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Calidad del sueño 

Hace unos días por una nota de este mismo 
medio, pudimos conocer cifras alarmantes en 
relación a la calidad del sueño de nuestra po- 
blación. Más del 60% de los chilenos sufre de 
trastornos del sueño. 

Interesante es también saber que 6 minutos 
de lectura antes de dormir bajan el estrés con- 
siderablemente y nos preparan para el buen 
descanso. Sin embargo, este dato positivo se 
ve opacado por la creciente prevalencia de pro- 
blemas de insomnio, apnea y otros trastornos 
relacionados. 

La falta de sueño reparador no sólo afecta 
la productividad y el bienestar emocional, sino 
que está estrechamente vinculada con enferme- 
dades cardiovasculares, diabetes y trastornos 
psicológicos. Promover hábitos saludables y 
mejorar el acceso a especialistas en salud del 
sueño debe ser parte de las prioridades para 
las autoridades competentes, sobre todo en los 
habitantes de las grandes ciudades, que son la 

Mano de pintura 

* Cartas +   

Acabo de visitar la hermosa isla Lemuy, en el archipiélago de Chiloé, que posee una 
serie de iglesias patrimoniales, hecho que se menciona por todas partes. 

Sin embargo, llama penosamente la atención el mal estado en que todas estas valiosas 
iglesias se encuentran. 

Una mano de pintura les vendría muy bien, para asegurar su permanencia en el tiempo 
y recalcar su majestuosa belleza. 

mayoría en el país. 
El comienzo de un nuevo año que se aproxi- 

ma podría ser una perfecta excusa para poner 
en práctica dicha estrategia de los minutos de 
lectura y de paso, regalarnos un momento de 
tranquilidad a diario y mejorar nuestra com- 
prensión por medio de la lectura. 

Pablo A. Garcia-Chevesich 

Dan Campos Iglesias 

Buenas pensiones 
Una buena pregunta en plena discusión 

previsional sería: ¿existen buenas pensiones? 
La respuesta es sí. Por décadas sólo hemos 
escuchado que las pensiones en nuestro país 

son malas, miserables, pero jamás los medios 
de comunicación han hecho un seguimiento a 
aquellos trabajadores que han logrado buenas 
pensiones, a partir de años de trabajo formal, 
cotizando por sus sueldos reales. 

Durante años, se vio como a personas ma- 
yores se les consultaba por sus pensiones, y su 
monto correspondía a la pensión solidaria de 
ese entonces, es decir personas que nunca co- 
tizaron, O por muy poco. 

Existe un número relevante de pensionados 
que tienen pensiones suficientes para sus gas- 
tos, algunos también con el apoyo de la pensión 
minima garantizada, lo que les permite vivir 
una vejez en tranquilidad. La receta es una 
sola: décadas de cotización por el total de los 
ingresos imponibles. Toda reforma previsional 
debe incentivar y fortalecer el empleo formal, 
ahí el éxito de una buena reforma. 

Eduardo Fferez Sanhueza 

Envíe sus cartas a cartastdlun.cl, 
incluyendo nombre, cédula de 

identidad y número 
de teléfono. 
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Términos y Condiciones uso sitio Web Lun.com 

Toda información, contenido, servicios y software exhibido, 
transmitido o utilizado en o con relación con el sitio 
LUN.com incluyendo, a modo de ejemplo, artículos 
periodísticos, historias, reseñas, directorios, guías, texto , 
fotografías, imágenes, ilustraciones, clips de audio, video, 
html, código fuente y objeto, marcas comerciales, logotipos 
y similares (en adelante, el "Contenido"), así como su 
selección y arreglo, es propiedad de Las Ultimas Noticias y 
/o de sus licenciantes y proveedores y se encuentra 
resguardado por la ley 17. 336 sobre Propiedad Intelectual. 

El acceso al Contenido en línea es únicamente para su uso 
personal y sin fines comerciales, pudiendo descargar o 

imprimir todo o parte del Contenido únicamente para su 
uso personal, no comercial, siempre que no elimine 
ninguna marca comercial, derechos de autor u otro aviso de 
dicho Contenido. 

No esta permitido volver a publicar todo o parte del 
Contenido en otro sitio de Internet, Intranet, extranet o 
cualquier otra publicación en línea o fuera de línea, ni 
incorporar el Contenido en ninguna base de datos, 
compilación, archivo, caché, o medio similar. No se puede 
distribuir ningún Contenido a terceros, ya sea por pago u 
otra consideración. Asimismo, no puede archivar, 
modificar, copiar, enmarcar, almacenar en caché, 

  

reproducir, vender, publicar, transmitir, mostrar o utilizar de 
otra manera cualquier parte del Contenido. No puede raspar 
o copiar nuestro Contenido sin nuestro permiso. 

No está autorizado el uso de nuestro contenido para influir 
en la comercialización de otros sitios. Toda copia de texto 
periodístico y fotos para su monetarización a través de 
buscadores será objeto del ejercicio de acciones penales en 
contra de los autores cómplices y encubridores. 
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Aqui está lo que usted Dusca 

Ofertas que convienen 

Detodo y me barato Últimas Noticias   

Oficina PlncialArss y Suscicines 

Delos vieras, de 1000 2 14:30 y de 1500 180 heras Avisos ECONÓMICO 

VARÓN OFRECE MASAJES 

1225 yuotts 
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

varones 993920628. 13.000 4 HORAS 
SEÑORITA EXCELENTE ATENCIÓN Metro Santa Ana. 233467830 
SNA - 19.000 NOCHE 
10.000 MASAJES SENSITIVOS Domingo a Jueves. Agustinas 2231 F. 226993701 
Santiago 226390095. 14.000 4 HORAS 
10.000 DOS $ 15.000 SEÑORITAS Todos los días. Moneda 2304 - 226961622. 

975102715, 3 A2:000 a HORAS 
5 ,! 'oche, domingo a jueves Ie DISGRECIÓN Almirante Barroso 452 E-2 26973878 

> a 19.000 NOCHE 
SEÑORA MAYOR 954805403 Domingo a Jueves. Catedral 1826 
Excelente Atención. Almirante Barroso 452. 226973878 
VARÓN MASAJES DOMICILIO DAMAS 25.000 5 HORAS 
933267204. $35.000 la noche y $50.000 día completo 
SEÑORA INDEPENDIENTE. SANTA Estacionamiento Maturana 248 - 232554466 
Lucía 994806946. 14.000 4 HORAS 
  

Todos los días. $19.000 Noches domingo a jueves 
Ricardo Cumming 224 226711226 
  

$ Scotiabank 
SUCURSAL: MAIPÚ 1 Y 2, CUENTA 
corriente N.o 120004661 617B, por ROBO ECONÓMICOS (31,02,03) 
cheques 000973540 000973543 AL 000973570 

  

SUCURSAL: OFICINA CENTRO, 
cuenta corriente N.o 990050988 101A, por 
ROBO cheques 007606884 007606897 AL. 
007606916 (31,02,03) 
  

SUCURSAL: SCOTIA CONNECT 
PYME, cuenta corriente N.o 979797931 
384B, por ROBO cheques 003976782 AL 
003976790 (31,02,03) 

lean odo Ge 
  

  
¿“Aquí está lo que usted busca 

Ofertas que convienen 
  

    ¡De todo y más barato! [ESTI ESOATAES

Fecha:
Vpe:
Vpe pág:
Vpe portada:

02/01/2025
  $1.422.543
  $4.399.200
  $4.399.200

Audiencia:
Tirada:
Difusión:
Ocupación:

     271.020
      91.144
      91.144
      32,34%

Sección:
Frecuencia:

OPINION
DIARIO

Pág: 21


