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Reforzar cultura preventiva
La tragedia que golpeó a

la región del Biobío no ad-
mite lecturas livianas ni
respuestas de corto plazo.
Los incendios forestales de-
jaron un saldo devastador
con 21 personas fallecidas,
viviendas destruidas y cien-
tos de familias que, en cues-
tión de horas, vieron desa-
parecer el esfuerzo de su vi-
da.

Desde la noche del 17 de
enero, la emergencia mar-
có la actividad del país, sin
pausa, mostrando los trági-
cos efectos que dejan los si-
niestros a su paso y tam-
bién dejando planteadas in-
terrogantes de fondo. A
ello se suma un aspecto
muchas veces relegado, co-
mo es el conocimiento y la
preparación de la comuni-
dad. La experiencia recien-
te evidencia que muchas
personas no saben cómo
reaccionar ante desastres
naturales.

Saber qué hacer en un
terremoto, tsunami o un
aluvión (las amenazas de
nuestro Norte) implica pla-
nificación territorial, edu-

cación permanente, partici-
pación comunitaria y una
mirada de largo plazo que
integre ciencia, gestión pú-
blica y responsabilidad pri-
vada.

Generar mayor educa-
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ción y capacitación en esta
materia no es un comple-
mento, sino una necesidad
urgente. Una ciudadanía
informada puede marcar la
diferencia entre la vida y la
muerte, y reducir significa-
tivamente el impacto de es-
tas emergencias.

La labor que en este sen-

tido ejerce Senapred, se va-
lora, pero siempre va a ser
insuficiente. Si no hay un
mayor involuframiento de
otras instituciones y de la
propia ciudadanía por in-
formarse y planificarse en
caso de algún evento, es
una deuda que sigue pen-
diente. El país debe avanzar
hacia una comprensión
más amplia del problema,
que vaya más allá de la lla-
mada "cultura preventiva"
o de la simple reacción fren-
te a una alerta. En rigor, no
se trata de accidentes o he-
chos sorpresivos. El riesgo
se multiplica por las malas
decisiones de las personas y
el silencio del Estado.

Mientras sigamos abor-
dando estas tragedias como
episodios aislados o fortui-
tos y no como parte de una
crisis estructural, seguire-
mos realizando diagnósti-
cos o debatiendo propues-
tas que no se concretan,
cuando lo realmente nece-
sario es avanzar en políticas
públicas que ayuden a que
estas tragedias causen el
menor daño posible.

DESDE EL MORRO

San Marcos de Arica

Para quienes esperan vol-

ver a ver de local al elenco
ariqueño, deberán esperar
hasta el 16 de marzo, debi-
do a que se vienen dos par-

tidos de visita seguidos. Es-

peremos regresar de ese
"tour" con algunos puntos.

Viento

Estos últimos días ha habi-
dovientos que han causa-
do algo de alboroto en la
ciudad. Lo recomendable
es tener precaución, sobre
todo considerando casos
de otras ciudades donde
han caído árboles y han

terminado en tragedia.

Ni fumar ni usar
celular al manejar

Quizás deberían reforzar
la campaña sobre no usar
el celular o fumar mien-
tras se conduce, ya que ca-
da vez se hace más co-

mún, y eso podría explicar

que haya una mayor fre-
cuencia de accidentes.

Hay que tomar conciencia.

COMENTARIOS

Colaciones saludables
para el año escolar
En época de vacaciones,
las actividades de niños y
niñas suelen flexibilizar-
se, especialmente en hora-
rios de descanso, recrea-
ción y alimentación. No
obstante, con el inicio del
año escolar se produce
una reorganización de la
vida familiar, lo que impli-
ca retomar horarios es-
tructurados para madru-
gar, estudiar y nutrirse
adecuadamente.
Desde el enfoque nutricio-
nal se recomienda alimen-
tarse cada cuatro horas,
considerando cuatro co-
midas principales: desayu-
no, almuerzo, once y co-
mida. Sin embargo, duran-
te el inicio de la jornada es-
colar se pueden producir
ayunos prolongados; en
este contexto, la solución
es incorporar una colación
e ir variando en su conte-
nido para evitar la mono-
tonía y asegurar la incor-
poración de diversos nu-
trientes diariamente.
Las colaciones escolares
cumplen un rol funda-
mental, ya que permiten
cubrir los requerimientos
energéticos entre comidas
principales. Para ser ade-
cuadas, deben aportar en-
tre 100 y 150 kilocalorías,
bajas en azúcares simples
y sal, que aporten grasas
saludables y fibra, priori-
zando alimentos elabora-
dos en casa o naturales.
Ejemplos de colaciones de
100 calorías son una clara
de huevo cocida con me-
dia zanahoria en bastones,
rodelas de zanahoria con
apio, o una manzana o pe-
ra pequeña. Para 150 calo-
rías, se sugieren un huevo
duro, un yogurt bajo en
grasa o medio sándwich
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integral con clara de hue-
vo, lechuga y aceituna.
El ingreso al colegio cons-
tituye una oportunidad
para promover colaciones
saludables, favorece el ren-
dimiento escolar y la con-
solidación de hábitos ali-
mentarios que impactan
positivamente en la salud
a largo plazo.

Porque somos
el principal diario regional
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DE NUESTRO ARCHIVO 7 DE FEBRERO DE 2017
San Miguel de Azapa despertó con Ño Carnavalón. Miles de
ariqueños llegaron a la tradicional fiesta en el kilómetro 12,
para disfrutar de los bailes, comidas típicas y la challa.

27 DE FEBRERO DE 2016
Chile, Perú y Bolvia se reúnen en el Forever Metal. Festival In-
ternacional de Metal de Arica comienza hoy a partir de las 14

horas y congrega la presencia de 12 bandas.
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