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Efeméredi instaurada en 1977

11 de Marzo: se conme

el día internacional de la sies
Cada 11 de marzo se

celebra el Día Internacional de la
Siesta, una efeméride instaurada en
1977 que busca destacar los
beneficios que este breve descanso
puede aportar a la salud y al
bienestar diario.

Este hábito, que suele
practicarse después de almorzar,
permite recuperar energía, mejorar
la concentración y aumentar el
rendimiento durante la tarde,
especialmente en jornadas laborales
o de estudio extensas.

Diversos estudios médicos
han señalado que una siesta breve
puede aportar beneficios
importantes para el organismo,

ayudando a fortalecer la m
mejorar la capacidad de ate
reducir el estrés.

¿Cuánto debería dura
La evidencia cie

indica que lo ideal es dormir 
y 30 minutos, siendo alrede
minutos el tiempo consi
óptimo para obtener un de
reparador sin afectar el s
nocturno. Lejos de ser una s
flojera, especialistas destacan
siesta puede ser una herra
saludable para el equilibrio fí
mental cuando se realiza d
breve y en horarios adecuad
eres de los que aprovecha l
durante el día?

Comer saludable no depende de una etiqueta

Alimentos orgánicos no reemplazan

una alimentación saludable
En los últimos años, es

cada vez más común encontrar
alimentos orgánicos en los estantes
de supermercados, mercados
locales y tiendas en nuestro país.

Muchas personas los
asocian de inmediato con una
opción más saludable y natural,
aunque su precio suele ser
considerablemente más elevado en
comparación con otros productos.

Esto ha despertado interés
y ha hecho que gran parte de la
población se cuestione si consumir
alimentos orgánicos es realmente
necesario para cuidar la salud. Un
alimento orgánico se define como
aquel que se produce bajo prácticas
que limitan el uso de pesticidas y
fertilizantes sintéticos, evitan el
empleo de organismos
genéticamente modificados y
buscan un mayor cuidado del
medio ambiente. Es importante
recordar que esta clasificación se
refiere principalmente al proceso
de producción y no garantiza, por
sí sola, una mejor calidad
nutrimental del alimento. En el
caso de los productos de origen

animal, la producción orgánica
también restringe el uso rutinario
de antibióticos y hormonas. Que
un alimento sea orgánico no
significa automáticamente que
sea más nutritivo ni que contenga
menos azúcar, grasa o calorías.

Por ejemplo, un cereal
puede contar con una etiqueta que
lo identifique como orgánico y,
aún así, seguir siendo un producto
ultraprocesado o con un alto
aporte de calorías. En pocas
palabras, elegir alimentos
orgánicos no reemplaza una
alimentación saludable de las
personas que lo consumen. La
preferencia por este tipo de
productos suele estar relacionada
con la exposición a pesticidas.

Diversos estudios
señalan que quienes consumen
alimentos orgánicos presentan
menores residuos de estas
sustancias en el organismo.

Mtra. Delia Guadalupe Estrada
Palafox, directora del

Departamento Académico de la
carrera de Ciencias de la

Nutrición de la Universidad
Autónoma de Guadalajara

En WHINSEC: Suboficial del Ejército de Chile inicia intercambio en Estados Unidos

Servicio Militar Obligatorio: Ejército de Chile se
encuentra en proceso de selección del contingente

En WHINSEC: Suboficial del
Ejército de Chile inicia

intercambio en Estados Unidos

El Ejército de Chile mantiene
una estrecha y constante colaboración
con el Ejército de los Estados Unidos, y
en ese contexto, es que el Sargento 1°
Francisco Alarcón P., proveniente de la
Escuela de Suboficiales, inició su
comisión en el Instituto de Cooperación
para la Seguridad Hemisférica
(WHINSEC), que se desarrollará en
Fort Moore, Georgia, Estados Unidos,
que tiene la duración de un año. En este
intercambio se va a desempeñar como
instructor invitado en la División de
Desarrollo de Liderazgo, en la Escuela
de Liderazgo Táctica, y cumplirá el rol
de instructor del curso "Tácticas
operativas para la seguridad
hemisférica", donde deberá capacitar a
alumnos en la doctrina táctica del
Ejército de los Estados Unidos. Al
respecto, el Sargento 1° Alarcón valoró
su comisión a WHINSEC, debido a que
"es la oportunidad para adquirir nuevas
competencias y habilidades que
permitirán actualizar metodologías y
técnicas de enseñanza-aprendizaje.

Todo lo anterior, irá en directo
beneficio en la formación de las futuras
generaciones de Suboficiales del
Ejército. WHINSEC es un instituto

pionero en metodologías de la
enseñanza.", aseguró. De la misma
manera, permite demostrar la
preparación que poseen los
integrantes del Ejército de Chile,
quienes son considerados líderes en
la región en cuanto a preparación,
organización, liderazgo,
profesionalismo, disciplina y
capacidad combativa,
fortaleciendo la presencia
internacional de la Institución.

"Espero también
representar de la mejor manera
posible al Ejército de Chile y a
nuestro país, manteniendo o
incrementando el prestigio que los
miembros de nuestra Institución
han logrado instaurar", declaró el
Suboficial. Esta comisión es parte
del Área de Misión Institucional de
"Cooperación Internacional y
Apoyo a la Política Exterior", que
agrupa las misiones a ejecutar en el
ámbito internacional, conforme al
interés nacional o en virtud de
compromisos de seguridad
asumidos por Chile, de acuerdo con
nuestra Política Exterior.

Servicio Militar Obligatorio:
Ejército de Chile se encuentra

en proceso de
selección del contingente

Desde el 2 de marzo, se dio
inicio al "Proceso de Selección del
Contingente 2026", en las diferentes
Unidades Base de Selección del
país. Los jóvenes, hombres y
mujeres, que participen en el
proceso, podrán cumplir en el
futuro, con las diversas misiones
constitucionales en beneficio del
país. Para lo cual, se trabaja en la
implementación del Nuevo Modelo
del Servicio Militar Obligatorio,
orientado a incrementar las opciones
de desarrollo profesional y personal
de sus soldados. En esta etapa, los
ciudadanos deben pasar por diversas
evaluaciones, tales como: registro en
el sistema; psicológicas; médicas y
dentales; seguridad; asistencia
social ; y exámenes
complementarios, de sangre y de
electrocardiograma. Al respecto, el
Oficial a cargo del proceso de
selección del Contingente en el
Estadio Militar de Santiago,
Teniente Coronel Eduardo Mejías
O., explicó que "la finalidad es
reclutar el máximo de ciudadanos,
pero que cumplan con las exigencias
mínimas que requiere el Ejército,
para que se desempeñen de buena
forma dentro de las filas". Por su
parte, el Mayor (OSS) Rodrigo Díaz
M., de la Macrozona de Salud

Santiago Centro Oriente, detalló que
"nosotros tenemos una participación
fundamental, ya que nos
preocupamos de examinar al
ciudadano, para que nos presente un
examen físico general, para
encontrar algún detalle, alguna
patología que lo pueda dejar
excluido, que no les permita
participar de las actividades
militares. Además, se les toma
exámenes complementarios, los
cuales son exámenes de sangre, de
orina, para poder identificar algunas
otras patologías que no podemos
captar al momento de hacer un
examen físico, todo esto de una
forma integral, para así poder estar
seguro, y también poder darle la
seguridad al ciudadano que, al
momento del ingreso, puede
participar de nuestras actividades
militares sin problemas". A su vez,
Branigan Bahamondes D., de 18
años, de la comuna de Pudahuel,
manifestó que quiere realizar el
Servicio Militar Obligatorio, porque
"tengo pensado, en un futuro, seguir
la carrera militar, postular a una de
las escuelas matrices, servir a mi
Patria y cuidar a las demás personas".

Dirección de Comunicaciones
Estratégicas del Ejército.
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