
    

CHARLA A EDUCADORES.- 
Académicos dela carrera de Terapia Ocupacional de la 
Universidad de Los Lagos Sede Chiloé realizaron una char- 
la a 80 profesores y asistentes de la educación del Liceo Bi- 
centenario Manuel Jesús Andrade Bórquez de Chonchi. La 
jornadase dividió en tres bloques: el primero se vinculó 
con.el “Manejo emocional en situaciones de desregula- 
ciónemocional y conductual”; el segundo apuntó auna 
mirada sobre el tema central de desregulación emocional. 
Finalmente, se realizó un bloque práctico entregando he- 
rramientas y técnicas de contención. 

  

APOYAN LA DIVERSIDAD.- 

La Red de Atención Primaria de Salud Municipal de Cas- 

tro participó con stands de toma de exámenes preventi- 
vos y de promoción, sensibilización y difusión de áreas 
de salud mental en la plaza de la ciudad, en la jornada en
conmemoración del Día Internacional del Orgullo 
LGBTIQ+. En la oportunidad participaron profesionales 
de la red y el Programa de Acompañamiento a la Identi- 
dad de Género (PAIG) del Hospital de Castro, que apoya a 
niños, niñas y adolescentes trans o de género no confor- 
me. 
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“Los principios nunca son apresurados”, Gabriel Boric, Presidente de la República, reafirmó su 
declaración en rechazo al ataque de Estados Unidos contra Irán, que manifestó en su cuenta de Xla noche de este 

sábado, apoco confirmarse la ofensiva norteamericana. 
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QUEPIENSAS — [EJ estrelachiloe a 
Euro $1.099,59 

Peso argentino $0,82 

Niños: 12 años en lista de espera UE $39.251,38 
UTM $68.785,00 

Nosololos enfermos deben esperar años en 
este país, los niños, núcleo central del futuro 
denuestra futurasociedad, lo tuvieron que 
hacer más de una década para una reforma a 
la Ley de Adopción. Durante26 años seman- 
tuvo unaley precaria, un atentado al bienes- 
tar delos niños en situación de abandono. 
Una prórroga de más de4.000 días para lo- 
grar un cambio, lo quees una muestra de in- 
sensibilidad y menosprecio ala custodia dela 
infancia vulnerable. Por otra parte, es unre- 
conocimiento de los abusos y crímenes en los 
queel Estado hasido responsable a través de 
todo elsistema mal llamado de “protección”. 
De momento, agradezcamos este paso, sin 
duda será un avance para miles de niños, pe- 
rOnonos adormezcamos en este paso, pues 

   

  

ñossin condición de adopción, esos menores 
que han estado consumiendo drogas o con 
prontuario de robos, de violencia y otros deli- 
tos ¿qué pasa con los niños con trastornos o 
enfermedades mentales de nacimiento oad- 

uiridas?, ¿quién los asistirá?. 
Aún falta más voluntad, recursos, volunta- 

iados, centros de apoyo para cada patología 
específica de este gran universo que se que- 
daráatrás, los “niños rechazados" por todas 
estas razones para ser adoptables. Aún tene- 
amos una gran deuda, y aesos miles de niños 
con cerebro afectado por alcoholismo fetal o 
consumo de drogas de sus madres y otras pa- 
tologías merecen también más posibilidades 
y una vida mejor El trabajo no ha terminado, 
la salud mental deestos niños necesitan más.   

  

   
La Escuela Mirta Oyarzo Vera de Rilán de 
la comuna de Castro, recibió la visita de 
profesionales del proyecto Trasfoco, con 
quienes a partir de septiembre trabajarán 
un proyecto relacionado con la mujer 
chilota y su rol en la comunidad. 

Invitados por la Federación Provincial de 
Sindicatos de la Industria del Salmonera, 
Pesquera y de Alimentos de Chiloé ( 
Feprosich), la Gobernación Marítima de 
4Castro participó de la Escuela Sindical 
en la comuna de Quemchi, donde se 
expuso el quehacer de la 
AAutoridadMarítima. 

   

  

acá no se dice nada respecto a los miles de ni- Héctor Valdés, escultor 

A 
Chris Pefaur, nutricionista del 

COLUMNA Laboratorio Nutrapharm 

Invierno y antojos: lo que el cuerpo pide y necesita 
Conlallegada delinvierno, algo cambia y no 
essolo el lima, sinotambién en nuestro 
cuerpo. Los días se acortan, la temperatura 
baja, pasamos más tiempo en casa y, de pron- 
to, sentimos un apetito más intenso, especial- 
mente por comidas calientes, calóricas o dul- 
ces. Le llamamos “antojos”, peroesteimpul- 
sova mucho más allá del gusto olacostum- 
re, Tiene causas biológicas y emocionales 
que valela pena conocer. 
Cuando hay menos exposición a la luz solar, 
disminuye la producción de serotonina, un 
neurotransmisor que regula el estado de áni- 
mo. Nuestro cuerpo, de manera muy eficien- 
te,nos leva a buscar alimentos ricos en car- 
bohidratos, ya que estos ayudan a sintetizar 
serotonina. Es una forma natural de restau- 
rar elequilibrio emocional, pero si no somos 
conscientes deeste proceso, podemos caer 

enuna alimentación desbalanceada. 
Durante elinvierno, es común recurrira car- 
bohidratos simples como pan blanco, pastas 
o dulces. Estos alimentos reconfortan, pero 
su consumo ftecuente puede provocar infla- 
mación, digestiones pesadas y afectar el me- 
tabolismo. Según la OCDE, el 74% de las chi- 
lenas y chilenos vive con sobrepeso u obesi- 
dad, una cifra que se duplicóen los últimos 
13 años. 

Peroel problema noes solo calórico. Tam- 
bién hay una dimensión digestiva y neuroló- 
gica. En elintestino se produce cerca del 90% 
dela serotonina del cuerpo y su equilibrio de- 
pende, en gran parte, del estado de la micro- 
biotaintestinal. Una alimentación rica en fi- 
bra prebiótica —frutas, verduras, legum- 
bres— y fermentados naturales puede forta- 
lecer esta microbiota, mejorarla digestión y 

contribuira unme- 
jorestado deánimo. 
Poreso, más que restringiro “combatir” los 
antojos, lainvitación esa comprenderlos. 
Nuestro cuerpo noestá fállando: está adap- 
tándosealentorno. El desafío está en acom- 

pañar ese proceso con decisiones alimenta- 
rias conscientes y sostenibles. Cocinar en ca- 
sa, planificarlas comidas, aumentar el con- 
sumode alimentos sanos y mantener una ru- 
tina de movimiento son estrategias simples 
pero poderosas para atravesar el inviemo con 
salud y bienestar. 
Los antojos notienen por quéser enemigos. 
Pueden ser una señal de quealgo necesita 
atención: descanso, contención emocional, 
nutrientes. Escuchar al cuerpo con respeto y 
conocimiento es, muchas veces, el primer pa- 
so para cuidarlo bien. 
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