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(Cc) Correo 
Legado de ex Presidente 

e A unaño del fallecimiento deSebas- 
tián Piñera, su legado merece una re- 
Nexión. 

Su gran mérito fue haber ganado 
la Presidencia en dos ocasiones, lide- 
rando a unsector político que, a dife- 
rencia dela izquierda, carece de voca- 
ciónde poder, disciplina y claridad es- 
tratégica. Mientras la izquierda ha de- 
mostrado saber articular sus objetivos 
con eficiencia y determinación, la de- 
rechahasido históricamenteerrática, 
torpe en la ejecución de sus estrate- 
gias y propensa ala división interna. 

El mayor desafío de Piñera llegó. 
con el estallido social de 2019. En me- 
dio de unacrisissin precedentes, con 
apenasun 7% de aprobación y enfren- 
tando presiones tanto internas como 
externas, tuvo la fortaleza para soste- 
nerlasinstituciones democráticas. 

Peseala violencia en lascalles y las 
críticas desdesu propio sector, Piñera 
no claudicó. Era muy trabajólico, sin 
horarios, y asumía personalmente ca- 
da crisis, muchas veces en soledad. 
Resguardó la democracia chilena en 
un contexto donde algunos intenta- 
ron imponer cambios a través de la 
fuerza yla desinformación. 

Piñera demostró que el liderazgo 
nosólose basaen laaudacia, sino tam- 
bién en la experiencia de losaños. Su 
trayectoria política le permitió resistir 
'enlos momentos más complejos, sos- 

  

ban por perdido, Aunque su figurano 
cuenta hoycon un sucesor evidente ni 
sulegado político tiene una continui- 
dad clara, su capacidad de resistir y 
preservar el orden democrático bajo 
extrema presión será recordada. En 
tiempos de polarización y desafíos a 
las democracias, la tenacidad de Piñe- 
ra frente a la adversidad ofrece una 
lecciónsobre el valor del liderazgo en 
momentos críticos. 

Rodrigo Durán Guzmán 
rodrigo.duran.guz2gmail.com 

Gestión de residuos 

e La gestión de residuos domiciliarios 
enChileenfrenta desafios urgentesre- 
lacionados con la falta de infraestruc- 
tura adecuada, gobernanza ineficien- 
te y escasos incentivos económicos 
para promover el reciclaje y la econo- 
míacircular. La solución requiere una 
política pública sólida que integre es- 
fuerzos multisectoriales, fomente la 
participación ciudadana y garantice 
condiciones laborales dignas para los 
recolectores. 

Según cifias del Ministerio del Me- 
dio Ambiente, enel paíssegeneranal- 
rededor de 8,1 millones de toneladas 
de residuos sólidos domiciliarios al 
año y, de ese volumen, menos del 5% 
esreciclado. Esto demuestra que exis- 
teunafalta de infraestructura suficien- 

colección diferenciada y el procesa- 
miento de materiales reciclables. 

Uno delos principales problemas 
esla dependencia de los vertederos y 
rellenos sanitarios, que reciben más 
del 90% delos desechos. Chile cuenta 
con130 sitios de disposición final, pe- 
ro muchos están alcanzando el fin de 
su vida útil. 

Otro aspecto clave es la planifica- 
ción territorial, fundamental para la 
localización estratégica de rellenos sa- 
nitarios y estaciones de transferencia. 
Además, es urgente tomar medidas, 
pueslos proyectos de infraestructura 
en este ámbito pueden tardar años. 

El financiamiento es una barrera 
crítica. Actualmente, los municipios 
gastan más de $ 418.000 millones 
anuales en la recolección y disposi- 
ción deresiduos, pero más del 60% de 
la población no paga por el servicio. 

Almismo tiempo, es fundamental 
fortalecer la infraestructura derecicla- 
je,lo queincluyela instalación de más 
plantas de tratamiento, centros de 
acopio y puntos limpios. 

  

Antonia Bordas 
Geógrafa 

Asesora del Consejo de Políticas de 
Infraestructura (CPD) 

Futbolistas valdivianos 

e En uno de los tres mejores clubes 

los hinchas y seguidores del deporte 
más popular, tenemos el privilegio de 
contar con dos jugadores valdivianos 

y flamantes crack del fútbol sudame- 
ricano: Don Erick Wiemberg Higuera 
y Don Víctor Felipe Méndez Obando. 

Erick, surgió y se formó en el co- 
razón del fútbol del barrio animeño. 
Mientrasque Víctor, desdejoven tuvo 
que buscar su propio destino en San- 
tiago, con la ayuda de un tío, para rea- 
lizar sus primeros pasos en los pastos 
de Unión Española. Posteriormente, 

jugó conéxito enlasheladas y lejanas 
tierras Rusas. Hoy, ambos deportistas 
hansido convocados al seleccionado 
nacional. 

Tener deportistas nuestros, deéli- 
te, calidad y categoría, es un ejemplo 
yun orgullo, por lo que considero que 
esunincentivo y estímulo, paratantos 
niños, niñas y jóvenes con talento de 
distintos lugares de Los Ríos, que es- 
tán buscando una oportunidad, pero 
sedesarrollan, crecen ysequedan con 
las ganas. 

Jóvenes, si tienen aspiraciones, 
agudeza eingenio enel fútbol, aseguir 
los pasos de Wiemberg, Méndez, Da- 
goberto Currimilla, Pedro “Heidi” 
González, Edison Aguilar, el Ingenie- 
ro Arturo Norambuena y tantos otros, 
¡El que la siguella consigue! 

  

LuisOmar Sepúlveda Navarro 
doncoyosepuveda(ogmail.com 

cartasaldirectorGaustralvaldivia.cl 

Columna 
María Isabel Mosqueira 

Coach internacional en Salud Hormonal 

Perimenopausia: El gran cambio que no debes ignorar 

vida de todamujer, perorara vezse le presta 
ha atención que merece. Más allá de ser solo 

un “preámbulo” dela menopausia, es un proceso 
complejo que puede durar entre cuatro y diezaños, 
enel queel cuerpo experimenta fluctuaciones hor- 
monales intensas. 

Comienza generalmente entre los 35 y los 40 
años y secaracteriza por irregularidades menstrua- 
les, sofocos, insomnio, cambios de humor, entre 
otros síntomas. Sin embargo, a pesar de su impac- 
10, muchas mujeres llegan a esta etapasin la prepa- 
ración necesaria. 

Los estrógenos yla progesterona, hormonas da- 
ve en el ciclo menstrual y la salud femenina, co- 
mienzan a disminuir de manera errática durantela 
perimenopausia. 

Estudios publicados en el Journal of Clinical En- 
docrinology € Metabolism han demostrado que es- 

I a perimenopausia es una etapa crucial en la tos cambios pueden afectar la función cerebral, au- 

'mentando el riesgo de depresión, ansiedad y difi- 
cultades cognitivas. 

Además, la caída hormonal también está relacio- 

nada con una mayor pérdida de densidad ósea y ma- 
yor propensión a enfermedades cardiovasculares. 

¿Cómo Prepararte para la Perimenopausia? Re- 
gistra tus ciclos. Llevar un control de tu menstrua- 
ción puede ayudarte a identificar patrones y cam- 
bios. Aplicaciones como Clueo Flo pueden ser alía- 
das valiosas. 

Cuida tu salud ósea: La pérdida de estrógenos 

impacta directamente en la densidad ósea, aumen- 

tando el riesgo de osteoporosis. 
Consumir calcio y vitamina D es fundamen- 

tal.Aliméntate con inteligencia: Reduce el consumo 

de azúcaresrefinados y ultraprocesados. Según Har- 
'vard Health, una dietarica en frutas, verduras y gra- 

sas saludables ayuda a equilibrar las hormonas. 

Haz ejercicio regularmente: La actividad fisic
nosolo mantiene el peso a raya, sino que también
reduce el riesgo de enfermedades crónicas y mejo
raelestado de ánimo. Levantamiento de pesas, yo
gay caminatas son opciones ideales 

Prioriza tu bienestar emocional: La meditación 

laterapia psicológica han demostrado ser eficaces pa
ra gestionar los cambios emocionales en esta etapa.

La Perimenopausia No Es el Final, Es un Nuevo
Comienzo.Estees el momento de empoderarte y to
mar el control de tu salud. 

La perimenopausia no tiene por quéser una eta
pa caóticasite preparas adecuadamente. 

Haz de tu bienestar una prioridad ahora, par
que cuando llegue la menopausia, te encuentres
fuerte, equilibrada y lista para disfrutar esta nueva
fase de tu vida. 

¡Tu futuro tú te lo agradeceráleEstás lista par
quejuntasabracemos el cambio?   

[Cc] Columna 

María José 
Gatica Bertin 
Senadora por 

Los Ríos. 

Sebastián 
Piñera 

yerse conmemoró unaño del 
A trágico accidenteaéreo que le 

costó la vida al ex Presidente 
Sebastián Piñera y que fue recordado 
en distintas regiones de nuestro país, 
pero en especial en la nuestra, una zo- 
na porla cual siempre tuvo un especial 
afecto y donde pasó sus tiempos de 
descanso, estudio y vínculos familiares. 

El Presidente Piñerafue unlíder de 
alcance latinoamericano, defensor de 
la democracia, gestor e impulsor de 
trascendentales políticas públicas pa- 
ra nuestro país y un referente en la 
conducción de Chile frente a grandes 
desafíos, como la reconstrucción del 
terremoto del2010, el rescate delos33 
mineros y haber hecho frente de for- 
ma exitosa a la pandemia del Covid. 

Elalcance desu gestión es reconoci- 
daporloschilenos al día de hoy. De he- 
cho, según la última encuesta Cadem, 
el 69% de los encuestados tiene una 
imagen positiva de el y sugestión, y la 
mayoría estima que debe ser homena- 
jeado con una estatua junto al palacio 
de la Moneda. Esto último, a mijuicio, 
el mínimo gesto republicano ante un 
Presidente que ejerció dos periodos. 

Los grandes logros en vida y su in- 
Nuencia en el desarrollo y justicia so- 
cial para nuestro país, se complemen- 
tan con otros aspectos de su vida y 
pensamiento, como lo es el compro- 
miso y eficacia en lagestión pública, la 
importancia de la familia, lafe en Dios, 

y la unidad del pueblo chileno; porque 
al igual que muchos quienes nos co- 
rrespondeejercer roles políticos, sabe- 
mos que las divisiones no conducen a 
nada y que el fin mayor, que es Chile, 
debe estar por sobre mezquindades e 
intereses particulares. 

En lo puntual para Chile Vamos, 
fuesu líder indiscutido y logró envida 
conciliar distintas opiniones y fortale- 
cer un sector quea pesar de sus legíti- 
mas diferencias, rescató lo mejor de 
suscapacidades para entregar buenos 
años de desarrollo y crecimiento para 
nuestra nación. Sebastián Piñera pue- 
detener muchos adversarios, pero na- 
die con el mínimo de objetividad po- 
dría cuestionar su aporte al país, sus 
convicciones democráticas y su capa- 
cidad intelectual y de gestiónen los du- 
ros momentos, cualidades que se 
echan tanto de menos. 
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