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FALTA DE MANTENIMIENTO EN MOBILIARIO URBANO
Esta banca, ubicada cerca de la intersección de la ave-
nida Arturo Prat con la calle General Cruz, da cuenta
de la falta de mantenimiento de numeroso mobiliario
urbano. Una mano de pintura no viene nada de mal.

NO PARA EL VANDALISMO EN AVENIDA PRAT
A lo largo de la avenida Prat hay numerosos postes de
iluminación pública que han sido vandalizados para
robar desde su interior cables de cobre. Lo peor es que
esto no es reparado por los órganos encargados.

IMAGEN DE LA CIUDAD CEDIDA

CERRO CARACOL TRAS LAS LLUVIAS
· Tras el paso de las lluvias, el Cerro Caracol de Concep-
ción, ve incrementada su tonalidad verde, lo que se consti-
tuye en un espectáculo para los penquistas.
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Comer sin pantallas

En la rutina diaria, comer se ha
transformado muchas veces en una
actividad secundaria. El almuerzo
frente al computador, la cena con el
televisor encendido o las colaciones
acompañadas del celular, son esce-
nas habituales. Sin embargo, esta
práctica, conocida como "alimenta-
ción distraída" no es inocua. Cada
vez existe más evidencia científica
que muestra que comer mientras
vemos pantallas puede alterar los
mecanismos que regulan el hambre
y la saciedad. En este sentido, es im-
portante recalcar que la alimenta-
ción no es solo un acto mecánico
destinado para obtener energía.
Cuando comemos y, a través de la
acción de distintas hormonas y se-
ñales fisiológicas, el cuerpo informa
al cerebro cuándo necesita alimento
y cuándo ya ha recibido suficiente.
Este diálogo constante es funda-
mental para regular la cantidad de
comida que ingerimos.
Sin embargo, para que estas señales
sean correctamente interpretadas,
es necesario prestar atención a la ex-
periencia de comer. Cuando la aten-
ción se dirige a estímulos externos,
como redes sociales, televisión o
contenidos digitales, esa comunica-
ción interna se debilita. En otras pa-
labras, el cuerpo puede estar envian-
do señales de saciedad, pero la per-
sona no siempre logra percibirlas.
Diversos estudios han observado
que comer mientras se ve televisión

o se utiliza el teléfono puede llevar a
ingerir más calorías y a experimen-
tar menor sensación de saciedad
una vez terminada la comida. Ade-
más, la distracción afecta la memo-
ria del episodio alimentario: cuando
no prestamos atención a lo que co-
memos, tendemos a recordar me-
nos la cantidad ingerida, lo que au-
menta la probabilidad de volver a
comer más durante el día.
Frente a este escenario, ha surgido
con fuerza el concepto de alimenta-
ción consciente, una práctica que
propone recuperar la atención en
el momento de comer y que impli-
ca dedicar tiempo a la comida, ob-
servar los alimentos, reconocer sus
sabores y, sobre todo, aprender a
identificar las señales internas de
hambre y saciedad. Investigaciones
recientes han demostrado que
cuando las personas comen sin dis-
tracciones logran regular mejor su
ingesta y desarrollar una mayor co-
nexión con las necesidades reales
de su organismo.
En un contexto donde las panta-
llas están presentes en gran parte
de la vida cotidiana, recuperar el
momento de la comida como un
espacio de atención resulta espe-
cialmente relevante, ya que con
ello se favorece la regulación del
apetito y una mejor salud a largo
plazo. Además, se genera un ma-
yor aprovechamiento de nutrien-
tes y mejor control alimentario.

EL TIEMPO

Concepción 11· / 19·

Talcahuano 11°C / 18·
Tomé 11ºC / 19·
Cañete &: 10°C / 16·
Arauco &: 6°C / 16°·
Curanilahue &: 6°C / 15°·
Lebu -¿: 13°C / 16·

EMERGENCIAS
Ambulancias 131

Bomberos 132

Carabineros 133

Investigaciones 134

Emergencia Marítimas 137

MONEDAS
Dólar observado $925,93

Euro $1.059,03

UF $39.841,72

UTM $69.889
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@udeconcepcion
Día de los Glaciares: Estudios
desarrollados desde
Departamento de Geofísica
UdeC contribuyen a entender
su evolución y desafíos futuros,
abordando procesos clave como
el desprendimiento de hielo y
respuesta de glaciares al cambio
climático.

@PDI_BIOBIO
Detectives de la Brigada de
Investigación Criminal
#Talcahuano identificaron a
imputada por amenazas contra
una menor, mediante análisis
de cámaras y peritajes
biométricos. Se incautaron
equipos electrónicos y se
decretó prohibición de
acercamiento a la víctima.

@costarauco
Evita maniobras bruscas.
Frenar, acelerar o girar de
forma repentina puede
provocar pérdida de control
sobre el pavimento mojado.

@elconce_cl
Nuestro director técnico,
Antonio Zaracho, y Gladys
Esquivel, capitana de nuestras
Leonas en 2026, comentaron
sus impresiones en la previa de
nuestro estreno en el
Campeonato de Ascenso
Femenino.

@Senapred
Ante una tormenta eléctrica no
te acerques a estructuras
metálicas,
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