consejos para un festejo sin
probiemas del “18” extralargo

A tener en cuenta. Moderacion y equilibrio
son basicos paralos numerosos dias que
nosregalala fiestanacional de este 2024.

Marcelo Gonzalez Cabezas
Llegan, para muchos, los dias
mas esperados del afio, los de
los festejos patrios, que en
este 2024 seran muchos y au-
guran celebraciones sin parar.

Pero como siempre hay
que llamar ala calmay a te-
ner resguardos para que lo
que debe ser un tiempo de

alegria no se convierta en un
mal recuerdo o, peor aun, en
una tragedia.

Por eso, bien vale tomar
en cuenta algunos consejos,
que nunca estdn de mas, para
que este “18” extralargo sea
festejado como corresponde,
pero también conseguridad y
cuidando nuestra salud.

ASUMIR LA REGLA DE LAS 4 “R”

egtn datos del Ministerio

del Medio Ambiente, los
chilenos aumentamos de un
kilo diario de generacion de
residuos a casi siete kilos por
jornada en estas celebraciones,
unacifraalarmante.

Por lo mismo, vale poner
en practica un “18 Circular”,
siguiendo las 4 “R”: Reducir,
Reutilizar, Reciclary Recuperar.

MarciaNova, gerenta comer-
cial de Ambipar Environment,
las detalla:

Reducir: “Hay que evitar
el desperdicio de alimentos y
comprar de manera consciente
s6lo lo que serd consumido. Es
que s6lo un tercio de los resi-
duos organicos es recuperable,
elrestosevaal rellenosanitario.
Ello implica hacer una buena
planificacion del mend y del
numero de invitados, para evi-
tarlas sobras”.

Reutilizar: “Es bueno pre-

de vidrio, rotular los vasos
plasticos o llevar los cubier-
tos de la casa alas celebracio-
nes.Y lo mismo pasa con los
alimentos: lo que sobra hay
que almacenarlo de la forma
correcta, y asi puede servir
parael mend de otros dias”.
Reciclar: “Muchos de-
coran las casas con elemen-
tos que, en su mayoria, son
plasticos y después van a
parar a la basura. La idea es
guardarlos para el préximo
afio o fabricarlos con lo que
ya se tiene. Ademds, los en-
vases de vidrio, plastico o
carton tienen la opcion de
una segunda vida, por lo que
esimportante nomezclarlos
con los residuos humedos,
para separarlos y llevarlos a
un punto limpio”.
Recuperar: “Consiste en
recuperar materiales o ele-
mentos para convertirlos en

ferir envases reutilizables 0 nuevasmaterias primas”.
LA EVOLUCION DE LA
CANASTA DIECIOCHERA
10Observatorio del Contex-  siuna familia quiere celebrar
to Econdmico de la UDP  mésdeundia, se debe multi-
elaboré un documento en el  plicar este monto por el nd-
que examiné el valor delaca-  merode celebraciones”.

nastadieciocherade 2024.Y es-
timaron que su costo promedio
esde $93.585; es decir, cercade
$34 mil mas cara que hace seis
aflos y $5.383 mas costosa que
en 2023. En términos reales, la
canastaen 2024 esun1,4%mas
caraque ladel afio anterior.

La investigadora Carolina
Molinare detalla que “contodo,
elvalor de la canasta diecioche-
ra fluctuaria entre los $71.330
como minimo y los $115.914
como maximo. Este gasto con-
sidera el consumo de unade es-
tas canastas. En consecuencia,

En la canasta, la principal
divisién es la de carnes y ce-
cinas con un 31,2% del gasto.
Lesiguenlosalimentos pani-
ficados (pan y empanadas),
que corresponden al 16,1%
del gasto.

En todo caso, los principa-
lescomponentesdelacanas-
tadieciocheraqueincidenen
su variacion anual en agosto
son verduras y hortalizas,
con 40% del alza anual, se-
guido por el item de carnes
y cecinas, con un 21,3% del

aumento anual.
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Bueno es un anticucho y también dos. Incluso tres. Pero no diez. Modérese. / Acenciauno

RECOMENDACIONES SOBRE EL. CONSUNMO DE CARNE

€€ 771119 de agosto empeza-
mos un trabajo preven-

tivo pararesguardar que se estén
respetando todaslascondiciones
sanitarias en la cadena dela ela-
boracién, almacenamiento y
expendio de alimentos a las
personas. Y lo primero que reco-
mendamos es asegurarse siem-
pre de comprar en locales esta-
blecidos, los que tienen el pase
delaautoridad sanitaria. Poreso
pueden exigirles alos locatarios
que les muestren la resolucién
sanitaria de la Seremi que per-
mite el funcionamiento del ne-
gocio”, explica la subsecretaria
de Salud Publica, Andrea Albagli.
“Son casi 800 las fiscalizacio-
nes que tenemos planificadas
realizar en toda la RM a los dis-

tintos establecimientos, como
carnicerias, supermercados,
fabricas de empanadas, embuti-
dosyenlainstalacién de fondas
y ramadas”, aporta el seremi de
Salud RM, Gonzalo Soto.

“Hay que consumir mode-
radamente carne y también
alcohol. Sobre las carnes, hay
que tomar precauciones con
su descongelacién, para evi-
tar la contaminacion cruzada.
Y cuando uno tiene carne en
grandes trozos, se deben respe-
tar los ciclos de congelamiento
ydedescongelamiento, queson
muy peligrosos”, dice el director
del INTA, Francisco Pérez.

El objetivo de todo esto
es evitar enfermedades de
transmision alimentaria, que

durante el afio 2023 sélo en
la RM produjeron més de 85
brotes, con mas de 600 perso-
nas expuestas que asistieron al
serviciodeurgenciaenlaredde
salud.

En concreto, con las carnes
ademas se recomienda que las
superficies y equipos que las
contactan se encuentren lim-
pios; que estén refrigeradas;
separarlas si estdn crudas de
los demés alimentos, y que su
superficie esté brillante, firme
altactoyligeramente hiimeda.

Hay que estar alertas si las
carnes asoman con unasuper-
ficie pegajosa, blanda al tacto,
con tintes verdosoy/o negruz-
o, o tengan un olor fuerte a
descompuesto.
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0JO CON EL PESO

1 equilibrio es clave para
evitar un excesivo au-
mento de peso en las Fiestas
Patrias. Y asi lo deja en claro
Ximena Soto de Giorgis, nu-
tridloga de Clinica Las Condes.
“No hay que mentirse a si
mismo. Todos hacemos des-
ajustes en la alimentacion en
estos dias, por lo que no po-
demos decir que no coman o
no tomen equis cosa. Por eso
es esencial equilibrar el con-
sumo de los alimentos: si me
comounaempanada, también
esbueno comer una ensalada
ydejoel choripan ola tortade
postre para otro dia. Asi cuido
mi salud y evito un alza de
peso que después me cueste
mucho bajar”, sefiala la espe-
cialista.

Y afiade que “con estas ce-
lebraciones extendidas, pue-
de producirse un cambio en
el trinsito intestinal, pues no
se estd acostumbrado a comer
tanto asado varios dias segui-
dos. Mucha proteina de car-
ne va a generar alteraciones,
como hinchazén y dificultad
para ir al bafio, por lo que es
importante procurar tomar
harta agua, consumir fibra y
tener algo de actividad fisica”.

Soto recomienda “tratar
de caminar un poquito mas,
hacer alguna actividad al aire
libre, bailarunos pies de cueca
o participar de juegos criollos,
esasactividadesayudan”.

Y remata diciendo que “es
bueno que en los asados, la
carne vaya acompafiada con
una ensalada que tenga fibra,
evitando papas o arroz. Hay
que ponerse creativo con las
ensaladas: si hago una lechu-
ga, ponerle unas semillitas,
unos champifiones asados,
etc. En general, la frutay la
verdura no debieran tener
limitaciones. El pebre posee
ingredientes muy beneficio-
sos para la salud. Y si se con-
sume mayonesa casera, ojala
sea con aceite de oliva”.

EL MANEJO RESPONSABLE ES VITAL

allegada delasFiestas Patrias

trae un aumento del trafico
y, desafortunadamente, un in-
cremento de accidentes viales.
En este contexto, es fundamen-
tal recordar la importancia de la
responsabilidad al volante y se-
guir medidas preventivas para
asegurar un viaje seguro.

Segtin el Ministerio de Obras
Publicas, este aflo se espera que
cercade1.100.000 vehiculossal-
gan de laRM y circulen por las
principalesrutas del pais.

Se calcula que la salida de
automéviles desde Santiago se

distribuira en dos fases princi-
pales: unos 260 mil entre hoy
y mafana, y desde el lunes 16
al miércoles 18 otros 415 mil.
Y el retorno a la capital se con-
centrard en los dias viernes 20,
sibado21ydomingo22,cuando
se espera que cerca de 450 mil
vehiculos regresen.

Andrés Davalos, gerente co-
mercial de OLX Autos, comenta
que “la seguridad vial durante
las Fiestas Patrias debe ser prio-
ridad. Por ello es crucial aplicar
principiosde conduccion defen-
sivay mantenerun control téc-

nicorigurosodel vehiculo. Esto
incluye verificar el estado del
sistema de frenos, de los niveles
deliquidosy dela presion delos
neumaticos, que son aspectos
esenciales para garantizar una
conduccion segura”.

Por ello, conducir de mane-
ra responsable no solo implica
seguir las normas de transito,
sino que también prepararse
para posibles imprevistos y
mantener una actitud pruden-
te en todo momento. En este
contexto, el ejecutivo entrega
algunos consejos clave.

“Nose debe conducirbajolos
efectosdelalcohol, y sisehabe-
bido hay que optar por alterna-
tivas seguras, como transporte
publico, taxis o servicios de
transporte compartido. Tam-
bién se debe mantener una dis-
tancia segura y adecuada con
el vehiculo que estd adelante,
para poder reaccionar a tiempo
en caso de frenadas inespera-
das. También es importante
planificar las idas y los regresos
con antelacidn, conociendo el
estadodelasrutasylas posibles
condiciones meteoroldgicas”.



