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Extienden periodo de prohibición de quemas hasta el mes de junio
• La medida
busca evitar
los riesgos
de genera-
ción de un

incendio
forestal.–

Hasta el mes de
junio, al menos, ha
sido extendida la pro-
hibición de todo tipo
de quemas en la Re-
gión de Valparaíso,
como una medida
para prevenir y evitar
los incendios foresta-
les. Esto, debido a la
gran cantidad de si-
niestros que ya han
ocurrido a la fecha,
elevando la cifra de
incendios y hectáreas
quemadas en compa-
ración al año 2024.

Al respecto, el de-
legado presidencial
provincial, Daniel
Muñoz Pereira, se-
ñaló que «la prohibi-
ción de quemas en ri-
gor va a estar hasta
el 1 de junio, se ha ex-
tendido la medida en
la región, y en parti-

cular, la comuna de
Catemu por una me-
dida propia del mu-
nicipio, lo tiene du-
rante todo el año».

Asimismo, la au-
toridad provincial
aseguró que las Briga-
das de Conaf seguirán
al menos dos meses
más. «La Brigada de
Conaf tiene funciona-
miento al menos has-
ta el mes de abril, por
lo tanto, tenemos to-
dos los equipos y los
recursos de emergen-
cia dispuestos por un
par de meses de
acuerdo a las condi-
ciones que se vayan
dando», agregó.

Junto con esto,
Muñoz se refirió al
último incendio fo-
restal ocurrido en
Panquehue, el que

gracias a la rápida
respuesta de Bombe-
ros y Conaf se logró
controlar oportuna-
mente.

«Un nuevo sinies-
tro forestal de quema
de pastizales en la co-
muna de Panquehue,
en el sector de Colun-
quén, un sector adya-
cente donde hace un
par de meses atrás
tuvimos un incendio;
este siniestro no tuvo
afectación a vivien-
das y personas y fue
controlado rápida-
mente por personal
de Bomberos y las
Brigadas aéreas y te-
rrestres de Conaf. El
reporte final de Conaf
nos señala 5 hectá-
reas por este incendio
forestal», sostuvo.

En este contexto,

Daniel Muñoz asegu-
ró además, que se ha
intensificado la labor
de fiscalización en los
sectores donde más
han ocurrido incen-
dios forestales, tanto
en las comunas de
Panquehue y Catemu.

«Desde los incen-
dios de Catemu he-
mos pedido y se han
ejecutado fiscaliza-
ciones en esa área, el
área adyacente a la
ruta 60CH y al Río
Aconcagua. Es un

Hasta junio se extenderá la prohibición de que-
mas en la región.

Entregan cuatro recomendaciones para comenzar a hacer deporte

Entregan cuatro recomendaciones para comen-
zar a hacer deporte.

Con la llegada de
marzo, son muchas
las personas que se la
juegan por retomar la
rutina y entre ellas las
actividades deporti-
vas. Siendo el trote
una de las favoritas,
sin embargo, se deben
tener algunas precau-
ciones a la hora de
realizar alguna activi-
dad física.

«Hacer deporte

regularmente tiene
una amplia variedad
de beneficios para la
salud, tanto física
como mental. En pri-
mer lugar, mejora la
salud cardio vascular
y nos ayuda a man-
tener un peso ade-
cuado y saludable se-
gún las necesidades
de cada persona»,
explica Óscar Mi-
gueles, académico

de la Escuela de Kine-
siología de la Univer-
sidad de los Andes.

En esta misma lí-
nea, el académico ex-
plica que «el entrena-
miento regular mejo-
ra la resistencia car-
diovascular y muscu-
lar, lo que te permite
realizar actividades
diarias con menos es-
fuerzo».

Sin embargo, si

una persona retoma
la actividad física des-
pués de algunos me-
ses, es recomendable
que se tomen algunas
precauciones para
evitar lesiones. «Las
lesiones más comu-
nes son los esguinces
y las lesiones de so-
brecarga, las que
ocurren cuando la in-
tensidad o duración
del ejercicio es dema-
siado», añade el kine-
siólogo UANDES.

En este sentido, el
académico entrega al-
gunas recomendacio-
nes para retomar las
rutinas deportivas:

1. Elige una acti-
vidad que te guste:
Escoge un tipo de
ejercicio que disfrutes
para aumentar las po-
sibilidades de mante-
nerlo a largo plazo.
Puede ser caminar,
correr, nadar, andar
en bicicleta, entre
otros.

2. Comienza gra-
dualmente: No te exi-
jas demasiado al prin-
cipio. Es mejor co-

menzar con una in-
tensidad moderada y
aumentar gradual-
mente la duración e
intensidad de los en-
trenamientos a medi-
da que te sientas más
cómodo.

3. Varía tus en-
trenamientos: No te
límites a una sola ac-
tividad. La variación
de la rutina de ejerci-
cios puede evitar el
aburrimiento y per-
mite trabajar distin-
tos músculos del
cuerpo.

4. Escucha a tu
cuerpo: Presta aten-
ción a las señales de
tu cuerpo. Si sientes

dolor o molestias, es
importante monito-
rearlas y no sobrecar-
gar el área afectada.

«Es muy impor-
tante que las perso-
nas estén atentas a
las molestias que se
puedan sentir duran-
te o después de las
rutinas deportivas. Si
las molestias persis-
ten por algunos días
es esencial visitar a
un especialista que
pueda guiar la recu-
peración», concluye
Óscar Migueles, aca-
démico de la Escuela
de Kinesiología de la
Universidad de los
Andes.

sector que hemos for-
talecido con fiscaliza-
ciones, hasta el mo-
mento, no hemos en-

contrado a alguna
persona que se le
pueda conferir res-
ponsabilidad», cerró.
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