
“Es más fácil perdonar a un enemigo que a un amigo” 
William Blake, poeta y pintor inglés. 

 

  

PELIGRO POR TAPA DESTRUIDA 
Cerca de la esquina de las avenidas Los Carrera y Artu- 
ro Prat de Concepción hay una tapa de una cámara 
subterránea que se encuentra destruida. Un trozo de 
concreto fue colocado para advertir del peligro. 
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PAVIMENTO EN MAL ESTADO 

En la esquina de las calles Rengo y San Martín, sector 

céntrico de Concepción, el pavimento se encuentra en
"malas condiciones. El alto tránsito vehicular por di- 
cha esquina afecta a la carpeta de rodado. 
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PASAJE EXETER DE CONCEPCIÓN 
El pasaje Exeter de Concepción está en pleno centro de 

Concepción. Tiene acceso por calle San Martín y calle Cau- 
policán. Alberga oficinas y viviendas particulares. 
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QUEDA 

EL ÓVLO? 

Por Aetós 

 

  

          

ELTIEMPO 

Concepción 10% / 18% 

Talcahuano 10% / 18% 

Tomé 10% / 17% 

Cañete 70 / 20% 
Arauco 10/18" 

Curanilahue 6% / 19% 
Lebu (Ó 11/14 

EMERGENCIAS 
Ambulancias 131 

Bomberos 132 

Carabineros 133 

134 

137 

  

  

DINOS [E axrtasCestrellaconce.cl MONEDAS 

QUE PIENSAS — PY oestrellaconce Dólarobservado — $962,28 
Euro $1.116,38 

Peso Argentino $0,73 

COLUMNA caera cane de NNEÓA MENE ala da 
Universidad de Las Américas, Sede Concepción /| UTM $68.647 

Alimentación y salud hormonal femenina 

El padecimiento de desórdenes 
menstruales puede generar un im- 
pacto significativo en la calidad de 
vida de las mujeres. En muchos ca- 

sos, estas alteraciones están relacio- 
nadas con cambios hormonales, cu- 

yo abordaje suele incluir distintas 

estrategias indicadas por profesio- 
nales de la salud, entre ellas el uso 
desuplementos o tratamientos an- 
ticonceptivos. Sin embargo, esime 
portante reflexionar sobre el senti- 
do de dichas intervenciones cuan- 

dose emplean únicamente para en- 
mascarar síntomas, sin atender a 

los posibles factores de ori; En 
este contexto, la alimentación de- 
sempeña un papel modulador rele- 
vante, aunquela evidencia científi- 
ca disponible sobre su impacto es- 
pecífico en la salud menstrual aún 
es limitada. 
Cuando se presentan problemas de 
índole hormonal, podría existir 
una inflamación del epitelio vagi- 
nal aspecto que dificulta la man: 
tención de una microbiota equili- 
brada. Esta situación favorece la 

persistencia de los síntomas, inclu- 
so cuando se sigue un tratamiento 
específico para la condición. Por 
ello, el enfoque debería incluir la 
nutrición y regeneración de dicho 

tejido, que no solo comprenden el 
sistema reproductor femenino, si- 
no también el intestino y otros ór- 
ganos como el hígado. Las reco- 
mendaciones actuales apuntan a 
priorizar el consumo de alimentos 

   

frescos y areducir la ingesta fre- 
cuente de carbohidratos refinados 
y grasas saturadas; no obstante, el 
conocimiento sobre nutrientes es- 

pecíficos que favorecen este proce- 
so es limitado entre la población. 
En este sentido, el omega 3 contri- 

buye a controlar la inflamación 
crónica, característica frecuente en 
esta condición, y se obtiene de ali- 
mentos como sardinas, semillas de 
linaza, chía y nueces. El magnesio, 
por su parte, favorece los niveles de 
progesterona y ejerce un efecto an- 
tiinflamatorio; se encuentra en ve- 
getales de hoja verde, semillas, le- 
'gumbres, quínoa y cereales integra- 
les. La vitamina D, cuya principal 
fuente es la exposición al sol, parti- 
cipa enla regulación del sistema in- 
mune y del cortisol, además de in- 
tervenir en procesos inflamatorios, 
poro que se recomienda exponer- 
sea la luz solar de la mañana. 
Asimismo, los alimentos ricos en 
antioxidantes ayudan a controlar el 
estrés oxidativo presente en ciertos 
diagnósticos relacionados con la sa- 
lud menstrual. En complemento, el 
consumo excesivo de café (tres o 
más tazas al día) estimula la libera- 

ción de cortisol, y sus niveles eleva- 
dos pueden agravar los síntomas 

premenstruales; por ello, se aconse- 
ja evitar tomarlo en ayunas y acom- 
pañarlo siempre de alimentos, op- 
tando por café de grano orgánico 
para reducir la exposición a posi- 
bles disruptores endocrinos.   

EN REDES SOCIALES 

Hoy el delegado presidencial 
Eduardo Pacheco, junto al 
seremi de (Deducaciondelbiobio 
Carlos Benedetti y el director 
regional de la Superintendencia 
de Educación Carlos Martínez, 
informaron oficialmente al 
alcalde (Amunicipalidadtalca- 
huano Eduardo Saavedra que 
ya están disponibles los recur- 
50s para nombrar al administra 
dor provisional del sistema edu- 
cativo municipal de la comuna. 

  

¡Orgullo de Biobío! Antonia 
Pichott y Amanda Araneda 
(integrante Promesas Chile) 
sumaron su segunda medalla de 
oro en los Juegos 
Panamericanos Juveniles 2025, 
luego que se impusieran en el 
Cuatro sin Femenino disputado 
esta jornada en el cierre del 
remo en Asunción 

Atención conductores 
Equipos de Aseo y Ornato se 
encuentran realizando labores 
de limpieza y despeje en el 
bandejón central de Av. 
Manuel Rodríguez. 

En el Mes de la Niñez dimos 
inicio al Taller de Eco- 
Recreación, desarrollado por la 
Oficina Municipal de Infancia 
y Adolescencia en conjunto 
con la Junta de Vecinos Lomas 
San Sebastián.
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