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VEREDA EN MALAS CONDICIONES 
Una de las veredas de la calle Angol, entre San Martín 

y O'Higgins se encuentra en malas condiciones. Esto 

poneen especial peligro a las personas mayores y en 
situación de discapacidad. Urge su reparación. 
  

  

BASURA DESPARRAMADA Y MALOS OLORES 

A.eso de las 15.30 horas de ayer, en calle Cochrane en- 
tre Colo Colo y Aníbal Pinto, fue depositada basura la 
cual fue desparramada generando malos olores en el 

sector y presencia de vectores contaminantes. 
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CANCHA VILLA VALLE NONGUÉN 

Aun costado de las calles Los Mañíos y Los Nardos, del 
sectorVilla Valle Nonguén se encuentra la multicancha 
quees utilizada porlos grupos deportivos del sector. 
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ELTIEMPO 

Concepción 30/14 

Talcahuano 

Tomé DH 40/14 

Cañete GP 20/12 

    

  

Arauco 40c/ 140 
Curanilahue — (3 0*c/11% 
Lebu 8% /12% 

EMERGENCIAS 
Ambulancias 131 

Bomberos 132 

Carabineros 133 

  

  

DINOS [E axrtasCestrellaconce.cl MONEDAS 

QUEPIENSAS — PY esstrellaconce Délarobservado — $927,15 
Euro $1.025,38 

Peso Argentino $0,95 

COLUMNA Académica O ala iblid 
Universidad San Sebastián UTM $66.362 

Alimentación post fiestas 

Los días posteriores a las fiestas 
son una buena oportunidad para 
incorporar hábitos saludables, que 
se puedan mantener en el tiempo. 
Una alimentación sana incluye to- 
dos los grupos de alimentos, po- 
niendo especial atención en in- 
cluir variedad de frutas y verduras 
de diferentes colores cada día, pes- 
cados y legumbres dos veces a la 
semana y lácteos diariamente. La 
hidratación también es importan- 
te, recomendándose consumir en- 

tre seis a ocho vasos de agua cada 
día. 

Se aconseja no consumir en exceso. 
ni tan frecuentemente los alimen- 
tos ultraprocesados como los em- 
butidos, snack salados como papas 
fritas, galletas, productos de paste- 
lería y bebidas azucaradas, ya que 
tienen un mayor aporte de azúca- 
res, grasas saturadas y sal. 
En el caso de querer bajar de peso, 

cabe destacar que las dietas hipo- 
calóricas no son adecuadas para 

todas las personas; no se reco- 
mienda tomar medidas compensa- 
torias que incluyan realizar dietas 
extremas o muy restrictivas, sobre 
todo sin asesoramiento profesio- 
nal. Este tipo de conductas sólo 
origina deficiencias nutricionales 

principalmente de vitaminas y mi- 
nerales, además de falta de ener- 
gía y ansiedad. Y no son sosteni- 
bles en el tiempo. 
Es importante no sentir culpa por 
los alimentos que ingerimos, debe- 
"mos sanar nuestra relación con la 
comida y escuchar las señales de 

hambre y saciedad que nos entre- 
ga nuestro cuerpo. 
En cuanto a los productos “detox” 
que ofrece el mercado, no se reco- 
miendan ya que nuestro organis- 
mo cumple esa función. Nuestro 
hígado metaboliza las grasas, los 

carbohidratos y también el alco- 
hol. Por lo tanto, una alimenta- 
ción saludable y ejercicio físico se- 
rán suficientes. 

  

Día Mundial de las Personas Mayores 

El 1 de octubre se conmemora el 
Día Internacional de las Personas 
Mayores, fecha designada por la 

ONU que busca promover el desa- 
rrollo de sociedades más inclusivas 
para todas las edades. A nivel glo- 
bal se observa el envejecimiento de 
las comunidades y Chile no es la 
excepción. Como país hemos incre- 

mentado cambios importantes en 
la demografía y hoy la población 
de personas mayores alcanza casi 

un 20%. Según el INE se espera que 
para el 2050 este grupo etario re- 

presente un tercio del total y la es- 
peranza de vida llegará a 85 años. 

H.Covarrubias, académico U.Central   
EN REDES SOCIALES 

El Parque Nacional Laguna del 
Laja permanecerá cerrado este 
lunes 23 y martes 24 de 
septiembre, debido a intensa 
caída de nieve. La Dirección de 
Vialidad del (YMOPBiobio 
trabaja en el despeje de caminos. 
El llamado es a no acercarse a la 
zona. 

Iniciamos con todo la semana del 
Mundial de Rally en el Biobío. En 
el Cendyr de San Pedro de la Paz 
se reunieron pilotos 
internacionales con deportistas 
de remo y canotaje del Biobío, 
quienes compartieron sus 
experiencias e hicieron una 
carrera en Laguna Chica. 

Fondos internacionales 
potenciarán estudios 
astronómicos en la UdeC. Fondo 
Conjunto de Investigación 
China-Chile y Fundación Heising 
Simons de EEUU, destinarán 
recursos a investigaciones de 
académicas y académicos 
(Dastroudec 

Seremi (DEduardoBarra] 
participó de nuevo jornada de 
Gabinete Regional, liderada 
(ODPRBiobio, cuyo objetivo fue 
realizar un balance de fiestas 
patrias y se analizaron los 
lineamientos de trabajo 
proyectados para el último 
trimestre del año.
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