& LITORALPRESS

Fecha: 30-06-2024 Pag.: 8 Tiraje: 5.200

Medio: El Lider Cm2: 170,9 Lectoria: 15.600

Supl. : El Lider Favorabilidad:  [[INo Definida
Tipo: Cartas

Titulo: CARTAS: Tiempo de descansar, vacaciones: el uso del tiempo y conductas

Tiempo de descansar, vacaciones: el uso del tiempo y conductas

En la actualidad, nuestro pais enfrenta
una discusion publica y transversal so-
bre los alarmantes y a la vez preocu-
pantes indicadores de Habitos de Vida
Saludable que enfrenta la poblacién
en general. Estos negativos yio descen-
didos Habitos de Vida Saludables se en-
cuentran directamente relacionados
con el aumento de los tiempos seden-
tarios, la alta ingesta caldrica, producto
de la malnutricién por exceso, y pro-
blemas asociades a la salud mental.

En Chile, segtin los resultados del ma-
panutricional de Ia Junta Nacional de
Auxilio Escolar y Becas (JUNAEB) al
ano 2023, el 23,3% de ninos, ninas y jo-
venes de prekinder a 1er afo de ense-
nanza media se encuentran en un esta-
do de obesidad u obesidad severay un
26,7% se encuentra en un estado de so-
brepeso. Al observar los resultados por
curso, es posible indicar que a medida
que aumenta el nivel educativo, el so-
brepeso y obesidad también aumen-
tan, teniendo como uno de los puntos
criticos el 5° basico. En tanto la Defen-
soria de la ninez, indicod que los proble-
mas de salud mental mis importantes
estaban asociados a la ansiedad, la de-

presion y las autolesiones; situacion
que se agravo después de la pandemia.
Estos aspectos se acentiian, debido al
us0 excesivo de pantallas, y otros dispo-
sitives.

Ante este escenarioes fundamental
queninos y ninas se mantengan fisica-
mente activos, tanto fisica como men-
talmente. En definitiva, tanto la inacti-
vidad fisica como el alto consumo calé-
rico, asi como también el estrés y 1a an-
siedad, constituyen los principales ene-
migoes de un estado saludable en la po-
blacién infantil, que se mantiene du-
rante la adolescencia.

¢£Y las acciones a seguir?

Supervisar el uso, el iempo y la etapa
del diaen el cual ninos y ninas tienen
acceso a dispositivos tecnoldgicos. La
evidencia indica que la duracidn del
uso de teléfonos inteligentes y tablets
podrian afectar negativamente el desa-
rrollo infantil en diferentes Ambitos,
por ejemplo las habilidades de correr,
saltar, lanzar, entre otras; el lenguaje,
asf como también aspectos personales
y sociales que se ven limitados por la
falta de interaccién con otros.

En etapas tempranas se sugiere otor-

garuna gama de posibilidades motri-
ces que propicie la adquisicién de habi-
lidades de movimiento fundamentales
formando un repertorio amplio gue
permita a nifos y ninas sentar las bases
para mantener una vida activa duran-
te laetapa adulta. Sumado a lo ante-
rior, una practica de actividad fisica sis-
tematica durante la infancia, realizada
principalmente a través del juego, im-
pacta positivamente en Ia disminucién
de la ansiedad, el estrés y contribuye de
forma considerable en el bienestar
emocional, asi como también en los
procesos cognitivos, tales como aten-
ciony memoria.
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