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EXTRACTO
En causa rol V-76-2025, caratulada 
“CARRASCO” del 1° Juzgado de Letras de 
Coyhaique sobre interdicción y nombramiento 
de curador para don Luis Patricio Carrasco 
Aguilar, C.I. N° 17.801.387-4, se cita a 
audiencia de parientes el día 30 de julio de 
2025, a las 10:00 horas, a realizarse en las 
dependencias del Tribunal.

23 - 24 - 25 de julio 2025

Conaf invita niños/as de 
Puerto Aysén a “una aventura 

en el vivero El Mallín”
· Pueden participar 

niños entre 7 y 11 
años, la idea es que se 

inscriban antes y el día 
de la actividad sean 

acompañados por sus 
padres.

aventura, para que ellos puedan conocer todo 
el proceso de siembra de semilla. Desde que 
tenemos la semilla para saber si la semilla es 
una semilla buena, es una semilla mala, vamos 
a hacer unos análisis con ellos como una par-
te científica, después se van a trasladar a los 
invernadero donde van a poder sembrar esa 
semilla de un arbolito, van a preparar el sus-
trato que le llamamos nosotros, la tierra, van 
a poder jugar con tierra y posteriormente van 
a recorrer parte del vivero para reconocer las 
hojas, las especies nativas, las exóticas, termi-
nando en un sector del vivero un pequeño ar-
boretum para hacer un juego de la búsqueda 
del tesoro”.

Gabriela Gómez, recalcó lo importante de 
que los niños y niñas se inscriban previo a la 
actividad. “Queremos invitar a todos los niños 
entre 7 y 11 años, el día viernes entre las 14:30 
hasta las 16 horas. Como esperamos tener har-
ta afluencia de público, queremos pedirle a la 

gente que esté interesada, porque es una acti-
vidad familiar, a que se inscriban, que llamen 
al teléfono de la CONAF Aysén al 672 33 69 
99 para que puedan inscribirse y puedan resol-
ver todas sus dudas, alguna consulta a través 
de este medio”.

La jefa provincial de Conaf, recalcó que 
esta es una linda instancia para finalizar las va-
caciones de invierno de los niños, “queremos 
hacer hincapié en el último día de vacaciones y 
que los niños y las niñas puedan venir a explo-
rar un poco, a conocer lo que nosotros tam-
bién hacemos en CONAF, además de produ-
cir plantas, entender por qué las producimos. 
Pueden llegar al vivero a pie, pueden llegar en 
bicicleta, en colectivo, la Villa España está al 
lado, está totalmente accesible y el viernes no 
va a llover. Entonces, también vamos a espe-
rar que pase un poquito la escarcha para ha-
cerlo después del almuerzo con una actividad 
breve, pero súper buena, entretenida y nove-
dosa para los niños y niñas, por supuesto una 
actividad gratuita”

Este viernes 25 de julio, a partir de las 
14:30 y hasta las 16 horas, se realizará la acti-
vidad “una aventura en el vivero el Mallín” de 
Conaf  en Puerto Aysén. Para inscribir a los 
niños y niñas de entre los 7 y 11 años pueden 
hacerlo llamando a los números 672 33 27 43 
o 672 33 69 99

La Corporación Nacional 
Forestal, Conaf  a través de su oficina 
provincial Aysén ha programado 
una entretenida actividad dirigida 
a niños y niñas entre 7 y 11 años 
denominada “una aventura en el 
vivero El Mallín”.

La jornada se desarrollará este 
viernes 25 de julio, a partir de las 
dos y media de la tarde. Así lo dio a 
conocer la jefa provincial de Conaf, 
Gabriela Gómez.

“Queremos invitarlos justamen-
te los últimos días de vacaciones de 
los niños y las niñas de la comuni-
dad a que vengan a conocer el vi-
vero, queremos hacer un taller tipo 

Ejercicio físico y salud mental: 
una herramienta concreta 

para reducir el estrés
 En un contexto social donde los niveles de 

ansiedad, estrés y trastornos del ánimo aumentan 
de forma sostenida, hablar de salud mental no es 
solo una necesidad, sino una urgencia. Frente a este 
escenario, el ejercicio físico ha emergido como una 
de las estrategias más efectivas y accesibles para 
cuidar no solo el cuerpo, sino también la mente.

La evidencia científica ha sido categórica. Según 
la Asociación Americana de Psicología (APA), 
la actividad física regular contribuye a reducir 
significativamente los niveles de estrés, ansiedad 
y síntomas depresivos. Esto se explica, en parte, 
por la liberación de endorfinas durante el ejercicio, 
sustancias químicas cerebrales que generan 
sensaciones de bienestar, alivian la tensión y actúan 
como analgésicos naturales. Además, el ejercicio 
favorece la producción de serotonina y dopamina, 
neurotransmisores clave en la regulación del estado 
de ánimo, el placer y la motivación.

Lo más interesante es que los beneficios no 
requieren entrenamientos extensos o de alta 
intensidad. Estudios han demostrado que sesiones 
de tan solo 20 a 30 minutos, realizadas de forma 
consistente, pueden generar mejoras reales en la 
salud emocional. Caminar a ritmo sostenido, trotar, 
andar en bicicleta o practicar yoga son ejemplos 
de actividades que, además de activar el cuerpo, 
incorporan elementos de respiración consciente, 
concentración y desconexión del estrés cotidiano.

Practicar ejercicio al aire libre potencia aún más 
estos efectos. El contacto con espacios naturales 
ayuda a reducir los niveles de cortisol, la principal 
hormona relacionada con el estrés. Caminar en 
un parque, hacer deporte en la playa o correr por 
una plaza no solo moviliza el cuerpo: también 
tranquiliza la mente y conecta emocionalmente 
con el entorno.

Desde la academia de las ciencias del deporte, 
promovemos que el ejercicio no se entienda 
solo como una herramienta para bajar de peso 
o mejorar la condición física. También es una 
intervención psicoemocional poderosa, de bajo 
costo, sin efectos secundarios y al alcance de 
todas las edades. En tiempos complejos, donde 
el bienestar mental se ve amenazado por el 
aislamiento, el exceso de pantallas o la sobrecarga 
laboral, moverse con regularidad puede marcar la 
diferencia entre resistir y florecer.

Incorporar el ejercicio en la rutina diaria no exige 
grandes transformaciones. Basta con comenzar de 
a poco, elegir una actividad que genere disfrute y 
sostenerla en el tiempo. Porque al final, cada paso, 
cada respiración y cada minuto activo no solo 
fortalecen el cuerpo: también regeneran la mente.

Opinión

Frano Giakoni

Director de carrera 
Entrenador Deportivo UNAB
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