
“Si no podemos poner fin a nuestras diferencias, contribuyamos a que 
el mundo sea un lugar apto para ellas” John E. Kennedy, política tadounidense. 
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SUMIDERO DE AGUAS LLUVIAS ESTÁ TAPADO 
En la esquina de las calles Víctor Lamas y Bombero 
Fuentes, sector Parque Ecuador Sur de Concepción, 
hay una entrada al colector de aguas lluvias que se en- 
cuentra totalmente tapado con tierra. 
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VEREDA EN DEPLORABLES CONDICIONES 

En calle Serrano, entre Chacabuco y Víctor Lamas, la 
vereda se encuentra en condiciones deplorables. El 
paso para las personas mayores y en situación de dis- 
capacidad es realmente complicado en la actualidad. 
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TRABAJOS EN LA PUNTILI 
En La Puntilla del Cerro Caracol se están desarrollando 

trabajos para mejorarla unión entre el Parque Ecuador yla 
ribera del río Biobío, a un costado del Cruce Esmeralda. 
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Comer bien para defenderse mejor 

La alimentación cumple un rol 
esencial en el mantenimiento de 

la salud, particularmente en el 
funcionamiento adecuado del sis- 

tema inmunológico. A través de 

la dieta obtenemos los nutrientes 

fundamentales — proteínas, gra- 

sas, carbohidratos (incluida la fi- 
bra), vitaminas y minerales — que 
permiten fortalecer las defensas 
naturales del organismo. 
Las proteínas, presentes en ali- 
mentos como carnes, huevos y le- 

gumbres, estas son clave en la 
producción de anticuerpos y célu- 
las inmunitarias. Además, son in- 
dispensables en los procesos de 
reparación y formación de teji- 
dos, y constituyen una fuente im- 
portante de energía. Asimismo, 
las grasas (lípidos) participan en 
la regulación de las respuestas in- 

munológicas, ya que influyen en 
la activación, diferenciación y 
proliferación de las células inmu- 
nes, así como en la modulación de 

los procesos inflamatorios. No 
obstante, la calidad de las grasas 

es crucial: los ácidos grasos ome- 
ga-3, presentes en pescados gra- 
sos, semillas y ciertos aceites ve- 
getales, ejercen un efecto antiin- 
flamatorio y favorecen una res- 

puesta inmunitaria equilibrada. 
Por último, los carbohidratos son 

la principal fuente de energía pa- 
ra las células del sistema inmune; 

se recomienda priorizar carbohi- 
dratos complejos, como los pre- 

sentes en granos enteros, frutas y 
verduras, en lugar de azúcares re- 
finados, los cuales pueden indu- 
cir una respuesta proinflamato- 
ria. 
Las vitaminas y minerales desem- 
peñan un papel clave en el forta- 
lecimiento del sistema inmunoló- 
gico y en la protección frente a 
agentes patógenos: 
La vitamina C participa activa- 
mente en la producción y función 
delos anticuerpos, favoreciendo 
la respuesta del organismo frente 
a infecciones. Se encuentra en ali- 

mentos como los cítricos, la piña, 
el ají pimiento, la espinaca, la co- 
liflor, la col de Bruselas y el bróco- 
li. Por su parte, la vitamina D es 
fundamental para la maduración 
delos linfocitos T, células encar- 
gadas de reconocer y eliminar 

otras células infectadas o anorma- 
les. Sus principales fuentes ali- 
menticias son los pescados grasos 
como el salmón y el atún, la yema 
de huevo, el hígado, la mantequi- 
lla y los aceites de pescado. 
Las vitaminas del complejo B 
también desempeñan funciones 
clave en el sistema inmunológi- 
co. La vitamina B6 apoya la pro- 
ducción de anticuerpos, el folato 
o vitamina B9 participa en la di- 
ferenciación y proliferación de 
células inmunes, y la vitamina 
B12 es esencial para el desarrollo 
y funcionamiento adecuado de 
los linfocitos.   

EN REDES SOCIALES 

La seguridad de los más 
pequeños es prioridad. Hasta los 
S años, los niños y niñas deben 
viajar en sillas o butacas 
especiales. 

El jefe de la Brigada de 
Homicidios de ¿Concepción, 
subprefecto Enrique Guzmán, 
entregó detalles del homicidio 
de un joven de 16 años ocurrido 
este domingo en Lota. 

Felicitamos a Deportes 
Concepción Sub 20, flamantes 
campeones de la Copa Futuro, 
tras imponerse en una 
emocionante final ante Santiago 
Wanderers. 

El Prefecto de X*BíoBÍo Marcelo 
Salas Carvacho junto al delegado 
presidencial, Javier Fuchslocher 
saludaron a los 70 jóvenes de 
esta provincia que fueron 
seleccionados para ingresar el 
próximo 8 de agosto a los 
distintos grupos de la Escuela de 
Formación de Carabineros. 

Para fortalecer y visibilizar la 
importancia eimpacto de los 20 
años de Garantías Explícitas en 
Salud (GES) dirigidas a la 
ciudadanía, se realizó una 
jornada de difusión en la 
comuna de Lebu orientada a la 
comunidad de la provincia de 
Arauco.
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