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El uso del tiempo y conductas

n la actualidad, nuestro pais enfrenta una discusion pu-

blica y transversal sobre los alarmantes y a la vez preocu-

pantes indicadores de habitos de vida saludable que en-
frenta la poblacion en general. Estos negativos o descendidas ha-
bitos de vida saludables se encuentran directamente relaciona-
dos con el aumento de los tiempos sedentarios, la alta ingesta ca-
lérica, producto de la malnutricién por exceso, y problemas de
asociados a la salud mental.

En Chile, segiin los resultados del mapa nutricional de la Jun-
ta Nacional de Auxilio Escolar v Becas (Junaeb) al afio 2023, el
23,3% de ninos, nifas y jovenes de prekinder a I afe de ense-
fanza media se encuentran en un estado de abesidad u obesi-
dad severay un 26,7% se encuentra en un estado de sobrepese.
Alobservar los resultados por curso, es posible indicar que a me-
dida que aumenta el nivel educativo, el sobrepeso y obesidad
también aumentan, tenfendo como uno de los puntos criticos €l
5" basico.

En tanto, la Defensoria de la nifiez indicd que los problemas
de salud mental mas importantes estaban asociados a la ansie-
dad, la depresion y las autolesiones, situacion que se agravo des-
pués de la pandemia. Estos aspectos se acentiian debido al uso
excesivo de pantallas y otros dispositivos.

Ante este cscenario, es undamental que nifos y ninas se man-

tengan fisicamente activos, tanto fisica como mentalmente. En
definitiva, tanto la inactividad fisica como el alto consumo calori-
co, asi como también el estrés y la ansiedad, constituyen los prin-
cipales enemigos de un estado saludable en la poblacion infantil,
que se mantiene durante la adolescencia.

&Y las acciones a seguir? Supervisar el uso, el tiempo y la eta-
pa del dia enel cual nifios y nifias tienen acceso a dispositivos tec-
nologicos. La evidencia indica que la duracion del uso de teléfo-
nos inteligentesy tablets podria afectar negativamente el desarro-
llo infantil en diferentes ambitos, por ejemplo, las habilidades de
correr, saltar, lanzar, entre otras; el lenguaje, asi como también
aspectos personales y sociales que se ven limitados por la falta de
interaccion con otros.

En etapas tempranas se sugiere otorgar una gama de posibili-
dades matrices que propicie la adquisicion de habilidades de mo-
vimiente fundamentales, formando un repertorio amplio que
permita a nifos y nifias sentar [ag bases para mantener una vida
activa durante la etapa adulta. Sumado a lo anterior, una practi-
ca de actividad fisica sistemadtica durante la infancia, realizada
principalmente a través del juego, impacta positivamente en la
disminucion de laansiedad, el estrés y contribuye de forma con-
siderable en el bienestar emocional, asi como tambiénen los pro-
Ces0s cognitivos, tales como atencion y memaoria,
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