
Raro y celestial don, el que sepa sentir y razonar al mismo tiempo. 
Vittorio Alfieri, dramaturgo y poeta italiano 
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SACOS CON ARENA DESTRUIDOS EN SERRANO 
En calle Serrano, entre Chacabuco y Cochrane, dos sa- 
cos con arena fueron dejados en el lugar. Vehículos 

han pasado por sobre ellos desparramando todo su 
contenido y ensuciando la vereda. 
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TAPAS DE MADERA COMIENZAN A CEDER 

Producto de la lluvia y la alta humedad en el centro 

de Concepción, de a poco, han empezado a ceder las 
“soluciones provisorias” al robo de tapas de cámaras 
subterráneas. Esta está en Salas con O'Higgins. 
  

IMAGEN DE LA CIUDAD 

    
PARQUE ECUADOR EN INVIERNO 

Pesealas lluvias y las bajas temperaturas, el Parque 
Ecuador de Concepción recibe muchísimos visitantes que 
llegan al lugar a disfrutar de la naturaleza. 
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ELTIEMPO 

Concepción 6/19 

Talcahuano 70/19 

Tomé 7eC/19*€ 
Cañete 7/20" 
Arauco 7C/20% 
Curanilahue 6% / 22% 

Lebu 12%C /15% 

  

EMERGENCIAS 
Ambulancias 131 

Bomberos 132 

Carabineros 133 

Investigaciones 134 

Emergencia Marítimas 137 

  

DINOS [E axrtasCestrellaconce.cl MONEDAS 

QUEPIENSAS — PY esstrellaconce Dólarobservado — $964,44 
Euro $1.120,55 

Peso Argentino $0,73 

COLUMNA — nuticionistay Doctora en nas Médicas EE 2 
Universidad San Sebastián UTM $68.647 

Cuidar el corazón es cuidar la vida 

Las enfermedades cardiovascula- 
res comprenden un grupo de tras- 
tornos que afectan al corazón y va- 
sos sanguíneos representando, de 
acuerdo con datos aportados por el 
Ministerio de Salud, la principal 
causa de muerte en Chile, con un 
27,1% de las defunciones anuales; 
tendencia que también se observa 

a nivel mundial, donde las enfer- 
medades cardiovasculares son res- 
ponsables del 33% de la mortali- 
dad global. 
Dado lo anterior, agosto se ha con- 
solidado como el Mes del Corazón, 

instancia clave para recordarla re- 
levancia de la prevención activa. 

La American Heart Association 
(AHA) ha demostrado que los prin- 
cipales factores de riesgo están vin- 
culados a una alimentación poco 
saludable, sedentarismo, tabaquis- 

mo, hipertensión arterial, niveles 
elevados de colesterol, diabetes, 
obesidad y edad avanzada. Estos 
hábitos impactan directamente en 
parámetros como la presión arte- 
rial, glicemia, perfil lipídico y esta- 
donutricional, conduciendo al de- 
sarrollo de hipertensión, diabetes 
tipo2, dislipidemias y obesidad. 
Por tal motivo, se da paso al con- 
cepto de dieta cardioprotectora, 
que se caracteriza por ser baja en 
grasas saturadas y, en general, con- 
tiene más alimentos frescos que 
procesados. La evidencia científica 
actual, respaldada por la AHAy la 
European Society of Cardiology, 

destaca que los beneficios sobre la 
salud cardiovascular no radican en 

el consumo de nutrientes aislados, 
sino en las interacciones de múlti- 

ples factores, tales como, la calidad 
delos carbohidratos, el contenido 

de fibra dietética, los ácidos grasos 

y proteínas específicas, los méto- 
dos de preparación de los alimen- 
tos, entre otros. 
En este contexto, se promueve la 
adopción de una dieta cardiopro- 
tectora, caracterizada por su bajo 
contenido en grasas saturadas y 
trans, y un énfasis en alimentos 
frescos ymínimamente procesa- 
dos, que ha demostrado reducir 
significativamente el riesgo de 
eventos cardiovasculares, como in- 
fartos o accidentes cerebrovascula- 
res. En general, se recomienda re- 
ducir el consumo de carnes rojas, 
embutidos y lácteos enteros, todos 
altos en grasas saturadas, así como 

eliminar o limitar los alimentos fri- 
tos, los cuales elevan el colesterol 
LDL('colesterol malo”) por su alto 
contenido en grasas trans. 
Además, la ingesta excesiva de so- 
dio, proveniente de alimentos ul- 
traprocesados, seasocia directa- 
mente con el aumento de la pre- 
sión arterial, razón por la que no se 

recomienda superar los 5 gramos 
de sal diarios. En contraste, se pro- 
mueve una alimentación rica en fi- 
bra dietética, proveniente de fru- 

tas, verduras, legumbres y cereales 
integrales.   

EN REDES SOCIALES 

Más de 7 mil análisis de agua y 
alimentos se realizaron en el 
rimer semestre de este año en 

los Laboratorios de Salud 
Ambiental de la Autoridad 
Sanitaria, a partir de 1.556 
muestras. Todo este trabajo 
nos ayuda a proteger tu salud y 
garantizar alimentos y agua 
más seguros. 

Conoce el Sistema de 
Identificación Biométrica 
Automatizado (ABIS), una 
avanzada tecnología que está 
utilizando la PDI para mejorar 
la capacidad de identificar a 
sujetos que cometen delitos y 
enrolar extranjeros que están 
en condición irregular en el 
país. 

Operativos antidrogas 
realizados por el Carabineros 
de 0.5.7 y G.O.P.E. Biobío en las 
comunas de ¿Cabrero y 
*Tucapel, finalizaron con dos 
personas detenidas, y la 
incautación de más de 5 kg. de 
marihuana y clorhidrato de 
cocaína. 

Variaciones Mínimas para 
Piano: Compositor UdeC 
Rodrigo Álvarez Vidal lanza 
disco inspirado en obra 
literaria de Kandinsky. 
financiado a través del 
Concurso (ACiencia_UdeC 
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