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FUE TENDENCIA 

Comocada 16 de abril se celebra el 
Día Mundial del Emprendimiento, 
con el objetivo de incentivarlosnego- 
cios independientes a nivel global. 

Se busca visibilizarlos esfuerzos y 
el camino de quienes deciden crearun 
proyecto propio, dando aconocerlos 
desafíos, competencias de mercado y 
adversidadesa las que se enfrentan. 

Gabriel Boric Font 

(AGabrielBoric 
Enel Día Mundial del Emprendimien- 

tovisitamosa Verónica Jaque, empren- 
dedora de isla de Maipo que lleva 15 
añosfabricando chocolates. Gracias a 
sutrabajo y el apoyo del Estado, ha lo- 
grado hacer crecer sunegocio y con 
educar a sus hijos. 
Hoy lanzamoshtip://miportalempren- 

dimiento gob.cl sitio que busca facili- 
tar el acceso a programas y apoyos es- 

tatales para brindar el impulso que 

necesitan emprendedoras y emprende- 

dores chilenos para seguir creciendo. 

  

Seremi Ciencia Centro Sur 
GSeremiCienciaCS 
Enel Día Mundial del Emprendimien- 

to, reafirmamos nuestro compromiso 

con el desarrollo de las EBCT porque 
creemos que el futuro de Chile se cons- 
truye con innovación, conocimiento y 
oportunidadesreales Atravésde alian- 
zas estratégicas con BancoEstado y 
ProChile 

DaríoHernándezCarro 
adaroHC 
Hoy 16 de abrilse celebrael Día Mun- 
dial del Emprendimiento. Esta efemé- 
ride pretende dar visibilidad a uno de 
los sectores más en auge en todo el 
mundo, querevolucionaellejidoindus- 
trial global cada día, con nuevos pro- 
ductos y formas de hacer negocio. 

MintrabkM 

AScremiTrabajoRM 
Hoy celebramos el Día Mundial del 

Emprendimiento, como ministerio im- 

pulsamos a quienes se atreven a em- 

prender, generar espacios de trabajo 

formal y hacer realidad sus proyectos, 
acompañando y capacitando por me- 

dío de los diferentes programas que 
ofrece Sence. 

Diego Ballesteros 
Odiegoleca 
Hoy, en el Día Mundial del Emprendi- 
miento, comparto algo que me impor- 

ta de verdad: la salud mental del em- 

prendedor. Gracias (Delespanolcom 

Abeazmi por abrir este espacio y Feli- 
cidades a todos los Emprendedores! 

ENFOQUE 

Nutrición y cuidado de 
la voz 

ASTRID MANRÍQUEZ CID 
Académica Nutrición y Dietética, UCentral 

  

En el Día Mundial dela Voz, que 
se conmemora cada 16 de abril, 
es importante relevar cómo una 
alimentación saludable beneficia 
la salud y ayuda a mantener sana 
las cuerdas vocales. 

Uno de los principales enemi- 
gos dela voz es el reflujo gastroe- 
sofágico. Cuando el contenido áci- 
do del estómago asciende hacia el 
esófago y la garganta puede infla- 
mar las cuerdas vocales y generar 
disfonía, es decir, pérdida del tim- 
bre normal dela voz o vozronca o 
alterada, irritación de la laringe, 

El deporte es más que compe- 
tencia; es historia, pasión y legado. 
En cada disciplina, desdelas anti- 
guas Olimpiadas hasta los esta- 
dios modernos, se han escrito re- 
latos de esfuerzo y superación que 
trascienden el tiempo. La exhibi- 
ción del Museo de la Camiseta no 
solo resguarda la memoria del fút- 
bol, sino que celebra el espíritu de- 
portivo en su máxima expresión, 
esa llama eterna que impulsa a 
cada persona a desafiar sus pro- 
pios límites. 

El fútbol, en su esencia 
más pura, es un eco delahis- 
toria de la humanidad. Como 
el maratón, nacido del sacrificio de 
Filípides, que convirtió su carrera 
de42kilómetrosenun símbolo de 
resistencia y determinación, el fút- 
bol nos ha dejado gestas que van 
más allá del resultado de un parti- 
do. Cada camiseta que fue expues- 
ta en este museo es más que una 
prenda: es el sudor de entrena- 
mientos incansables, la emoción 
deun gol quehacelatir millones de 
corazones al unísono, la perseve- 

rancia de quienes se levantan des- 
pués de cada caída. 

El fútbol no es un mundo aisla- 
do, sino el reflejo de lo que signifi- 
ca el deporte en su totalidad: dis- 
ciplina, trabajo en equipo y resi- 
liencia. Desde los corredores que 
desafían su propia resistencia has- 
talos nadadores que buscan la per- 
Tección en cada brazada, el espíri- 
tu es el mismo. En la antesala del 
Día Mundial dela Actividad Física, 
es oportuno recordar que el de- 

porte no solo es una expresión 
de talento y destreza, sino 
también un pilar fundamen- 

tal para el bienestar y la salud. 
Más allá dela competencia, fomen- 
ta la perseverancia, el respeto y la 
superación, valores que trascien- 
den el fútbol y se encuentran en 
cada disciplina que conforma el 
vasto universo deportivo. 

El Museo de la Camiseta es, en- 
tonces, un homenaje a todo aque- 
llo que hace del deporte un pilar 
fundamental de la sociedad. Des- 
delos ídolos del fútbol hasta quie- 
nes cada día salen a correr al ama- 

  

toscrónica o carraspeo constante. 
El reflujo gastroesofágico puede 
causar estos síntomas y evitar ali- 
mentos que lo desencadenan es 
calve para proteger la salud vocal. 

Entre las acciones y alimentos 
que nos ayudan a cuidar nuestra 
voz está el beber agua a tempera- 
tura ambiente la que ayuda aman- 
tener las mucosas hidratadas y 
evitar la fricción de las cuerdas vo- 
cales. Las guías alimentarias para 
la población chilena recomiendan 
ingerir de 6 a 8 vasos al día. 
Consumir verduras y fru- 

tasnoácidasricas enagua 
y pectinas como manzanas 

y peras que ayudan a limpiarla 
mucosa oral y faríngea. Además, 
verduras como el apio, zapallo 
italiano, zanahoria, zapallo que 
ayudan a mantener la salud de 
las mucosas por su aporte en 
betacarotenos. 

Beber infusiones suaves y tibias 
como manzanilla o jengibre que 
aportan conefectosantiinflamato- 
rios y ayudan a mantener las mu- 
cosas hidratadas, las que sino sees 
diabético pueden ser endulzadas 
con una cucharadita de miel que 

      

iando la irrita- 

  

aportasuavidad alí 
ción dela garganta. Alimentos ri- 
cos en omega3 por suefecto desin- 
flamatorio en general, como pesca- 
dos y aquellos de origen vegetal 
como la linaza, chía y frutos secos 
como las nueces. 

Entre los alimentos que convie- 
ne evitar para prevenir el reflujo y 
para mantener cuerdas vocales sa- 
ludables están el alcohol yla cafeí- 
na en exceso que tienen efectos 
diuréticos y podrían deshidratar y 
resecar las mucosas, afectando las 

cuerdas vocales. También ali- 
mentos picantes y ácidos 
como el ají, el vinagre, entre 

otros ylas bebidas gaseosas entre 
ellaslas colas ya que pueden irritar 
la garganta y las cuerdas vocales, 
provocando malestar y afectando 
la calidad de la voz. 

En general es recomendable 
mantener estilos de vida saludable 
que permitan mantener la salud a 
través de una alimentación equili- 
brada, realizar actividad física re- 
gular, tener las horas de descanso 
adecuado y evitar el consumo de 
sustancias nocivas como el tabaco 
y el alcohol. 

El fútbol, un reflejo del 
deporte y la vida 

BYRON ANDRADE VERGARA 
Docente Depto. de Educación Física, Deportes y 
Recreación USM 

  

  

necer, desde las grandes finales 
hasta el niño que sueña con su pri- 
mer gol. Porque la historia del de- 
porte se escribe en cadarincón del 
mundo, en cada cancha, en cada 
pista, en cada piscina. Y este mu- 
seo, al preservarlamemoria delos 
que hicieron grande al fútbol, nos 
recuerda que, en el fondo, todos 
somos deportistas enla cancha de 
la vida. 
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