
“De qué sirve una casa sino se cuenta con un planeta 
tolerable donde situarla” Henry David Thoreau, escritor estadounidense 

    

NOSE DETIENE EL ROBO DETAPAS 
En la esquina de Prat con Cochrane se han robado va- 
rias tapas de cámaras subterráneas. Vecinos del sector 
piden mayor vigilancia en este sector. En cualquier 
momento puede ocurrir un grave accidente. 
  

FOTO DENUNCIA 

PIDEN REPOSICIÓN DE BASURERO 

En la esquina de las avenidas Arturo Prat y Chacabuco 

de Concepción había un basurero público. El mobilia- 
rio ayudaba a mantener la limpieza en el lugar, pero 

fuesacado. Vecinos esperan que luego se reinstale. 
  

IMAGEN DE LA CIUDAD 
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PLAZOLETA EL SEGURO 
Enla intersección de los pasajes 19y17, del sector Lagu- 

na Redonda de Concepción, se ubica la plazoleta El Seguro. 
Un espacio quesecaracteriza porsus vivos colores. 
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ELTIEMPO 

Concepción 14% / 23% 

Talcahuano 14% /22%C 

Tomé 14% /22%C 

Cañete 13% / 25% 
Arauco 14% / 25% 
Curanilahue 11/25 

Lebu Cd 150/17 

EMERGENCIAS 
Ambulancias 131 

Bomberos 132 

Carabineros 133 

  

  

  

DINOS [ crtase.strellaconce.cl MONEDAS 

QUEPIENSAS — [Y esstrellaconce Dólarobservado — $951,78 
Euro $991,17 

j Peso Argentino $0,89 

COLUMNA e OS Ya $3557AS 
Universidad Andrés Bello. UTM $67.294 

Reforzar el cuidado de la alimentación 

El verano es el momento perfecto 
para disfrutar del buen tiempo y la 
comida fresca de estación, pero 
también es importante cuidar nues- 
tra alimentación para mantenernos 
saludables y sobre todo hidratados. 
También debemos incluir proteínas 
de buena calidad en nuestra ali- 
mentación y protegernos del sol 

con alimentos ricos en vitaminas y 
minerales. No debemos olvidar la 
manipulación delos alimentos para 
evitar intoxicaciones alimentarias. 

La variedad de frutas y verduras 
que encontramos en el verano, son 
muy beneficiosas debido a su alto 
contenido de agua y nutrientes; nos 
ayudan a mantenernos hidratados 
y nos proporcionan vitaminas, mi- 
nerales y fibra, lo que contribuyea 
una buena digestión y a la preven- 
ción de enfermedades cardiovascu- 
lares, entre otros. 
La hidratación es clave durante el 
periodo estival, ya que, las altas 
temperaturas y el ejercicio físico 
aumentan la necesidad de líquidos, 
por lo que es importante consumir 
la cantidad adecuada de agua o be- 
bidas saludables como: aguas sabo- 
rizadas de manera natural, infusio- 
nes sin azúcar y/o jugos de frutas 
frescas que nos aportan nutrientes 
y son refrescantes. 
Duranteel verano, es recomenda- 
ble preferir alimentos livianos y 
frescos para evitar comidas copio- 
sas que puedan hacernos sentir pe- 
sados y con poca energía. Idealmen- 

te priorizar alimentos como ensala- 
das, frutas, verduras, pescados y 
carnes magras nos ayudará a man- 
tenernos nutridos y saciados sin so- 
brecargar nuestro sistema digesti- 
vo. De igual forma, es importante 
reducir o limitar la ingesta de ali- 

mentos ricos en azúcares y grasas, 
ya que tienden a aumentar nuestra 

sensación de calor, pesadez y pue- 
den afectar nuestra salud cardio- 
vascular. Es preferible optar por op- 
ciones más saludables como frutas 
frescas, yogur natural, frutos secos, 
aceite deoliva extra virgen y limitar 
el consumo de alimentos procesa- 
dos. 

La inclusión de proteínas de buena 
calidad es importante, ya que nos 
ayudan a aumentan la sensación de 
saciedad, lo que puede ayudar a 
controlar el apetito y evitar el exce- 
so de consumo de calorías. Ade- 
más, ayudan a conservar la masa 
muscular y prevenir la pérdida de 
músculo durante los periodos de 
ejercicio intenso o deshidratación 
por el calor. Algunas opciones salu- 
dables para consumir proteínas du- 
rante el verano son: carnes magras 
como pollo y pavo, Pescados y ma- 
riscos: 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 op- 
ción versátil, fácil y rápida de prepa- 
rar y productos lácteos bajos en gra- 
sa como: yogur o leche.   

EN REDES SOCIALES 

BioBio 
Carabineros de la 1er. 
Comisaría de ZArauco en un 
rápido actuar logró salvar la 
vida a una mujer que estaba 
siendo víctima de una brutal 
agresión por parte de su pareja; 
la auxilia llevándola al hospital 
y logra detener al hombre por 
Femicidio Frustrado quien 
intentaba huir. 

    

Si eres propietario de caballos, 
vacunos u otro tipo de 
animales, estás obligado a 
tomar todas las medidas 
necesarias para evitar que 
accedan a la ruta. No permitas 
que su vida, ni la de los 
transeúntes corra peligro. 

EDPR 
La Operación “Frontera Sur” 
del 0S7 de Carabineros 
desarticuló un laboratorio de 
pasta base en el centro de 
Concepción, que operaba bajo 
la fachada de una escuela de 
música. 

    

Durante la jornada de hoy el 
Director de VSENAPRED Biobío 
se reunió con alcalde de la 
comuna de %SantaJuana, en el 
marco del Plan de 
Fortalecimiento del SINAPRED 
Regional, para coordinar 
acciones y reforzar la capacidad 
de respuesta ante emergencias, 
asegurando la protección y 
seguridad de la comunidad.
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