
AL DÍA "Si fuera Dios lo suficientemente pequeño como para ser entendido,
entonces no sería lo suficientemente grande como para ser adorado"

Evelyn Underhill. Escritora inglesa.

ZOOM

PAVIMENTO FRACTURADO
Calle Pedro Lagos en condiciones menos que regulares.
No es la más mala, pero tampoco está bien. (Uno Noti-
cias).

HOYO EN LA CALZADA
Calle Víctor Guzmán en mal estado. Ojalá alguien se
apiade de ella. (Uno Noticias).

TABLAS DE MAREAS
HORA ALTURA METROS
00:44 0.27 Bajamar

07:15 1.18 Pleamar

13:25 0.43 Bajamar

19:12 1.04 Pleamar

MONEDAS EMERGENCIAS
Ambulancias 131

Euro $1.049,93

Sol Peruano $260,92 Carabineros 133

UF $40.307 Investigaciones 134

UTM $70.588 Emergencia Marítimas 137
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La capacitación no puede esperar

El reciente anuncio del Gobierno sobre
una eventual eliminación de la Franqui-
cia Tributaria ha vuelto a instalar el de-

bate sobre cómo fortalecemos las compe-
tencias de los trabajadores, en un escena-

rio económico y laboral cada vez más exi-
gente.
Si bien esta herramienta vuelve a estar
en revisión legislativa, hasta ahora no
existen cambios estructurales definidos

que alteren las reglas actuales. Y dado

que se trata de un proyecto de alta com-
plejidad técnica y política, su tramitación
probablemente será extensa.
Chile enfrenta desafíos económicos im-

portantes y, por ello fortalecer el capital
humano es una de las pocas apuestas
con impacto de largo plazo. Hoy es el mo-
mento de reafirmar la importancia de la

capacitación como política pública y co-

mo herramienta de desarrollo social.
La discusión sobre el futuro de la Fran-

quicia Tributaria debe ser una oportuni-

dad para fortalecer el sistema y no para
debilitar una herramienta clave para el
crecimiento y la inclusión laboral del pa-
ís.

Claudio Muñoz,
Eurofirms Capacitación

Otoño: fortalecer el sistema inmune antes de enfermarnos

Cada año, con la llegada del otoño, comen-
zamos a escuchar las mismas recomenda-
ciones: evitar cambios bruscos de tempe-

ratura, abrigarse bien y prepararse para el
aumento de virus respiratorios. Sin em-

bargo, más allá de las medidas básicas,
existe un aspecto que muchas veces deja-

mos para último momento: el fortaleci-
miento preventivo del sistema inmune.
La salud inmunológica no se construye de
un día para otro ni depende de soluciones

rápidas cuando aparecen los primeros sín-
tomas. Por el contrario, es el resultado de

hábitos sostenidos en el tiempo y de cómo
nuestro cuerpo enfrenta los cambios pro-

pios de cada estación.
Durante el otoño e invierno se generan va-

rias condiciones que pueden afectar nues-
tras defensas. Pasamos más tiempo en es-

pacios cerrados, disminuye la ventilación
natural y aumenta la circulación de virus
respiratorios. A eso se suma una menor
exposición solar, que impacta directamen-
te en la síntesis de vitamina D, un nutrien-

te fundamental para el funcionamiento

del sistema inmune, la salud ósea y tam-
bién el bienestar emocional.
Muchas personas asocian la vitamina D
únicamente con los huesos, pero hoy sa-
bemos que cumple un rol mucho más am-
plio en el organismo. De hecho, durante
los meses con menos luz solar, los déficits
de esta vitamina se vuelven mucho más
frecuentes, especialmente en personas

con poca exposición al sol o rutinas mayo-
ritariamente indoor. Sin embargo, fortale-

cer el sistema inmune requiere una mira-
da integral. No existe un suplemento mi-
lagroso ni una única acción capaz de evi-
tar enfermedades. Alimentación equili-
brada, actividad física, descanso adecuado

y manejo del estrés siguen siendo pilares
fundamentales para mantener una buena
salud durante los meses más fríos del año.

También es importante entender que la
suplementación debe ser responsable e in-
formada. Hoy existe una amplia oferta de
productos, pero no todos responden a las
mismas necesidades ni cuentan con el
mismo respaldo. La edad, el estilo de vida,

la alimentación y ciertas condiciones de
salud hacen que cada persona tenga re-
querimientos distintos.
Por eso, más que seguir tendencias o reco-
mendaciones generales, el desafío está en
desarrollar una mayor educación en salud

y comprender que la prevención comien-
za mucho antes de enfermarnos.
A veces pequeños cambios pueden gene-
rar una gran diferencia: mantener hora-
rios de sueño más estables, incorporar ca-

minatas diarias, mejorar la alimentación
o consultar oportunamente sobre una su-

plementación adecuada En una época
donde solemos reaccionar recién cuando

aparecen los síntomas, quizás uno de los
mayores desafíos es justamente aprender

a anticiparnos. Porque cuidar el sistema
inmune no debiera ser una preocupación
estacional, sino parte de una estrategia

permanente de bienestar y salud preventi-
va.

Josefa Rodríguez,

nutricionista y jefa del área de maquila de
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