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En calle San Martín con Toromazote

Conductor de locomoción colectiva propone cambiar lugar de
estacionamiento para evitar accidentes del tránsito

La foto enviada donde se muestra un vehículo estaciona-
do al costado derecho. Lo que propone el conductor es
que se estacionen al frente, y de esa manera se podrían
evitar accidentes de tránsito.

Este es el espejo instalado en Portus con San Martín

Erik es conductor
de la locomoción co-
lectiva hace ya tres
años y dentro de su
preocupación, nos

hizo llegar una foto-
grafía de vehículos
bien estacionados, por
el costado derecho en
Calle San Martín a

metros de Toromazote,
una intersección que
es sabida por todos
prácticamente, ocurren
muchos accidentes ya
sea con heridos o so-
lamente daños mate-
riales.

Pues bien, en sus
recorridos frecuentes
trabajando, se le ocu-
rrió sacar una foto y
enviarnos una idea,
todo con el fin de po-
der evitar la ocurrencia
de más accidentes de
tránsito. Esta tiene que
ver con que los con-
ductores estacionen
sus automóviles al cos-
tado izquierdo de calle
San Martín.

El conductor nos
dice «envío esa foto
de Toromazote con
San Martin, donde
siempre ocurren acci-
dentes y es increíble
todo lo que hay que
salir para poder mi-
rar bien si viene algo
o no (por Toromazo-
te). Yo soy conductor
de locomoción colec-
tiva y es por eso que
le muestro esta foto»,
señaló.

SU OPINIÓN
Dice que en su opi-

nión los vehículos
«podrían estacionarse
al lado izquierdo y
apuesto que ahí no

habría más acciden-
tes. Ojalá que algún
día pudieran arreglar
ese tema cierto, así no
habría tanto acciden-
te, sobretodo en esa
esquina», concluyó.

También, otra in-
tersección de mucha
ocurrencia de sinies-
tros viales, es calle

Las mejores colaciones saludables para eludir el calor este verano

Portus con San Martín,
pero ahora instalaron
un espejo que hace po-
sible que el conductor
que va bajando por
San Martín hacia el
poniente, vea por el es-
pejo si viene o no al-
gún vehículo por calle
Portus, desde sur al
norte.

• Cuando las temperaturas suben, es clave
elegir colaciones frescas y livianas que ayu-
den a mantenerse hidratado sin sentir pe-
sadez. Frutas, verduras y yogur son algu-
nas de las mejores opciones para combatir
el calor sin descuidar la alimentación.-

Con la llegada del
verano, elegir alimen-
tos que ayuden a so-
brellevar el calor sin
generar pesadez ni
malestar puede ser un
desafío. Una colación
adecuada no solo apor-
ta energía, sino que
también puede favore-
cer la hidratación y el
bienestar, según Nata-
lia Contreras, acadé-
mica de la Escuela de

Nutrición y Dietética
UNAB.

¿La clave? optar
por snacks frescos y
ligeros, ricos en agua
y bajos en grasas. Con-
treras recomienda in-
cluir frutas, verduras y
lácteos descremados
en la dieta diaria para
mantenerse fresco du-
rante los días más ca-
lurosos.

«Un ejemplo per-

fecto sería rebanadas
de pepino, palitos de
apio o un trozo de san-
día o melón, frutillas,
berries. También, un
yogur descremado o un
batido de frutas con hie-
lo son opciones frescas
y saludables», sugirió.

FRUTAS Y
VERDURAS, LA
MEJOR OPCIÓN

Las colaciones

ideales para el verano
deben ser livianas y
con alto contenido de
agua para ayudar a la
hidratación. De acuer-
do con la nutricionis-
ta, frutas como la san-
día, el melón, el duraz-
no y las frutillas son
excelentes opciones,
ya que aportan frescu-
ra y son fáciles de di-
gerir. En el caso de las
verduras, el pepino, el
apio y la zanahoria son
alternativas perfectas
para consumir como
snacks, ya sea solos o
acompañados de salsas
saludables, como yo-
gur con ciboulette o
hummus.

«Estos alimentos
contribuirán a la sen-
sación de sentirse lige-
ro. Además, alimentos
con minerales como el
potasio ayudan a man-
tener el equilibrio hí-
drico del cuerpo», in-
dicó.

Para quienes bus-
can variedad en sus co-
laciones, Contreras
menciona que una alter-
nativa es preparar ensa-
ladas de frutas con ho-
jas de menta, que poten-

cian la sensación de
frescura. También, un
batido de frutas con hie-
lo o un yogur descrema-
do con trozos de duraz-
no y semillas pueden
ser opciones nutritivas
y fáciles de digerir.

«Las frutas y verdu-
ras crudas son perfec-
tas, ya que mantienen
sus nutrientes y agua
intactos», enfatizó la
académica. «Recomen-
daría combinar zana-
horias con un poco de
hummus, palitos de
apio con salsa de yogur
natural con ciboulette o
una ensalada de frutas
de la estación».

HIDRATACIÓN
Además de elegir

colaciones saludables,
lo principal es mante-
nerse hidratado. El
agua sigue siendo la
mejor opción, pero
también se pueden pre-

parar bebidas naturales
para refrescarse sin re-
currir a productos azu-
carados.

«Lo mejor es optar
por agua mineral o
agua con sabor, usan-
do limón, menta o ro-
dajas de pepino», su-
giere Contreras. «Tam-
bién, el té helado sin
azúcar es refrescante y
los batidos de frutas
naturales son una ex-
celente elección».

Por otro lado, es
importante evitar las
bebidas con alto con-
tenido de azúcar, ya
que pueden provocar
deshidratación en lu-
gar de refrescar. «Las
bebidas con mucha
azúcar generan una
falsa sensación de hi-
dratación y, en reali-
dad, aumentan la pér-
dida de líquidos del
cuerpo», advirtió la
experta.
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