
Hay manos que triunfan al quedarse vacías y otras como puños que no conservan nada. 
Ernestina de Champourcín, poeta española 
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EXCESO DE CABLES 

En distintos puntos del área céntrica de Concepción 
es posible encontrar una excesiva cantidad de cables 
del tendido aéreo, que contribuyen a la contamina- 

ción visual de la ciudad. 
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ESTACIONAN EN VEREDAS 

Lectores señalan que es común ver vehículos estacio- 
nados sobre la vereda en las afueras del Cesfam Leo- 
nera, en Chiguayante, a pesar de que se advierte que 

está prohibido. 
 

IMAGEN DE LA CIUDA!      D   
PLAZA PERÚ 
Unaserie de mejoras que darán una nueva cara y mayor 

seguridadal sector contempla el proyecto de recuperación 
de Plaza Perú, en Concepción, cuyas obras ya comenzaron. 
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ELTIEMPO 

Concepción ¿5 3"c/13% 

Talcahuano ¿S) 3%C/13%C 
Tomé O 3/12 

Arauco 4% /12%C 
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COLUMNA Académico de Nutrición y Dietética 
Javier Maruri Vargas 

Universidad Andrés Bello. 

  

Cómo mantener una alimentación saludable 
y no sucumbir al frio 

Las bajas temperaturas ya han 
llegado a muchas ciudades, obli- 
gándonos a adaptar nuestros há- 
bitos. Durante esta temporada, 
es común sentir que el cuerpo 
pide alimentos más calóricos y 

reconfortantes, lo que puede ha- 
cer que descuidemos nuestra 
dieta. Sin embargo, es posible 
mantenerse saludable y disfru- 
tar del frío sin caer en excesos. 
La hidratación es un aspecto cla- 
ve que a menudo olvidamos 
cuando el clima se enfría. Aun- 
que la sed disminuye, es esencial 
seguir bebiendo líquidos. Una 
excelente alternativa es sustituir 
el agua habitual por infusiones 
calientes, las cuales, además de 
hidratar, ayudan a elevar la tem- 
peratura corporal de manera re- 
confortante. 
Las sopas son otro recurso per- 
fecto para esta época del año. 
Preparadas en casa con ingre- 
dientes frescos y naturales, evi- 
tan los excesos de grasas satura- 
das y sodio presentes en sopas 
procesadas, y son una excelente 
fuente de nutrientes. Este tipo 
de platos no solo calientan, sino 
que también aportan saciedad y 
bienestar. 
Las legumbres, además de ser 
una fuente rica en proteínas, fi- 
bra y energía, son ideales para 

los días fríos. Servidas en guisos 
oestofados, contribuyen al calor 
corporal y nos mantienen satis- 
fechos sin recurrir a alimentos 
poco saludables. 
En cuanto a las verduras, aun- 
que tendemos a consumir me- 
nos en invierno, incorporarlas a 
nuestros platos calientes no tie- 
ne que ser difícil. Preparaciones 
como tortillas de verduras, budi- 
nes al horno o salteados con 
guarniciones tibias son opciones 
deliciosas que aseguran una 
buena ingesta de vegetales sin 
dejar de ser reconfortantes. 
A pesar de que el frío puede invi- 
tarnos al sedentarismo, el in- 
vierno también es una excelente 
oportunidad para incorporar ac- 
tividad física. Realizar ejercicio 
no solo ayuda a mantener un pe- 
so saludable, sino que también 
es una forma efectiva de generar 
calor y combatir el frío de mane- 
ra natural. 
Más allá de los alimentos, el con- 

texto en el que compartimos la 

comida tiene un impacto signifi- 
cativo. Comer en familia o con 
amigos crea un ambiente cálido 
y acogedor, que, aunque no pro- 
venga de la estufa, puede ser jus- 
to lo que necesitamos para dis- 
frutar del invierno de forma 
más placentera y saludable. 
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MONEDAS 

Dólarobservado  $947,03 

Euro $1.097,01 

Peso Argentino $0,81 
UF $39.251,38 

UTM $68.785 

EN REDES SOCIALES 

En Tirúa ya se inició el curso de 
árbitro de fútbol gestionado por 
la institucionalidad deportiva 
regional y financiado por 
(Osence_biobio e cubrir las 
necesidades de la liga rural de la 
comuna. 

  
Este domingo 29 de junio se 
realizarán las Primarias 
Presidenciales 2025 en Chile y el 
extranjero.El voto es voluntario 
y pueden icipar personas 
independientes o quienes 
pertenezcan a partidos políticos 
que hayan pactado para estas 
primarias. 

El alcalde Juan Pablo Spoerer, 
junto al director de 
(Oseguridadspp, Rodrigo 
Medina, se reunió con el general 
director de carabchile, Marcelo 
Araya, y los alcaldes de 
Talcahuano y Hualpén para 
abordar temas clave de 
seguridad para nuestra comuna. 

Alcalde favor ver el tema de la 
iluminación en lomas coloradas 
las calles todas apagadas hace 
semanas en la noche es un 
peligro inmenso 

Nuestras categorías de 
Proyección y Sub-15 sellaron su 
paso a los octavos de final de la 
Copa Futuro 2025
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