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Cómo retomar 
hábitos saludables 
Después de Fiestas Patrias es común 
preguntarse cómo volver a una rutina 
saludable, especialmente si los días de 
celebración estuvieron llenos de asados, 
empanadas y terremotos. Si eres de los 
que mantuvo sus hábitos de alimentación 
y ejercicio, felicidades. Sin embargo, si te 
dejaste llevar por la festividad, es impor- 
tante recordar que lo primero que debes 
hacer es evitar la culpa. La comida no solo 
cumple una función nutritiva, también 
tiene un fuerte componente social: com- 
partir con seres queridos, disfrutar del 
momento y desconectar son parte de la 
experiencia. Por eso, sentir culpa por unos 
días de exceso no tiene sentido. 
El siguiente paso es evitar conductas com- 
pensatorias. No existen soluciones mági- 
cas que te ayuden a perder rápidamente 
los kilos ganados. Ni las dietas extremas 
ni los jugos détox resolverán el problema 
de un día para otro, y someterte a rutinas 
de ejercicio intensas, si no estás acostum- 
brado, podría traer más problemas que 
beneficios. Lo importante es retomar los 
buenos hábitos de manera progresiva y 
asegurarse de que 
sean — sostenibles 
en el tiempo. 
Una buena for- 
ma de comenzar, 
es volviendo a 
una — alimenta 
ción equilibrada. 
Incorpora — mue- 

vamente frutas y 

  

El número en la balanza 

es solo uno de los muchos 

factores que influyen en 

tu salud. Lo que realmen- 
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ejercicio, puedes comenzar con activ 
des sencillas, como caminar 30 minutos 
al día a un ritmo rápido. Lo importante 
es ser constante, más que buscar resulta- 
dos rápidos. 
Otra recomendación es disminuir el con- 
sumo de carnes rojas por unos días. Op- 
tar por pescados, carnes blancas como el 
pollo o el pavo, o incluso proteínas ve- 
getales como las legumbres, te ayudará a 

sentirte más livia- 
no y aportará va- 
riedad a tu dieta. 
Es esencial no 
caer en la deses- 
peración. El es- 
trés y la ansiedad 
provocados por la 
preocupación $ 

  

bre lo que comis- 

El 22 de septiembre de 1999 se procla- 
mó oficialmente el Día Mundial Sin Au- 
tomóvil, en una iniciativa promovida 
por organizaciones no gubernamentales 
y gobiernos locales en Europa. Su obje- 
tivo es concientizar sobre los efectos ne- 
gativos del uso masivo del automóvil en 
las ciudades y fomentar alternativas más 
sostenibles como el uso de la bicicleta, el 
transporte público y caminar. Esta acción 
busca reducir problemas como la conta- 
minación, el ruido y la congestión, pro- 
moviendo una vida urbana más saludable 
y eficiente. En Chile, el Día Nacional Sin 
Automóvil se celebra desde el 2018, el úl- 
timo viernes de septiembre, 
En Santiago, las restricciones temporales 
de tráfico han mostrado resultados positi- 
vos. Las prohibiciones de conducción en 
“horas peak” han reducido los viajes en 
automóvil entre un 6% y un 9%, disminu- 
yendo la contaminación y fomentando el 
uso del transporte público. 
Limitar el uso 
de automóviles 
en las ciuda 
des, contribu- 

  

El cambio hacia una 

Día Mundial Sin Automóvil: Un paso 
hacia ciudades más sostenibles 
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pueden hacer que las personas adopten el 
transporte sin automóvil, como ya sucede 
en varios países de Europa, donde el auto- 
móvil privado es la última opción, debido 
a una planificación urbana centrada en el 
usuario y no en el vehículo. 
Es importante entender que crear ciuda- 
des más sostenibles no implica prohibir 

los automóviles, sino 
ofrecer. alternativas 
atractivas y eficien- 
tes, Comenzar con 

  

ye a reducir la 
contamina- 
ción del aire, 
el ruido y la 
temperatura, 
lo que mejo- 

movilidad sostenible, 

requiere un compro- 

miso a largo plazo de 

gobiernos, empresas y 

ciudades más peque- 
ñas y luego expandir 
estas políticas hacia 
las grandes capita- 
les, es un camino 
viable para reducir 

verduras, que no te importa es la suma de te, pueden llevarte 
solo aportan vita- 
minas y minera- 
les, sino que son 
ricas en fibra, lo 
que ayuda a controlar el colesterol, mejo- 
rar la digestión y generar una sensación de 
saciedad. También es recomendable redu- 
cir el consumo de frituras y alimentos ul- 
traprocesados, 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 y los riñones funcionen bien, y 
también para ayudar al cuerpo a eliminar 
toxinas. Si te sientes pesado o con males- 
tar 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 no solías hacer 
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decisiones diarias. 

Los conceptos vertidos en esta página correspond 

lo vi 
so de más comida 
poco saludable, Lo 
mejor es relajarse, 

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 e: 
pecialista. Un nutricionista o un médico 
puede guiarte y ofrecerte consejos perso- 
nalizados según tus necesidades. 
El número en la balanza es solo uno de 
los muchos factores que influyen en tu 
salud. Lo que realmente importa es la 
suma de decisiones diarias, como una 
buena alimentación, actividad física re- 
gular, descanso adecuado y bienestar 
mental. Tu salud es el reflejo de un con- 
junto de hábitos a largo plazo, no solo de 
lo que haces en un par de días festivos. 
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ra la calidad 
de vida de los 
ciudadanos. 
Estas acciones también son elave en la lu- 
cha contra el cambio climático, ya que el 
transporte es uno de los mayores emisores 
de gases de efecto invernadero. 
Además, los días sin automóvil han de- 
mostrado tener beneficios educativos y 
turísticos. En ciudades como Valparaíso, 
los turistas que optan por utilizar el trans- 
porte público, reportan una mayor satis- 
facción en comparación con quienes usan 
autos, ofreciendo una manera más cons- 
ciente de explorar destinos sin contribuir 
a la congestión ni la contaminación. 
Para fomentar el uso de medios de trans- 
porte más sostenibles, es esencial fortale- 
cer las redes de cielovías, crear espacios 
agradables para caminar y mejorar la se- 
guridad vial. Estos son los elementos que 

ciudadanos. 

       
la dependencia del 
automóvil. 
Este día no es solo 

una fecha simbólica, sino una oportuni- 
dad para repensar cómo queremos que 
sean nuestras ciudades en el futuro. Un 
transporte público seguro y accesible, 
junto con una red de ciclovías bien dise- 
ñadas, son elementos clave para lograr 
una movilidad urbana más sostenible. La 
experiencia reciente en Chile muestra que 
es posible reducir el uso de automóviles, si 
se aplican políticas adecuadas e inversio- 
nes en infraestructura. 
Este día nos recuerda que el cambio ha= 
cia una movilidad sostenible, requiere un 
compromiso a largo plazo de gobiernos, 
empresas y ciudadanos. Crear ciudades 
más habitables y respetuosas con el medio 
ambiente, es un esfuerzo que nos involu- 
cra a todos. 

1 a autores, siendo ellos de su exclusiva responsabilidad. 
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CURICÓ TALCA 
Minima: 7Gtados | Mrima: — 4Gracos 
Máxima: 16Grados | Máoma:  18Gracos 

Nubes y claros Parcialmente nuboso 

LINARES CAUQUENES 
Minima: Gades Hicima :— 3 Grados 
Máxima: — 17 Grados Máxima: 16 Grados 
Parcklmente nuboso. Nubes y claros   

PRONÓSTICO DEL TIEMPO FARMACIA DE TURNO - CURICÓ SANTO DEL DÍA. 

SALCOBRAND 
Avda. España 703 

22 Septiembre $ 37.880,15 
23 Sepitembre $ 37.889,93 
24 Septiembre 5 37.887,71 

UNIDAD DE FOMENTO SEPTIEMBRE $ 66.362 

LINO — LINA. 

UNIDAD TRIBUTARIA 

AGOSTO 0,3%   
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TELÉFONOS DE EMERGENCIA 

  

(PARA TODAS LAS COMUNAS DE LA REGIÓN DEL MAULE) 
SERVICIO DE URGENCIA DE AMBULANCIAS. 

BOMBEROS. 

CARABINEROS... 
POLICÍA DE INVESTIGACIONES .. 
FONODROGAS. 
FONOFAMILIA. 

FONO VIOLENCIA CONTRA LA MUJER .. 
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