
ES EEN EEN ECU A 
Jorge Luis Borges, escritor argentino 

  

   PELIGROSO DESNIVEL EN O'HIGGINS 

En la esquina de la avenida Bernardo O'Higgins con la 

calle Angol, del sector céntrico de Concepción, la reji- 
la de protección de una canaleta de aguas lluvia pre- 
senta un evidente desnivel. Es un peligro en el lugar. 
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BARRERA PEATONAL EN MAL ESTADO 

En la esquina de las calles Rengo y San Martín, del sec- 

tor céntrico de Concepción, hay una barrera peatonal 
que se encuentra en pésimas condiciones. Vecinos y 
peatones piden que sea reparada o sacada de allí. 
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PLAZA DE LOTA ALTO 

Entrelas calles El Parque, Alessandri y Ricardo Lyon se 
encuentra la Plaza de Lota Alto. Un espacio público lleno 
de historia y visitado por personas de todo el país. 
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Académica de Nutrición y Dietética 
Universidad San Sebastián 

Dyana Sepúlveda Caro y 
Magnesio: ¿suplemento necesario o moda sin riesgo? 

En los últimos años, el magnesio 
ha ganado popularidad como su- 
plemento, y cada vez más personas 
están optando por autorrecetarse 
esta sustancia. ¿Pero es necesario 
que todos lo consumamos en for- 

ma de suplemento? ¿Qué efectos 
puede tener tomarlo sin un déficit 
comprobado? Cabe destacar que el 
80% de la población occidental tie- 
nedeficiencia de magnesio y en es- 
tos casos es recomendable una su- 

plementación, además de realizar 
modificaciones en la alimentación. 

El magnesio es vital para el funcio- 
namiento óptimo del organismo. 
Ayuda aregularla presión arterial, 
contribuye ala salud ósea y muscu- 
lar, y es fundamental para el meta- 
bolismo energético. Además, se ha 
demostrado que este mineral tiene 

efectos positivos en el estado de 
ánimo, ayudando a reducir la an- 

siedad y mejorar el sueño al influir 
enla producción de neurotransmi- 
'sores como la serotonina. 
Sila persona necesita de un suple- 
mento se debe fijar en que tenga 
buena absorción, buena tolerancia 

intestinal y que cubra su necesidad 

específica. 
Existen distintos tipos de suple- 
mento de magnesio con diferentes 
usos: 
-Citrato de magnesio: mejora di- 
gestión, ayuda a disminuir calam- 
bres. 
-Malato de magnesio: aumenta 

  

energía, regula glicemia e insulina. 
“Bisglicinato o glicinato, L-treo- 
nato y taurato de magnesio: re- 
duce ansiedad y estrés, además de 
mejorar la calidad del sueño 

Los peores suplementos en térmi- 
nos de absorción, biodisponibili- 
dad y efectos secundarios como in- 
tolerancia intestinal son: óxido de 
magnesio, hidróxido de magnesio, 
aspartato de magnesio, carbonato 
de magnesio y sulfato de magne- 
sio. 
Es muy importante que la suple- 
mentación siempre debe ser perso- 
nalizada y antes de considerarla es 
necesario consultarlo con un pro- 
fesional capacitado, ya que la su- 
plementación de magnesio tiene 
algunas contraindicaciones, por 
mencionar algunas, inflamación 

del colon, diarrea, alteraciones re- 
nales, 
La deficiencia de magnesio puede 
manifestarse a través de diversos 
síntomas, que van desde leves has- 
ta graves. Los primeros signos in- 
cluyen náuseas, fatiga, debilidad y 
pérdida de apetito. A medida que 
la deficiencia se agrava, pueden 

aparecer calambres musculares, 
espasmos, arritmias cardíacas e in- 
cluso trastornos neurológicos co- 
mo convulsiones o delirio. Esim- 
portante señalar que muchas per- 
sonas no presentan síntomas hasta 
que los niveles son críticamente 
bajos.   

   

    

ELTIEMPO 

Concepción SÁ 12% / 19% 

Talcahuano ES. 12% /20% 

Tomé 120 /20% 

Cañete 10% / 22*C 

Arauco 12% /21%C 
Curanilahue 9% /23% 

Lebu 13"C /16'    
EMERGENCIAS 
Ambulancias 131 
Bomberos 132 
Carabineros 133 
Investigaciones 134 
Emergencia Marítimas 137 

  

MONEDAS 

Dólarobservado  $983,76 

Euro $1.040,54 

Peso Argentino 50,98 
UF $38.045,48 

UTM $66.628 

EN REDES SOCIALES 

Carabineros de la 4* Comisaría de 
/Curanilahue, gracias a un 
control vehicular, detuvieron a 
un hombre por el delito de 
microtráfico, quien mantenía 
oculto en el borde de su pantalón, 
71 papeles contenedores de pasta 
base de cocaína. 

El exceso de velocidad, utilizar el 
celular mientras se conduce y no 
respetar las señaléticas son tres 
de las infracciones más 
recurrentes. Evita estas malas 
prácticas. 

/ASENAPREDBiobio junto a la 
Municipalidad de 4Lebu y 
(ODPPÁrauco, realizan actividad 
en la Plaza de Armas de la 
mencionada comuna, entregando 
información sobre los riesgos 
asociados a sismos y tsunamis, a 
estudiantes e integrantes del 
SINAPRED. En la ocasión, se 
representó la experiencia de un 
sismo de mayor intensidad 
mediante el Simulador Sísmico 
de /SENAPRED. 

Nuestro director regional, 
Rodrigo Jara, participó del 
lanzamiento del Plan de Acción 
de Prevención de Incendios 
Forestales de la 
(Qudeconcepcion. Se expusieron 
medidas y coordinaciones para 
proteger a la comunidad y al 
entorno natural de la casa de 
estudios.
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