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AHORA SÍ ESTA BIEN HECHO 
En Condell con 21 de Mayo se había reparado un soca- 
vón en torno a una cámara, sin embargo el pavimento 
fue de tan mala calidad, que a los días aparecieron va- 
rios hoyos. Fue repavimentado y ahora quedó bien. 
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Y LOS ADOQUINES ¿CUÁNDO? 
Una de nuestras lectoras nos envía esta imagen de la 

esquina de Baquedano con 21 de Mayo, en Tocopilla, 
donde faltan varios adoquines...¡desde el año 2018! Di- 
ce que la gente siempre resbala y cae en el lugar. 
  

  

LA FRASE 

és 
No desconocemos la realidad, pero lo 
que pasa es que el optimismo está 
fundado en que las posibilidades las 
tenemos. Soy optimista porque 
conozco el fútbol, porque no hay que 
bajar los brazos y cada partido es una 
oportunidad”. 

Ricardo Gareca, entrenador dela “Roja”, en la antesala del duelo 
clave de esta noche frente a Ecuador, donde la selección está 
obligada a ganar si desea seguir soñando con ir al Mundial 2026. 
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Carbohidratos y entrenamiento 

Señor director: 
Los carbohidratos son esenciales para 
el rendimiento físico y mental. Pro- 
veen energía inmediata a los múscu- 
los durante el ejercicio, alimentan al 

cerebro para mejorar la concentra- 
ción y mantienen niveles óptimos de 
glucosa en la sangre, evitando la fati- 
ga. Su consumo balanceado es clave 
para la salud y el desempeño diario. 

Al ser una de las principales fuentes 
de energía para el cerebro, los mús- 

culos y la sangre, en el ejercicio, espe- 
cialmente en entrenamientos de in- 
tensidad moderada a alta, estos teji- 
dos dependen en gran medida de los 
carbohidratos para obtener energía. 
Existe el mito de que consumir este 

esto puede ser principalmente a la hi- 

dratación necesaria para almacenar 
glucógeno en músculos e hígado o 
por una inadecuada y excesiva inges- 
ta de este macronutriente. Al mante- 
nerse hidratada esta reserva energé- 
tica durante este proceso fisiológico 
implica la retención de líquidos, ya 
que, por cada gramo de glucógeno 
acumulado, el cuerpo acopia aproxi- 

'madamente tres gramos de agua. 
Los carbohidratos son esenciales para 
los deportistas, ya que proporcionan 
la energía necesaria para afrontar las 
demandas de tiempo e intensidad de 
cada sesión de entrenamiento. Sere- 

comienda consumir alimentos ricos 
en carbohidratos entre 30 minutos y   
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Osalex202222 
En La Portada de *Antofagasta 
está la “guerra” de parlantes 
desatada. ¿No que esa zona es de 
cuidado de unas aves por parte 
de Conaf ? 

[OCamiGutierrezl 
Qué lindo el pasacalles en la 
Avenida Brasil, pero ¿quién 
organiza? No hubo aviso previo 
(0'al menos yo no vi difusión) así 
que estaba la escoba con el 
tránsito y no había control o 
cierre de todas las calles, por lo 
que algunos vehículos quedaban 
encerrados entre bailes... 

  

  

tipo de alimentos incrementa lama- — 1 hora antes de la práctica deportiva. | Antofagasta. 
sa corporal. Si bien es cierto que pue- 

COLUMNA Ariadna Garros Sepúlveda 
académica carrera de Enfermería, Universidad de Las Américas 

La importancia de la vacunación 

Con la llegada del otoño, se renueva 

la oportunidad de fortalecer las de- 
fensas de las personas ante enfer- 
'medades estacionales, especialmen- 

te respiratorias. La vacunación si- 
gue siendo una de las herramientas 
más efectivas para prevenir brotes 
y proteger a los grupos más vulne- 
rables. Es importante saber que, 
tras cada cambio estacional, surgen 

condiciones propicias para la circu- 
lación de virus como el COVID-19, 

sincicial y otros patógenos simila- 
res. Aunque muchos países han 
avanzado en la inmunización con- 

tra el coronavirus, el monitoreo de 
nuevas variantes y la inoculación 
anual siguen siendo fundamenta- 
les. En este contexto, las vacunas 
combinadas o actualizadas, que 
protegen contra múltiples virus, re- 
presentan una excelente opción pa- 
ra reforzar la protección. 
Entre las primeras medidas a consi 

derar está la preparación para la 
temporada de gripe, un virus que 
afecta a un gran porcentaje de la 
población. Aunque en algunos ca- 

sos sus síntomas suelen ser leves, 
en otros pueden derivar en compli- 
caciones graves, especialmente en 
personas mayores, niños pequeños, 
mujeres embarazadas y pacientes 
con enfermedades crónicas. Por 

ello, el antígeno contra esta enfer- 
medad se actualiza todos los años.
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