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Jeju, el “Hawai de Corea”, endurece
las normas para turistas en defensa

de su cultura y medioambiente

a isla de Jeju, conocida

como el "Hawai de Corea

del Sur”, atraviesa un pun-

to de inflexion en su rela-
cion con el turismo. Tras consoli-
darse como uno de los destinos
mas visitados de Asia Oriental, las
autoridades locales han decidido
endurecer las reglas de convi-
vencia para proteger tanto su pa-
trimonio natural como la calidad
de vida de los residentes.

Un destino récord bajo
presion

En 2024, Jeju recibid mas de
13 millones de turistas, un flujo
historico que convirtio a la ruta
aérea Seul-Jeju en la mas transi-
tada del mundo, segun la Asocia-
cién Internacional de Transporte
Aéreo. El arribo de extranjeros
también se disparo: tras la pan-
demia, los visitantes internacio-
nales se cuadruplicaron y alcan-
zaron los 1,9 millones.

Este crecimiento, sin embargo,
ha generado tensiones. Los fun-
cionarios de la isla respondieron
con la distribucion de 8.000 guias
multilinglies (en coreano, inglés
y chino) que detallan comporta-
mientos prohibidos y sanciones.
Acciones como fumar fuera de
areas designadas, arrojar basura,
cruzar imprudentemente o danar
el entorno natural ahora pue-
den derivar en multas de hasta
50.000 wones (unos USD 36) e
incluso en penas de prisidon me-
nores.

“El incumplimiento sera san-
cionado con una pena de prision
menor o con una multa menor”,
senala el folleto oficial que se re-
parte a los visitantes.
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Incidentes virales y malestar
social

La decision no fue esponta-
nea: los controles se intensifica-
ron tras varios incidentes que se
volvieron virales en redes socia-
les. En abril, un turista extranjero
fue filmado fumando dentro de
un autobus en Jeju, lo que de-
satd una oleada de indignacion.
Internautas exigieron sanciones
inmediatas: “Deporten y multen
a esa persona. Si no paga, que
no pueda comprar un boleto de
avion”, reclamaban en Instagram.

Otro hecho que alimento la
polemica fue la circulacion de
una imagen de un nino extranje-
ro defecando en la via publica, lo
que reforzo los pedidos de nor-
mas mas estrictas y de un mayor
control sobre los visitantes.

La reaccion ciudadana refleja
un sentir generalizado: la hecesi-
dad de proteger los valores co-
munitarios y el fragil ecosistema
de laisla, frente a un turismo ma-
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sivo que muchas veces desco-
noce las reglas basicas de con-
vivencia.

Un problema global: el
turismo desbordado

Elfenomeno que enfrenta Jeju
se repite en numerosos destinos
del mundo. En Corea del Sur, el
pueblo hanok de Bukchon aplico
un toque de queda para no resi-
dentes debido a las quejas por
ruido. En Japon, los barrios tra-
dicionales de Kioto, como Gion,
restringieron el acceso a turistas
para proteger a las geishas de la
invasion fotografica.

En Bali, Indonesia, los proble-
mas por la conducta de los vi-
sitantes persisten desde hace
anos, mientras que en Europa
la tension escald aun mas: en
Barcelona, vecinos rociaron con
pistolas de agua a turistas como
forma de protesta, y en ciudades
como Venecia y Paris se registra-
ron marchas y huelgas contra la

saturacion.

Preservar la convivencia,
clave del futuro

Los expertos coinciden en que
detras de estas politicas se es-
conde un dilema mayor: como
equilibrar el atractivo turistico
con la vida cotidiana de los resi-
dentes.

El caso de Jeju es un ejemplo
mas de una tendencia mundial:
los destinos que han vivido un
crecimiento turistico acelerado
buscan ahora imponer reglas cla-
ras para evitar que su atractivo se
convierta en su mayor amenaza.

Con la distribucion de guias
en varios idiomas, el refuerzo de
multas y la presidn social para
endurecer sanciones, la isla sur-
coreana se suma a la ola global
de medidas que intentan garanti-
zar algo mas que la belleza de un
paisaje: la convivencia armodnica
entre quienes habitan y quienes
visitan estos paraisos naturales.

Un adios: fallecio Julio Frade,

ultimo capo comico de Decalegron

L mundo artistico urugua-

yo despide a una de sus

figuras mas queridas. El

actor, humorista y pianista
Julio Frade, ultimo de los histo-
ricos capos comicos de Decale-
gron, fallecio este viernes a los
81 anos, pocos dias después de
anunciar oficialmente su retiro de
la vida profesional.

La noticia fue confirmada en
redes sociales por la cuenta Pla-
cas TV Uruguay, que transmitio el
pesar de colegasy allegados. “Se
fue en paz’, senalaron desde su
entorno mas cercano.

Una trayectoria de seis

décadas

Frade habia iniciado reciente-
mente los tramites de jubilacion
y. tras 60 anos de actividad inin-
terrumpida, decidid mudarse a
un residencial, donde atravesa-
ba problemas de salud que ya
habian sido mencionados en la
cuenta del programa Frade con
permiso, ciclo radial que condujo
durante cuatro décadas en Radio
Clarin (AM 580) y que llegd a su
fin la semana pasada.

Su vinculo con la musica co-
menzo muy temprano: estudid
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piano desde los cuatro anos, mas
tarde sumo solfeo y armonia, y a
los catorce inicid su carrera pro-
fesional. Se integro a la Pefna de
Jazz y al Circulo Jazzistico, y se
transformo en uno de los fun-
dadores del movimiento musical
contemporaneo uruguayo. Tam-
bién fue director de la orquesta
del Festival OTI y referente de
conjuntos de jazz como los Chi-
cago Stompers, grupo con el que
debuto en television en 1962 en
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el recordado Telecataplum.

El humor como sello

Aunque su base era la musi-
ca, Frade se gano el corazén del
publico como actor humoristico.
Desde 1963 integro el célebre
grupo de cédmicos uruguayos
que, junto a Ricardo Espalter,
Enrique Almada y Eduardo D'An-
gelo, marcé una época tanto en
Uruguay como en Argentina, con
programas emblematicos como

“Grupo Norte SAS”
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Jaujarana, Hupumorpo, Comico-
lor e Hiperhumor.

En Montevideo se consagro en
Decalegron, emitido durante casi
25 anos por Canal 4, donde inter-
pretd a personajes inolvidables
como Abelardito, el nino travieso
que compartia escena con D'An-
gelo, o Adrianita, la sobrina de las
hermanas Rivarola. También se
destaco en programas infantiles
como Casquito y Cascote en la
década del 80.

Legado

Ultimo sobreviviente de la
generacion dorada del humor
uruguayo, Julio Frade deja un le-
gado multiple: el de un musico
talentoso, que abrid caminos en
eljazzy la musica popular, y elde
un actor cémico entranable, ca-
paz de combinar ironia y ternura
en personajes que marcaron a
varias generaciones.

Por el momento no se han
comunicado detalles sobre sus
honras funebres. Lo cierto es que
el adios a Julio Frade significa
también el cierre de una etapa
gloriosa de la television uruguaya

Q.E.P.D. Julio Frade.
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Consumir cannabis cuadruplica el
riesgo de desarrollar diabetes tipo 2,
segun un estudio internacional

na investigaciéon -

derada por el Boston

Medical Center, basa-

da en registros de casi
cinco millones de pacientes
en Europa y Estados Unidos,
detecté que los consumido-
res de cannabis tienen cuatro
veces mas probabilidades de
ser diagnosticados con diabe-
tes tipo 2 en un plazo de cinco
anos.

El consumo de cannabis po-
dria estar estrechamente vincu-
lado con un mayor riesgo meta-
bolico. Un estudio realizado por
el Boston Medical Center reve-
6 que las personas que consu-
men esta droga —desde un uso
ocasional hasta la dependen-
cia— tienen cuatro veces mas
probabilidades de desarrollar
diabetes tipo 2 que quienes no
lo hacen.

El analisis de mas de 4
millones de registros
meédicos

La investigacion se llevo a
cabo a partir de los registros
electronicos de 54 organizacio-
nes de atencion médica en Eu-
ropa y Estados Unidos. En total,
se analizaron 96.795 pacientes
ambulatorios de entre 18 y 50

anos (52,5% mujeres) diagnos-
ticados con trastornos relacio-
nados al cannabis entre 2010 y
2018, incluyendo casos de in-
toxicacion y abstinencia.

Estos casos fueron compara-
dos con un grupo de control de
4.160.998 individuos sin ante-
cedentes de consumo de sus-
tancias ni enfermedades cro-

nicas relevantes, emparejados
por edad, sexo y condiciones
de salud iniciales. Ambos gru-
pos fueron seguidos durante
un periodo de cinco anos.

Los resultados

Durante ese lapso, se diag-
nosticaron 1.937 casos NUevos

de diabetes tipo 2 (2,2%) en el
grupo consumidor de cannabis,
frente a 518 casos (0,6%) en el
grupo sano. El analisis estadis-
tico determind que el riesgo re-
lativo fue casi cuatro veces ma-
yor entre quienes consumian la
droga.

Posibles explicaciones

Si bien los investigadores
aclaran que se necesita mas
evidencia para comprender
plenamente la relacion, sena-
lan como hipotesis la resisten-
cia a la insulina y los habitos ali-
mentarios poco saludables que
suelen asociarse al consumo
de cannabis.

Implicancias para la
salud publica

Mas alla de la necesidad de
nuevos estudios, los autores
sostienen que los hallazgos tie-
nen consecuencias inmediatas.
“Los resultados del estudio su-
gieren que se deberian refor-
zar las practicas de monitoreo
metabdlico en personas que
consumen cannabis y revisar
los mensajes de prevencion en
salud publica”, concluyeron los
investigadores.
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Alimentacion y bebidas recomendables
para las mascotas en verano

on la llegada de las al-

tas temperaturas, ex-

pertos  recomiendan

adaptar la dieta de
perros y gatos para proteger
su salud. La hidratacion y los
alimentos frescos son clave en
esta temporada.

El verano trae consigo dias
mas largos, mayor actividad
al aire libre y, también, riesgos
asociados al calor para las mas-
cotas. Adaptar la alimentacion y
la hidratacion de perros y gatos
no es un detalle menor: puede
marcar la diferencia entre un
verano saludable y complica-
ciones como golpes de calor,
digestiones pesadas o deshi-
dratacion.

La importancia de la dieta

en climas calidos

Durante los meses calurosos,
la energia de los animales pue-
de aumentar debido a la mayor
actividad. Una dieta equilibrada
no solo mantiene su peso bajo
control, sino que refuerza el
sistema inmunoloégico y contri-
buye a un pelaje mas fuerte y
brillante.

“Asi como las personas cam-
biamos nuestra alimentacion
en verano, reduciendo comi-
das pesadas y aumentando li-
quidos, también las mascotas
necesitan ajustes en su dieta”,
explicd la veterinaria Carolina
Lopez, especialista en nutricion
animal.

Opciones recomendables

para perros

‘Alimentos humedos: idea-
les en verano, ya que aportan
hidratacion extra y suelen ser
mas apetitosos.

‘Proteinas magras: carnes
como pollo, pavo o pescado,
que son mas faciles de digerir.

‘Verduras frescas: zanaho-
rias, calabacinesy judias verdes

son seguras, nutritivas y ligeras.

-Evitar comidas pesadas: los
alimentos muy grasos o ricos
en carbohidratos pueden ge-
nerar letargo y digestiones len-
tas.

Opciones recomendables
para gatos

‘Alimentos humedos y se-
cos: la combinacion de ambos
ayuda a mantener hidrataciéon y
salud dental.

-Proteinas de calidad: pollo,
pavo o pescado. El atun, solo
de forma ocasional.

‘Verduras seguras: pequenas
porciones de calabaza o bréco-
li pueden anadirse a su dieta,
aunque los gatos son carnivo-
ros estrictos.

Frutas segurasy
refrescantes

Algunas frutas son excelen-
tes aliadas para combatir el ca-
lor, siempre en cantidades mo-
deradas y con precauciones:

-Sandia; hidratante y refres-
cante, sin semillas ni cascara.

‘Manzanas: ricas en fibra y
vitaminas, pero sin semillas ni
corazon.

‘Arandanos:  antioxidantes
naturales y seguros como pre-
mio.

-Platano: fuente de potasio,
recomendable en pequenas
porciones.

Hidratacion: la clave del
verano

El agua fresca debe estar
siempre disponible.

Ademas, existen otras opcio-
nes que pueden complementar
la hidratacion:

-Agua de coco: en pequenas
cantidades, aporta electrolitos.

-Caldo casero: de pollo o car-
ne sin sal ni condimentos, util
para estimular el consumo de
liquidos.

Precauciones necesarias

No todos los alimentos son

seguros para los animales. En-
tre los prohibidos se desta-
can las uvas, pasas, cebollas
y el chocolate, todos toxicos
para perros y gatos. También
es fundamental controlar las
porciones, incluso de frutas y
verduras, para evitar trastornos
digestivos.

Un verano saludable para
todos

La alimentacion y la hidrata-
cion adecuadas no solo garan-
tizan bienestar fisico, sino tam-
bién energia y vitalidad para
disfrutar de la temporada. Los
expertos recuerdan que siem-
pre se debe consultar al veteri-
nario antes de realizar cambios
significativos en la dieta.

“Las mascotas dependen de
nosotros para mantenerse se-
guras y saludables. Ofrecerles
alimentos frescos, nutritivos vy
agua limpia es la mejor forma
de cuidarlas en el verano”, con-
cluyo la especialista Carolina
Lopez.
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CICLISMO

La ciudad sera anfitriona este domingo de la tercera fecha del Campeonato Regional
Norte, con la organizacién del Club Zorrilla y la Federacion de Ciclistas de Artigas

El ciclismo regional
pisa fuerte en Artigas

a pasion por el ciclismo
vuelve a tomar las ca-
lles de la capital depar-
tamental. Este domingo,
se disputara la tercera fecha del
Campeonato Regional Norte, un
certamen que ya se ha instalado
en la agenda deportiva de la re-
giony que reune a corredores de
Tacuarembo, Rivera, Bella Union
y Artigas. La competencia, or-
ganizada por el Club Zorrilla en
conjunto con la Federacion de
Ciclistas de Artigas, promete ve-
locidad, emocion y un marco de
publico que, como es habitual,
acompana cada jornada.

Un proyecto que crece

afo a afio

El vicepresidente de la Fede-
racion de Ciclistas de Artigas, Da-
niel Lozano, destaco la importan-
cia de esta nueva etapa:

“Este campeonato empezd
hace tres o cuatro anos vy, por
suerte, viene muy bien. Es un
campeonato regional, como su
nombre lo indica, que involucra
a varios departamentos. Esta vez
nos toca a nosotros ser anfitrio-
nes y estamos orgullosos de po-
der recibir a los equipos y corre-
dores en nuestra ciudad”, senalo.

El Regional Norte se ha con-
solidado como un espacio de in-
tegracion y desarrollo deportivo,
donde ciclistas de distintas ca-
tegorias tienen la posibilidad de
competir, sumar experienciay re-
presentar a sus departamentos.

Competidoresy

categorias

Para la fecha de este domingo
se espera una participacion de
entre 30 y 40 ciclistas, cifra que
refleja el crecimiento del cam-
peonato. Lozano detalld que es-
taran presentes corredores en
las divisiones élite, sub-23, mas-

ter, junior y damas.

“Los master cumplen un rol
fundamental, porque compiten
en distintos puntos del pais y
siempre aportan jerarquia a los
eventos regionales. No pode-
mos escapar a esa realidad: son
parte del ciclismo nacional y su
presencia realza cada compe-
tencia”, agrego el dirigente.

El circuito en el
Boulevard

La competencia se desarrolla-
ra en el circuito establecido en el
Boulevard de Artigas, abarcando
el tramo que va desde Leyenda
Patria hasta Andrés Cheveste.
Sera un recorrido que combina
exigencia fisica con técnica, ideal
para brindar espectaculo tanto a
los corredores como al publico
que se acerque a presenciar la
prueba.

Lozano remarcé la impor-
tancia de la logistica para ga-
rantizar la seguridad de todos:
“Destacamos el apoyo de tran-
sito, de la policia, de Gremeda

y de la ambulancia. Sin una am-
bulancia no se puede realizar
una competencia. Para nosotros
es un orgullo que Medicur esté
acompanando este evento, por-
que el ciclismo requiere siempre
estas garantias”.

Premiosy

reconocimientos

El atractivo deportivo se com-
plementa con premios que ron-
dan los 20.000 pesos, ademas de
trofeos y medallas para los mejo-
res clasificados. Estos estimulos
son fundamentales para quienes
participan, ya que valoran el es-
fuerzo y fomentan la continuidad
en el deporte.

“Mas alla de los premios, lo
importante es que el campeona-
to mantiene un nivel competitivo
y que podemos seguir ofrecién-
dole a los corredores un espa-
cio serio, organizado y seguro”,
apunto Lozano.

Organizacion y apoyo
institucional
La coordinacion de la com-

petencia estd a cargo del Club
Zorrilla, junto a la Federacion de
Ciclistas de Artigas, quienes han
trabajado para asegurar todos
los detalles de la jornada. Lozano
agradecio6 el respaldo constante
de la Intendencia de Artigas, asi
como el compromiso de las fuer-
zas de seguridad y los servicios
de salud.

“Organizar una carrera de este
tipo es imposible sin la colabora-
cion de transito, de la policia, de
la ambulanciay de todos los que
hacen parte de la estructura. El
agradecimiento también es para
el pueblo de Artigas, que siem-
pre esta presente en cada even-
to de ciclismo”, expreso.

Inscripciones abiertas
hasta el dia de la
competencia

Para quienes deseen parti-
cipar, las inscripciones estaran
abiertas incluso el mismo dia de
la carrera. Lozano explico que
no hay restricciones de tiempo
y que la organizacién estara lista
para recibir a los ciclistas.

“El Club Zorrilla tendra toda
la estructura a disposicién. Lo
importante es que quienes de-
seen competir puedan hacerlo,
sin mayores complicaciones. La
invitacion estd abierta para to-
dos los corredores de la region”,
asegurd

Expectativa por una gran
jornada

La comunidad ciclista espe-
ra con entusiasmo esta nueva
etapa, que promete combinar
deporte, integracion regional y
espectaculo. Si el clima acom-
pana, el Boulevard de Artigas
se convertird en el epicentro del
ciclismo regional, con pedalis-
tas de distintos departamentos
disputando la gloria en una jor-
nada que, sin dudas, reafirmara
la importancia del Campeonato
Regional Norte.

"Queremos que todo salga
como siempre en Artigas: bien
organizado, con buena partici-
pacion y con la gente disfrutan-
do del deporte. Esperamos que
este domingo sea otra gran jor-
nada ciclista”, concluyo Lozano.
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Mito del “cuerpo de pilates™:
entre la ciencia y la mercadotecnia

unque el pilates aporta

multiples beneficios a

la salud fisica y men-

tal, expertos advierten
que la idea de que “alarga” los
musculos o transforma la silueta
responde mas a una estrategia
comercial que a la realidad fisio-
logica.

La promesa existe casi des-
de que Joseph Pilates presentd
su método en Nueva York en la
década de 1930: a través de gjer-
cicios de resistencia controlada y
estiramientos de baja intensidad,
seria posible obtener un “cuer-
po de bailarin”, estilizado y toni-
ficado. Sin embargo, aunque la
practica ha demostrado efectos
positivos en la postura, la fuerza
y la rehabilitacion de lesiones, la
afirmacion estética de lograr un
“‘cuerpo de pilates” sigue siendo
mas un eslogan que un hecho
cientifico.

¢cLos musculos pueden
alargarse?

La respuesta es no. “Tus mus-
culos no pueden literalmente
alargarse, su longitud esta de-
terminada por la genética”, ex-
plico William Kraemer, profesor
emérito de kinesiologia en la
Universidad de Connecticut. Lo
que se percibe como un cuerpo
mas “definido” suele deberse a
una reduccion de grasa corporal,
mMas que a un cambio en la forma
del musculo.

De los estudios de
danza al marketing
fithess

El pilates comenzo a populari-
zarse gracias a bailarinas profe-
sionales que lo adoptaron como
complemento para prevenir vy
rehabilitar lesiones. Ellas mis-
mas, con cuerpos naturalmente
delgados y largos, se convirtie-
ron en las mejores embajado-

ras del método. “Fue una gran
estrategia de mercadotecnia:
haz lo que hacen ellas y te veras
como ellas”, senalo la profeso-
ra y educadora de pilates Shari
Berkowitz.

Este discurso, agrego, tam-
bién se apoyd en la cultura que
asocia la delgadez con belleza y
teme que otras formas de entre-
namiento de fuerza, como el le-
vantamiento de pesas, generen
cuerpos “voluminosos”.

Fuerza y resistencia,
pero sin gran volumen

El pilates mejora la resistencia
muscular, la movilidad y la fle-
xibilidad. Sin embargo, no suele
provocar un aumento significati-
vo de la masa muscular. "ELl meé-
todo tradicional no sobrecarga
lo suficiente los musculos. Cada
gjercicio se repite pocas veces y
con cargas ligeras a moderadas’,
explico la fisioterapeuta y pro-
pietaria de un estudio de pilates,
Carrie Lamb.

Para quienes buscan ganar
volumen muscular, el camino

mas efectivo sigue siendo el en-
trenamiento con pesas pesadas,
que provoca microdesgarros en
las fibras musculares y, con el
proceso de reparacion, genera
crecimiento.

“Todos los seres humanos tie-
nen abdominales visibles. La di-
ferencia esta en la cantidad de
grasa que los recubre”, apuntd
Cedric Bryant, director ejecutivo
del Consejo Estadounidense del
Ejercicio.

Postura, flexibilidad y
bienestar

Mas alld de la estética, los
beneficios del pilates son inne-
gables. Refuerza los musculos
que sostienen la postura, ayuda
a extender la columna y contra-
rresta los efectos del sedentaris-
mo. “Decimos a los alumnos que
imaginen mas espacio entre sus
vértebras”, relatd Lamb. El resul-
tado es una mejor postura y la
sensacion de “verse mas alto”.

Ademas, su foco en la ampli-
tud de movimiento y la relajacion
muscular aporta flexibilidad y ali-

vio frente a tensiones acumula-
das.
Complementar para un
mayor beneficio

Para la profesora de kinesiolo-
gia de la Universidad de Carolina
del Norte, Anne Brady, la clave
esta en combinar. “El pilates y el
levantamiento de pesas tienen
beneficios distintos. Juntos pue-
den ayudarte a moverte mejor
en la vida cotidiana”, afirmo.

Un mito que persiste

En conclusién, el pilates pue-
de mejorar la fuerza, la postura'y
la flexibilidad, pero no transfor-
ma la genética ni convierte auto-
maticamente la silueta en la de
un bailarin. El llamado “cuerpo
de pilates” es mas un construc-
to cultural y publicitario que un
efecto real del método.

Lo cierto es que, independien-
temente de la apariencia, tanto
el pilates como otros entrena-
mientos bien dirigidos pueden
convertirse en aliados valiosos
para la salud, la movilidad y el
bienestar integral
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Como se logra expandir la conciencia y fortalecer la salud
mental desde las experiencias, segin expertos en neurociencia

omo se logra expandir la concien-
cia y fortalecer la salud mental
desde las experiencias, segun ex-
pertos en neurociencia
La neurociencia atraviesa una etapa de
redefinicion, replanteando nociones clave
como la conciencia, la percepciony la plas-
ticidad cerebral. Asi lo dejo en evidencia un
reciente episodio del poédcast Huberman
Lab, donde el neurobiologo Andrew Hu-
berman dialogo con Christof Koch, referen-
te del Allen Institute for Brain Science. Am-
bos coincidieron en que la mente puede
transformarse a traves de las experiencias,
la terapia y el apoyo social, subrayando la
relevancia de la empatia en la salud mental
contemporanea.

Conciencia: la sustancia de la vida

Koch propuso una definicion preci-
sa: “La conciencia es el hecho de te-
ner experiencias subjetivas: oir, ver,
amar, odiar, sonar, imaginar, temer. Es
literalmente la sustancia de la vida"
Aclaré que no debe confundirse con la
autoconciencia —la capacidad de recono-
cerse como individuo— ni con el compor-
tamiento observable. “Uno puede perder la
autoconciencia en estados de flujo o bajo
psicodelicos, y seguir consciente”, apunto,
ampliando la nocion de lo que significa "es-
tar presente”,

Estados alterados y la “caja de
percepciéon™

El didlogo explord estados alterados de
conciencia como la meditacion, el suefio,
el flujo creativo o el uso de psicodélicos.
Huberman compartio su practica diaria de
Yoga Nidra, una técnica que induce des-
canso profundo sin dormir, asociada con
claridad mentaly relajacion.

Koch introdujo la metafora de la “caja de
percepcion”, que describe como cada per-
sona interpreta la realidad en funcion de
recuerdos, expectativas y creencias pre-
vias. Ejemplos como el famoso debate de
#TheDress (;blanco y dorado o azul y ne-
gro?) ilustran como la percepcion depende
de supuestos cerebrales, llamados priores
bayesianos.

Las experiencias también pueden ex-
pandir esa caja. Huberman relaté una vi-
vencia en un laboratorio de realidad virtual,

donde al verse con otra apariencia perci-
bié actitudes discriminatorias hacia él. “En
apenas diez minutos, mi percepcion sobre
lo que significa ser otro cambio de manera
duradera®, senalo, resaltando el rol de es-
tas practicas para cultivar empatia

Plasticidad cerebral y cambio posible

Un gje central fue la plasticidad cerebral,
la capacidad del cerebro de reconfigurarse
alolargodetodalavida.SegunKoch, “parala
mayoria de las condiciones, podemos mejo-
rar. Hay que creer que uno puede cambiar”.
La terapia psicologica, las experiencias in-
tensas —traumaticas o positivas— vy la per-
tenencia a comunidades de apoyo pueden
ayudar a resignificar la caja de percepcion
y superar cargas emocionales pasadas.

Jovenes y salud mental:
una generacion en riesgo

El episodio abordd la crisis de salud
mental en jovenes, vinculada a:

-la reduccion del juego autonomo en la
infancia,

-la sobreproteccion parental,

-la influencia de las redes sociales,

-y el achicamiento familiar en ciertas cul-
turas.

Koch alerto: "Muchos jovenes no interac-
tuan cara a cara con nadie durante el dia;
todo es virtual’. Esta falta de experiencias
directas, sumada a la comparacion cons-
tante online, alimenta la ansiedad, la sole-
dady la insatisfaccion.

Avances clinicos: medir la conciencia

Uno de los puntos mas innovadores fue

elindice de complejidad cerebral (PCI), una
herramienta que permite detectar con-
ciencia en pacientes no comunicativos me-
diante estimulacidon magnética y registro
de actividad cerebral.

Los estudios revelan que hasta un 25%
de los pacientes en estado vegetativo pre-
sentan signos de conciencia encubierta.
“Por primera vez, podemos saber si una
persona que no responde esta realmente
consciente y adaptar los tratamientos”, ex-
plico Koch, destacando el impacto clinico
de esta tecnologia en cuidados intensivos.

Curiosidad, empatiay
transformacion social

Mas alld de lo técnico, la conversa-
cion cerré con una reflexion filosofica:
la curiosidad y la compasion son claves
para mantener abierta la caja de per-
cepcion y contrarrestar el cinismo social.
“La curiosidad favorece la plasticidad y la
evolucion de la conciencia, mientras que el
cinismo la bloquea”, resumio Koch.

En un mundo marcado por la polariza-
ciony la crisis de salud mental, Huberman
y Koch coincidieron en que la esperanza
radica en la capacidad de las experiencias
para expandir la conciencia, fortalecer la
resiliencia y construir sociedades mas em-
paticas.
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Uruguay celebra el Mes
de la Diversidad 2025

ajo la consigna “Co-

munidades diversas
contra todas las vio-
lencias”, septiembre
reafirma el compromiso con
la igualdad y los derechos hu-
manos
Durante todo el mes de
septiembre se desarrolla en
Uruguay una nueva edicion
del Mes de la Diversidad, una
iniciativa que busca visibilizar,
promover y fortalecer el res-
peto a los derechos humanos
de las personas LGBTIQ+.

Este 2025, la consigna es
clara y contundente: *Comu-
nidades diversas contra todas
las violencias”, un llamado a la
unidad social frente a los de-
safios que aun persisten en
materia de discriminacion y
retrocesos en el plano inter-
nacional

Una consigna con mirada
global

La propuesta de este ano
no surge al azar. responde a
un contexto mundial en el que
distintos paises registran re-
trocesos en el reconocimiento
y garantia de derechos de las
disidencias sexo-geneéricas.

Desde Uruguay se subraya
la importancia de continuar
trabajando por un desarrollo
social inclusivo e integrador,
orientado por marcos inter-
nacionales que sustentan la
igualdad.

Entre ellos se destacan la
Convencion sobre la Elimina-
cion de todas las Formas de
Discriminacion contra la Mujer
(CEDAW) vy los Principios de
Yogyakarta, documentos que
llaman a los Estados a asegu-

rar la dignidad y la no discrimi-
nacion de todas las personas.

Derechos humanos sin
excepcion

La Declaracion Universal de
los Derechos Humanos esta-
blece que todas las personas
son iguales ante la ley, sin dis-
tincion alguna y con derecho
a igual proteccion contra la
discriminacion.

En ese marco, la identidad
de género y la orientacion se-
xual no pueden constituirse
en motivo de exclusion o vul-
neracion de derechos.

ElMes de la Diversidad 2025
busca recordary reafirmar esa
premisa basica, reforzando el
compromiso de Uruguay con
una sociedad mas justa e in-
clusiva.

Uruguay en el escenario

internacional

El pais tiene un rol activo y
reconocido en ladefensade la
diversidad en el plano global.
En 2016, Uruguay fue sede de
la primera Conferencia Mun-
dial sobre Derechos Humanos
de las Personas LGTBI, un hito
que marco un precedente en
la agenda internacional.

Ademas, fue miembro fun-
dador de la Coalicion por la
Igualdad de Derechos (Equal
Rights Coalition), creada en
ese mismo marco, lo que con-
solid6 su liderazgo y compro-
miso en la promociéon y pro-
teccion de los derechos de
las personas LGBTIQ+.

Comunidades unidas
contra las violencias

El lema de este ano invita a
reflexionar sobre el rol de las
comunidades como espacios
de resistencia y construccion
de convivencia pacifica. Re-
conocer y respetar la diversi-
dad implica también generar
herramientas colectivas para
enfrentar las distintas formas
de violencia, ya sean fisicas,
simbolicas, sociales o institu-
cionales.

La apuesta es a fortalecer
la convivencia democratica,
entendiendo que cada avan-
ce en la inclusion de las per-
sonas diversas es tambien un
avance para toda la sociedad

Un mes para visibilizar y

actuar

El Mes de la Diversidad
2025 no se limita a celebra-
ciones, sino que impulsa de-
bates, campanas de sensibili-
zacion, instancias educativasy
actividades culturales en todo
el pais.

Mas alla de la agenda ofi-
cial, lo que esta en juego es
la reafirmacion de un com-
promiso: construir un Uruguay
donde la igualdad, el respeto
y la dignidad de las personas
Nno sean negociables.



