
“Los hombres siempre son lo mismo. Sólo de palabra veneran el espíritu; y 
únicamente les importa lo que puede cogerse con las manos” 

    

HOYOTIPO “CRÁTER” 

Calle Sargento Aldea en mal estado, con este tremendo 

“cráter” en la calzada. (Agenciauno). 

  

  

MICRO VERTEDERO 

Basura acumulada a plena luz del día en calle Oscar 
Quina. (Agenciauno). 

  

  

  

Henrik Ibsen. Dramaturgo y poeta noruego. 

  

HUMOR 
Por Aetós 

  

  

  

    

  

ELTIEMPO 

HOY 

Arica 20% / 27% 

Putre 07*C /13 

Visviri 03% / 19% 

Camarones 16*C / 30% 

Tacna Ó: 19/29 

MAÑANA 

Arica    
FARMACIA DE TURNO 

24 Horas 18 de Seprtiembre 1061 
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QUEPIENSAS — [EJ etstrelladearica E] La Estrella de Arica 

  

Reforzar el cuidado de la alimentación 

El verano es el momento perfecto pa- 
ra disfrutar del buen tiempo y la co- 
mida fresca de estación, pero tam- 
bién es importante cuidar nuestra ali- 
mentación para mantenernos saluda- 
bles y sobre todo hidratados. Tam- 
bién debemos incluir proteínas de 
buena calidad en nuestra alimenta- 
ción y protegernos del sol con alimen- 
tos ricos en vitaminas y minerales. No 

debemos olvidar la manipulación de 
los alimentos para evitar intoxicacio- 

d de frutas y verduras que   

  

  

  

  

  

  

encontramos en el verano, son muy 
beneficiosas debido a su alto conteni- 
do de agua y nutrientes; nos ayudan a 
mantenernos hidratados y nos pro- 
porcionan vitaminas, minerales y fi- 
bra, lo que contribuye a una buena di- 
gestión y a la prevención de enferme- 
dades cardiovasculares, entre Otros. 
La hidratación es clave durante el pe- 
riodo estival, ya que, las altas tempe- 
raturas y el ejercicio físico aumentan 

la necesidad de líquidos, por lo que es 

TABLAS DE MAREAS 

HORA ALTURA METROS 
04:13 0.68 Pleamar 
09:59 056 Bajamar een 
17:24 110 Pleamar 

A 

MONEDAS EMERGENCIAS 

Dólarobservado — $943,48 — Ambulancias 131 
Euro $987,78 Bomberos 132 

Sol Peruano $256,31 Carabineros 133 

Ur $38.542 Investigaciones 134 
UTM $67.294 Emergencia Marítimas 137 
  

  

PSI RICA 

Director: 
David Doll Pinto 
Domicilio: 
San Marcos 598—Arica. 
Email 
cronicaGestrellaaricac 

Fono comercial 
9.238 2009. 
Emailcomercial: 

importante consumir la cantidad ade- 
cuada de agua o bebidas saludables 
como: aguas saborizadas de manera 
natural (rodajas de limón, frutillas 
etc.) infusiones sin azúcar y/o jugos de 
frutas frescas que nos aportan nu- 

trientes y son refrescantes. 
Durante el verano, es recomendable 
preferir alimentos livianos y frescos 
para evitar comidas copiosas que pue- 
dan hacernos sentir pesados y con po- 
ca energía. Idealmente priorizar ali- 
'mentos como ensaladas, frutas, ver- 
duras, pescados y carnes magras nos 

ayudará a mantenernos nutridos y sa- 
ciados sin sobrecargar nuestro siste- 

ma digestivo. De igual forma, esim- 
portante reducir o limitar la ingesta 
de alimentos ricos en azúcares y gra- 
sas, ya que tienden a aumentar nues- 

trasensación de calor, pesadez y pue- 
den afectar nuestra salud cardiovas- 
cular. Es preferible optar por opcio- 
nes más saludables como frutas fres- 
cas, yogur natural, frutos secos, acel- 
te de oliva extra virgen y limitar el 
consumo de alimentos procesados. 
La inclusión de proteínas de buena ca- 
lidad es importante, ya que nos ayu- 
dan a aumentan la sensación de sacie- 
dad, lo que puede ayudar a controlar 
el apetito y evitar el exceso de consu- 
mo de calorías. Además, ayudan a 

conservar la masa muscular y preve- 
nirla pérdida de músculo durante los 
periodos de ejercicio intenso o deshi- 
dratación por el calor. Algunas opcio- 
nes saludables para consumir proteí- 

nas durante el verano son: carnes ma- 
gras como pollo y pavo, Pescados y 
mariscos: que además son una buena 
fuente de ácidos grasos omega-3, Le- 
gumbres como lentejas, porotos o 
garbanzos: que también son ricas en 
fibra, huevos: que son una opción 
versátil, fácil y rápida de preparar y 

productos lácteos bajos en grasa co- 
mo: yogur o leche. 

En relación con el manejo seguro de 
los alimentos, para prevenir intoxica- 
ciones es fundamental lavar bien 
nuestras manos antes de manipular 
cualquier alimento y asegurarnos de 
quelos utensilios y superficies que 
utilizaremos estén limpios. No debe- 
mos olvidar, lavar rigurosamente los 
alimentos frescos y almacenarlos en 
el refrigerador para mantenerlos fres- 
cos y evitar la descomposición por 
parte de las bacterias. Recordemos 
que las temperaturas elevadas favore- 

cen el desarrollo de ciertas bacterias y 
virus. Evita consumir alimentos que 

hayan permanecido mucho tiempo a 
temperatura ambiente. 

  

Académica Nutrición y Dietética 

Universidad Andrés Bello 

  

Propietario: 

cad 

Empresa Periodística El Norte SA. 
Representante Legal. 
Carlos Rodríguez Pérez 

    Se nos viene marzo 

No quisiera ser latero, pero faltan 
solo 7 días para la llegada de marzo. 
Mes de gastos varios: pago de im- 

puestos, compra de uniformes esco- 
lares, renovación de permisos de 
conducir, entre otros. Hay que po- 

nerle el hombro nomás. 
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