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OPINIÓN

Es sabido que el agua es esencial para la vida, 
pero, ¿realmente le damos la importancia que 
merece? Al parecer, la mayoría de las personas 
no se hidratan adecuadamente y ni siquiera son 
conscientes del impacto que esto tiene en su 
bienestar diario y en su rendimiento deportivo.

El problema radica en que la hidratación suele 
asociarse únicamente con el acto de beber agua 
cuando se siente sed. Sin embargo, esta es una 
señal tardía de deshidratación. Para el momento 
en que surge esa necesidad urgente de ingerir 
líquidos, el organismo ya ha perdido una canti-
dad significativa de estos, lo que puede afectar 
funciones esenciales como la concentración, la 
digestión y la regulación de la temperatura corporal.

En el ámbito deportivo, la hidratación adquiere 
un papel aún más esencial. Es común ver at-
letas que entrenan intensamente y cuidan su 
alimentación, pero subestiman la importancia del 
agua en su rendimiento. Como resultado, pueden 
experimentar fatiga temprana, calambres, menor 
resistencia e, incluso, en los casos más graves, 
riesgo de golpes de calor. Lo más preocupante 
es que estos síntomas suelen atribuirse a otros 
factores, cuando en realidad el problema es tan 
simple como no haber ingerido suficiente líquido 
en el momento adecuado.

Asimismo, suele pensarse que la hidratación solo 
es necesaria en climas cálidos o durante sesiones 
prolongadas. Sin embargo, cada organismo es 
diferente y requiere una estrategia personalizada. 
No es suficiente beber agua únicamente antes y 
después del ejercicio; la clave está en mantener 
una ingesta constante y equilibrada, considerando 
elementos como la intensidad del esfuerzo, sudo-
ración e incluso el tipo de alimentación.

No se trata de fijar una cantidad exacta de litros 
por día, sino de aprender a reconocer las nece-
sidades del cuerpo y responder adecuadamente. 
Un buen indicador es el color de la orina: si es 
demasiado oscura, es posible que haya deshidra-
tación. También es importante prestar atención 
a señales como dolor de cabeza, fatiga, mareos o 
calambres, ya que son signos tempranos de una 
deficiencia de líquidos.

La educación sobre hidratación debería ser una 
prioridad tanto en el ámbito de la salud pública 
como en el deportivo. No basta con recomendar 
“beber agua”, sino que es fundamental enseñar 
el porqué y el cómo. Desde los atletas hasta las 
personas sedentarias, todos pueden mejorar su 
calidad de vida con un gesto tan simple como 
mantener una hidratación consciente y adecuada.

La importancia de la 
hidratación en el deporte

Hoy celebramos el natalicio de Lucila Godoy 
Alcayaga, Gabriela Mistral, una de las fi-
guras más emblemáticas de la literatura 
hispanoamericana y la primera mujer lati-
noamericana en recibir el Premio Nobel de 
Literatura, un logro que cumple 80 años 
y que sigue resonando con fuerza en el 
mundo literario. Su obra, impregnada de 
una profunda sensibilidad y un amor in-
condicional por la vida y la humanidad, ha 
dejado una huella indeleble en la cultura 
de Chile, de nuestro continente y más allá. 
Pero además, Mistral no solo fue una poetisa 
excepcional, sino también una educadora 
y diplomática que abogó por los derechos 
de la infancia y la igualdad de género, con-
virtiéndose en un faro de cambio social.

En ese sentido, la propuesta de renombrar 
la Región de Coquimbo como “Región de 
Coquimbo de Gabriela Mistral” es un homenaje 
merecido a su legado. Esta iniciativa no solo 
busca reconocer su contribución literaria, sino 
también resaltar su conexión profunda con la 
tierra que la vio nacer. Mistral plasmó en sus 
versos la belleza y la complejidad del paisaje 
local, convirtiendo su entorno en un protago-
nista de su obra, y al rendirle tributo, también 
celebramos la identidad cultural de la región.
En un mundo donde la literatura y el arte 
son a menudo relegados, es crucial recordar 
el poder transformador de las palabras. Y 
precisamente, Gabriela Mistral nos enseñó 
que la poesía puede ser un vehículo para la 
reflexión, la sanación y el cambio.
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Este lunes 7 de abril conmemo-
ramos en la Región de Coquimbo, 
Chile y en el mundo, el natalicio de 
Gabriela Mistral. Lo hacemos en un 
año muy especial, pues se cumplen 
80 años desde que se convirtiera 
en la primera mujer latinoamericana 
en recibir el Premio Nobel. 

Bajo esta inspiración, y a pro-
pósito de un sencillo video que 
quisimos grabar en esta fecha, 
aproveché nuestra semana regional 
para volver a visitar el museo en 
Vicuña, la estatua que la recuerda 
en Montegrande y la casa donde 

alcanzó a vivir algunos meses en 
la avenida Francisco de Aguirre, 
en La Serena. En este recorrido 
pude redescubrir su rica poesía, su 
vocación por la educación, como 
también su profundo socialcris-
tianismo. Prueba de esto último 
fue su intenso intercambio epis-
tolar con Eduardo Frei Montalva, 
a quien conoció en Madrid en 
1934. Magistral es el prólogo que 
la poetisa dedica al libro Política 
y Espíritu del exPresidente de la 
República, publicado en 1940, 
sobre el humanismo cristiano y 
la cuestión social. Ya en aquellas 
cartas se aprecia la frustración de 
Mistral por el trato ingrato que se 
le dispensaba en nuestra patria, 
que tuvo su expresión más evidente 
en la contradicción que significó 
recibir el Premio Nobel mucho 
antes que el Premio Nacional de 
Literatura.

Su temprano amor por la infan-
cia desprotegida y la educación 

desde el valle de Elqui nos siguen 
interpelando hasta el día de hoy, 
donde su legado cobra más fuerza 
que nunca.

La auténtica Gabriela Mistral la 
podemos encontrar también en su 
profundo cristianismo, expresado 
en poemas como “El Imaginero”, 
donde busca la imagen de Cristo 
entre los más desamparados. Fue 
integrante de la orden francis-
cana y fue su decisión que ellos 
administraran sus derechos como 
autora.

En tiempos en que algunos in-
tentan moldear la imagen de la 
poetisa a sus políticas identitarias, 
tenemos la obligación de recordar 
su esencia: Gabriela Mistral no 
puede ser objeto de pequeñas 
disputas, y por lo mismo me alegra 
que, más allá de las irreflexivas 
reacciones iniciales, cada vez 
exista mayor consenso en agregar 
al nombre de Región de Coquimbo 
el de Gabriela Mistral.
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