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[tenencias] 

Comer frente a pantallas 
podría aumentar la 
ansiedad 
Psicóloga y nutricionista dicen a que el momento de buscar ayuda es cuando la 
comida se transforma en la estrategia principal para gestionar las emociones. 

Valeria Barahona nario, comer frente a la tarias interfieren conla Estrategias sencillas 
pantalla para seguir rin- vida cotidiana”, señaló la — que pueden transformar 
diendo se vuelve una op-— directora de la Escuela de la relación con la comida 

  

n rutinas sobreexi- ción, lo cuales desaconse- Nutrición y Dietética, Xi- es la alimentación cons- 
E gidas, que a veces ni — jado por psicólogas y nu- mena Rodríguez. ciente, que invita a cen- 

siquiera rentan lo  tricionistas de la Univer- En estecaso, el aborda- trarse en el acto de co- 
suficiente como para fi-— sidad Bernardo O'Higgins jedebeserintegral, conla mer. “Evitar el uso de , 
nanciar una vida, olavul-  (UBO). ayuda de psicólogos, nu- pantallas durante las co- MUCHOS ACOSTUMBRAN COMER INTERACTUANDO CON PANTALLAS. 
nerabilidad de una enfer- Frente a un posible — tricionistas y, en algunos — midas facilita una mayor 
medad, las personas tien- cuadro de ansiedad, “el casos, psiquiatras, para — conciencia sobre lo quese Para prevenirelham- las hormonas que regu- 
den a tratar de, al igual momento de buscar ayu- tratar el problema desde ingiere. No se trata de  breemocional, Rodríguez — lan el apetito, y muchas 
que una empresa, renta: — da llega cuando la comida sus distintas dimensio-  adoptaruna actitud obse- sugirió identificar qué — veces la deshidratación se 
bilizar su capital: el tiem-  setransforma en la estra- nes, ya que “puede haber siva, sino de fomentar emoción está detrás del confunde con hambre”. 
po. Así podrían ser resu- — tegia principal para ges-  riesgovital en casos avan- una alimentación equili-  apetitorepentino, mante- En general, las académi- 
midos varios libros de fi- tionar las emociones, zados,comoocurreconla  brada y orientada pores- ner horarios, priorizar casrecomendaron comer 
lósofos contemporáneos cuando hay pérdida fre- anorexia”, dijo su parde — pecialistas, no por in- alimentos naturales, y  lomássaludable posible e 
como Byung-Chul Han o cuente de control o cuan- la Escuela de Psicología, — fluencers”, aconsejó Tar- cuidar el descanso, por- incorporar la actividad fí- 
Mark Fisher. En esteesce-— do las conductas alimen- — Viviana Tartakowsky. takowsky. que “dormir poco altera — sica como rutina. o 
  

IQUIQUE 

En conmemoración de el 177” Aniversario de la 

Especialidad de Litoral y el Día de la Dirección (IAS 
General del Territorio Marítimo y de Marina 

Mercante Nacional, extendemos nuestro más sincero 

reconocimiento a la Gobernación Marítima de Iquique, 
bajo el liderazgo del Capitán de Navío Litoral Manuel 
Figueroa González. Una institución con tal 

profesionalismo y valentía es el pilar Fundamental para 1Y/:0)9)1 73 

la seguridad de nuestras costas y la protección de los conte 
intereses marítimos de nuestra región. Con profundo 
respeto y admiración, agradecemos a cada hombre y 
mujer que integra esta noble institución por honrar con 

su servicio la historia y soberanía marítima de Chile. lo NH (0) S 

¡Felicitaciones en este aniversario! a PESADILLAS 

Jue Qielas Pia 
Ceo Latam 

Empresas CEC-SOLAGUZ 

E=E E SOLAGUZ 
CONTROL ESTRATEGICO DE CARGA ALMACENAJEINDUSTRIAL SUSTENTABLE. 

CEC EME SPA 

JUNTOS SOMOS LA FUERZA QUE DA VIDA AL PROGRESO     
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