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Día del 
Deporte: 
futuro de 
los niños 

Emma tiene 10 años, está 
trabajando en una tarea de 

matemáticas que le manda- 
ron del colegio. No logra en- 
tender el problema y se eno- 
ja arruga el papel, lo tira, se 
pone a llorar, grita y dice: 
“odio las matemáticas, soy 
pésima para eso, soy tonta”. 

Lo que le pasa a Emma - 
nombre de niña más inscri- 
to en Chile en el año 2024- 
es cada vezlmás común en- 
tre niños, niñas y adoles- 
centes. Tras la pandemia 
hubo un aumento signifi- 
cativo en problemas con- 
ductuales en los niños, es- 
pecialmente enámbitosso- 
cioemocionales. Han au- 
mentado síntomas como 
tristeza, desgano, irritabili- 
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Así es el deporte: 
inherentemente 
incluye 
momentos de 
éxito y fracaso...”. 

Rosario Donoso, 
directora de Deportes 

Fundación Luksic 

anotarpuntos para su equi 
po. 

Pero, así es el deporte: 
inherentemente incluye 
momentos deéxitoy fraca- 
so yla experiencia constan- 
te deambas puede ser con- 
siderado como un “entre- 

  

dad, cambios deapetitoy al namiento emocional”. Sia 
teraciones de sueño. esto le sumamos el trabajo 

La Encuesta Nacionalde — enequipo,el hechodecom- 
Monitoreo de Estableci-  partirexperiencias con pa- 

mientos de Educación en — res;la disciplina, ya que los 
Pandemia, en noviembre juegos tienen reglas quede- 
de2022,reveló queun24% — ben cumplirse; y, la aplica- 
de los establecimientos de- ción deestrategias deregu- 
claró que la “motivación y lación emocional -como 
el bienestar emocional” de técnicas de respiración-el 
sus estudiantes era uno de resultado puedeser bastan- 

los desafíos másimportan- — teexitoso. 
tes. Este domingo 6 de abril 

Volvamos a Emma. La celebramos el Día Interna- 
niñaempiezaaasistirauna — cional del Deporte para el 
escuela de hockey sobre — Desarrollo, fecha que nos 
césped cerca desu casa. Ahí — da una oportunidad exce- 
tambiéntienedificultad pa-— lente para recalcar la im- 
ra regular sus emociones, — portancia dela actividad ff 
sinembargo, los profesores — sica como plataforma for- 
estáncapacitados para apo- mativa, especialmente en 
yar dicho proceso, validan- — el plano de las habilidades 
do sus emociones, imple- socioemocionales. Un niño 
mentando técnicas de cal oniñacon una base sólida 
may dereforzamiento po- en esta materia está mejor 
sitivo. Además, sus padres preparado para enfrentar 
empiezan aparticiparenta- — la adversidad, resolver pro- 
lleres de Parentalidad Posi- blemas e interactuar con 
tiva, para poder utilizarlas — otros, habilidades funda- 
mismas técnicas en la casa. mentales para su futuro. 
Noes fácil, Emmase frustra Nolos dejemos a la deriva, 
al no entender bien las re- apoyemos el desarrollo de 
glas del juego y no poder  susvidas. 
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¿Presidente Boric, por qué insistir con los mismos? 

En relación a la puesta en prácti- 
ca del flamante Ministerio de Se- 
guridad, por su intermedio, reali- 
zaré preguntas al Presidente Bo- 
ric. 

¿Presidente Boric, considerando y 
releyendo su promesa presiden- 
cial, de que a todos los cargos de 

su gobierno llegarían solo perso- 
nas por sus reales méritos, vastas 

experiencias, resultados demos- 
trados en sus trabajos previos, et- 
cétera, no cuadra, no se entiende 
que personas, que mientras estu- 

vieron ejerciendo sus puestos re- 

lacionados con seguridad, para 
decirlo en simples palabras, sus 
gestiones fueron improductivas, 
sean parte de este nuevo ministe- 
rio y la mejor prueba, son los al- 
tos índices de criminalidad hoy 

día vigentes? 
Presidente Boric, ¿por qué insistir 
con los mismos, pero los mismos 

funcionarios, para operar el Mi- 
nisterio de Seguridad, y no reclu- 
tara chilenos y chilenas, que sí 
tienen vastas y demostradas ex- 

  

      

EL TIEMPO 
HOY 
Iquique AS 

Pozo Almonte 0: 11%C/28*C. 

Pica 16% /31% 
Alto Hospicio — ¿Y 16% /21% 

Huara 10" / 30% 

Aso 

MONEDAS 
Dólarobservado $949,83 

Euro $1.030,97 

Peso argentino $0.88 

Sol peruano $258,43 

UF $38.909,14 

UTM $68.306 

-_--_-_ AAA 

FARMACIAS DE TURNO 
IQUIQUE: 
Farmacia Dr. Simi 
Ramírez N? 538 

ALTO HOSPICIO: 
Farmacia Dr. Simi 
Avenida Los Álamos N*3052 

periencias en seguridad? 
Y por último, Presidente Boric, 
¿para ser consecuentes, de que en 
este Ministerio de Seguridad iba a 
primar el carácter técnico y no de 

idearios y/o cuoteos políticos, al- 
go que tiene hasta la coronilla a 
las chilenas y a los chilenos? 
Gracias . 

Luis Enrique Soler Milla 

  

Cambio de hora 

Este sábado, nuevamente ajustare- 
mos nuestros relojes con el cam- 
bio de huso horario, una medida 
que genera opiniones divididas. 
Más allá del debate, lo cierto es 
que esta modificación puede alte- 
rar nuestras rutinas y, en algunos 
casos, impactar nuestra salud. 
El cambio de hora interfiere con el 
ciclo circadiano, el sistema bioló- 
gico que regula el sueño, la vigilia 
y otros procesos esenciales. Para 
muchas personas, la adaptación es 
casi imperceptible, pero para otras 
puede generar fatiga, irritabilidad, 
dificultad para concentrarse e in- 
cluso trastornos del sueño. Aque- 
llos con condiciones como migra- 
ñas, insomnio o epilepsia pueden 
experimentar un impacto más 
marcado. 

Dado que no todos nos adaptamos 
de la misma manera, es funda- 

mental preparar el organismo pa- 
ra minimizar las molestias. Man- 
tener horarios regulares para dor- 
mir y despertar, reducir la exposi- 
ción a pantallas antes de acostarse 
y evitar comidas pesadas, alcohol 
o cafeína en la noche puede hacer 
una gran diferencia. También es 
recomendable crear un ambiente 
propicio para el descanso, con una 
habitación oscura, silenciosa y li- 
bre de distracciones. 

Este proceso de ajuste puede ser 
especialmente complejo para ni- 
ños y adultos mayores, quienes 

suelen ser más sensibles a los cam- 
bios en sus rutinas. Por eso, acom- 
pañarlos en este período con estra- 
tegias que favorezcan su descanso 
es clave para que enfrenten la 
transición de manera saludable. 

Más allá del debate sobre la per- 
manencia o no del cambio de ho- 

ra, lo que sí es innegable es la im- 
portancia de un sueño reparador 
para nuestra salud física y mental. 
Un buen descanso contribuye a la 
recuperación del cuerpo, fortalece 
el sistema inmunológico y mejora 
el rendimiento cognitivo. Cuide- 
mos nuestro descanso, porque es 
una de las bases fundamentales de 
nuestro bienestar. 

Dr. Willian Aranguibel García, 

médico general con formación en 

Medicina Interna Adulto, 

Los Leones Interclínica
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