
“Mucho más que los intereses es el orgullo quien nos divide” 
Auguste Comte, filósofo francés 

  

  

FOTO DENUNC IA 
SH A 

        
PELIGROSO AGUJERO EN VÍCTORLAMAS 
En la esquina delas calles Víctor Lamas y Serrano, del 
sector Parque Ecuador de Concepción, hay un profun- 
do agujero en la vereda, lo cual pone en peligro a las 
personas que transitan por ese lugar. 
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CABLES DEL TENDIDO AÉREO SUELTOS 

En calle San Martín, entre Colo Colo y Aníbal Pinto, 
hay un grupo de cables del tendido aéreo que se han 
soltado de su ubicación original y han sido amarrados 

a un poste. Una solución momentánea y peligrosa. 
  

    
PLAZA EN PARQUE LAS HORTENSIAS 

En calle LosJacintos, entre Río Rarinco y Río Diguillín, del 
sector Parque Las Hortensias de Talcahuano, hay una pla- 
za utilizada para el descanso y paseo delos vecinos. 
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ELTIEMPO 

Concepción 2%C/14%C 

Talcahuano 3% /14% 
Tomé 3% /14*C 
Cañete 2% / 14% 
Arauco 3/15 

Curanilahue 1/14 

Lebu 9/13" 

  

EMERGENCIAS 
Ambulancias 131 

Bomberos 132 

Carabineros 133 
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Caminar 30 minutos al día 

En un mundo que se mueve cada 
vez más rápido, con jornadas lar- 
gas y rutinas sedentarias, detener- 
se media hora al día para caminar 
puede parecer poco. Pero la cien- 
cia ha demostrado lo contrario: ca- 
minar 30 minutos diarios, a un rit- 
mo moderado, es una de las estra- 
tegias más efectivas, simples y ac- 
cesibles para mejorar la salud. 
La OMS recomienda que los adul- 
tos realicen al menos 150 minutos 
semanales de actividad física mo- 
derada. Cumplir con ese mínimo 
es posible con solo cinco camina- 
tas de 30 minutos a la semana. Es- 
te hábito, según múltiples estu- 
dios, reduce el riesgo de enferme- 
dades cardiovasculares en hasta 
un 30%, disminuye la presión arte- 
rial, mejora la circulación y contri- 
buye al control del colesterol y la 
glucosa en sangre. 
En términos de salud mental, ca- 
minar también es un potente mo- 
dulador emocional. Investigacio- 
nes de la Universidad de Stanford 
han demostrado que caminar en 
entornos naturales reduce en un 
12% la actividad en la corteza pre- 
frontal, una zona cerebral asocia- 
da con la rumiación y la depre- 
sión. Además, se ha observado un 
aumento en la liberación de en- 
dorfinas, dopamina y serotonina, 
neurotransmisores asociados al 
bienestar, la concentración y la re- 
gulación emocional. 
Anivel metabólico, caminar du- 

  

rante 30 minutos puede quemar 
entre 150 y 200 calorías, depen- 
diendo del ritmo y el peso corpo- 
ral. Pero más allá de la quema caló- 
rica, lo relevante es que activa pro- 
cesos fundamentales para mante- 
ner un peso saludable, mejorar la 
sensibilidad a la insulina y preve- 
nir el síndrome metabólico. 
La Fundación Española del Cora- 
zÓn sugiere caminar a un paso que 
permita hablar sin quedar sin 
aliento, pero que eleve moderada- 
mente la frecuencia cardíaca. In- 
dlusosi no se pueden realizar los 
30 minutos seguidos, acumular se- 
siones de 10 0 15 minutos durante 
el día también entrega beneficios 
comprobables. 
En un país como Chile, donde más 
del 85% de la población no realiza 
suficiente actividad física según el 

Minsal, fomentar el hábito de ca- 
minar se transforma en una herra- 
mienta poderosa de salud pública. 
Norequiere equipamiento costo- 

so, inscripción en gimnasios ni pla- 
nificación compleja: solo volun- 
tad, constancia y un buen par de 
zapatillas. 
Caminar es más que moverse: es 
activar el cuerpo, oxigenar la men- 
te, salir del encierro y, sobre todo, 
decidir cuidarse. Es una inversión 
sin costo y con retornos inmensos. 

Si una pastilla ofreciera los benefi- 
cios que ofrece caminar 30 minu- 
tos al día, sería prescrita encada 
consulta médica. Pero ya existe.   
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   ec Bio 
General Jefe de Zona de 
Carabineros Biobío, Renzo 
Miccono, realiza Jornada de 
coordinación en materias de 
seguridad y prevención, junto 
a la Seremi de Segurida: 
Pública, Paulina Stuardo y la 
totalidad de prefectos de la 
región. 

%SenepredBiobío se reunió con 
representante de la 
Municipalidad de ¿Negrete con 
la finalidad de aplicar la 
encuesta de Factores 
Subyacentes del Riesgo de 
Desastres. Esta herramienta 
permite caracterizar las 
variables que influyen en el 
riesgo de desastres en los 
territorios, con el objetivo de 
desarrollar así estrategias para 
reducirlo. 

  

El director regional de +Conaf, 
Esteban Krause, participó del 
Reporte Integrado de 
(OSomosCMPC. Durante la 
ceremonia, se dieron a conocer 
los principales avances de la 
compañía en materia de 
innovación y sostenibilidad. 

ec auco 
Si viajas en camioneta, amarra 
firmemente el equipaje de la 
parte de atrás. Si algo se llega a 
soltar, a altas velocidades 
podría convertirse en un 
proyectil. 
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