
“Cuando quiero que un asunto no se resuelva lo encomiendo 
a un comité”. 

  

   VEREDA EN MAL ESTADO 

Son varias las calles de Magisterio que presentan pro- 

blemas, pero no sólo las calles sino que también vere- 
das y cunetas. En la foto, un sector de Andrés Bello. 

  

  

HOYOS 
Es difícil que calle Lastarria esté completamente “sa- 
na” se arregla y aparecen hoyos. Otros simplemente se 
van perpetuando, (Agenciauno) 
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TABLAS DE MAREAS 

HORA ALTURA METROS 

06:14 035 Bajamar 

11:56 1.02 Pleamar 
1752 027 Bajamar 

E E 

MONEDAS EMERGENCIAS 

Dólarobservado — $931,17 Ambulancias 131 

Euro $1.037,7 Bomberos 132 

Sol Peruano $247,16 — Carabineros 133 
UF $37.880 — Investigaciones 134 

UTM $66.362 Emergencia Marítimas 137 
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Napoleón Bonaparte. Emperador francés. 

    

  

ELTIEMPO 

HOY 

Arica 16"C/21% 

      

   

Putre 07% /18% 

Visviri ES 020/17 
Camarones eS 17% / 25% 

Tarna ES 1370/28 

MAÑANA 

Arica 16% / 20% 

Putre ¿So 070/17 
01” / 18" 

Camarones 170 /25%C 

FARMACIA DETURNO 

24 Horas Chacabuco/Baquedano 

  

DINOS a opinionGestrellaarica.cl 

QUEPIENSAS — [EJ etstrelladearica E] La Estrella de Arica 

  

Cómo retomar hábitos saludables tras las fiestas 

Después de Fiestas Patrias es co- 
mún preguntarse cómo volver a 
una rutina saludable, especial- 
mente si los días de celebración es- 
tuvieron llenos de asados, empana- 
das y terremotos. Si eres de los que 
mantuvo sus hábitos de alimenta- 
ción y ejercicio, felicidades. Sin 

embargo, si te dejaste llevar por la 
festividad, es importante recordar 
que lo primero que debes hacer es 
evitar la culpa. La comida no solo 
cumple una función nutritiva, 
también tiene un fuerte compo- 

nente social: compartir con seres 
queridos, disfrutar del momento y 
desconectar son parte de la expe- 
riencia. Por eso, sentir culpa por 
unos días de exceso no tiene senti- 
do. 
El siguiente paso es evitar conduc- 
tas compensatorias. No existen so- 
luciones mágicas que te ayuden a 

perder rápidamente los kilos gana- 
dos. Ni las dietas extremas ni los 
jugos détox resolverán el proble- 
'ma de un día para otro, y someter- 
te arutinas de ejercicio intensas, si 
no estás acostumbrado, podría tra- 
er más problemas que beneficios. 
Lo importante es retomar los bue- 
nos hábitos de manera progresiva 

y asegurarse de que sean sosteni- 
bles en el tiempo. 

Una buena forma de comenzar es 
volviendo a una alimentación 
equilibrada. Incorpora nuevamen- 

te frutas y verduras, que no solo 
aportan vitaminas y minerales, si- 
no que son ricas en fibra, lo que 
ayuda a controlar el colesterol, 
mejorar la digestión y generar una 
sensación de saciedad. También es 
recomendable reducir el consumo 
de frituras y alimentos ultraproce- 

sados, que suelen ser más difíciles 
de digerir y menos nutritivos. 

Mantener una adecuada hidrata- 
ción es clave. Beber agua en canti- 
dad suficiente es fundamental pa- 
ra que órganos como el hígado y 
los riñones funcionen bien, y tam- 
bién para ayudar al cuerpo a elimi- 
nar toxinas. Si te sientes pesado o 
con malestar tras los excesos, el 
agua puede ser tu mejor aliada. 
En cuanto a la actividad física, si 
ya tenías una rutina, es el momen- 
to de retomarla, sin necesidad de 
aumentar la intensidad de manera 
brusca. Y si no solías hacer ejerci- 
cio, puedes comenzar con activida- 

des sencillas, como caminar 30 mi- 
nutos al día a un ritmo rápido. Lo 
importante es ser constante, más 
que buscar resultados rápidos. 
Otra recomendación es disminuir 
el consumo de carnes rojas por 
unos días. Optar por pescados, car- 

nes blancas como el pollo o el pa- 
vo, 0 incluso proteínas vegetales 

como las legumbres, te ayudará a 
sentirte más liviano y aportará va- 
riedad a tu dieta. 

Es esencial no caer en la desespera- 
ción. El estrés y la ansiedad provo- 
cados por la preocupación sobre lo 
que comiste pueden llevarte a un 
círculo vicioso de más comida po- 
co saludable. Lo mejor es relajarse, 

recordar lo bien que lo pasaste du- 
rante las fiestas y entender que un 

par de días no definen tu salud. 
Si después de unos días no te sien- 
tes del todo bien o no logras recu- 
perar tus hábitos, no dudes en con- 
sultar a un especialista. Un nutri- 
cionista o un médico puede guiar- 
te y ofrecerte consejos personaliza- 
dos según tus necesidades. 
El número en la balanza es solo 
uno de los muchos factores que in- 
fluyen en tu salud. Lo que real- 
mente importa es la suma de deci- 
siones diarias, como una buena ali- 
mentación, actividad física regu- 
lar, descanso adecuado y bienestar 

mental. Tu salud es el reflejo de 
un conjunto de hábitos a largo pla- 

zo, no solo de lo que haces en un 
par de días festivos. 

Javier Maruri Vargas 
Académico Nutrición y Dietética 

Universidad Andrés Bello
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