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Post Fiestas Patrias 

e Desde una mirada post fiestas pa- 
trias, sin duda nos encontramos en 
una instancia de transición entre la 

euforia festiva yla vuelta ala rutina co- 
tidiana. Sin embargo, desde nuestra 
historia, el fervor patriótico y nuestras 
tradiciones, cabela posibilidad desus- 
citar una conciencia más críticasobre 

los desafíos presentes en el país y es- 
pecialmente en nuestros territorios. 
Es decir, no sólo es posible reafirmar 
nuestra identidad nacional, sino tam- 
bién es una oportunidad de dialogar 
sobrelo que verdaderamente quere- 
mos construir como país, región y co- 
muna. Pues, como ciudadanos, cabe 
un sentido deresponsabilidad indivi- 
dual y colectiva que implica ser parte 
de unasociedad altamente compleja 
y en constante transformación. 

Alex Cárdenas Guenel 

De las fondas al fitness 

e Después delas Fiestas Patrias, es co- 
mún sentirse con cargo de conciencia 
debido a los excesos en la alimenta- 
ción y la disminución de ejercicio fisi- 
co. El18, con sus asados, empanadas 
y otrasdelicias, pueden dejar una hue- 
Ila en el peso y la salud en general. 
Uno delos primeros pasos para con- 
trarrestar los excesos es reactivar la 
práctica deejercicio físico. No es nece- 

sario iniciar con entrenamientos ex- 

tremos de inmediato, pero es crucial 
reincorporar el ejercicio de manera 
regular. Los ejercicios cardiovascula- 
res, como caminar, correr, andar en 
bicicleta o nadar, son ideales para co- 
menzar. Serecomienda realizar al me- 
nos 30 minutos de actividad cardio- 
vascular, cinco veces a la semana. Es- 
te tipo de ejercicio no sólo quema ca- 
Jorías, sino que también mejora la ca- 
pacidad aeróbica y la salud cardiovas- 
cular. 

Además, incorporar entrenamien- 
tos de resistencia, como el levanta- 
miento de pesas o el uso de bandas 
elásticas, es fundamental. La eviden- 
cia científica muestra que el entrena- 
miento de fuerza aumenta la masa 
muscular, lo cual mejora el metabolis- 
mo basal. Un mayor porcentaje de 
masa muscular permite al cuerpo 
quemar calorías de manera más efi- 
ciente, incluso en reposo. Este proce- 
sose conoce como efecto térmico del 
ejercicio y es clave para el control del 
peso a largo plazo. Independiente- 
mente del tipo de ejercicio que se es- 
coja, lo principal es generar adheren- 
ciaal ejercicio, puesto que es esencial 
para mantener los beneficios. Portan- 
to, encontrar actividades que se dis- 
fruten y que se puedan integrar fácil- 
mente en la rutina diaria, permitirá 
que el ejercicio se convierta en una 
partenatural del estilo deviday no en 
una obligación. 

Deesta forma, el ejercicio ayudará 

arestablecer el equilibrio metabólico 
después de una alta ingesta de calo- 
rías. Además, la práctica de ejercicio 
físico promueve la liberación de en- 
dorfinas, neurotransmisores que re- 
ducenelestrés y mejoran elestado de 
ánimo, los cuales se han identificado 
como factores cruciales para un ma- 
nejo efectivo del peso. 

Paralelamente, una alimentación 

adecuada es fundamental para recu- 
perarse de los excesos del 18. Tras un 
aumento enel consumo de alimentos, 
el cuerpo puede retener líquidos y 
acumular glucógeno debido al alto 
consumo de carbohidratos. Además, 
unexceso en proteínas, sobre todo de 
carnes rojas, puede ralentizar la diges- 
tión y generar de pesadez. 

Intervención y gobierno militar 

Hasta el día de hoy se discute sobre 
lanecesidad delaintervención militar 
del 11 de septiembre de 1973 y del go- 
bierno delas FF.AA. y Carabineros. El 
hechocierto es que ellas evitaron una 
guerra civil; salvaron a Chile de caer 
bajo una tiranía comunista; restable- 
cieron la democracia, la economía, el 
orden y el Estado de Derecho que ha- 
bían sido destruidos por el gobierno 
dela Unidad Popular; y entregaron a 
las nuevas autoridadesciviles en 1990 
un paísen pleno auge, cuyo estado flo- 
reciente nadie discutía. 

Adolfo Paúl Latorre 
  

Para mejorar esta situación, es esen- 
cialhidratarse adecuadamente y con- 
sumir frutas y verduras frescas, que 
aportan fibrasy micronutrientes esen- 
ciales para el buen funcionamiento 
del organismo. 
Esimportanteevitar dietas extrema- 

damente restrictivas que suelen ser 
ineficaces y poco saludables. Recupe- 
rar el bienestar físico y el peso des- 
pués delas Fiestas Patrias esun proce- 
so gradual que requiere una combina- 
ción de ejercicio regular, una alimen- 
tación equilibrada y la disposición pa- 
ra adoptar hábitos saludables. 

Guillermo Barahona Fuentes, 

académico UNAB Viña del Mar 

Hacer Patria 

e Culminado el ritual de las Fiestas Pa- 
tias, la naturaleza brota y motiva a la 
comunidad, como hace más de dos- 
cientos años, reanudando las tareas 
para vivir más y mejor, recuperando 
elsentido dela Patria. Visto así, la Pa- 
tia es digna de construir y de a 

conducta contra la Patria se instala 
cuando roban, asesinan, se saltan a fi 
layse burlan delaley, paraestafar, co- 
ludirse y desviarlos recursos públicos 
en beneficio particular y privado, co- 
mo lo hemos conocido detallada y 
profusamente enlas últimassemanas. 

Junto a la primavera, llenos de re- 
cuerdos, responsables dela realidad y 
movidos porel optimismo, invitamos 
aseguir haciendo Patria, con la fuerza 
dela convicción y la esperanza de que 
mañana será mejor. 

Leonardo Urrutia Ortega 

Luces en Osorno 

El cambio de luminarias es unagran 
noticia para Osorno, especialmente 
para los barrios donde as calles oscu- 
ras abundan por estos días. Ojalá que 
elmunicipiose preocupe de mantener 
bien este sistema y atienda el llamado 
delos vecinos cuando hay fallas. 

Miguel Bernales 
  

con independencia y soberanía, ci- 
mentandoelestado con esfuerzo y co- 
laboración para promover su desarro- 
llo y advirtiendo permanentemente el 
peligro y los riesgos del retroceso; en 
suma, haciendo Patria. 

Porque la amenaza antipatriota 
emerge cada vez que engañan, mien- 
ten y desprecian a la comunidad; la 

El Austral de Osormoinvita asus lectores a es- 
drbirsus cartas a esta sección. Los textos de- 
ben tener una extensión máxima de 1.000 ca- 
racteres e iracompañados del nombre com- 
pleto, cédula de identidad y número telefónico 
del remitente. La dirección se reserva el dere- 
cho de seleccionar, extraer, resumir ytitularlas 
imisivas, Las cartas deben ser dirigidas a 
cronicagaustralosorno.cl 
vala dirección 
O'Higgins 870, Osorno.  

O mnoque [w] Comentarios en la web 

BARRO EN LA SAGO 

  

Elbarroes el eterno “talón de Aquiles” del Recinto Sago. El espacio cuenta con modernas y cómo- 
dasinstalaciones, pero no hay caso conel barrial y el polvo en las calles y espacios principales. Sin 
duda es un aspecto a mejorar, considerando que en cada evento transitan miles de personas. 

Agencia Uno   

El cambio de gabinete que flota en el am- 
biente pese a la agenda y los nombres que 
dejarían el Gobierno / EnEmol.com 

  

Enrique Silva 
¡Como que no quiere lacosa, dentro de estos posibles 
cambios ministeriales, ¿no habría por ahí un cambio 
presidencial?   
Marcelo Lean 
Yla saga continúa, los mismos políticos en la repartija 
decargos públicos groseramente sobre remunerados y 
con la sólida posibilidad de tejer sus redes de poder e 
influencia para el provecho personal.   

A. González 

El candidato tiene que hacer felices todos sus bui- 
tres, parael próximo gobierno. Todos se proyectan. 
GatiGato 
Osea, seguirán todos, porque los ministros del merlu- 
zosonabsolutamente desconocidos; nien su casas 
losconocen. Por allí ubican algo al hombre=mosca el 
Elisale; el Peloduro Mon Salvo nole alcanza las puras 
ganas; a Papelucho, no podrá darse su gustito, des- 
pués del numerito que se mandó de normalizar la 
cantidad de homicidios, de fiestas patrias, como algo 
natural, cotidiano, repetido, de rutina, 
Merluzín 

El Gobierno tiene derecho ameter mano y hacerlos 
cambios que estime pertinente, porque no se hacum- 

plido todo lo que esperábamos quienes votamos por 
Boric. El momiaje ultrón que ve comunistas come in- 
antes hasta debajo de la mesa le recomiendo una 
control consu siquiatra. Hay mucha tonteraen tanto 
comentario sin contenido. 
Pedro Pe 

¿Se imaginan el caso Audios, Hermosilla y todos esos 
con Piñera vivo? 

cp 

Están buscando candidatos en el circo de lostachue- 
las. Sinombraran ministros ahí mejoraríamos consi- 
derablemente el desempeño del Gobierno. 
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