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Después de Fiestas Patrias es común pregun- 
tarse cómo volver auna rutina saludable, especial- 
mentesilos días de celebración estuvieron llenos de 
asados, empanadas y terremotos. Si eres delos que 
mantuvo sus hábitos de alimentación y ejercicio, 
felicidades. Sin embargo, si te dejaste llevar por la 
festividad, es importante recordar quelo primero 
que debes hacer es evitar la culpa. La comida no 
solo cumple una función nutritiva, también tiene 
un fuerte componente social: compartir con seres 
queridos, disfrutar del momento y desconectarson 
parte de la experiencia. Por eso, sentir culpa por 
unos días de exceso no tiene sentido. 

El siguiente paso es evitar conductas compen- 
satorias. No existen soluciones mágicas queteayu- 
den a perder rápidamente los kilos ganados. Nilas 
dietas extremas ni los jugos détox resolverán el 
problema deun día para otro, y sometertearutinas 
de ejercicio intensas, si no estás acostumbrado, 
podría traer más problemas que beneficios. Lo 
importante esretomarlos buenos hábitos demane- 
ra progresiva y asegurarse de que sean sostenibles 
en el tiempo. 

Una buena forma de comenzar es volviendo 
a una alimentación equilibrada. Incorpora nue- 
vamente frutas y verduras, que no solo aportan 
vitaminas y minerales, sino 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 ultraprocesados, que suelen 
ser más difíciles de digerir y menos nutritivos. 

Mantener una adecuada hidratación es clave. 
Beber agua en cantidad suficiente es fundamental 
para que órganos como el hígado ylos riñones fun- 
cionen bien, y también para ayudar al cuerpo aeli- 
minar toxinas. Site 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 momento de retomarla, sin necesidad 
de aumentar la intensidad de manera brusca. Y si 
nosolías hacer ejercicio, puedes comenzar conacti- 
vidades sencillas, como caminar30 minutos al día 
aunritmo 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, 
carnes blancas como el pollo o el pavo, o incluso 
proteínas vegetales como las legumbres, te ayu- 
darán a sentirte más liviano y aportará variedad 
a tu dicta. 

Esesencial no caer enla desesperación. El estrés 
ylaansiedad provocados porla preocupación sobre 
lo que comiste pueden llevarte a un círculo vicioso 
de más comida poco saludable. Lo mejor es rela- 
jarse, recordar lo bien que lo pasaste durante las 
fiestas y entender que un par de días no definen 
tu salud. 

Si después de unos días no te sientes del todo 
bien o no logras recuperar tus hábitos, no dudes 
en consultar a un especialista. Un nutricionista 
o un médico puede guiarte y ofrecerte consejos 
personalizados según tus necesidades. 

El número en la balanza es solo uno de los 
muchos factores que influyen en tu salud. Lo que 
realmenteimporta eslasuma de decisiones diarias, 
como una buena alimentación, actividad física 
regular, descanso adecuado y bienestar mental. 
Tu salud es el reflejo de un conjunto de hábitos a 
largo plazo, no solo de lo que haces en un par de 
días festivos. 
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Ayer terminamos de vivir la celebración de las Fies- 
tas Patrias 2024, que este año tuvieron una dimensión 
extra, ya no solo los dos días tradicionales -18 y 19-, sino 

que casi la semana completa, lo que los publicistas han 
denominado Fiestas XL. Como toda celebración tuvo de 
todo, abundando la alegría pero también, lamentable- 
mente, sehizo presente la desgracia, de distintas formas. 

Celebración es sinónimo de festejo, fiesta, festividad, 

y el motivo es muy significativo: el aniversario de lo 
que llamamos la Independencia de Chile, que en rigor 
es la conmemoración de la formación de la Primera 
Junta Nacional de Gobierno, primer paso del proceso 
independentista de la Corona española. 

Todo Chile celebró. Todos los ciudadanos nos sen- 
timos felices y contentos porque “la libertad es libre”, 
como dijo el antipoeta Nicanor Parra, pero sin caer en 
el patriotismo exagerado. 

Todoslos actos celebratorios realizados durante sep- 
tiembre en Los Angeles han sido manifestaciones de 
verdadera “chilenidad”, con genuino apego alo nuestro. 
En cada localidad dela Comuna donde hubo actos cívicos 
los habitantes participaron con verdadero entusiasmo 
y fervor patriótico. Y desde los más pequeños hasta los 
más ancianos adhirieron a las festividades, rindiendo 

homenaje a los héroes que nos legaron esta patria libre 
y soberana, reafirmando los valores y virtudes que han 
hecho de nuestra nacionalidad una particularidad que 
nos distingue y dela cual nos debemos sentir orgullosos. 
Las alocuciones patrióticas no solo fueron nombres, 
fechas, recuerdo de actos bélicos (muy importantes por 
lo que significaron), sino especialmente se centraron en 
resaltar conceptos -muy relevantes para el desarrollo 
delos niños y jóvenes y reafirmación en los adultos- de 
Patria, nación, país, comuna, y delos símbolos patrios: la 
bandera, el himno y escudo nacionales y nuestra danza 
nacional, la cueca. 

La celebración de las Fiestas Patrias deja profundas 

enseñanzas que es preciso relevar. 
Cada vez más se ve la unión tan necesaria entre la 

civilidad y los uniformados, (recuerdo al Presidente 
Aylwin en el estadio Nacional, marcando un precedente 
de que el respeto entre los chilenos no puede dismi- 
nuir, sino -por el contrario- fortalecerse); todos somos 

chilenos y debemos honrar la historia, sus hombres y 
mujeres -de antes y de ahora-, ya que todos hacemos 
patria si de veras nos comportamos con la dignidad 
correspondiente, la misma que como espejo deberá 
brillar en las actuales y nuevas generaciones. 

Debemos evitar los excesos en las celebraciones, en 
los festejos, comportándonos con mesura y respon- 
sabilidad. El presidente Boric lo mencionó en la Gran 
Parada Militar en el Parque O'Higgins cuando degustó 
la tradicional chicha en cacho, instancia en que apro- 
vechó para entregar las llaves de su auto, a modo de 
llamado para evitar la conducción en estado de ebriedad 
durante las celebraciones de Fiestas Patrias. Y agre- 
gó: “voy a insistir hasta el cansancio con esto, porque 
la irresponsabilidad de quienes manejan con trago o 
quienes como peatones cruzan por vías no autorizadas 
también con trago es tremenda, y generan un daño que 
es permanente a muchas familias”. Las prudentes, pero 
a la vez enérgicas palabras del Mandatario deben ser 
escuchadas (o leídas en este caso). “Se transforman en 

asesinos”, dijo. “Yo quiero que la gente tome conciencia 
deeso. Cuando setoman varios vinos, cuando setoman 
unos pisco sour, unas piscolas o más de una chicha, y 
después se ponen a manejar, son potenciales asesinos, 
así de duro”, añadió. Y cerró la conversación con un 
llamado: “Por favor, tomemos conciencia de aquello y 
sigamos celebrando con alegría, con la familia, con los 

amigos, pero con responsabilidad”. 

Palabras que deben servir de reflexión. Siempre hay 
que festejar con el mayor respeto a uno mismo y a los 
demás. 

  

  

    
      

A comienzos de este año, algunos analistas del sector 
anunciaban “brotes verdes” en la industria. De hecho, 
indicadores de la Cámara Chilena de la Construcción 
mostraban un stock de viviendas en torno a las 101 mil 
unidades, con un índice de velocidad de ventas que 

comenzaba a mejorar levemente. Sin embargo, lainfor- 

mación disponible hasta junio de este año sigue dando 
señales de un mercado más bien deprimido, con precios 
reales de las viviendas a la baja: un -4,1% en casas y 0% 
de crecimiento en departamentos. 

El panorama no se ve mucho mejor si observamos 
otros indicadores más directamente relacionados con 
la actividad de la construcción. A junio de este año, y 
comparado con datos del mismo mes del año anterior, 

la venta de materiales al por mayor ha caído un 7,5%, 

mientras que la venta de materiales al por menorreporta 
una disminución del 6%. En términos más generales, el 
Indice Mensual de Actividad de la Construcción arroja 
una caída del 7,4%. Las expectativas de los actores de 
este sector no parecen ser mucho más optimistas para 
el futuro, considerando la caída del 4,2% enla superficie 
aprobada para construcción. 

Lamentablemente, las percepciones de los consumi- 
dores tampoco son alentadoras, ya que el indicador de 
percepción sobre el acceso a la vivienda sigue siendo 
bajo. La industria inmobiliaria y de la construcción ha 

Perspectivas de la industria inmobiliaria 
en 2024: ¿Recuperación o estancamiento? 

Dr. Orlando Llanos C. 
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sido considerada un termómetro dela salud económica 
de un territorio, y algunos analistas han catalogado este 
contexto como el peor desde la crisis subprime. 

Aunque son malas noticias, el lado positivo es reco- 
nocer que este sector cuenta con capacidades instaladas 
que le permitirán recuperar su dinamismo en cuanto 
cambien las condiciones quelo han llevado a esta situa- 
ción. Debemosrecordar quela capacidad competitiva de 
un sector es el resultado dela dinámica microeconómica 
delos actores quelo conforman, asícomo de un conjunto 
de elementos macroeconómicos que permiten que estos 
agentes interactúen de forma eficiente. 

Algunas de estas condiciones macro podrían expli- 
carse por factores sistemáticos del contextointernacio- 
nal, pero otras pueden ser gestionadas por actoresloca- 
les que intervienen en este ecosistema. Porlo pronto, el 

costo del financiamiento está bajando y las presiones 
inflacionarias parecen estar bajo control. Se requiere 
mayor certeza en algunos temas clave para disminuir 
la incertidumbre de los agentes y elevarla confianza de 
los inversores, lo que permitiría que este sector vuelva 
a despegar y retome el protagonismo necesario para el 
crecimiento de nuestra economía. Esto tracrá no solo 
beneficios económicos a la industria, sino también un 
impacto positivo en el empleo y en el anhelado acceso 
ala vivienda para las familias de nuestro país, 
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