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OCartas 
Factor Crispi 

eY la pregunta del momento es: ¿por 
qué no se ha salido del Gobierno Mi- 
guel Crispi?Cuando políticos decasito- 
dos los colores piden su salida, es una 
potente prueba de que no es por un 
porfiado capricho partidista determi- 
nado, más bien esa consecuencia de 
sus cuestionadas acciones, en especial 
cuando se conocen nuevas conversa- 
cionesentrela diputada Catalina Pérez 
(ex-FA) y su expareja, representantele- 
gal dela organización», Daniel Andra- 
de, haciendo alusión al actual jefe de 
asesores de La Moneda. 

Vale mencionar que la permanen- 
ciaosalida de Miguel Crispiddel Gobier- 
no depende del presidente Boric. 

Luis EnriqueSoler Milla 

versiones económicas, pero síes clave 
tener una disposición al descanso y a 
no estar pendiente de preocupaciones 
y responsabilidades ligadas general- 
menteal trabajo. 

Loanterior, porque durante el año 
segenera unasobrecargacognitiva que 
puede afectar aspectoscomolacapaci- 
dad de concentración o la memoria, lo 

que puede repercutir enel rendimien- 
to diario. Durantellas vacaciones disfru- 
tar de experiencias en contextos dife- 
rentesal habitual-como saliral parque 
'0aunmuseo-contribuye deforma po- 
sitiva al bienestar, mejora el estado de 
ánimo y fortalecelos vínculos sociales, 
lo que fomenta una salud mental ade- 
cuada. 

Finalmente, esrelevante hacer la 
distinción entre el descanso en el que 
nos entretenemos y nos estamos mo- 
viendo, y el descanso efectivo quees 

  

  

Descanso efectivo 

Enero y febreroson, paramuchos, si- 
nónimo de descanso y relajación, lo 
quese traduce en una oportunidad de 
disminuir los niveles de cortisol-la hor- 
monadelestrés- y mejorar el bienestar 
general, además de contribuir alarecu- 
peración cognitiva. 

Este período representa una opor- 
tunidad parareducir el estrés diario de 
la rutina y es importante aprovecharla 
generando momentos de descanso y 
conexión con uno mismo -por ejem- 
plo, eliminando el correo profesional 
del celular- que permitan poner nues- 
tra menteen pausa. Para esto, nosiem- 
pre es unrequisito realizar grandes in- 

unainterrupción concreta de activida- 
deslaboraleso académicas, es decir un 
proceso consciente y saludable quetie- 
necomoobjetivorestaurar losrecursos 
cognitivos y emocionales y que permi- 
tirá una desconexión concreta. 

Ximena RojasR. 
Académica Facultad de 

Psicología y Humanidades, 
Universidad San Sebastián 

  

Capitalizaci vidual 

Dos hitos relevantes tendrá la capita- 
lización individual, que este año 2025 
cumple 45 años como régimen previ: 
sionalen el país. El primero, ensusini- 

Q La imagen de la ciudad 

SEMÁFORO APAGA- 
DO AFECTA TRÁNSI- 
TO DEPEATONESEN 
CALLE ESMERALDA 

  

Desde hace varios días que los 
verdes peatonales del semáfo- 
ro que seencuentra en lainter- 
sección de calles Esmeralda y 
Pasaje Ross, en Valparaíso, es- 
tán apagados. Se necesita una 
respuesta mas rápida de quien 
tiene a cargo la mantención, 
para que no que pasen los días 
y las semanas antes de mate- 
rializar suarreglo, en una arte- 
ria que es de intenso tránsito 
peatonal y vehicular. 

Lautaro Triviño 

cios, cuando un 20% de cotizaciónare- 
parto pasó aser un 10% de capitaliza- 
ción individual, y el segundo, de apro- 
barse la actual reforma del Gobierno, 
en quela capitalización individual su- 
baun6%. 

Enlocentral, lareforma previsional 
del Gobierno confirma que nuestro sis- 
tema previsional ha sido respaldado 
porocho gobiernos democráticos, yen 
loestructural, que el sistema previsio- 
nalnecesitamás ahorro parasu perfec- 
cionamiento, y eso eslocentral delare- 
forma. 

Quién hubiese imaginado que el 
Gobierno de izquierda del Presidente 
Boric y de la ministra Jara, del Partido 
Comunista, entregarála legitimidad fal- 
tantealacapitalización individual para 
lapidar cualquier argumento a favor de 
unsistema de reparto. 

En resumen, del No+AFP electoral 
pasamos al Sí + Capitalización Indivi- 
dual. 

Eduardo Jerez Sanhueza 

Ley Karin 

eLarecienteimplementación dela Ley 
Karin ha marcado un hito en la lucha 
contraelacoso yla violencia laboralen 
Chile. Según datos entregados reciex 
temente por la Dirección del Trabajo, 
entreel 1 deagosto yel31 de diciembre 
de 2024 se registraron 9.151 denuncias 

enelsector privado. 
Sibienla norma establece obliga- 

ciones claras para las organizaciones, 

  

modificación delos reglamentos inter- 
nos para alinearse con las nuevas dis- 
posiciones legales, cumplir con ellono 
es suficiente para enfrentar el proble- 
ma. 

Hoy esfundamental que las organi- 
zaciones fomenten una cultura deres- 
peto y seguridad por medio de capaci- 
taciones especialmente pensadas para 
sensibilizar alos colaboradores. Lo an- 
terior se puede hacer mediantela im- 
plementación de talleres prácticos y 
ejemplos concretos sobrelaimportan- 
cia del respeto mutuo y la creación de 
ambientes inclusivos y seguros. Asimis- 
mo, es clave entrenar a los equipos de 
recursos humanos y alos líderes en el 
uso delos canales de denuncia, asegu- 
tando que estos sean accesibles, conf 
denciales y generen confianza. 

Marco Araya 
Consultor Adecco Chile 

Hábitos alimentarios 

La llegada dela temporada estival es 
unaocasiónideal para fortalecer hábi- 
tos alimentarios que promuevan un 
bienestar integral, en una época carac- 
terizada por altas temperaturas y ma- 
yor actividadal aire libre. 

La evidencia científica respalda que 
una alimentación rica en frutas y ver- 
duras de temporada, granos enteros y 
proteínas magras de origen marino no 
sólo favorece el control del peso y la 
composición corporal, sino que tam- 
biénreduceelriesgo de enfermedades 

2, enfermedades cardiovasculares y 
ciertostiposdecáncer. Duranteel vera- 
no, estos alimentos están más disponi- 
bles y alcanzan su punto óptimo de 
frescura, concentración de vitaminas, 
minerales y fibra dietética, haciéndolos 
especialmente beneficiosos y atractivos 
para el consumo. 

Además, es esencial priorizar la hi- 
dratación mediante agua fresca como 
primera opción, evitando bebidasazu- 
caradas, endulzadas artificialmente o 
alcohólicas, ya que estas aumentan el 
riesgo de deshidratación y el consumo 
calórico innecesario. A esta estrategia 
se suma la recomendación de consu- 
mirconmoderaciónalimentosaltosen 
sodio y grasassaturadas, especialmen- 
te de origenanimal, limitando suinges- 
ta auna frecuencia semanal. 

Las familias chilenas tienenenesta 
temporada una oportunidad única pa- 
raadoptar opciones alimenticias soste- 
nibles, promoviendo estilos de vida 
quenosólo mejoran nuestracalidad de 
vida, sino también garantizan un futu- 
ro más saludable para las próximas ge- 
neraciones. 

  

Lidia Paz Castillo 
Nutricionista y académica Escuela 

de Tecnología Médica UDP 

ElMercuriode Valparaíso invita asus lectores 
aescribir sus cartas a estasección. Lostextos 
debentener una extensión máxima de 1,000 
caracterese ir acompañados del nombrecom- 
pleto, cédula deidentidad y número telefóni- 
codelremitente. La dirección sereserva el de- 
recho deseleccionar, extraer, resumir y titular 
lasmisivas. Las cartas deben ser dirigidas a 
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LAUTARO TRIVIÑO A 

nerodel Ptmo. 

querevise la situación 

(QApolinio_73 La propuesta de tre- 
formaprevisional y aumento PGU 

conllevará un gasto impagable en 
lospróximos años, se transformará 
en una ++ReformaTributaria donde 

además el Estado através del*in- 
VersorEstatal” estará metido con 
una baja en 90% de encaje y condi- 

(ARCifuentesLillo Hemos recibido 
cientos de correos pidiendorecha- 
zarla ktreformaprevisional . Son 
muy elaborados. La cantidad mellla- 
malaatención. ¿Estaremossiendo 
presa de una manipulación informá- 
tica? Llamo al AGobiernodeChile 

(AClapesuC Nuestro director, Efe- 
lipelarrain analizó la aprobación de 
la s'ReformaPrevisional, destacan- 

doll necesidad de queel GConse- 
joFiscalCh realice simulaciones y 
estimaciones más allá de lasentre- 
adas hoy día y tenga eltiempo pa- 
rahacerlo. También expresó preo- 
cupación por posibles citaciones 

destockcon inversor estatal, sugi- 
riendo que esto podría ser proble- 
mático, 
OMisiaFernanda El costo dela 
PGU.depende de los impuestos de 
todos, siguecreciendo. ¿Esjustoq 
los mismos afilados las AFP,con 
sus cotizaciones, termineninan- 
ciando una pensión universal 2ElEs- 
tadose sigue alimentando delo los 
trabajadores ahorran para su futuro, 
CarlosBianchich Presentamos una 
Reforma Constitucional para TERMI- 

NAR con el LUCRO en lasentidades 
que administran ahorros previsiona- 
les. Demostramos quesin lucro to- 
daslasutlidadesson traspasadas a 
loscotizantes. Side verdad quere- 
mos hacer una verdadera +Refor- 
maPrevisional, 

(O PameValdesI Los que se mantie- 
nen al margen demuestran nula ca- 
pacidad de escuchar/entender otras 
realidades HAFP +ReformaPrevisio- 
nal Repúblicanos deben subir alca- 
rro! 
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