
“El hombre que no tiene otra cosa de que gloriarse sino de sus ilustres 
antepasados, es como la patata, que lo único bueno que tiene está bajo tierra” 

    

MEGA BACHE 

Calle O” Higgins con este tremendo “cráter” en la vía. 
Un dolor de cabeza para los automovilistas. (Agenciau- 
no). 

  

  

MICROBASURAL 

Calle Lincoyán lució hace unos días este microbasural. 
Esperemos que ya lo hayan retirado. (Agenciauno). 

  

  

  

  

  

  

  

  

  

TABLAS DE MAREAS 

HORA ALTURA METROS 
02:49 0.78 Pleamar 
08:33 0.45 Bajamar 
15:49 119 Pleamar 

23:13 0.48 Bajamar 

o 
MONEDAS EMERGENCIAS 

Dólarobservado — $925,93 Ambulancias 11 
Euro $999,31 Bomberos 132 
Sol Peruano $254,98 Carabineros 133 

UF $38.738 — Investigaciones 134 
UTM $68.034 Emergencia Marítimas 137 
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HUMOR 

DINOS 

Marzo y el bolsillo 

Con.el término del verano y el regresoa 
la rutina, marzo se convierte en un mes 
desafiante para las finanzas de los chile- 
nos. El inicio del año escolar, el pago de 
matrículas, útiles, uniformes y permi- 
sos de circulación, sumado a gastos acu- 

mulados del verano, generan una fuerte 
presión sobre el presupuesto familiar. 

La carga financiera en marzo puedere- 
presentar hasta un 40% del ingreso 

mensual de muchas familias, lo que 
obliga arecurrira ahorros o endeuda- 
miento. En este contexto, se pueden se- 
guir algunas recomendaciones dlave pa- 
ra afrontar este periodo sin comprome- 

Por Aetós 
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QUEPIENSAS — [EJ etstrelladearica E] La Estrella de Arica 

ter la estabilidad económica: 
-. Planificación anticipada: Elaborar un 
presupuesto detallado de los gastosine- 
ludibles y priorizar los pagos esenciales. 
. Diferir algunos pagos: Gastos comoel 
permiso de circulación pueden fraccio- 
únarse en dos cuotas, al igual que ciertas 
matrículas escolares. Optar por esta es- 

trategia puede aliviar la carga inmedia- 
ta. 

- Comparación de precios: Buscar alter- 
nativas más económicas en útiles, uni- 
formes y seguros automotrices para re- 
dcir costos. 
-. Uso responsable del crédito: Si es nece- 

  

  

Thomas Overbury. Poeta inglés 

  

ELTIEMPO 

HOY 

Arica 20"C /26% 

Putre 05% /1: 

Visviri 00% / 14% 
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y. 200/26" 

06*c /12%C 

    

    Camarones D 16% / 29% 
Tacna 17/28 

  

FARMACIA DETURNO 

24 Horas 18 de Septiembre 1061 

  

  

sario recurrir a tarjetas o préstamos, op- 

tar por tasas de interés bajas y evitar so- 
bregirarse. 
-. Aprovechar beneficios estatales: Revi- 
sarsise cumplen los requisitos para ac- 
cedera bonos y ayudas gubernamenta- 

les. 

-, Ahorro programado: Crear un fondo 

de emergencia para enfrentar firturos 
'marzos con mayor tranquilidad. 
Con una adecuada organización, es po- 
sible enfrentar este mes sin que el bolsi- 
llo sufra más de la cuenta. 

Dr. Danilo Leal, académico 
Fac. de Ingeniería U. Andrés Bello 

  

  

Colaciones saludables 

Tavuelta a dases nos recuerda la impor- 
tancia de asegurar que los niños cuen- 
ten con la energía necesaria para apren- 
der y disfrutar. En este contexto, las co- 
laciones cumplen un rol dave, ya que 
apoyan el desarrollo cognitivo y fomen- 

tan hábitos alimenticios saludables. 
Las necesidades nutricionales de los ni- 
ñosson únicas, especialmente durante 
los períodos de crecimiento y desarro- 
llo. Las colaciones juegan un papel fun- 
damental para proporcionar energía y 
nutrientes esenciales que pueden faltar 

enlos platos principales. 
En Chile, la malnutrición por exceso, 

queincluye sobrepeso y obesidad, afec- 
taa más del 50% delos escolares, según 
datos de la Junta Nacional de Auxilio Es- 
colar y Becas, Junaeb, y el Ministerio de 
Salud. Esto evidencia la urgencia de ele- 

  

  
gir mejor lo que consumen nuestros hi- 
Jos, ya que dicha elección marca la dife- 
rencia en su bienestar y calidad de vida 
presente y futuro. 

Pero, ¿qué hace que una colación sea sa- 
ludable? Debe aportar nutrientes esen- 

ciales como vitaminas, minerales y fi- 
bra, ofrecer energía sostenida con ali 
mentos deliberación lenta, y evitar pro- 
ductos ultraprocesados altos en azúca- 
res, grasas saturadas y sodio. 
Opciones sencillas y accesibles incluyen 
parfaits de frutas con yogur, mix de fru- 

tos secos, huevos duros, bastones de ver- 
duras con hummus o garbanzos cro- 
cantes. También puede ser una alterna- 
tiva nutritiva y económica un puñado 
de palomitas caseras endulzadas con 
mielo caramelo, o una cajita de leche 
que aporta proteína, carbohidratos y 

calcio. 
Las frutas son una buena alternativa, 
pudiendo ser complementadas con 
mantequilla de frutos secos para agre- 

gar mássabor y energía. Otra opción 
son las quesadillas, preparadas con tor- 

tillas tipo rapiditas integrales, rellenas 
dejamón, queso y verdura. 
Fomentar el consumo de una dieta ba- 
lanceada no solo impacta en el peso cor- 
poral, sino también en la concentración 
y rendimiento escolar: Enseñar a los ni- 
ños a elegir bien sus alimentos es una 

inversión en su futuro. Y recordemos 
que lo hecho en casa siempre será más 

saludable y accesible que lo comprado 

Nicol Marchant Académica Carrera de 

Nutrición y Dietética Universidad de Las 

Américas 
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