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DESDE EL FARO 

HORAS PUNTA EN LAS CALLES 

Elaumento del parque automotor es notorio en las calles de 
San Antonio. Ellose nota en la falta de estacionamientos y, 
especialmente, en la congestión vehicular que se produce en 
las horas punta. Estoes por las mañanas, cuando los trabaja- 
dores acuden a sus lugares de labores y los estudiantes van a 
sus colegios, como así también en las horas de salida de las 
mismas actividades. Como ejemplos, estos “tacos” en calles 
Blanco Encalada e Independencia. 
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MONEDAS EMERGENCIAS 
Dólar observado $930  CONAF 130 

Euro $1.065 SAMU 131 

Peso argentino so,78 Bomberos 132 
UF 3920713 Carabineros 133 

UTM $68.306 — PDl 134 
Emergencia Marítima 137   
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HUMOR 

    
Palabras mágicas 
Desde niños nos enseñaron que hay pala- 
bras mágicas: “por favor”, “permiso”, 
“gracias”. Alaizquierda, en cambio, le 
enseñaron una más poderosa que todas 
juntas: “fue culpa de Pinochet”. 
¿Secayóel sistema de salud? Pinochet. 
¿Hay déficit habitacional? Pinochet. ¿No 
funcionó la reforma educacional? Obvia- 
mente, Pinochet. ¿El Estado creció tanto 
queyanisabe cuántos empleados tiene? 
Claramente, culpa de Pinochet. Y de pa- 

Por Aetós 

    
so, también fue neoliberal, capitalista sal- 
vaje, patriarcal, extractivista... y, por su- 
puesto, el verdadero culpable de que Chi- 
e pierda los partidos. 
Han pasado más de tres décadas desde el 
retomo la democracia, pero para algu- 
nos pareciera que fue ayer. Se aferran a 
1973con más fuerza que alos datos de 
pobreza, desempleo o delincuencia de 
hoy. Les cuesta soltar el pasado porque, 
sinél, tendrían que hablar de lo que no 
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han hecho. Y eso incomoda. 
Es que asumir errores propios no trae 
aplausos, nose puede tuitearen mayús- 
culas ni culpar al enemigo eterno. Y así 
seguimos: gobernando con espejo retro- 
visor y culpando a un fantasma, mien- 
trasel país realsigue esperandosolucio- 
únes queno vengan con pie depágina his- 
tóxica. 

Rodrigo Salinas Rojas 
psicólogo clínico 

  

Pan, mitos y verdades 
En nuestro país, el panes uno delos ele- 
mentos principales en la dieta delos chile- 
nos. Según la Federación Chilena de In- 

dustriales Panaderos (Fechipan), el consu- 
mode panen Chileocupael primerlugar 
en Latinoamérica, entre 88 90 kilos per 
cápita, y solo superados por Turquía y Ale- 
maniaa nivel mundial. 

Entornoa este popular alimentose han 

¡generado cientos de creencias, algunas 

mentoengordapor sí solo; lo queinfluye 
enelaumento de peso es un balanceener- 
gético positivo: es decir, consumir más ca- 
Jorías delas quese gastan diariamente. 
Además, notodo pan blancoes igual de 
“malo”, nitodo paniintegrales necesaria- 
mentesaludable. Esto sedebe aquealgu- 
nostipos de panintegral contienen un ele- 
vadonúmero de ingredientes, incluyendo 
azúcares añadidos y grasas trans, e inclu- 

  

ques necesario eliminar el pan dela die- 
ta para poder bajar de peso, ya que para es- 
tosedebelograr un déficit calórico soste- 
nido, locual puede lograrse incluyendo 
panen cantidades adecuadas. 
El pan hasidoinjustamente demonizado. 
Lejos deser elenemigo, puede ser un alia- 
do nutricional siseeligecon criterio.Co- 
'mocon cualquier alimento, la clave está 
enla moderación 

  

  

verdaderas, otras falsas. so, en algunos casos contienen más sodio Perla Valenzuela 

Una delas creencias más comunes esque  encomparación a un pan blanco. académica Nutrición y Dietética 
elipan “engorda”. Sin. ingúnale— Porotra parte, también sedebe ir U. Andrés Bello 

YOPINO Pori5laLojol TABLA DE MAREAS 
Hora metros — altura 

Algunos inmigrantes no soportan 01:46 0,5 bajamar 
la música de Plácido Domingo... en an 7 
prefieren la de bullicioso sábado. E > piramar 

0,5 bajamar 

20:29 11 pleamar
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