
10 agosto 2025 19D I A R I O 
T A L C A Salud

     LLAMADO A CONCURSO 1/2025
       EXTRACTO LLAMADO A CONCURSO

Llámese a Concurso Público para proveer cargo de Planta, con las características y requisitos que se 
indican, según Decreto Exento N° 2.045, del 31 de julio de 2025.

1. IDENTIFICACIÓN DE LA MUNICIPALIDAD:
 Municipalidad de:  Retiro
 Provincia:    Linares
 Región:   Maule
 RUT:    69. 130.800-6
 Dirección:   Avda. Errázuriz N° 240, comuna de Retiro
 Fono:    73-2620745     Correo: rrhh@retiro.cl

2. CARGO:
 CODIGO N° PLANTA/ESCALAFÓN/CARGO  GRADO N° CARGOS VACANTES
 JEF-01  JEFATURA   12° E.M. 01
  JEFE RECURSOS HUMANOS

3. REQUISITOS GENERALES:
1.- Los establecidos en los artículos 8° y 10° de la Ley N° 18.883 Estatuto Administrativo para funcionarios 
Municipales, que se acreditan según Art. 11° de la misma Ley.
2.- No estar afecto a las inhabilidades e incompatibilidades establecidas en la Ley N° 18.575, ''Orgánica 
Constitucional de Bases Generales de la Administración del Estado".
4. BASES DEL CONCURSO Y ANTECEDENTES REQUERIDOS:
Se encuentran disponibles en la página web https://retiro.cl y en la Oficina de Partes de la Ilustre 
Municipalidad de Retiro, ubicada en Avda. Errázuriz N° 240, segundo piso, comuna de Retiro.
5. RECEPCIÓN DE ANTECEDENTES:
Desde el 22 de agosto hasta el 27 de agosto de 2025, en la Oficina de Partes de la llustre Municipalidad de Retiro, 
ubicada en el segundo piso del edificio consistorial, ubicado en Avenida Errázuriz N° 240, comuna de Retiro.
6. ENTREVISTA PERSONAL:
El día 01 de septiembre, desde las 09.30 horas, en el Salón Consistorial, ubicado en el primer piso de Ia 
Municipalidad de Retiro, previo aviso telefónico o por correo.
7. RESOLUCIÓN del concurso el día 03 de septiembre de 2025.
8- ASUNCIÓN DE FUNCIONES: septiembre de 2025.

RAFAEL RAMIREZ PARRA
ALCALDE

LLAMADO A CONCURSO PUBLICO 
DE ANTECEDENTES

De acuerdo a las disposiciones de la Ley N°19.378, Estatuto 
de Atención Primaria de Salud Municipal, llámase a 
Concurso Público de Antecedentes para proveer el cargo 
de Director(a) Centro de Salud Familiar de Río Claro, por 
44 horas semanales, dependiente de la Dirección Comunal 
de Salud Río Claro.

• Requisitos: Los establecidos en el art. 13 de la Ley N° 
19.378/1995.

• Bases del Concurso: Retirar en forma presencial desde el 
11/08/2025 al 11/09/2025 de lunes a viernes de 09:00 
a 16:00 hrs. en Secretaría de la Dirección Comunal de 
Salud de la Ilustre Municipalidad de Río Claro, ubicada en 
Calle Casimiro Sepúlveda s/n, Cumpeo.

• Recepción de antecedentes: Entregar de forma presencial 
desde el 11/08/2025 al 11/09/2025 de lunes a viernes de 
09:00 a 16:00 hrs. en Secretaría de la Dirección Comunal 
de Salud de la Ilustre Municipalidad de Río Claro, ubicada 
en Calle Casimiro Sepúlveda s/n, Cumpeo.

EL ALCALDE

Siete alimentos cotidianos que 
ayudan a disminuir riesgos y 
cuidar la salud del corazón

En Chile, agosto es el Mes del Cora-
zón; una conmemoración que busca 
aumentar la conciencia sobre la pre-
vención de enfermedades cardiovas-
culares, la principal causa de muerte 

en el país.
Las enfermedades cardiovasculares pueden pre-
venirse en gran medida con hábitos saludables. 
La Organización Mundial de la Salud (OMS) es-
tima que hasta un 80% de estas muertes se po-
drían evitar mediante alimentación balanceada, 
actividad física, no fumar y control regular de la 
presión arterial, colesterol y glicemia.
En ese sentido, Eliana Reyes, nutrióloga y direc-
tora de la Escuela de Nutrición y Dietética de la 
Universidad de los Andes (UANDES), entrega un 
listado de alimentos cotidianos que ayudan a dis-
minuir riesgos y cuidar la salud del corazón.

Frutas y verduras 

“Por ejemplo, beterragas, repollo 
morado, moras y arándanos. Si uno 
consume estos alimentos, como de 
postre, va a disminuir su riesgo de 
oxidación de las moléculas del co-
lesterol LDL, que es el colesterol 
llamado popularmente malo, que 
es el que se pega a las arterias. Por 
lo tanto, estos polifenoles de estas 
frutas de colores azul y morado 
tienen un efecto antioxidante pre-
viniendo la formación de placas 
ateroscleróticas y un efecto anti-
inflamatorio a nivel general, que 
también previene las enfermedades 
vasculares y los infartos al corazón”.

Pescados y mariscos
“Dan grandes aportes de ácidos 
grasos omega 3, que tienen un pa-
pel importante como antiagregan-
te plaquetario, por lo tanto, dis-
minuyen el riesgo de trombosis, 
disminuyen los triglicéridos, que 
son una lipoproteína que también 
va dañando las paredes vasculares, 
y también tienen efecto antiinfla-
matorio. Este consumo debe ser al 
menos dos veces por semana”.

Como cereales 
integrales, pan 

integral, verduras, 
frutas y legumbres

“La fibra va a mejorar el tránsito 
intestinal y va a disminuir el coles-
terol LDL, produce más sensación 
de saciedad y, por lo tanto, se corre 
menos riesgo de obesidad”.

Plátanos

“En general la gente los deja de 
consumir por su aporte calórico, 
pero los plátanos son ricos en po-
tasio, lo cual contribuye a estabili-
zar y disminuir la presión arterial”.

Naranjas y otros 
cítricos

“Aportan vitamina C, tienen an-
tioxidantes, disminuyen el coleste-
rol LDL y la oxidación de este tipo 
de colesterol”.

Nueces 

“También tienen un alto aporte ca-
lórico, sin embargo, aportan ácidos 
grasos omega 6, que tiene la pro-
piedad de disminuir el colesterol 
LDL, y también aportan vitamina 
E, que es un potente antioxidante”.

Palta
“Es rica en ácidos grasos monoin-
saturados, los cuales son más re-
sistentes al calor que los ácidos 
grasos poliinsaturados de los acei-
tes de semilla y estos ácidos gra-
sos monoinsaturados disminuyen 
el colesterol LDL y mantienen el 
colesterol HDL, que es el coleste-
rol que va limpiando las arterias. 
Además, la palta tiene compuestos 
fenólicos y antioxidantes que son 
antioxidantes que también pro-
tegen al colesterol LDL del daño 
oxidativo”.

Eliana Reyes, nutrióloga y directora de la Escuela de Nutrición y 
Dietética de la Universidad de los Andes.
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