversación, lo 
que va a ocurrir durante el día, así como tam- 
bién adelantarle la estructura de los horarios 
de sueño, alimentación y actividades diarias 
que va a tener posteriormente en la escuela. A 
la vez, involucrar a los niños, niñas y adoles- 
centes según su etapa en la preparación de sus 
comidas, vestuario y rutinas de higiene y aseo, 
fomentando su autonomía y habilidades. Gene- 
rar espacios para posteriormente desarrollar 
las tarcas escolares y estudio como un escrito- 
rio o mesa, decoratlo y organizarlo puede ser 
de gran ayuda para que luego quieran pasar 
tiempo en ese lugar. 

También es clave evitar el consumo de 
alimentos azucarados y/o con cafeína como 
bebidas y energéticas, fomentar un mayor con- 
sumo de alimentos naturales como frutas de 
temporada, verduras, lácteos y frutos secos. 
Retomar horarios de alimentación y sueño 
estables, asegurando un descanso adecuado y 
limitando el uso de pantallas antes de dormir 
son estrategias relevantes para asegurar una 
mayor adaptación posterior. 

El movimiento y el juego al aire libre son 
esenciales para la expresión emocional y el 
bienestar físico. Tras actividades intensas, se 
recomienda un período de pausa antes de otras 
rutinas, como la comida o el descanso. 

Si bien estos cambios no aseguran una tran- 
sición inmediata, incorporar rutinas de forma 
progresiva y anticiparles lo que va ocurrien- 
do ayudará a los niños, niñas y adolescentes a 
adaptarse mejor al regreso a clases. Finalmente, 
mantener un equilibrio permitirá que toda la 
familia enfrente este período de manera más 
armoniosa a la vez que se consolidan hábitos 
saludables que se mantendrán para la vida. 
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La descomunal fuerza delos terremotos ha obligado 
a Chile a consolidar un sistema de construcción de 
alto desempeño, admirado en el mundo y reconocido a 
nivel local. Como país, hemos sabido extraer lecciones, 
incorporatlas a la normativa y traspasarlas a nuestra 
forma de edificar. 

Desde el último megasismo del año 2010, el eco- 
sistema local —autoridades, instituciones públicas, 
el sector privado y la academia- estableció espacios 
permanentes de discusión a fin de definir los necesa- 
rios aprendizajes que deja una catástrofe de tal mag- 
nitud. Una capacidad de adaptación y resiliencia que 
ha caracterizado a la construcción chilena. 

Así como, por ejemplo, el terremoto de Chillán, en 
1939, significó la erradicación del adobe como material 
de uso masivo; y el de1985 mostró la necesidad de mejo- 
rar el comportamiento delas albañilerías armadas. El 
denominado megasismo del 27F ha ratificado que el 
edificio chileno, de hormigón armado y numerosa can- 
tidad de muros, tiene un comportamiento excepcional. 

Desde esa base hemos definido aprendizajes, bajo la 
premisa de enmendar deficiencias y fortalecer virtu- 
des, adaptándose a la natural evolución de los sistemas 
constructivos y detectando oportunidades de mejora. 
A solo meses del 27F, ya contábamos con una norma 

transitoria en materia de diseño sísmico y estructura. 

Y en el largo plazo, se consideraron parámetros téc- 

nicos relevantes al diseño de la norma de hormigón 
armado. 

En comparación al anterior terremoto registrado en 

la zona central del país en la década delos '80, la emer- 
gencia de 2010 se encontró con un parque habitacional 
caracterizado por el boom de los edificios de altura con 
estacionamientos subterráneos. La mínima fracción 

de edificios con daños estructurales (cerca de 40 en 

un universo de más de 9 mil) fue mayoritariamente 

resultado de un detallamiento inadecuado, que ha sido 
corregido en la normativa actual. 

Esto nos demuestra cuán fundamental es que las 
estructuras tengan un diseño antisísmico desde su 
concepción. Como IDIEM, podemos decir con orgullo, 
que hemos tenido un rol de colaboración importan- 
te, aportando a hitos como el catastro de viviendas 
afectadas en las semanas posteriores ala emergencia, 
la elaboración de centenares de informes técnicos 
requeridos por los damnificados y la disposición de 
evidencia para el fortalecimiento de la regulación. 

Un trabajo experimental y analítico, de diálogo y 
divulgación con la comunidad, y del que hemos sido 
parte desde nuestros laboratorios y con el despliegue 
enterreno de nuestros profesionales. Todo con el obje- 
tivo de perfeccionar un sistema de construcción de 
excepcional respuesta ante los terremotos. Sin dudas 
uno de los más eficientes del mundo. 

  

Estación terminal, es hora de  - 

descender del tren 

Luis Rozas, psicólogo 

  

El tiempo es un tren en movimiento que solamen- 

te sabe avanzar, las estaciones de su ruta son paradas 
cortas, que se desvanecen en el horizonte del pasado, 
es ahí en donde “la gente de antes” puede ser el reloj 
que lo refleja el avanzar en la ruta de la vida, pero no te 
distraigas... Su tiempo en este mundo se acaba. Quiero 

dedicar este artículo a reflexionar sobre ello. 
Probablemente lo veas igual, pero el tiempo no per- 

dona, tiñendo de blanco plata su cabeza, endureciendo, 

tallando grietas en sus caritas, tornando sus pasos más 
lentos, conla emoción aflor de piel, lográndolosllevaral 
llanto con mucha facilidad. Ellos son de tango, boleros, 
cine mudo o de películas en blanco y negro, el tiempo 
vivido, dicta un pronto arribo a destino. 

Sin embargo, la cruda realidad es que vivimos tiem- 
pos vertiginosamente rápidos, donde sólo nos preocupa 
avanzar, pero lo que realmente vale, únicamente se 
puede ver si te detienes, no seas severo(a) con ellos, ya 

que son tú mismo(a), pero antes de ti, su presencia evi- 
dente o tras bambalinas en los momentos importantes, 
construyó ala persona que tú eres hoy, suinterés nunca 
fue personal, sino que aspiraba a lograr que tú estuvie- 
ras bien y seas mucho mejor que ellos, no te prives de 
agradecerles y valorarlos siempre, con ello dibujarás 
una sonrisa en su corazón y teñirás de alegría su alma, 
dándole verdadero sentido a su existencia y valió la 
pena todo el esfuerzo. 

Deja tus prejuicios a un lado, qué más da, si escuchas 
de su boca un “come más, que estás muy delgado(a)”,   

“abrígate que hace frio”, “te acuerdas cuando...”, “feliz 
onomástico o cumpleaños”, para ellos esos detalles no 
son detalles, son importantes y guardan un camuflado 
“Te amo”. Te invito a disfrutar de todo aquello. 

¿Te ha hecho sentido todo esto? Si tienes la gran for- 
tuna de tener en tu vida a esos embajadores del ayer y de 
tu propio pasado, creo que posees un tesoro invaluable, 
ellossonlos guardianes de nuestros orígenes, portadores 
de sabiduría e historias sin contar. No pierdas de vista 
que “ningún árbol puede dar los mejores frutos, si no 
tiene buenas raíces”. Es tiempo de reconocer su valor y 
aporte, por eso ámalos, abrázalos y sin reparos, acép- 
talos tal como son, ya que tú también eres pasajero de 
un tren que solo avanza hacia adelante. 

Pero si tu historia no ha sido bella o serompió enalgún 
capítulo, recuerda que todos nos podemos equivocar, 
pero eso no nos hace malas personas y si la herida está 
abierta, en tus manos tienes un tremendo poder para 
arreglarla y se esconde en la palabra “perdonar”, que 
se puede leer como “Per” (perder para ganar, soltar lo 
que hace mal, sanar de corazón, en sentir del alma) y 
“Donar” (sembrar, cosechar, dar amor sin pedir nada a 

cambio). Puedes hacer tanto, con tan poquito. 
Para finalizar, te invito a amar, a construirlos mejo- 

res momentos, los mismos quela gente antigua te regala 
y quejuntos transforman en hermosos recuerdos, todos 
ellos representan a una generación que se va a un viaje 
sin retorno, a bordo de un tren que pronto llegará a la 
estación terminal. ¡Que tengas un maravilloso díaS   o 
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