
¿Sufre más aquél que espera siempre que aquél que nunca esperó a nadie? 
Pablo Neruda, poeta chileno. 

  

  

FOTO DENUNCIA     

  

NOSE DETIENE ELROBO DETAPAS 
En la esquina de la avenida Chacabuco con la calle 
Castellón de Concepción, como en muchas otras dela 
ciudad, se robaron la tapa de una cámara subterrá- 
nea. Transeúntes ponen una caja de pizza para avisar. 
  

FOTO DENUNCIA     
TAPA EN DEPLORABLES CONDICIONES 

Cientos de personas circulan a diario por esta senda 
peatonal del Parque Ecuador de Concepción. Lamen- 
tablemente, la baldosa pegada sobre la tapa de una cá- 
mara subterránea está en pésimas condiciones. 

  

IMAGEN DE LA CIUDAD CEDIDA, 

MONUMENTO A MARTÍNEZ DE ROZAS 
En pleno Parque Ecuador de Concepción, ala altura dela 

calle Caupolicán, se encuentra el monumento a Juan Mar- 
tínez de Rozas, uno de los padres de nuestra nación. 
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Por Aetós ELTIEMPO 

Concepción 10% / 23% 

Talcahuano 10*C / 22% 

Tomé 10*C / 22% 

Cañete 9/21 

Arauco 10*C / 23" 

Curanilahue 6 /24% 

Lebu 130 /15% 

  

EMERGENCIAS 
Ambulancias 131 

Bomberos 132 

Carabineros 133 

Investigaciones 134 

Emergencia Marítimas 137 

  

DINOS [E axrtasCestrellaconce.cl MONEDAS 

QUEPIENSAS — [Y esstrellaconce Dólarobservado — $961,89 
Euro $991,70 

Peso Argentino $0,86 

COLUMNA Dra astas aora EE Pneaio 
Universidad Andrés Bello UTM $67.294 

Hábitos alimenticios y consumo de fruta 

Cuando estamos de vacaciones in- 
tentamos disfrutar al máximo el 

tiempo con la familia, amigos y sa- 
lir de paseo es una buena alternati- 
va. En estas vacaciones solemos fle- 
xibilizar los horarios y el tipo de co- 
mida, descuidamos los hábitos sa- 
ludables que mantenemos en el 
resto del año y podemos caer en ex- 
cesos, o aumentar los riesgos de 
una enfermedad transmitida por 
alimentos. 
Debemos entonces, tomar algunos 
cuidados o recomendaciones de ali- 
mentación para este período como 
flexibilizar los horarios de manera 
consciente. Es recomendable esta- 

blecer un mínimo de tres comidas 
diarias (desayuno, almuerzo y co- 
mida) y una colación a media tarde 
con alimentos saludables. 
Aumentar el consumo de frutas y 
verduras es otra clave. Si vas a la 
Playa o piscina puedes armar un 
envase con tapa con varias frutas o 
verduras de la estación listas para 
consumir. Estos alimentos hidra- 
tan y aportan vitaminas, minerales 
y antioxidantes, fundamentales pa- 
Ta proteger la piel de la exposición 
solar, 
También es importante mantener- 
se hidratado. Se recomienda beber 
constantemente agua, ojalá más de 
dos litros diarios. Es ideal evitar las 

bebidas azucaradas y el alcohol. En 
esta época es cuando más variedad 
de frutas encontramos y son una 
buena fuente de agua para evitar la 

deshidratación en un paseo fami- 
liar. Además de entregar otros nu- 
trientes que sirven para compensar 
los excesos que a veces tenemos en 
verano. Son una buena alternativa 
de colación en la playa o en el cam- 
ping, por lo que podemos elegirlas 

según lo que necesitemos cono- 
ciendo las propiedades de ellas, por 
ejemplo: 
Los arándanos son una buena fuen- 
te de vitamina C, polifenoles y an- 
tioxidantes, lo que ayuda al sistema 
inmunitario, tener huesos sanos y 
reducir el riesgo de padecer ciertas 
enfermedades neurodegenerativas. 
La sandía aporta vitamina A, vita- 
mina C, magnesio y potasio a nues- 
tro organismo. Ayuda al correcto 
funcionamiento del corazón y de la 
vista, y posee una gran cantidad de 
agua, lo que la hace ideal para evi- 

tarla deshidratación. El melón 
también contiene un alto porcenta- 
je de agua, lo que genera sensación 
de saciedad. Además, tiene antioxi- 
dantes y es una buena fuente de vi- 
tamina A y vitamina C. El durazno 

tiene un alto porcentaje de vitami- 
na C. La ciruela ayuda a prevenir el 
estreñimiento y es un buen antioxi- 
dante. El tomate es un potente an- 
tioxidante y fuente de vitamina B, 
Cy E, además de minerales como el 
potasio y el magnesio. La palta po- 
see vitamina E y un alto contenido 
de grasas poliinsaturadas y mo- 
noinsaturadas que ayudan a com- 
batir el colesterol malo. 

  
  

EN REDES SOCIALES 

(EOPDI_BIOBIO en trabajo 
conjunto al Ministerio Público 
detuvieron a sujeto prófugo de 
la justicia, por el delito de 
Homicidio Calificado, quién 
además, participó en el 
atentado al Molino Grollmus 
en /Contulmo, hecho ocurrido 
en agosto de 2022. Ya van 15 
detenidos por este caso. 

El £ ghsfghfeh fsgh sfghfg 
hsfehsfehsfehfehsfehsfehsfgh 
sfhsh ano. 

El equipo de 
/'SENAPREDBiobÍO visitó 
puesto de comando en la 
comuna de Los Álamos con el 
fin de monitorear y evaluar 
cursos de acción por incendio 
forestal denominado *601- 
LAJA”. 

Carabineros de la Tenencia 
Biobío ( F) de Ralco, realiza 
difusión preventiva a turistas 
en los diferentes espacios de 
recreación de la comuna, para 
prevenir incendios forestales, 
entregando recomendaciones 
de seguridad en el sector. 

Porque +PrevenirEsProteger, 
en esta temporada de verano, 
todos y todas podemos 
contribuir a evitar 
emergencias en nuestro 
campus Concepción.
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