
El silencio siempre es diferente una vez que se ha lanzado la primera idea. 
Eleanor Catton, escritora neozelandesa 
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CÁMARASINTAPA 

Justo al llegar al cruce ferroviario de la estación Lo- 

renzo Arenas del Biotren, en Concepción, se encuen- 
tra esta cámara subterránea sin tapa, representando 
un claro riesgo para quienes transitan por el lugar. 
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CÁMARASINTAPA 2 

Un poco más allá de la misma estación ferroviaria, en 
calle Santa Cruz al llegar a Fernández Vial, hay otra 
cámara abierta que se vuelve aun más riesgosa al en- 

contrarse oculta entre la maleza del lugar. 
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a ES 
PREVENCIÓN DE INCENDIOS 

El equipo de la Dirección de Aseo y Ornato del municipio 
de Chiguayante se encuentra trabajando en la creación de 
cortafuegos a lolargo de toda la extensión dela comuna. 
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ELTIEMPO 

Concepción 

Talcahuano 

Tomé 

Cañete 6/17 

Arauco 7 /18*C 

Curanilahue 3"C/17C 

Lebu 11%C/14% 
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Ambulancias 131 

Bomberos 132 

Carabineros 133 

Investigaciones 134 

Emergencia Marítimas 137 
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Solange Martínez Gall 
COLUMNA aces HEN ION y Dietética 

Universidad San Sebastián   

Riesgos de dietas restrictivas para bajar de peso 

Queda poco para que llegue el ve- 
rano, y muchas personas empie- 
zan a considerar restricciones ali- 

'mentarias para perder los kilos 
acumulados en los meses anterio- 

res. Sin embargo, es crucial com- 

prender que las dietas hipocalóri- 
cas mal diseñadas pueden tener 
consecuencias negativas para la sa- 
lud, especialmente cuando prome- 
ten resultados significativos y ca- 
recen de control de nutricionistas. 

Existe una amplia variedad de die- 
tas hipocalóricas, algunas de las 
cuales pueden ser efectivas cuan- 
do se planifican y monitorean ade- 
cuadamente bajo la supervisión de 
un profesional y en un tiempo de- 
terminado. Sin embargo, cuando 
las personas optan por una ali- 
mentación restrictiva que excluye 

grupos de alimentos importantes 
Ono consideran las cantidades re- 
comendadas, pueden privarse de 
nutrientes esenciales necesarios 
para un funcionamiento óptimo. 
Un error común es que muchas 
personas comienzan dietas con la 
intención de perder peso rápida- 
mente previo al verano o para al- 
gún evento social particular, pero 
una vez que alcanzan su objetivo, 

abandonan la dieta y vuelven a sus 
hábitos poco saludables. Esto con- 
duce al llamado efecto rebote, 
donde por lo general se recupera 
el peso perdido e incluso en algu- 
nos casos aumenta aún más. Tam- 

bién puede llevar a la pérdida de 

'masa muscular, lo que es contra- 
producente para una pérdida de 
peso sostenible a largo plazo. 
Para lograr una pérdida de peso sa- 
ludable, es fundamental estable- 
cer un déficit calórico moderado, 
consumiendo entre 300-500 kcal 
'menos de lo que se gasta diaria- 
mente, lo que ha demostrado ser 
efectivo y sostenible a largo plaz 
Es esencial seguir una dieta eq| 
brada que incluya todos los grupos 
de alimentos: carnes, huevos, pes- 
cados, leguminosas (proteínas); ce- 
reales (carbohidratos); alimentos 

ricos en grasas saludables como 
frutos secos, semillas, aceite de ca- 
hola, oliva, maravilla, entre otros, 
y frutas y verduras en amplia va- 
riedad (vitaminas y minerales), pa- 

ra asegurar que el cuerpo reciba 
los nutrientes necesarios para 
mantener sus funciones metabóli: 
cas. Además, el consumo de fibra, 
presente en frutas, verduras, le- 
gumbres y granos enteros, ayuda a 
aumentar la saciedad y mejorar la 
salud digestiva, favoreciendo la re- 

gulación del apetito y los niveles 

de glucosa en sangre. 
Por último, es importante comple- 
mentar una dieta saludable con ac- 
tividad física regular, ya que po- 
tencia la pérdida de peso, mejora 
la composición corporal y contri- 
buye a preservar la masa muscular 
«mientras se pierde grasa. 

    

  

MONEDAS 

Dólarobservado  $976,89 

Euro $1.022,89 

Peso Argentino $0,98 
UF $38.209,88 

UTM $66.628 

EN REDES SOCIALES 

El delegado Eduardo Pacheco 
junto al Seremi de 
(Omdsfbiobio , Hedson Díaz, 
estuvieron presentes en la 
Jornada de Bienestar Regional 
para personas cuidadoras 
organizada por 
(Qeligevivirsano 

La piscina terapéutica 
temperada del Ciam Lorenzo 
Arenas ya entró en 
funcionamiento oficialmente 
luego de cumplir con las 
exigencias de la Seremi de 
Salud. El espacio representa 
una innovadora herramienta 
de rehabilitación física y 
emocional para usuarias y 
usuarios. 

Estamos felices de contarles 
que este sábado 30.11.24 y el 
próximo sábado 07.12.24 
vamos a tener un taller de 
composición musical con el 
tremendo artista (Ocharly- 
benavente. se viene buenisimo. 
Lugar Centro de Creación 
Concepcion c3. Ubicado en 
Rozas 520. Concepcion 

¡Histórico triunfo de Chile! 
Tras 45 años (1979, en Bahia) 
(Olarojadelbasket le ganó a 
(Ofvb.basketball , esta vez por 
86-61, tuvieron que pasar 20 
enfrentamientos para que 
Chile volviera abrazarse.  
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