
“Sólo es inmensamente rico aquel que sabe limitar sus deseos” 
Voltaire, filósofo y escritor francés 

    

VEREDA EN PÉSIMAS CONDICIONES 
La vereda norte de la avenida Arturo Prat, entre Cha- 
cabuco y Thomas Cochrane, se encuentra en pésimas 
condiciones. Hay evidente peligro de caída de los 
transeúntes que pasan por ese sector. 
  

FOTO DENUNCIA     

PELIGRO EN LA CALLE ANGOLDE CONCEPCIÓN 

En una de las veredas de la calle Angol, entre Bernar- 
do O'Higgins y José de San Martín, del sector céntrico 
de Concepción, hay un importante desnivel. Esta si- 
tuación pone en peligro de caída a los transeúntes. 
  

E LA CIUDAD 
. 

  

ZOOLÓGICO DE CONCEPCIÓN 
El Parque Zoológico de Concepción se encuentra ubica- 

don Camino Nonguén, entre Camino a la Cabaña y pasa- 
je El Peumo. Está a2,4 kilómetros de la avenida Collao. 
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Por Aetós ELTIEMPO 

Concepción 9/17 

Talcahuano 9/17 

Tomé 9/17 
Cañete 6% / 19% 
Arauco 9/17 
Curanilahue 7% / 20% 

Lebu 11% /13% 

  

EMERGENCIAS 
Ambulancias 131 

Bomberos 132 

Carabineros 133 

Investigaciones 134 

Emergencia Marítimas 137 
  

  
  

  

DINOS cartasOestrellaconce.cl MONEDAS 

QUE PIENSAS — PY oestrellaconce Dólarobservado — $925,86 
Euro $1.022,32 

Peso Argentino $0,96 
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Alimentación para mejorar el estado nutricional 

Se acerca el buen tiempo y con los 
días más primaverales surge la in- 
quietud por bajar de peso. Para ini- 
ciar una rutina que permita mejo- 
rar el estado nutricional, lo prime- 
ro es la hidratación adecuada. Se 

recomienda aumentar el consumo 
de agua(6a 8 vasos al día), infusio- 
nes sin azúcar y alimentos ricos en 
agua como frutas y verduras. Tam- 
bién se aconseja incorporar ali- 
mentos ricos en fibra (vegetales, 
cereales integrales) para mejorar 
la digestión y promover la elimina- 
ción de toxinas. De igual modo, 

realizar actividad física suave, co- 
mo caminatas, ayuda a mejorar el 
metabolismo y disminuir la sensa- 
ción de pesadez. 
Esimportante considerar que para 
levar una rutina alimentaria ba- 
lanceada se debe priorizar el con- 
sumo de frutas y verduras frescas, 
proteínas magras (pollo, pescado, 
legumbres) y carbohidratos com- 
plejos de mejor calidad (arroz inte- 
gral, quínoa). Asimismo, mante- 
ner horarios regulares de comidas 
y evitar los excesos ayudará a rees- 
tablecer el equilibrio. También es 

importante reducir el consumo de 
alimentos ultraprocesados, grasas 

saturadas y carbohidratos simples 
(azúcares). 
Si se quiere bajar de peso, no es 
buena idea hacer dietas estrictas o 

restricciones severas, sino realizar 
pequeñas mejoras diarias: incluir 
más vegetales en cada comida, au- 

mentar la actividad física y dormir 

bien. Además, planificar comidas 
deliciosas, pero saludables, hará 
que el proceso sea más ameno. 
Se pueden incorporar nuevas prác- 
ticas como mindful eating o ali- 
mentación consciente. Esto impli- 
ca prestar atención plena a lo que 
comemos, disfrutando de cada bo- 
cado, y escuchando las señales de 
hambre y saciedad de nuestro 
cuerpo. Al practicar esta técnica, 
no solo disfrutamos más de los ali- 
mentos, sino que también reduci- 
mos el riesgo de comer en exceso. 

'Tomarse el tiempo para sentarse y 
disfrutar de las comidas, masticar 
lentamente, y apreciar los sabores 
y texturas ayudan a reconectar 
con nuestras necesidades nutri- 
cionales. Este enfoque permite 
que el proceso no se sienta restric- 
tivo, sino como una oportunidad 
para cuidar nuestro cuerpo y bie- 
nestar. 

  

Conbgestión en el Gran Concepción 

La congestión está ahogando al 
Gran Concepción. ¿Dónde está la 
solución? Quizás pase por dejar los 

autos o ¿será mucho pedir? 

Bernardo Díaz   
  

EN REDES SOCIALES 

Carabineros de OS9 Biobío 
detuvieron a un individuo por 
el Robo con Homicidio 
ocurrido el pasado 3 de agosto, 
donde la víctima fue 
encontrada en el maletero de 
un vehículo en el sector 
4Chome. Se trata del segundo 
detenido en este caso y fue 
aprehendido esta tarde en 
Concepción. 

%ComunidadUdeC: UdeC 
conmemora Día de la Salud 
Mental con enfoque 
comunitario y visión integral 
de bienestar. En la ocasión se 
entregaron certificados a los 
participantes del curso de 
Primeros Auxilios Psicológicos 

ASENAPREDBioboo participa 
en ¿COGRID de la comuna de 
/Hualqui para fortalecer 
coordinaciones de preparación 
ante temporada de incendios 
forestales. Participaron de la 
reunión Municipalidad de 
Hualqui, CGE, Arauco, CMPC y 
CONAF. 

El MOP informa una serie de 
desvío de tránsito en Avenida 
Chacabuco y Prat producto de 
los trabajos de conexión del 
puente Bicentenario. Las obras 
se extenderán desde el 
róximo martes 15 de octubre 
asta septiembre de 2025.

Fecha:
Vpe:
Vpe pág:
Vpe portada:

09/10/2024
    $283.160
  $1.591.520
  $1.591.520

Audiencia:
Tirada:
Difusión:
Ocupación:

      46.615
      11.200
      11.200
      17,79%

Sección:
Frecuencia:

ACTUALIDAD
DIARIO

Pág: 8


