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Valparaíso 13% /21% 

Viña del Mar y 
ESTOY CHATO cit E e 
CON EL SOL... Quilpué 11% /25% 
0 Da lla Alemana 11/25 

EL INVIERNO...” pgpo, Quillota 11%C/25% 

E ouEoAS DEL Falo San Feli 140 /33% 
Ú Y SÓLO DESEAS sus > ed 

QUE LLEGUE 
EL VERANO... MAÑANA 

..La CUSTIÓN ES Valparaíso 13% /23% 

Viña del Mar 12*C/ 24% 

Quilpué 10*C / 29% 
Villa Alemana 10% / 29% 

PELIGRO ELÉCTRICO Quillota dt 
Este medidor de luz está colgando en calle Ecuador es- San Felipe 13"C/35% 
quina Viana. No se ve muy seguro y puede provocar al- 
guna emergencia. 
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POCA CULTURA MEDIOAMBIENTAL 
Si no aprendemos a darle un buen uso al sistema del re- 
ciclaje no avanzaremos. Las jaulas y las campanas es- 
tán diseñadas para que las botellas plásticas y de vidrio 
sean depositadas dentro y no afuera. De otra forma so- 
lo se genera suciedad. Calle Algarrobo, a un costado del 
Easy de 1 Norte. 
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MONEDAS EMERGENCIAS 

Dólar observado $992,07 Ambulancias 131 

Euro $1.029,10 Bomberos 132 

Peso Argentino $0,99 — Carabineros 133 
ur $38.386,88 — Investigaciones 134 

UTM $67.429 — Emergencia Marítimas 137 
  

  

ESCETOILE 
Director: Suscripción Digital: 
Luís Cabrera del Valle 227534310 
Representante legal: Servicio l Cliente Suscripciones: 
Christian Vargas Villagrán 227534312 
Domicilio: Clasifono: 
Esmeralda 1002, Valparaiso 227534313 
Contactos periodísticos 
cartasdiretorOestrellavalpo. Contacto Comercial 

ventapublicidadOestrellavalpo.d 
Propietario: Contacto servicio al cliente 
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Alimentación de niños en 

Para los niños las vacaciones son 
algo esperado durante todo el 
año, ya que representan diversión 
y descanso, sin embargo, para los 
padres también es un desafío, 
puesto que se dificulta el poder 
mantener una alimentación equi- 
librada en este periodo, donde los 
horarios irregulares, el acceso a 

alimentos poco saludables y el 
sedentarismo puede afectar a los 
niños, influyendo negativamente 
en su desarrollo. 
Por esto es que debemos encon- 
trar un equilibrio entre el disfru- 

vacaciones 

te y los hábitos saludables. La 
obesidad infantil es un problema 
de salud grave en nuestro país, 
por ello, se debe evitar el consu- 
mo de azúcares y grasas procesa- 
das, priorizando alimentos salu- 
dables como frutas, verduras, 
cereales integrales, carnes 
magras y lácteos, alimentos que 

aportan al crecimiento de los 
niños. 
No sólo es fundamental mante- 
ner las rutinas estructuradas de 
comida, respetando el desayuno, 
almuerzo y cena, sino que tam- 

bién es importante el ejercicio y 
el descanso. 
Si bien las vacaciones son un 
momento para disfrutar, jugar y 
descansar, no son una excusa 
para los malos hábitos alimenti- 
cios. Aprendamos a disfrutar cui- 

dando el bienestar físico y emo- 
cional. 

Perla Valenzuela Moreno 
Académica Nutrición y Dietética 

U. Andrés Bello sede Viña del Mar 

  

La dictadura de la belleza 

En temporada de verano muchas 
mujeres comienzan a cuestionar 
su cuerpo, lo que se disfraza 

como autocuidado y salud, sin 
embargo, es posible que existan 

pensamientos intrusivos negati- 
vos que castigan punitivamente 
el no cumplir con los estándares 
de belleza que la sociedad ha 
impuesto. 
Estos imperativos pueden afectar 
la autoestima de una persona, 

restringiendo incluso su conduc- 
ta, Recuerdo, en procesos de psi- 

coterapia, haber atendido a una 
mujer que no iba a la playa por- 
que se avergonzaba de su cuerpo, 
una narrativa que identifica a 

en época estival 

muchas mujeres, que limitan sus 
experiencias sociales por pensar 
que otros no aceptan su imagen. 

Si continuamos validando una 
sola forma de belleza, seguiremos 
perpetuando el prejuicio, la dis- 
criminación y la desigualdad por 
sobre la aceptación de la diferen- 
cia. 

Los cuerpos nos acompañan en la 

experiencia de vivir, es necesario 
ser responsable de la salud física 
de estos, pero también existe la 
necesidad de aceptar que todos 

son distintos y que hay hermosu- 
ra en cada persona. 
La invitación es a que las mujeres 
descubran momentos y espacios 

donde se sientan cómodas con su 
imagen, que nada límite una 
experiencia de disfrute, pensar 
que lo más importante es acep- 
tarse a uno mismo, más allá de 
las miradas o comentarios que 
otros puedan hacer. 

Hablarse bonito, dejar de lado los 
cuestionamientos y seguir cami- 
nando hacia la valoración perso- 
nal, es la clave para aumentar la 
sensación de bienestar. 

Ivonne Maldonado 
Directora Carrera de Psicología 

Universidad de Las Américas 
Sede Concepción
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