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Celebrando Saludablemente 
las Fiestas de Fin de Año

Mario Grandón Castro

Camilo Villablanca Jara.
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La vida tiene maneras 
sorprendentes de reu-
nirnos con quienes mar-
caron nuestra infancia y 
adolescencia. Después 
de 50 años, tuve el pri-
vilegio de reencontrar-
me con un viejo amigo, 
Mario Sebastián Mayer 
Orellana. Hoy, un hom-
bre multifacético  radi-
cado en los Estados Uni-
dos.

Nos conocimos en Vic-
toria, en la población 
Prat, un lugar que fue 
escenario de nuestras 
primeras aventuras y 
aprendizajes. Vivíamos a 
menos de media cuadra 
de distancia, y Mario, 
con su carácter amable 
y solidario, era un buen 
amigo y “buen cabro”, 
como decíamos en aque-
llos días. Su hogar era 
cálido y siempre lleno 
de vida, eran nueve her-
manos que compartían 
las alegrías y desafíos de 
una familia numerosa.

Recordar esos años 
trae a la memoria mo-
mentos sencillos pero 
profundos: juegos en la 
calle, conversaciones 
que parecían eternas y 
la complicidad que sólo 
se encuentra en la niñez. 
Ahora, tras décadas de 
caminos distintos, me 
emociona ver en Ma-
rio Sebastián, no solo al 
amigo que siempre fue, 
sino también al hombre 
íntegro que ha construi-
do una trayectoria mar-
cada por el servicio, la 
creatividad y el lideraz-
go.

Nuestro reencuentro 
es un recordatorio del 
poder de la amistad y de 
cómo los lazos que forja-

Victoria re-
quiere de cie-
rre de ciclos 
tormentosos 
y de nuevos 

comienzos, comenza-
remos a trabajar desde 
enero en las nuevas co-
misiones integradas por 
concejales para ir en-
mendando el rumbo. Seré 
presidente de la comisión 
de salud, medio ambiente 
y aseo y ornato, también 
seré presidente de la co-
misión de administración 
y finanzas y por último 
presidiré la comisión de 
control interno que tie-
ne como objetivo anali-
zar las ordenanzas del 
municipio y sus actuali-

Las festividades de 
fin de año en Chile 
son una oportunidad 

para compartir alegría y 
fortalecer los lazos familia-
res. Sin embargo, también 
traen consigo retos para la 
salud relacionados con los 
excesos alimenticios, las 
altas temperaturas, el con-
sumo de alcohol, el aumen-
to de accidentes y el estrés 
propio de la temporada. 

El exceso de alimentos 
ricos en grasas, azúcares 
y sodio es común durante 
estas celebraciones. Por 
este motivo se recomienda 
incluir ensaladas y frutas 
frescas junto a los platos 
tradicionales. Frutas como 
sandía, melón y piña son 
excelentes opciones por su 
alto contenido de agua y 
nutrientes. Recuerde evitar 
el exceso de sal, azúcar y 
salsas procesadas. Prefiera 
preparaciones caseras.

Asimismo, consuma sus 
comidas favoritas con mo-
deración y en horarios ade-
cuados para no interferir 
con el descanso ni afectar 
la digestión. Almacene co-
rrectamente los alimentos 
perecibles para prevenir 
intoxicaciones.

Durante el verano, las al-
tas temperaturas pueden 

Un reencuentro 
después de 50 años: 

la historia de una 
amistad inolvidable

ORDENANDO LO 
QUE VIENE

Opinión

zaciones. Se nos viene un 
próximo año cargado de 
desafíos y nuevos objeti-
vos comunales, siendo lo 
principal resguardar el 
buen uso de los recursos 
públicos, pero también la 
pregunta que nos debe-
mos hacer en forma incan-
sable es cómo avanzamos, 
hemos tenido ordenanzas 
nuevas con una aplicación 
práctica que deja mucho 
que desear situación de la 
ordenanza del comercio 
callejero, otras desactuali-
zadas como la de tenencia 
responsable de animales 
que urge sentarnos a con-
versar sobre su desarrollo. 
En el aspecto de salud te-
nemos ciertos problemas 
con las atenciones, las de-
moras, la cantidad de ho-
ras médicas, la infraestruc-
tura, la conectividad con el 
sector rural y sobre el gas-
to de los recursos. Sobre 
el aspecto financiero, por 
un lado, mantendremos 
a raya las bases de licita-
ción para la auditoría ante 
suspicacias de intento de 

controlar el aspecto téc-
nico de estas, y por el otro 
haremos un trabajo arduo 
en la comisión de finanzas, 
para ir aclarando cada día 
la existencia de problemas 
financieros, deudas, déficit 
o responsabilidades en la 
gestión pública. Seré ade-
más integrante de la comi-
sión de educación donde 
ya se han hecho conocidos 
los dilemas financieros, 
con constantes modifica-
ciones presupuestarias 
para hacer sobrevivir al 
sistema, integrare la comi-
sión de desarrollo urbano 
y vivienda donde lograr la 
concreción de obras con 
un gran sentido de perti-
nencia sectorial es rele-
vante y donde también el 
objetivo mancomunado de 
todos es el otorgar la casa 
propia a cientos de fami-
lias que aún lo anhelan, 
es ahí donde estarán los 
esfuerzos. El trabajo será 
arduo, la comuna así lo re-
quiere y los desafíos son 
cientos, pero paso a paso 
se logrará el objetivo.

mos en nuestra juventud 
pueden trascender el 
tiempo, manteniéndose 
vivos en el corazón.

 Alegría de verlo en la 
ceremonia de inaugura-
ción de la nueva biblio-
teca pública de Collipu-
lli...Feliz de saber de él 
de conocer a parte de su 
familia....Un abrazo de 
hermanos de amistad...
Un grato encuentro, en 
fin...

 Un reencuentro lleno 
de emociones: amistad 
y recuerdos en la inau-
guración de la bibliote-
ca de Collipulli, donde 
tuve la alegría de ver 
nuevamente a Mario Se-
bastián Mayer Orellana, 
aquel amigo de    Victo-
ria, pero que había naci-
do y dado sus primeros 
pasos en Collipulli.-

El tiempo no ha bo-
rrado los lazos que nos 
unieron. Al verlo, no 
sólo me emocionó saber 
de su vida como escri-
tor, constructor civil y 
pastor evangélico, sino 
también conocer a par-
te de su familia, quie-
nes reflejan su calidez 
y valores. Nos dimos 
un abrazo de herma-
nos, uno de esos que 
trascienden el tiempo 
y las distancias, y que 
simbolizan una amistad 
construida desde lo más 
genuino.

Fue un reencuentro 
cargado de nostalgia, de 
risas, y de esas historias 
que, al contarlas, pare-
cen haber sucedido ape-
nas ayer. Compartir este 
momento en un espacio 
tan significativo como 
una biblioteca, símbolo 
de cultura y aprendiza-
je, hizo aún más especial 
la ocasión.

Este encuentro no fue 
solo un viaje al pasado, 
sino también una reafir-
mación de los lazos que 
nos definen y del privi-
legio de reencontrarnos 
en el presente con quie-
nes marcaron nuestra 
vida. Sin duda, un regalo 
del destino que quedará 
grabado para siempre 
en el corazón.

causar golpes de calor, des-
hidratación y malestares. 
Consuma al menos 2 litros 
de agua al día y evite las 
bebidas azucaradas y alco-
hólicas en exceso. Use ropa 
ligera, de colores claros y 
tejidos transpirables como 
algodón. Limite las acti-
vidades al aire libre entre 
las 11 y las 16 horas. Use 
sombreros, gafas de sol y 
protector solar con un alto 
factor de protección.

Además, el consumo de 
alcohol es habitual en estas 
celebraciones, pero debe 
ser moderado. Respete los 
límites recomendados y 
alterne con agua o bebidas 

no alcohólicas. Nunca con-
duzca si ha bebido. Designe 
un conductor responsable 
o utilice transporte alter-
nativo.

Las decoraciones, los 
fuegos artificiales y las 
aglomeraciones pueden 
generar riesgos. Prefiera 
los espectáculos de fuegos 
artificiales organizados y 
autorizados por las autori-
dades. Revise las instalacio-
nes eléctricas y asegúrese 
de que luces y decoraciones 
de su casa estén en buen 
estado. Idealmente evite 
las aglomeraciones y man-
tenga medidas de seguri-
dad en eventos masivos.

El estrés y la ansiedad 
pueden surgir en esa épo-
ca debido a las demandas 
de la temporada. Planifi-
que actividades y compras 
con antelación para evitar 
preocupaciones de último 
minuto. Priorice momentos 
de descanso y reflexión y 
mantenga una comunica-
ción abierta con amigos y 
familiares si siente ansie-
dad. Las fiestas de fin de 
año son una ocasión para 
disfrutar, reflexionar y 
compartir. Siguiendo estas 
recomendaciones, podrá 
celebrar de manera saluda-
ble y prevenir riesgos.
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