
    

CABLES SUELTOS EN SERRANO 
Alo largo de la calle Ignacio Serrano, del sector céntri- 
co de Concepción, suelen verse cables sueltos del ten- 
dido aéreo. Esto sin duda pone en riesgo a los tran- 
seúntes y debe ser reparado con urgencia. 
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FALTA DE REJILLA EN AVENIDA CHACABUCO 

En la avenida Chacabuco, entre Angol y Salas, del sec- 

tor Parque Ecuador de Concepción, hay una rejilla 
que fue robada y que pone en riesgo de caída a las per-
sonas que pasan por ese sector de la ciudad. 
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BRISA DEL SOL: PLAZA DEL PASAJE 37 

Enel Pasaje37 del sector Brisa del Sol de Talcahuano 
hay una plaza con juegos infantiles muy concurrida por 
los vecinos de este sector de la comuna chorera. 
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“Un optimista ve una oportunidad en toda calamidad, un pesimista 
ve una calamidad en toda oportunidad” 

  

  

Winston Churchill, político británico. 
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Talcahuano ¿> 13%C/ 
Tomé O 130/16 

Cañete (> 11c/17% 
Arauco CP 13% /15% 
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EMERGENCIAS 
Ambulancias 131 

Bomberos 132 

Carabineros 133 
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QUEPIENSAS — PY esstrellaconce Délarobservado — $957,35 
Euro $1.123,55 

Peso Argentino $0,75 

COLUMNA meoacccaaís | ALA eii 
de Medicina del Trabajo UTM $68.923 

Chile necesita combatir el sedentarismo 

En Chile, pasamos en promedio 
más de 40 horas semanales en el 
trabajo, y gran parte de ese tiempo 
lo hacemos sentados. Según la últi- 

ma Encuesta Nacional de Salud 
(ENS 2022-2023), el 88% de la po- 
blación no alcanza los niveles mí- 
nimos de actividad física recomen- 
dados por la OMS, y más del 34% 

delos adultos tiene obesidad, ci- 
fras que impactan directamente 
enla productividad, las licencias 
médicas y los costos del sistema de 
salud. Sin embargo, muchas em- 
presas aún no comprenden que in- 
vertir en hábitos saludables en el 
lugar de trabajo es una estrategia 
de prevención y sostenibilidad, no 
un gasto. 
Algunas organizaciones han co- 

menzado a dar pasos: ofrecer fruta 
o yogures de libre disposición ya 
noes tan extraño. Pero la realidad 
es que, en la mayoría de los luga- 

res, los alimentos ultraprocesados 
y bebidas azucaradas siguen sien- 
do lo más accesible, perpetuando 
malos hábitos que favorecen la 
obesidad y enfermedades metabó- 
licas. Mejorar la oferta alimentaria 
no requiere grandes presupuestos, 

perosí voluntad y políticas inter- 
has que prioricen la salud de los 

equipos. 
El desafío va más allá de la comi- 
da. El sedentarismo laboral es uno 
delos principales enemigos silen- 
ciosos de la salud. Permanecer 
más de dos horas seguidas sin mo- 

verse aumenta el riesgo de desa- 
rrollar enfermedades cardiovascu- 
lares, diabetes, dislipidemia y obe- 
sidad, incluso en personas que 
cumplen con sus minutos de ejer- 
cicio diario. Y aunque el 70% de 
los trabajadores chilenos pasa la 
mayor parte de su jornada senta- 
do, pocas empresas cuentan con 
estrategias efectivas para mitigar 
ese riesgo. 
Una herramienta sencilla y respal- 
dada por evidencia son los 
“snacks de ejercicio”: pausas bre- 
ves de uno o dos minutos, cada 

dos horas, en las que los trabaja- 
dores realizan sentadillas, cami- 
natas cortas o movimientos de 
brazos y piernas, subir y bajar es- 
caleras. A diferencia de las pausas 
activas tradicionales, estas inter- 
venciones buscan mejorar el esta- 
do cardiometabólico. Estudios ci- 
tados por la Sociedad Española de 
Obesidad muestran que, este tipo 
de intervenciones pueden reducir 
hasta en un 15% el riesgo de en- 
fermedad cardiovascular. 
Sumar a esto caminatas de 20 a 30 
minutos diarios y ejercicios de 
fuerza simples, como tres series 
de diez repeticiones para brazos, 
piernas y core (pecholespaldajes- 

palda, permite que personas se- 
dentarias comiencen a percibir 
mejoras reales en su fuerza y resis- 
tencia. Todo esto puede imple- 
mentarse en espacios laborales 
con bajo costo.   
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¡Prevenir es tarea de todas y 
todos! Pe HAT por identificar 
las zonas de alto riesgo que se 
pueden ver afectadas en un 
terremoto tanto en tu casa, 
como en tu colegio y/o lugar de 
trabajo. 

Las colisiones por alcances son 
evitables, mantén una 
distancia que permita una 
mejor detención en caso de 
inconvenientes en ruta. 

En SAR Boca Sur de San Pedro 
de la Paz, la SEREMI de Salud y 
(Oconfusamchile en compañía 
del edil de (2municipalidadspp, 
Juan Pablo Spoerer estuvieron 
presentes en la filmación de 
esta campaña que busca 
erradicar la violencia hacia 
trabajadoras y trabajadores de 
la salud. 

  

Carabineros de la Tenencia 
/Florida luego de recepcionar 
un llamado telefónico de una 
persona la cual estaba siendo 
víctima del delito de abigeato y 
tras el rápido actuar; logró la 
detención de dos personas y la 
recuperación de los caballares. 

Configura el GPS antes de 
partir, no esperes a estar en 
movimiento para buscar 
direcciones. Planifica tu ruta 
con anticipación.
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