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Paseo Alessandri 

Cada vezse han agregado más vendedoresal Paseo Alessandri, 
los que autorizados y ordenados con toldos ofrecen todotipo 
de productos. Eltemaes que los locatarios detienda, que dan 
boletay pagan altosarriendos, están en lara desventaja.   

  

  

  

Ancla 

No hay nada más representativo en una ciudad-puertocomo 
Iquique que encontrar botada un ancla. Esto recuerda el gran 
pasado y presente marino quetienela capital regional, comu- 
na que debe parte de su desarrollo a esta actividad. 
  

  

Impresentable 

En Arturo Fernández con José Miguel Carrera hay uncontene- 
dor pequeño de basura, para desechos menores. Pero la incivili- 
dad hacen de este punto, y fuera de él, un lugarpara botartodo 
tipo deresiduos. Impresentable. 
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Jóvenes, bienestar y ejercicio, un desafio 

Los jóvenes no buscan estar cansa- 
dos, lo están. Según el Instituto Na- 
cional de la Juventud, la situación 
financiera, los problemas de salud 
física o mental y los conflictos me- 
dioambientales son las tres catego- 
rías que mayormente preocupan a 
los jóvenes chilenos. 
El ejercicio físico ha demostrado su 
influencia en la reducción de sínto- 
mas leves-moderados de ansiedad y 
depresión, la mejora de la autoesti- 
ma o aspectos cogni 
miento. Así, la liberación de endor- 
finas, el aumento de la neuroplasti- 
cidad, la mejora del sueño, su fun- 
ción distractora, el aumento del 
sentido vital o la mejora de las rela- 
ciones sociales, son algunos de los 

      

mecanismos que permiten esta in- 
teracción. 
La Encuesta Nacional de Discapaci- 

dad y Dependencia apunta a que las 
razones para la no realización de 
actividad física están asociadas 
principalmente a la falta de tiempo 
(40%) y la falta de interés (23.8%). 

Además, según la Encuesta de Ca- 

racterización Socioeconómica Na- 

cional, el 12.4% vive a más de 20 

cuadras o 2.5 km de un área verde y 
el 14% vive más lejos aún de un 
centro deportivo. Sumado a esto, la 
Encuesta Nacional De Hábitos De 
Actividad Física Y Deporte señala la 

falta de motivación como otro de 
los factores para la inactividad físi- 

ca. 
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MONEDAS 
Dólar observado $937,86 

$1.038,49 

$136,71 

$247,14 

Euro 

Boliviano 

Sol peruano 

UF $37.796,97 

$66.362 

FARMACIAS DETURNO 
IQUIQUE: 
Farmacia Génesis 
Tarapacá N' 1698 

ALTO HOSPICIO: 
Farmacia Vital Santa Rosa 
Av.ValparaísoN*4382 

En un mundo sin tiempo y rodeado 
de factores estresantes, el ejercicio 
físico podría ser una respuesta, pe- 
ro de nada valen los consejos rápi- 
dos y las recomendaciones genera- 
les. Necesitamos un cambio real, 
orientaciones específicas y ajustes 
en la rutina de los jóvenes, pero 
también más lugares y acceso a es- 
tas actividades. No es un cambio 
sencillo, pero sí necesario. 

    

Dra. Nuria Pérez-Romero, 
académica postgrado, Instituto Cs. del 

Ejercicio y Rehabilitación 
U. Andrés Bello 

  

Cero alcohol al volante 

Vamos a ser directos: el que maneja 
habiendo tomado es un “pelotudo” 
Lo dijo el Presidente y sin pelos en 
la lengua, no hay que darle vueltas 
al asunto. 
Lamentablemente tu vida no es la 

única en riesgo: peatones, ciclistas, 
pasajeros y otros conductores ino- 
centes que no tomaron, que se cui- 
daron y que tuvieron la voluntad 
que tu no tuviste pueden perder la 
vida y destruir familias por tu irres- 
ponsabilidad y falta de autocontrol. 

Por otro lado, si eres de los que sí se 
cuidó, de los que saben realmente 

como pasarla bien, es el momento 
de ser pesados, de verdad, con quie- 
nes no. Si ves a alguien que quiere 
manejar después de beber, quítale 

las llaves. No importa ser el amigo 
molestoso o desagradable o metido. 
Es mejor ganarse un enojo y moles- 
tia que ser cómplices de un acciden- 
te con heridos y muertos. 
Nos jactamos de la amistad y de ser 
“buenos amigos”, pero es en esos 
momentos donde realmente se nos 
pone a prueba. 
Basta un cruce imprevisto, un des- 
piste mínimo, un error de otro al 
que no alcanzaste a reaccionar y de 
repente tu vida y la de otros cam- 
bian para siempre. ¿Valió la pena? 
Hoy en día hay mil formas de vol- 
ver a casa sin arriesgar vidas: taxi, 
Uber, el conductor designado del se- 
guro, el amigo sobrio de turno o, 
por último, te quedas, aunque mo- 

lestes. 
Notiene sentido arriesgarse, arries- 
gar a otros y terminar estas fiestas 

famoso, en las noticias, en el suelo, 

junto a un auto destrozado y tapado 
por una manta azul. 

   

Rodrigo Serrano, 
vicepresidente corporativo de Innovación 

y Desarrollo de Wisetrack Corp
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