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Verba volant scripta manent

#FUETENCENCIA

ENFOQUE

lar la ética profesional, deroga su 
facultad para establecer aranceles 
de honorarios; se gradúan nuevos 
profesionales que partieron estu-
diado en la sede local de la Uni-
versidad Técnica del Estado, que 
desde 1981 sería la Universidad 
de Bío-Bío. Ese año tres arquitec-
tos -Eduardo Rivera, titulado en 
la UTE, junto a dos recién titula-
dos en la UBB- motivados por los 
movimientos sociales de Santiago 
deciden convocar a la reorgani-
zación de la delegación. Se haría 

amargo, consumidos con modera-
ción, también pueden colaborar 
gracias a su aporte de antioxidan-
tes, grasas saludables y compues-
tos que favorecen la sensación de 
bienestar.

Pero es importante decirlo con 
claridad: no existen superalimen-
tos mágicos capaces de resolver 
por sí solos los efectos de la falta 
de luz en nuestro estado de ánimo. 
Lo relevante es la construcción de 
un patrón de alimentación varia-
do, basado en alimentos integra-

Día del Arquitecto

Nutrición y trastorno del 
ánimo estacional

El Día del Arquitecto se celebra 
cada 4 de agosto, fecha que con-
memora la creación del Colegio de 
Arquitectos de Chile en 1942 para 
desarrollar la profesión en el país.

Y para aquellos de Concepción, 
1985 fue un año especial: se reor-
ganiza la Delegación Regional del 
Colegio, en receso desde 1979 por 
decreto de la junta cívico-militar. 
De entidad de derecho público a 
asociación gremial, eliminando 
la obligación de colegiarse para 
ejercer y prerrogativas para regu-

La reunión técnica por el Bio-
trén a Penco confirmó 8 esta-
ciones y autoridades del Biobío 
proyectaron el inicio de obras 
para 2030. Con una inversión 
de US $150 millones, consta de 
ocho estaciones, cuatro de ellas 
en Penco y una conexión direc-
ta con la capital regional. La 
licitación de la ingeniería de de-
talle se realizará en 2026. Esto 
generó una serie de reacciones 
por parte de instituciones y 
usuarios de X.

MDSFBioBio
@MDSBioBio
Participamos de la reunión de 
análisis de la extensión del Biotrén 
a Penco. La actividad consistió en 
dar a conocer el estado de avance 
de la situación del proyecto exten-
sión de Biotren a Penco, además 
de los avances de las respectivas 
carteras asistentes en la comuna.

Delegación Presidencial 
Regional del Biobío
@DPRBiobio
Se realizó la 1ª Mesa Técnica por 
la extensión del Biotrén a Penco y 
Lirquén. Autoridades y vecinos/
as abordaron los avances de este 
proyecto que busca integrar a 
más de 50 mil personas al siste-
ma ferroviario.

Luis Hernández Opazo
@lhernandezopazo
Especulemos un poco. En la exten-
sión de Biotrén a Penco. Propuesta 
para evaluar: Estación intermodal 
Av. Paicavi - Universidad San Se-
bastián: estación de tren y cone-
xión con sistema de buses.

Eduardo Pacheco
@Edopacheco
Trenes para Chile. Este mes de julio 
entrará en operación el “Puente Fe-
rroviario Biobío” y llegaron 2 nue-
vos trenes. Más buenas noticias 
como el diseño del Biotren a Lota 
y pre factibilidad a Penco. Pre fac-
tibilidades Santiago/Concepción, 
además de Concepción/Los Ánge-
les. Avanzamos.

Diego Arratia A.
@arratiadiego_ap
Se están haciendo algunas reunio-
nes, entiendo, respecto a eso y a la 
extensión del Biotrén a Penco, que 
pasaría también por dentro de la 
ciudad.

Rodrigo Lagos Vergara                   
Expresidente del 
Colegio de Arquitectos                                                                                                                        
Delegación Regional 
Concepción (2023)

Dra. Sandra Lanza Sagardia
SOCHIMEV

Diario Concepción

para la tradicional celebración el 
día 04 de agosto en un lugar y un 
programa propicio: previo a una 
cena en el salón de la 7ª Compañía 
de Bomberos se solicitaría a cada 
uno un breve escrito contando su 
experiencia y su visión del colegio 
para ser compartido con los asis-
tentes. Para esa tarde noche de 
invierno el programa considera 
brindis inicial, y paso a los come-
dores adornados con prismáticos 
candelabros de cartón con velas, a 
la luz de las cuales cada uno 
de pie daría lectura a su es-
crito. El de libre ejercicio de 
la profesión, el funcionario 
público común o aquel con 
cargo designado por el régimen, 
o de otros recién retornados del 
exilio y varios recién titulados, 
testimonios diversos pondrían 
una nota de emotividad y, no sin 
un cierto temor generalizado, 
romperían el silencio de tantos 
años. Al momento de las lecturas 
el ambiente es expectante, y el 
aire se puede cortar con un cutter. 
Los asistentes escuchan atenta y 
empáticamente a cada expositor 

Cuando llega el invierno y los 
días se acortan, no sólo la luz se 
vuelve un recurso escaso. Tam-
bién se reducen la energía, la 
motivación y la capacidad de 
mantener el ánimo en equilibrio. 
Muchas personas experimentan 
lo que se conoce como depresión 
estacional, un trastorno que no es 
un simple desgano invernal: pue-
de traer tristeza persistente, apa-
tía, mayor necesidad de dormir, 
antojos de alimentos ultraproce-
sados y una fatiga que parece 
no tener fin.

La explicación está en los 
cambios que provoca la me-
nor exposición a la luz solar. 
La falta de luz altera nuestro reloj 
biológico, disminuye la produc-
ción de serotonina —un neuro-
transmisor clave para el bienestar 
emocional— y afecta los ciclos de 
melatonina, la hormona que re-
gula el sueño. Todo este cóctel se 
potencia con el frío y las lluvias, 
que muchas veces nos encierran 
en casa, limitan la actividad física 
y nos aíslan de la vida social.

En este contexto, la alimenta-
ción estratégica no es un detalle 

menor. Es un pilar que puede mar-
car la diferencia entre transitar el 
invierno con más vitalidad o de-
jarnos arrastrar por el abatimien-
to. Comer bien no es sólo una de-
cisión estética ni un mandato de 
moda: es un acto de autocuidado 
que impacta directamente en el 
sistema nervioso y en la produc-
ción de neurotransmisores como 
la serotonina y la dopamina, de-
cisivos en la regulación del ánimo.

Existen nutrientes con un rol 
esencial en esta tarea. El trip-
tófano, presente en legum-
bres como los garbanzos, es 
el precursor de la serotonina. 
Las vitaminas B6, B12 y el 

ácido fólico contribuyen a la sín-
tesis de neurotransmisores que 
regulan el humor y la motivación. 
El magnesio, presente en verduras 
de hoja verde, nueces y avena inte-
gral, ayuda a moderar la respuesta 
al estrés.

Algunos alimentos, como el plá-
tano o la avena integral, entregan 
carbohidratos complejos que fa-
cilitan la entrada de triptófano al 
cerebro y aportan energía sosteni-
da. Los frutos secos y el chocolate 

y finalmente, por aclamación, re-
suelven conformar una directiva 
de acuerdo a los estatutos vigen-
tes. Luego vendría cena y bajati-
vos de rigor.

No fue fácil encontrarlos con 
experiencia y dispuestos a poner 
la cara, recién colegiados como 
Gonzalo Cerda y yo no clasificá-
bamos. Dos dispuestos y decidi-
dos cumplían requisitos: Luz So-
brino y Eduardo Rivera. Faltaba 
una persona para cargo directivo 

y asumir la presidencia. El 
generoso ofrecimiento de 
Ricardo Hempel permite en-
cabezar la primera directiva 
para este nuevo período, y el 

pago de cuotas y la reactivación 
del SAT aportan recursos nece-
sarios para arrendar una sede y 
reiniciar una nueva etapa de un 
gremio que, pese a las dificulta-
des, se ha mantenido activo hasta 
el día de hoy. 

En esta fecha, y en este nuevo 
aniversario, un especial recuerdo 
a Eduardo Rivera, el adelantado, y 
a don Ricardo Hempel, el príncipe 
valiente de aquella generación.

les y mínimamente procesados, 
que actúe en conjunto con otros 
hábitos protectores como el ejer-
cicio físico, la exposición a la luz 
natural y un buen descanso.

Los resultados al implementar 
cambios, dependerá de la intensi-
dad de éstos, y si estos se acompa-
ñan de otros hábitos en el estilo de 
vida. Por eso, este invierno puede 
ser un periodo de introspección 
que nos permita promover cam-
bios para mantener nuestra salud 
física y mental.
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