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Factor Crispi

&Y la pregunta del momento es: ¢por
qué no se ha salido del Gobierno Mi-
guel Crispi? Cuando politicos de casi to-
dos los colores piden su salida, es una
potente prueba de que no es por un
porfiado capricho partidista determi-
nado, mas bien esa consecuencia de
sus cuestionadas acciones, en especial
cuando se conocen nuevas conversa-
ciones entre la diputada Catalina Pérez
(ex-FA) ysu expareja, representante le-
gal dela organizacion-, Daniel Andra-
de, haciendo alusion al actual jefe de
asesores de LaMoneda.

Vale mencionar que la permanen-
cia osalida de Miguel Crispi del Gobier-
nodepende del presidente Boric.

Luis Enrigue Soler Milla

Descanso efectivo

®Eneroy febrero son, paramuchos, si-
nénimo de descanso y relajacion, lo
que se traduce en una oportunidad de
disminuirlos niveles de cortisol -la hor-
mona del estrés-y mejorar el bienestar
general, ademas de contribuirala recu-
peracion cognitiva.

Este periodo representa una opor-
tunidad para reducir el estrés diario de
la rutina y es importante aprovecharla
generando momentos de descansoy
conexion con uno mismo -por ejem-
plo, eliminando el correo profesional
del celular- que permitan poner nues-
tramente en pausa, Para esto, nosienr
pre es un requisito realizar grandes in-

versiones econdmicas, pero si es clave
tener una disposicion al descansoy a
no estar pendiente de preocupaciones
y responsabilidades ligadas general-
menteal trabajo.

Lo anterior, porgue durante el afo
segenera una sobrecarga cognitiva que
puede alectar aspectos comola capaci-
dad de concentracién o lamemoria, lo
que puede repercutir en el rendimien-
todiario. Durante las vacaciones disfru-
tar de experiencias en contextos dife-
rentesal habitual -como salir al parque
oaunmuseo-contribuye de forma po-
sitiva al bienestar, mejora el estado de
animo ytortalece los vinculos sociales,
lo que fomenta una salud mental ade-
cuada.

Finalmente, es relevante hacer la
distincion entre el descanso en el que
Nos entretenemos y nos estamos mo-
viendo, y el descanso efectivo que es
unainterrupcion concreta de activida-
deslaborales o académicas, es decir, un
proceso consciente ysaludable que tie-
ne como objetivo restaurar los recursos
cognitivos y emocionales y que permi-
tira una desconexion concreta.

Ximena RojasR.
Académica Facultad de
Psicologia y Humanidades,
Universidad San Sebastidn

Capitalizacién individual

®Dos hitos relevantes tendrd la capita-
lizacién individual, que este afio 2025
cumple 45 afos como régimen previ-
sionalen el pais. El primero, ensus ini-

cios, cuando un 20% de cotizacién are-
parto paso a ser un 10% de capitaliza-
cion individual, y el segundo, de apro-
barse la actual reforma del Gobierno,
en que la capitalizacion individual su-
ba un 6%.

Enlocentral, lareforma previsional
del Gobierno confirma que nuestro sis-
tema previsional ha sido respaldado
porochogobiernos democréticos, yen
lo estructural, que el sistema previsio-
nal necesita més ahorro para su perfec-
cionamiente, y eso eslo central delare-
forma.

Quién hubiese imaginado que el
Gobierno de izquierda del Presidente
Boric y de la ministra Jara, del Partido
Comunista, entregard la legitimidad fal-
tantea la capitalizacion individual para
lapidar cualquier argumento a favor de
un sistema de reparto.

En resumen, del No+AFP electoral
pasamos al 8i + Capitalizacion Indivi-
dual.

Eduardo Jerez Sanhueza

Ley Karin

@l arecienteimplementacion dela Ley
Karin ha marcado un hito en la lucha
contraelacoso ylaviolencialaboralen
Chile. Segiin datos entregados recien-
temente por la Direccién del Trabajo,
entre el 1 de agosto yel 31 de diciembre
de 2024 se registraron 9.151 denuncias
enel sector privado.

Sibien la norma establece obliga-
ciones claras para las organizaciones,
como protocolos de prevencion y la

madificacion de los reglamentos inter-
nos para alinearse con las nuevas dis-
posiciones legales, cumplir conellono
es suficiente para enfrentar el proble-
ma.
Hoy es fundamental que las organi-
zaciones fomenten una cultura de res-
peto y seguridad por medio de capaci-
taciones especialmente pensadas para
sensibilizar a los colaboradores. Lo an-
terior se puede hacer mediante la im-
plementacitn de talleres practicos y
ejemplos concretos sobre laimportan-
cia del respeto mutuo y la creacion de
ambientes inclusivos y seguros. Asimis-
mo, es clave entrenar a los equipos de
recursos humanosy a los lideres en el
uso delos canales de denuncia, asegu-
rando que estos sean accesibles, confi-
denciales y generen confianza.

Marco Araya
Consultor Adecco Chile

Habitosalimentarios

®La llegada de la temporada estival es
unaocasionideal para fortalecer habi-
tos alimentarios que promuevan un
bienestar integral, en una época carac-
terizada por altas temperaturas y ma-
yor actividad al aire libre.

Laevidencia cientifica respalda que
unaalimentacién rica en frutas y ver-
duras de temporada, granos enteros y
proteinas magras de origen marino no
solo favorece el control del peso yla
composicién corporal, sino que tam-
bién reduce el riesgo de enfermedades
cronicas como obesidad, diabetes tipo

Ta

2, enfermedades cardiovasculares y
ciertos tipos de cAncer. Duranteel vera-
no, estosalimentos estan mas disponi-
bles y alcanzan su punto 6ptimo de
frescura, concentracion de vitaminas,
mineralesy fibra dietética, haciéndolos
especialmente beneficiosos y atractives
para el consumo.

Ademds, es esencial priorizar la hi-
dratacién mediante agua fresca como
primera opeion, evitando bebidas azu-
caradas, endulzadas artificialmente o
alcohélicas, ya que estas aumentan el
riesgo de deshidratacion y el consumo
calérico innecesario. A esta estrategia
se suma la recomendacion de consu-
mir conmoderacion alimentosaltos en
sodioy grasassaturadas, especialmen-
te de origen animal, limitando suinges-
ta aunafrecuencia semanal,

Las familias chilenas tienen en esta
temporada una oportunidad tinica pa-
raadoptar opciones alimenticias soste-
nibles, promoviendo estilos de vida
quenosolo mejoran nuestracalidad de
vida, sino también garantizan un fut-
romés saludable para las proximas ge-
neraciones.

Lidia Paz Castillo

Nutricionista y académica Escuela
de Tecnologia Médica UDP
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