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El 
Editorial 

Hábitos de salud 
en invierno 
Un estudio de 2018 arrojó que una de cada 

dos personas con enfermedades crónicas 

no toma sus medicamentos como debería. 

ara entender por qué nos cuesta mante- 

nerlos hábitos de salud, esimportante 

observar nuestras motivaciones. Sinos 
dan a elegir entre hacer ejercicio o ver 

una serie, ¿por qué muchos de nosotros 

nos inclinamos automáticamente por la televisión? Es 
porque nuestro cerebro está programado para buscar 

recompensas. El aumento de dopamina que experi- 

'mentamos al disfrutar de una buena historia nos indi- 
ca que está ocurriendo algo relevante. Es un refuerzo 

positivo de nuestra acción. 

La búsqueda de recompensa puede tener un impac- 
toen los tratamientos de salud. Asílo explicó la doctora 

Milagro Sosa, directora médica de Abbott: “Racional- 

mente, las personas pueden tener clara la importancia 

de tomarlos medicamentos según las indicaciones del 

médico tratante. Sin embargo, la falta de recompensa o 
satisfacción inmediata 

Los hábitos puede dificultar, en mu- 

saludables pueden EhostAsos, da Aena 
alos tratamientos”. 

ayudar a aumentar En.efecto, un estudio 
la energía. publicado en 2018 arrojó 

que una de cada dos per- 

sonas con enfermedades 
crónicas no toma sus medicamentos como debería. 

La tecnología puede desempeñar un papel clave ala 
hora de dar refuerzos positivos. Las herramientas de 
TA, en tanto, pueden orientar sobre cómo cambiar el 

comportamiento, cómo combatir los malos hábitos y 

formar otros mejores, con resultados personalizados 

por edad, demografía y otros datos. Con el tiempo, la 

recompensa se hace menos necesaria, pues al realizar 
una tarea con regularidad, creamos una rutina. 

Los hábitos saludables pueden ayudar a aumentar 

la energía, mejorar el estado de ánimo, combatir en- 

fermedades y generar más resistencia. Pero esimpor- 

tante no ser demasiado duro con uno mismo cuando 
las cosas no salen segúslo previsto. Crear hábitos y 
mantenerlos es una carrera de largo aliento. Buscar 
apoyo, usar las tecnologías disponibles, celebrar cada 

pequeña victoria, no rendirse y mantenerse centrado 

en el objetivo final: lograr una mejor salud. 

Oo 
Columna 

Sacha Razmilic 

alcalde Antofagasta 

¡No estacionar! ¡No molestar! 

alostribunales de policía local. ¿La razón? Personas que 
estacionan donde a ellosse les dala gana, sin importarle 

elbien común. 
Nosetrata de molestar a las personas, como algunos mal 

entienden; sino que ellos molestan en el diario vivir de nues- 
tra ciudad. Se aparcan en paraderos de locomoción colecti- 
va, ocupan vías en calles principales y de alto tráfico, sobre 

la vereda o en paseos pea- 

S ólo en lo que va del 2025 se han cursado 1.279 citaciones 

  

“Si la gente no tonales. 
¡end la Desde esta administra- 

entiende por las ción municipal lo decimos 
buenas, tendrá que — claro: ¡No estacionar! ¡No 

molestar! Y también quere- 
entender a la mala. — imosser claros en decirles, 
La ciudad la que seguiremos con fiscali- 
debe d zaciones que consideran 
'ebemos ordenar y — multas de tránsito y tam- 

todos debemos én el uso de lasgrúas mu- 
nicipales para retiro de 

poner de nuestra vehículos mal estaciona: 
parte”. dos. 

Acá terminó la apatía o 
el afán de mirar hacia el lado que terminó normalizando estas 
malas prácticas, que no sé si lamarlas de vecinos o antofagas- 
tinos, porque alguien que quiere su ciudad, no puede caer en 
estos abusos. 

Nuestro personal de la Dirección de Seguridad Públicae Ins- 
pección General, más el apoyo de Carabineros, continuarácon 
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LLEGÓ ALA POLÍTICA... 

«LA GANADORA 
DELAS PRIMARIAS 

NO DESCARTA CONGELAR        

estos operativos de despejar las calles no sólo del centro, sino 
que también del norte y sur. 

Estamos retirando también autos abandonados o “autos- 
rucos” queson usados para diversas incivilidades, lo que vaen 
la línea del Plan de Ordenamientos Comunal (POC) que tam- 
bién considera ordenar el comercio informal. 

Como dijimos, contamos con el apoyo de Carabineros, pe- 
ro también ylo más importante con el apoyo dela ciudadanía 
que agradece el despeje de calles. Personas dela tercera edad 
nos relatan que toman con miedo la locomoción colectiva so- 
bre la vía, dado que los paraderos están taponados por auto- 
móviles. 

Esto pone en riesgo alas personas. Por ello, si persisten en 
suidea de dejar el auto donde se les plazca, encontrarán una 
multa sobre el parabrisas, olo que es peor, no estará su vehícu- 
lo porquelo retiramoscon la grúa, entonces tendrá que pagar 
la multa, servicio de la grúa y el corralón con costos que pue- 
den llegar sobre los 200 mil pesos. 

Los operativos que realizamos en compañía de medios de 
comunicación no son una puesta de escena, sino que un men- 
saje claro de quelas cosas cambiaron, que estamos ordenando 
laciudad, porque cada día nuestros inspectores están saliendo 
a lascalles para cumplir su función que es fiscalizar el correc- 
touso delas calles queson de todos. 

Silagenteno entiende por las buenas, tendrá que entender 
ala mala. La ciudad la debemos ordenar y todos debemos po- 
nerde nuestra parte, así que no se estacionen en los paraderos 
de micro, en los paso decebra, sobre las veredas, dondenoco- 
responde, porque la municipalidad hará cumplirla ley. 
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Seintentará reflotar al vapor “Arauco” 

La braveza del mar ha continuado entoda la costa y, por con- 
siguiente, el vapor “Arauco” ha seguido recibiendo los emba- 
tes delas olas, en la bahía de Pichidangui, lo que está dañan- 
dosueestructura. Mañana realizarán un viaje al lugar el “Pue 
rén”, delamisma compañía, y el remolcador “Don Pedro”, de 
los señores Bórquez y Compañía, con elfin deexaminaral va- 
por. 
  

50 años | 1 dejulio de1975 

“Relaciones con Perú nunca 
hansido mejores” 

'SANTIAGO.- “Las relaciones con Perú son óptimas. Creo que 
nunca han sido mejores. Hay una franqueza y una cordiali- 
dad extraordinarias. Todo lo quese diga en contrario puede 
obedecer solamentea intereses mezquinos”. Estas fueron las 
palabras del Comandante en Jefe dela FACH y miembro dela 
Junta de Gobierno, general Gustavo Leigh, asu regreso del Pe- 
Tú.
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