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DENUNCIA Y AYUDA denunciasCestrellavalpo.cl 

CALLE 
AGRIETADA 
Es habitual ver 
centenar de ca- 
lles con grietas y 
eventos en todas 

las comunas de 
la zona y de Chi- 
le. En Limache 
noes la excep- 
ción y en calle 
Caupolicán, jus- 
toal frente del 
colegio Marista 
hay una cuadra 
repleta de hoyos- 
que dificulta el 
cruce de escola- 
res y comunidad 
educativa. 

  

  

  

PERRITO EN COCHE 
No todo es desgracia y noticias malas, pues paseando 
por el centro de Limache nos encontramos con un gru- 
po de personas paseando un perrito en coche en avda, 
Urmeneta. Una curiosa imagen en Fiestas Patrias. 

  

  

  

  

  
  

okÉIAMMNA 2 

MONEDAS EMERGENCIAS 

Dólarobservado —$927,15 Ambulancias 131 
Euro $1.030,51 Bomberos 132 

Peso Argentino $0,96 — Carabineros 133 
UF $37.887 — Investigaciones 134 

UTM $66.362 — Emergencia Marítimas 137 

ESTA 
Directora Suscripción Digital: 
Marcela Kiipfer Collao 227 534310 
Representante legal Servicioal Cliente Suscripciones 
Christian Vargas Vilagrán 227534312 
Domiclio: Clasifono 
Esmeralda 1002, Valparaiso 227534313 
Contactos periodísticos 
cartasdirectorGestrellavalpo.d 

Contacto Comercial 
ventapublicidadGestrellavalpo.l 

Propietario: Contacto servicio al cliente: 
¡presa El Mercurio de' Ís e]       

  

  

  

  

  

Por Aetós EL TIEMPO 

HOY 
Valparaiso ¿> %C/17% 

Viña del Mar ¿3 9% /18% 

Quilpué O s8c/19% 
Villa Alemana (SH  9%/19% 

Quillota O Yee 

San Felipe O yYe/isc 

MAÑANA 
Valparaíso 8/17 

Viña del Mar 70/18 

Quilpué 6% /19 
Villa Alemana 6% / 20% 

Quillota 7/21 
San Felipe 7 /20% 

oO a cartasOestrellavalpo.cl 

  

Las instituciones y su funcionamiento 

Me quiero referir a la carta del 
señor Luis Enrique Soler Milla, 
publicada el 20 de septiembre 
2024, con el título ¿Instituciones 
funcionan? Al respecto puedo 
comentar que, con fecha 6 de 
junio de 2023, la Municipalidad de 
Viña del Mar, emitió el Decreto de 

Demolición N? 
7191, el cual posteriormente debió 
ser modificado, por el actual 

Decreto de Demolición N* 5863, 

del 25 de abril de 2024, debido a 
error de la propia Municipalidad. 
Dicho Decreto Municipal permite 

dar cumplimiento a la Ley N? 
20.599, artículo 116, bis E, inciso 

6, del año 2012, por el Ministerio 
de Transportes y 
Telecomunicaciones que, como 

medida precautoria de salud, 
prohíbe expresamente la instala- 
ción de estructuras soporte de 
antenas de telecomunicaciones a 
menos de 50 metros de las llama- 
das zonas sensibles, entre las cua- 

les se encuentran hospitales, 
hogares de ancianos, salas cunas y 
jardines infantiles. 
La Contraloría Regional de 

Valparaíso ha enviado varios ofi- 
cios a la alcaldesa de Viña del Mar, 

Srta. Macarena Ripamomti, actual- 
mente candidata a la reelección, 
con el objetivo de dar cumpli- 
miento al Decreto N” 5863, del 25 

de abril de 2024, sin resultados. 

Por otra parte, con fecha 2 de 
julio de 2024, se envió denuncia 

al Contralor Regional de 

Valparaíso, Sr, Ricardo Betancourt 
Solar, consultando por el avance 
de la gestión ante la 
Municipalidad y el día 11 de sep- 
tiembre de 2024, el funcionario Sr. 
Hugo Valdivieso, mediante aten- 
ción de telefónica, informó que la 
denuncia estaba fuera de plazo y 
la respuesta sería enviada después 
del 18 de septiembre. 
Si un requerimiento para imple- 
mentar por una medida precauto- 
ria de salud, establecida mediante 
una ley de la república tiene este 
nivel de atención, que podemos 
esperar de otras materias de nues- 
tras instituciones. 

Juan Acevedo Guevara 

  

Cómo pasar de las fondas al fitness 

Después de las Fiestas Patrias, es 
común sentirse con cargo de con- 
ciencia debido a los excesos en la 
alimentación y la disminución de 
ejercicio físico. El 18, con sus asa- 
dos, empanadas y otras delicias, 
pueden dejar una huella en el 
peso y la salud en general. 
Uno de los primeros pasos para 
contrarrestar los excesos es reac- 

tivar la práctica de ejercicio físi- 
co. No es necesario iniciar con 
entrenamientos extremos de 

inmediato, pero es crucial rein- 
corporar el ejercicio de manera 
regular. Los ejercicios cardiovas- 
culares, como caminar, correr, 

  

andar en bicicleta o nadar, son 
ideales para comenzar. Se reco- 
mienda realizar al menos 30 
minutos de actividad cardiovascu- 
lar, cinco veces a la semana. Este 
tipo de ejercicio no solo quema 
calorías, sino que también mejora 
la capacidad aeróbica y la salud 
cardiovascular. 
Además, incorporar entrenamien- 
tos de resistencia, como el levanta- 
miento de pesas o el uso de ban- 
das elásticas, es fundamental. La 
evidencia científica muestra que 
el entrenamiento de fuerza 

aumenta la masa muscular, lo 
cual mejora el metabolismo basal. 

Independientemente del tipo de 
ejercicio que se escoja, lo principal 
es generar adherencia al ejercicio, 
puesto a que es esencial para man- 

tener los beneficios. Por tanto, 
encontrar actividades que se dis- 
fruten y que se puedan integrar 
fácilmente en la rutina diaria, per- 
mitirá que el ejercicio se convierta 
en una parte natural del estilo de 
vida, y no en una obligación. 
Paralelamente, una alimentación 
adecuada es fundamental para 
recuperarse de los excesos del 18. 

   

Guillermo Barahona Fuentes, 

Académico UNAB Viña
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