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Senador Felipe Harboe:
“Yo estoy en duda de seguir
siendo senador”

‘ ‘ “Esta pandemia nos tiene que hacer reflexionar.
Chile no puede seguir con un modelo de desarrollo
tan excluyente. Nosotros tenemos que llegar a un

Estado de Bienestar donde la salud, la educacion y las
pensiones estén fuera de las leyes del mercado y estén
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DESTACADAS SALUD, 7
SALUD, 4

Comunidad de la Vega n
Comuniad delaVez2 i) plena emergencia
cumple con todas las

condiciones para funcim/lar Sanital‘ia: BiObiO l()gl‘a
| T 1—4 reacreditar a séptimo
hospital de la red

Tras conocerse el brote de Covid-19 que
existe en el drea de las bodegas, los locatarios
del centro de abastos aclararon que no se
trata de su sector.

CRONICA, 5
La historia del bombero
de Los Angeles que se
encuentra grave por
coronavirus en Temuco

Marcela Herrera, pareja de Sergio Rivas,
explico que la idea de hacer publico el caso
es para “generar conciencia en las personas
que no entienden lo cruel que es esta
enfermedad”.

CRONICA, 8
Angelinas relatan sus
agotadoras experiencias

Transcurridos tres afios, los centros asistenciales y clinicas privadas pueden postular
a obtener la reacreditacién, lo que permite entregar prestaciones GES, que ahoraya

como madres, jEfaS de in.cluyen diagn.(')stico de Alzheimer y cuatro tipos de cincer: pulmén, tiroides, renal y
ho gary trab aj adoras mieloma multiple.
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Eso de las obscenas
desigualdades

Siempre que nosafectauna catastrofe del tipo que sea
(terremotos, tsunamis, incendios forestales, inundacio-
nes, aluviones yahora, porque no podian estar ausentes,
tormentas tropicales, tornadosy, de yapa, una pandemia
que ha puestoa pruebaacarentesy pudientes,ahumildes
y arrogantes), asoma el pais real con el que contamos, el
de las enormes y obscenas desigualdades de todo orden
entre los ciudadanos, el de los grandes estadistas que
haciendo gala de una suprema entrega personal —unos
antes, otros después—, nos legaron el tercer mundo como
nicho histérico, politico, econémico, social y cultural
del que terminamos siendo parte activa.

Paisen queel esfuerzo de unavida de trabajo se vuelve
nada después de jubilado, para caer irremediablemente
en lapobreza; el mismo en el queel dinero delos cotizan-
tesdelasadministradoras de fondos de pensiones dejade
ser suyo parausufructo de terceros, sin que las utilidades
vayan a las manos de los mismos, salvo pérdidas, como
se ha visto que sucede; este de la educacién escolar de
castas o educacion segregada o apartheid educativo o
simplemente guetos escolares —particular pagada (donde
califican quienes dirigiran las grandes corporaciones y
el Estado), particular subvencionada (donde se agluti-
nan los futuros mandos medios de aqui, alld y aculld) y
municipalizada (donde se concentran quienes tendrdn
el trabajo precario)- y de la educacién terciaria més
onerosa y clasista del planeta (dato OCDE).

Y si asi no fuera, ;como se explicaria entonces esto
de que Chile tiene un ingreso per capitade US$27.150
anuales (dato FMI), es decir, un ingreso anual por pet-
sona en moneda nacional equivalente a $22.662.105,
que en la practica equivaldria a un ingreso mensual de
$1.888.508,75 por persona, cuando el ingreso laboral
promedio es de $573.964 y uno mediano mensual de
$400.000, es decir, un promedio que deja a los traba-
jadores justo en la linea de la pobreza (dato OCDE),
donde estd instalado el grueso de la fuerza de trabajo de
nuestro pats, oscilando en un promedio anual real que
irfade los $4.800.000 a los $6.887.568, y con lo cual se
generariaunadiferencia respecto del per cipita FMIque
irfa, segin mis legos cdlculos, desde los $15.774.537 a
los $17.862.105, que por cierto no llegan a los bolsillos

Prof. Juan Manuel Bustamante Michel
Presidente de la AFDEM Los Angeles

de los trabajadores, no obstante ser ellos quienes
con su trabajo van generando o aumentando dia a
dia la riqueza de sus empleadores, quienes, por otro
lado, para hacer empresa o mantener las suyas, van
haciendo uso de los ahorros previsionales de estos
para repartir, al final, mezquindades en desmedro
de sus expectativas personales y familiares?

En otros términos, ;cémo se explicaria —todo esto
en el contexto de una distribucién real de remune-
raciones entre trabajadores activos y pasivos— que
se den diferencias de hasta 40 sueldos y pensiones
minimos/asen laactualidad entrequienes ganan més
y quienes menos, cuando en los paises emergentes y
desarrollados estas se proyectan de siete a 14 sueldos
minimos de una a otra realidad, considerando que
percibir $400.000 en los mismos (dato OCDE) es
ubicarse de plano en la pobreza? ; Cémo explicarlo
sin equivocarnos?

Una verdadera paradoja todo esto —jqué duda
cabe! -, que bien nos permite comprender que todo
lo hecho hastaahora (y de manera sostenida e insen-
sible en el tiempo) no hasido otracosaque favorecer
el desarrollo de condiciones tales que hicieran de
la miseria, el dolor, las desesperanzas aprendidas,
las profecias autocumplidas y los Efectos Pigmalién
negativos en ese 80% lindante en la pobreza, una
forma de vida, no obstante ser el nuestro, y como
pocos, un pais inmensamente rico. Es que eso de
las obscenas y perversas desigualdades existentes es
inequivocamente cierto, a menos que la ética y la

moral social hayan desaparecido.

Legitimidad empresarial

Luego de la polémica que generé el reparto de uti-
lidades por encima del minimo legal, el directorio de
Cencosud informé que decidié no acogerse ala Ley de
Proteccion del Empleo. Pese a que la tinica salida que
existia era retractarse de usar este beneficio, sin duda, este
tipo de situaciones despiertan en el colectivo ciudadano
una nociva imagen del empresariado.

Loquesequebrantaacdeslalegitimidad de laorgani-
zacion como creadorade valor ylos lideres como figuras
que deben guiar el mejor camino para seguir en estos
tiempos. Ignorar la forma de hacer empresa en Chile
puede ser un grave problema.

Esevidentequeen unacrisis como laque estiviviendo
nuestro pais y el mundo entero, producto de esta pan-
demia, las sefiales importan y mucho, especialmente
cuando hablamos de confianza. Y justamente senales
como las que vimos hace unos dias no contribuyen en
el camino que necesitamos seguir.

En la actualidad, la principal crisis que amenaza a
la empresa no es meramente econdmica, sino que de
legitimidad. Pese a ello, muchas organizaciones estdn
atrapadas en un circulo vicioso, profugas de decisio-

Alejandro Inzunza,
socio Symnetics

nes netamente econdmicas que hoy se tornan muy
complejas.

La clave del progreso a futuro es buscar el modo
correcto paradesarrollar [avida de [aempresa median-
te lacreacién de valor compartido, donde se vele por
el interés de todos sus szakeholders. El propésito de
las organizaciones y los negocios nos desafia a llegar
mas alla y algunas empresas ya lo comprendieron.

La proxima gran transformacién en el pensamien-
to de negocios, que les permitird salir invictos de estas
sucesivas crisis, se originara solo silas organizaciones
crean valorsocial, con unamirada éticay responsable,
donde el pilar central sea la persona.
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(@sebastianpinera

Hoy recibimos 87 nuevos ventiladores
mecénicos que fortalecerdn nuestro
Sistema de Salud y estarén a disposicién
de pacientes que los necesiten en
cualquier lugar de Chile. La prioridad y
compromiso del Gobierno es proteger la
vidayla calidad de vida de todos nuestros
compatriotas.

(=3 Seremi de Salud Biohio @

@seremisalud8

Entré envigencia Decreto que autoriza
elcomercio electrénicode medicamentos
por parte de farmacias y almacenes
farmacéuticos, lo que corresponde a una
de las 31 medidas de la Politica Nacional
de Medicamentos.

B o (@)

(@joaperezolea

Como ex funcionaria municipal y
presidenta de la Comisién de Gobierno
Interior y Regionalizacién de la @
Camara_cl, deseo enviar un carifioso
saludo a la @AchMcChile al cumplirse
27 afios desde su creacién. jGracias por
eltrabajoycompromisocon lacomunidad
y sus territorios!

=8 Municipalidad de Los Angeles @

@munilosangeles

Mds de un 20% de avance presenta la
construccién del APR (Sistema de Agua
Potable Rural) Santa Laura Tucuman,
que retine a mas de 900 familias. El
proyecto, que tiene una extensién de 76
kilometros, es el més grande de Chile.
#SigamosHaciendoHistoria

(=0 Felipe Harboe @

@felipeharboe

Anoche ingresé a @Contraloriacl
decreto presidencial que en la practica
crea policfas municipales, otorgandole
facultades fiscalizadoras y policiales a
guardias municipales. Malas noticias para
la seguridad de las personas y familias.
El lunes impugnaremos en Contralorfa.

=% Ministerio de Salud @

@ministeriosalud

ElTest Rapido que detecta anticuerpos
de la enfermedad #COVID_19 comenzé
a ser implementado, en primer
lugar, a personal y funcionarios de
establecimientos de salud de todoel pafs.
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Peak de irresponsables

Durante la semana que llega, y segtin todos
los datos que ha entregado la autoridad sanitaria
del pafs (usted decide si esos datos son o no
confusos), debiera comenzar a vivirse el fin del
peak del Covid-19.

Eso, siempreycuando los chilenos nos hubié-
ramos portado bien y hubiéramos cumplido
con la necesidad del distanciamiento social en
nuestro territorio.

Puesbien, no fueasi,y masallidela hermosa
y extraiia celebracién del Dia de la Madre, las
reuniones entre familias se dieron igual y los
contactos entre personas de distintos origenes
también.

Ni por tratarse del Dia de la Madre hubo
conciencia en la totalidad de la poblacién.

Pero las irresponsabilidades no paran
ahi. Durante la semana que nos deja, dos
personas, ambas adultas mayores, fueron
detenidas por violar su cuarentena obligato-
ria y solo recibiran una multa, que por muy
alta que sea, no devolver4 la vida a alguien

que se contagie y pueda morir.

Pero las cosas no paran, porque las carreras
clandestinas sigueny siguen, y no se lograenten-
der la inoperancia de nuestras instituciones y
las pocas facultades de nuestras policias para
poder evitarlas.

El Covid-19 llegé para quedarse y, segtin las
cifras, solo hacia finales de junio podriamos
volver a vivir tranquilos con un 3% del virus
en circulacion.

Falta tan poco para que pase esta pandemia,
ya existen vacunas avanzadas, ya existen test
de deteccion inmediato, todos hemos trabaja-
do para poder soportarla con el menor costo
posible, pero atin falta o, como se les dice a los
nifios, “falta poquito”

Actuemos como grandes, ya estamos ini-
ciando el retroceso, por favor, vecinos de las
14 comunas, hagamos el tltimo gran esfuerzo
y sigamos cuiddndonos para evitar un brote
gigante de casos en una provincia que se ha
destacado por mantener el coronavirus a raya.

CARTAS A LA DIRECTORA

ANTICONCEPCION
EN CUARENTENA

Sefiora directora:

En medio dela pandemia, hemos
visto en la prensa hablar sobre un
posible aumento de embarazos de
aqui a fin de afo, producto del
confinamiento, medidaaplicadaen
algunas comunas y ciudades para
evitar al mdximo la propagacién del
Covid-19.

En relacién con lo anterior, me
parece importante que como socie-
dad elevemos el nivel de la conversa-
cion en cuanto aderechos sexuales y
reproductivos de las y los chilenos,
ademas de los recursos que estos hoy
tienen a mano para tomar sus pro-
pias decisiones en cuanto a sus con-
veniencias y eventuales escenarios.

En ese sentido, resulta relevante
recordar que en Chile, desde el afio
2009, rigela Ley 20.418, que fija las
Normas sobre Informacién, Orien-
taci6n y Prestaciones en materia de
regulacion de fertilidad, la cual pre-
tende fomentar laeducacién sexualy
reproductiva comoun derecho con-
natural a la persona, quien debiera,
por ejemplo, estar al tanto, entre
otras cosas, de que dicha legislacion
permite ladistribucién yelacceso de

La Tribuna

Propietario: Empre
editora de Diario

la pastilla del dia después, tanto en
el sistema ptiblico o privado, a toda
mujer que la requiera luego de una
relacién sexual desprotegida.

La pastilla de anticoncepcién de
emergencia, o PAE, como selellama
en el sector quimico farmacéutico,
se entrega gratis en cualquier con-
sultorio o Cesfam del pais, mientras
que en el sistema privado seencuen-
tra bajo su nombre comercial origi-
nal Escapel 1 o Escapel 2, y puede
ser comprada en toda farmacia —o
por internet para que la lleven a la
casa— sin receta médica desde el
2015, gracias a un decreto publica-
do por el Instituto de Salud Piblica
y que de seguro motivé el aumento
de su uso 13 veces mas desde 2009.

Marcelo Flores,
gevente general de Gedeon Richter Chile

JUZGUENME POR
LOS RESULTADOS

Sefiora directora:

Apenas realizada la designacién
de la nueva ministra de la Mujer y
Equidad de Género, comenzd una
avalancha de reproches, insultos y
reclamos en razén del parentesco
que posee con el dictador Pinochet.

Gerente: V
Directora:

istica Bio Bio Ltda.,

ra La Discusion S.A.

er

Sucedequeel pataleo delasredes
sociales y de algunos dirigentes de
la oposicién olvida un presupuesto
bésico de la sociedad libre moder-
na: el origen de una personaesirre-
levante en su desempefio en socie-
dad. Ignorar aquello supone una
discriminacién arbitrariay respecto
de la cual vaya que se ha quejado la
oposicién en otras aristas.

El filésofo Immanuel Kant rese-
fiaba esto con bastante claridad, a
saber “como el nacimiento no es
una accién por parte del que nace,
y consiguientemente no puede aca-
rrear aeste ninguna desigualdad de
estado juridico ni sometimiento
alguno a leyes coactivas’.

Nadie escoge el lugar respecto
del que se nace, no es obra propia
y no existe razén para sostener
un privilegio en ese sentido o una
discriminacion arbitraria. Podrin
discutirse sus dichos en la esfera
publica, pues ese es el sentido de
esta tltima, pero lo debido es eva-
luar a la nueva ministra con base
en su agenda, acciones y medidas
a adoptar en el desempefio de su
cargo. El resto, es musica.

José Luis Trevia
Investigacdor Fundacidn para el Progreso

Fonos

NO PANTA

=Disculpe senor, pero tuve que tirar
la pizza a sus perros para que no
me mordieran. Serian $38.500...

Post

@
éc%

MAS DE 30 PARTES SE CURSARON POR
CARRERAS CLANDESTINAS EN LOS ANGELES

Italo Cicarelli Diaz: Yo creo que deberian retener sus
vehiculos como una manera de desmotivar tanta audacia,
obviamente se les pueden devolver previa consulta de los
antecedentes del conductor o propietario del vehiculo a los
jueces a cargo de estos casos.

Marcelo Gandulfo Seguel: Tienen que multarlos confuertes
sumas, mano dura contra ellos, pero que se haga es la
tnica forma, se rien de la justicia.

Marisa Perez: Muy bien que los parteen. Aqui en Laja estan
descontrolados, sobre todo las motos en las tardes en Laja
y nadie hace nada...?

Cristina Sepulveda: Que infelices!!! Ponen en riesgo la
vida de los demas.

¥3 latribuna.cl
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TODO EN ORDEN PARA SEGUIR

Comunidad de frutas y verduras de la
Vega Techada asegura que cumple con
todas las condiciones para funcionar

Tras conocerse el brote de Covid-19 que existe
en el area de las bodegas, los locatarios del centro
de abastos aclararon que no se trata de su sector.

Cony Reyes
prensa@latribuna.cl

politana’.

zada en la Central de Abaste-
cimiento de la Regién Metro-

Carlos Hernandez Septlve-

| pasado fin de sema-
na, la autoridad sani-
taria de Biobio dio a

conocer cinco nuevos casos
de coronavirus asociados a la
Vega Techada de Los Angeles,
especificamente a las bodegas
del recinto, ya su vez, informé
sobre el estudio de 36 contac-
tos estrechos de tipo familiar
y laboral.

El seremi del ramo, Héctor
Muiioz, precisé que las per-
sonas implicadas estdn “todas
relacionadas entresi”, yel brote
se originé “por el contagio de
un trabajador tras la compra
habitual de mercaderia reali-

da, presidente de lacomunidad
de frutasy verduras, que agrupa
a99locatarios, declaré a Diario
LaTribunaque “es unarealidad
que hay un brote en el sector
de la Vega, pero nosotros no
estamos involucrados, ya que
venimos trabajando hace dos
meses con todas las proteccio-
nesy sanitizacion por parte de
empresas, en conjunto con la
Municipalidad”.

El dirigente sostuvo que el
sabado inauguraron un nuevo
tunel sanitizador en el drea del
Terminal Rural, que se suma
al implementado en el acceso
al centro de abastos, lo que da
pruebade la preocupaciéon que

!r_,,.a—-._

i
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DOS TUNELES SANITIZADORES se han instalado en las inmediaciones de la Vega Techada de Los Angclcs, tanto

para el uso de locatarios como de clientes.

han tenido por cuidarse, para
proteger su actividad comercial
y a sus clientes.

“Nosotros hacemos un lla-
mado a toda la gente para que
venga con toda la seguridad.

Aqui cumplimos con todos
los requisitos y que no digan
que estamos abandonados, por-
que nosotros contamos con el
apoyo de las autoridades muni-
cipales y de gobierno, nos han

venido a visitar, a entregarnos
mascarillas, alcohol gel, y esta-
mos postulando a un proyecto
através de Sercotec para seguir
contando con implementos
paraseguir trabajando’, recalco.

CLUSTER FAMILIARES

Colmed: lo advertimos

Pese a las advertencias

del capitulo local del Cole-
gio Médico (Colmed),
tanto a la comunidad
como a las autoridades,
la conducta irresponsable
de quienes han decidi-
do no cuidarse ya mues-
tra sus consecuencias
en Los Angeles.

Y es que el uso de mas-
carilla, y la desinfeccién

de vehiculos, habrian sido
fundamentalesalahorade

evitar contagios, como los
seis nuevos que se contabi-
lizaron este fin de semana
en la capital provincial.

El presidente del Con-
sejo Regional del Colmed,
doctor Luis Medina, sos-
tuvo que ven “con mucha
preocupacién el aumento
significativo de casos que
ha tenido el coronavirus
en los tltimos cuatro dias,
especialmente el clister
que se ha producido en

A LAS MEDIDAS ya indicadas a nivel pais por el Minsal, se

suman ordenanzas municipales de algunas comunas que exigen el

uso de mascarilla y el distanciamiento social en lugares concurridos.

lostltimosdiasen La Vega
Techada”

Agregd que el recinto
“es un centro neuralgi-
co del abastecimiento de
nuestra ciudad y, desde
ese punto de vista, puede
contribuir a distribuir la
pandemia en los distintos
puntos de nuestra comu-
nidad”.

A raiz de lo anterior,
pidié nuevamente a las
autoridades “mantener los
grandes comercios cerra-
dos y la prohibicién de
realizar cultos presencia-
les y, evidentemente, esto
va a ayudar a contener la
enfermedad que se nosesta
viniendo encima’.

En cuanto a su relacién
y responsabilidad con la
ciudadanta, el presidente
del Colegio Médicode Los

Angeles dijo: “Hacemos
un llamado a la poblacién

ano relajarse, y a las auto-
ridades, a estar siempre
presentes y cada vez mds
activasen el control deesta
enfermedad”.

Sobre este ultimo
punto, el alcalde Esteban
Krause indicé que “noso-
tros estamos en la calle
desde las 8 de la mafana
hasta la tarde, cuidando
que todas y todos usen la
mascarilla, pero eso no es
suficiente, lo que tenemos
que hacer es que cadauno
tenga concienciade lo que
es esta enfermedad, esta
pandemia’”.

Eljefe comunal fue mas
lejos y dijo que “si yo entro
aun negocio y alguien me
esta vendiendo sin masca-
rilla, ; por qué me tengo
que quedar en ese negocio?
tengo que salir, tengo que
irme. Si una persona que
estd cerca de mi no tiene
las medidas de seguridad,
por qué yo tengo que estar
cercade él”

Como él, los alcaldes y  distanciasocial, a no salir si
lasautoridadesdegobierno  noesnecesarioy, porsobre
han reforzado el llamadoa  toda las cosas, al autocui-

las familias a mantener la

Quédate

en Casa

Cuidémonos y evitemos el contagio

dado y al de los cercanos.

Covid-19
10-5-2020

COMUNA CONFIRM&DOS

Los Angeles
Cabrero
Nacimiento
Laja

Yumbel
Mulchén
Negrete

Santa Barbara

Antuco
Tucapel

TOTAL 122

36
21
18
17
12
09
(027
(074
02
01

RECUPERADOS 77

Fuente: Seremi de Salud, datos de cierre

sabado 9 de Ma

o 21:00 horas
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RELATO DE UNO NUESTRO

La historia del bombero
de Los Angeles que se
encuentra grave por
coronavirus en Temuco

Marcela Herrera, pareja de Sergio Rivas, explico que la idea
de hacer publico su caso fue para “generar conciencia en las
personas que no entienden lo cruel que es esta enfermedad,
que aparte de atacar tu cuerpo, te aleja de tu familia, de tus
seres queridos, y genera un tremendo dolor en las personas

que amamos”.

Juvenal Rivera S.
prensa@latribuna.cl

uando Sergio
empezo con
los sintomas, a
mediados de abril, no
parecia nada grave. Un
poco de tos, otro poco de
dolor de cabeza y algo de
fiebre. Parecfaun resfriado
como cualquier otro.
Pero los dias pasaban y
cada vez iba sintiéndose

peor.
El lugar es Temuco y
las molestias de Sergio se

producian justo cuando
los casos de coronavirus
en esa ciudad se contaban
por varias decenas dia-
rias, incluso con victimas
fatales, casi sobrepasando
la capacidad de atencién
en el sistema de salud
de La Araucania.

Por esa misma razon,
Sergio Rivas y Marcela
Herrera —su pareja— se
encerraron en su depar-
tamento desde fines de
marzo y empezaron a
hacer teletrabajo desde
ahi para el cuartel gene-
ral del Cuerpo de Bom-

beros, donde ambos

cumplen funciones.

Solo se permitian ir
una vez a la semana al
supermercado para pro-
veerse de alimentos y asi
cumplir con las 6rdenes
de la autoridad que apun-
taban al confinamiento
forzoso como medida
extrema para frenar la ola
de contagios.

~Ambos son de Los
Angeles y estdn radicados
hace tres anos en la capi-
tal de La Araucanfa. Lle-
garon buscando mejores
expectativas laborales y
justo en abril tenfan pro-
gramado emprender jun-

MARCELA HERRERA Y SERGIO RIVAS llevan viviendo tres afios en Temuco y la enfermedad

causada por el coronavirus lo obligé a que €l se internara y ella deba permanecer en cuarentena.

tos unas vacaciones a un
destino caribefio.

Pero la propagacion de
la enfermedad, la cancela-
ciéndelosvuelosyel cierre
de las fronteras obligarona
postergar esasintenciones.
Solo les quedaba esperar
a que todo pasara en
algin momento.

Pero la salud de Sergio
—de 32 afos- se seguia
agravando. La fiebre no
cedia, por el contrario,
cada vez era mas alta y las
molestias eran atin mayo-
res. Aunque acudieron a
un centro de salud, solo
le recetaron paracetamol
paralas molestias. E122 de
abril, abrumados por las
complicaciones, decidie-
ron trasladarse ala Clinica
de la Universidad Mayor.
El joven ya acusaba serios
problemas respiratorios.

A su ingreso, su
diagnéstico era de gra-
vedad y no hubo otra
opcién que conectarlo a
ventilador mecanico.

Desde ese dia que Ser-
gio, que es voluntario de
Bomberos con la especia-
lidad en rescate vehicular,
permanece internado en
ese recintoasistencial. Para
Marcelaylafamiliadeeste
joven han sido losdias mas
dificiles, especialmenteen
las primerasjornadas mar-
cadas por laincertidumbre
y el desasosiego.

Es que la enfermedad
los obliga a permanecer
completamente aislados
de sus seres queridos. No
pueden recibir visitas en
la clinica y los parientes
solo deben conformarse
con recibir informes dia-
rios sobre la evolucion
de su estado de salud. En
paralelo, han convocado
cada noche a sumarse a
una cadena de oracién a
parientes, amigos y cono-
cidos para que se pidiera
por la salud de este joven.

L
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SERGIO RIVAS es un voluntario de Bomberos que se especializéd

en rescate vehicular en la Sexta Compania de Los Angcles. Hace

tres afos que estd radicado en Temuco.

POSITIVA
EVOLUCION

Lo bueno de todo es
que Sergio —Cheto para
sus amigos— ha evolucio-
nado de manera positiva,
al punto que hace unos
dfas recuperé la conciencia
y pudo hablar con Marce-
la a través de una video-
llamada. Después de mas
de dos semanas, pudieron
reencontrarse a través de
la pantalla de una tablet.

Aunque sigue conecta-
do a un equipo de apoyo
respiratorio, las perspec-
tivas ahora son muy posi-
tivas. No se sabe cudndo
le daran el alta, pero si es
cierto que su recuperacion
va bien encaminada.

Su caso se hizo cono-
cido en Temuco. El dia-
rio Austral de esa ciudad
publicé su historia con
titular principal y foto de
portadaa toda pagina.

Marcela, quien ha
debido permanecer en
cuarentenatodo este tiem-
po, explica que permiti6
hacer publico el caso de
su pareja para que las per-
sonas tomen conciencia
sobre las implicancias de
esta enfermedad.

Es que Sergio no tiene
enfermedades anterio-
res ni tiene conductas de
riesgo. Ademas, siempre
tomaron las precauciones
para evitar el contagio,
como estar en cuarentena

ysalir solo lo estrictamente
necesario.

“No habia querido dar
detalles por redes socia-
les sobre su estado y qué
padecia, pero decidimos
en conjunto con los padres
de mi Sergio accederaque
fuera publico, solo con el
sentido de generar con-
cienciaen las personasque
no entienden lo cruel que
es esta enfermedad, que
aparte de atacar tu cuer-
po, tealejade tu familia,de
tus seres queridos, y gene-
ra un tremendo dolor en
las personas que amamos.
Han sido dias muy duros,
dificiles, en donde cuesta
levantarse dia a dia, no
sé como he estado de pie
todo este tiempo’, sefial6
en su cuenta de Facebook.

“Gracias a Dios, Sergio
ha evolucionado favora-
blemente estos ltimos
dias y esperamos que siga
asi hastaque por finle den
latan esperadaaltayvuelva
a casa’, anadio.

De paso, agradecio a
todas las personas que
“han estado brinddndome
su apoyo en estos dfas tan
negros, por sus oraciones,
por lasbuenas energias que
nos han enviado”.

“Espero que nuestra his-
toriasirva paraquelagente
tome en serio este maldito
virus, por favor cuidense,
cuiden a su familia. Y aca
estoy, esperando que vuel-
va pronto a casa.
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EL PROBLEMA DE LA CONECTIVIDAD es importante en Alto Biobio,

tanto a nivel de caminos como del funcionamiento de Internet.

ALTO BIOBIO

para mejorar
la educacion en
tiempos de pandemia

Los colegios han creado paginas en Facebook e Instagram o han
creado grupos de Whatsapp por curso, por donde se comunican con sus
estudiantes y apoderados, suben videos pedagogicos o motivacionales y,

por sobre todo, entregan carifio y calma a la gente.

Bnejamin Ahumada
prensa@latribuna.cl

os educadores y educadoras

I delos colegios de Alto Biobio

se han esforzado al miximo

paraadaptarsealasituacién deemer-

gencia por coronavirus que obliga a
tener clases no presenciales.

“El alcalde Nivaldo Pifaleo nos
pidié que formemos una Mesa de
Trabajo a Distancia, con participa-
cién de apoderados,alumnos, docen-
tes y directivos, para generar nuevas
estrategias de trabajo que permitan
mejorar la educacion no presencial
que entregamos a nuestros estudian-
tes’, senald Jorge Gallina, director
del DAEM.

De esta forma, los colegios han
creado paginas en Facebook e Ins-

tagram o han creado grupos de
Whatsapp por curso, por donde se
comunican con sus estudiantes y
apoderados, suben videos pedagd-
gicos o motivacionales y, por sobre
todo, entregan carifio y calma a la
gente. Incluso en Ralco Lepoy se ha
probado hacer clases virtuales por la
plataforma Zoom, con interesantes
resultados.

Sin embargo, no se desconoce la
evidente realidad de que la senal de
Interneten Alto Biobioesescasa, por
lo que muchos alumnos no tienen
acceso a la web, 0 a un computador
o teléfono.

Ante esta situacion, los profe-
sores han acudido a las casas de los
alumnos a entregar material, se han
coordinado con Carabineros de
Alto Biobio para que vayan a dejar
guiaso piden quelosapoderados que

puedan, vayan a buscar el material a
los colegios, siempre respetando las
precauciones debidas.

Entodaestaestrategia, el roldelos
padresyapoderadoses fundamental,
porloqueenestablecimientos como
Callaqui y Pitril, los docentes han
decido realizar Escuelas para Padres,
dondelesentregarén consejosy datos
claves para poder ayudar a sus hijos
de mejor manera.

“Seguiremos buscando nuevas
formas de entregarle educaciénadis-
tanciaa nuestros estudiantes, porque
laeducacién esun derecho humano,
ast como lo es el derecho ala viday
ala salud, asi que mientras dure esta
pandemia, usaremos la innovacidon
para que en Alto Biobio, nuestros
nifos y nifas se mantengan sanos y
educados”, finalizé el alcalde Nivaldo
Pifaleo.

LOS ANGELES

Atencion primaria recibe mas
de 200 escudos faciales como

donacion

Mas de 200 escudos facia-
les reutilizables, destinados a
profesionales de Cesfam de
Los Angeles que se encuen-
tran en la primera linea de
combate al Covid-19, reci-
bié como donacién el drea de
salud de la Municipalidad de
Los Angeles este viernes.

“Nos parece muy, muy bien
que este tipo de organizacio-
neshoydfaestén cooperando,
lo han hecho siempre, pero
hoy, queestén haciéndolo per-
tinente a la realidad que esta-
mosviviendo. Para nosotroses
una cooperacion importante
porque, en definitiva, nos sen-
timos cercanos a ellos, que se
acercan a la municipalidad, y
también porque estaayudaes
de mucha utilidad”.

Recientemente, el alcal-
de de Tucapel, Jaime Velo-

EN MEDIO DE LA PANDEMIA

Vecinos de La Esperanza
recibieron sede social
en Tucapel

so, entregd las llaves de lo i
que serdn las nuevas insta- ‘ ﬂ Il
laciones del centro vecinal. e 1 , ’ , ’ ii
“Estoy muy contento por Wil |

- estanueva sede, traerd mds i
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ELALCALDE ESTEBAN KRAUSE ha encabezado la recepcién

de donaciones de mascarillas y protectores para el personal médico.

Jeannette Cabezas, vice-
presidentadelaentidad, expli-
c6 que laidea de efectuar esta
entrega a los Cesfam de Los
Angeles es porque detecta-
ron que alli es donde vecinas
y vecinos se acercan, en pri-
mer lugar, cuando requieren
de una atencién de salud.

“Presentamos un proyecto
a la fundacién rotaria, la cual
nos aportd un dinero y las

mandamos a hacer y postula-
mos,yaqui estamosentregan-
dole al alcalde y a sus Cesfam
de la ciudad’, explico.

En la actividad de recep-
cién de los elementos de pro-
teccion personal estuvieron
acompanandoal jefe comunal
Deyanira Jara, directora del
Cesfam Nororiente, y Caroli-
na Arroyo, directora del Ces-
fam Nuevo Horizonte.

dignidad anuestrosbarrios
y donde se podran reunir
para realizar sus activida-
des vecinales”, dijo el lider
comunal.

En tanto, la presidenta
de lajuntade vecinos, Flor
Garrido Valenzuela, sefia-
16 que “siempre don Jaime
nos ha apoyado desde que
se construyeron las pri-
meras casas en el sector y
tuvimos problematicas que
fuimos solucionando”.

Enesamismalinea,y como
forma de agradecimiento, le
entregd un pequeno reconoci-
miento al jefe comunal por su
trabajo constante en mejorar
la calidad de vida de todos los
vecinosy vecinasdeese sector
de Tucapel.

La sede social tiene 140

- NMMEE AN AL
 [NNERSSENEN (AR
PESE A ESTAR EN MEDIO de una crisis sanitaria, los esfuerzos

del gobierno local lograron terminar la sede y entregarla alos vecinos.

metros cuadrados de cons-
truccién en acero galvaniza-
do, cubiertadezinc, dos bafios
equipados, piso cerdmico,
termo para mantener agua
calientey cierre perimetral de
pandereta. El valor total del
proyecto fue de 60 millones
de pesos.
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EN PLENA EMERGENCIA SANITARIA

Transcurridos tres afios, los centros asistenciales

y clinicas privadas pueden postular a obtener

la reacreditacion, lo que permite entregar
prestaciones GES, que ahora ya incluyen
diagnostico de Alzheimer y cuatro tipos de cancer:
pulmon, tiroides, renal y mieloma multiple.

Claudia Robles

prensa@latribuna.cl

a totalidad de los hospitales

I de la provincia de Biobio

finalmentelograronalcanzar

la reacreditacién, siendo el Hospital

de Santa Barbara el tltimo en obte-
nerla.

La informacién fue proporcio-
nada por Rodrigo Sierra, director
del Servicio de Salud de Biobio, al
anunciar que el 100% de los hospita-
les delared ptblicalograron alcanzar
la reacreditacion, que se evaltia cada
tres anos.

Caberecordar que, durante 2019,
el hospital de Laja se convirtié en el
primer centro asistencial en alcanzar
dicha categorfa. Luego fue el turno
de los hospitales de Nacimiento,
Huépil y Mulchén.

En febrero de este afio lograron
dicha categorizacién el Complejo
Asistencial “Dr. Victor Rios Ruiz” y
Yumbel, yahora, elhospital de Santa
Bérbara, que consigui6 lamedalla de
reacreditacién con fecha 7 de mayo.

“Esto implica que hoy dia pode-
mosdarseguridad enlaatenciénalos
pacientes en todos los hospitales de
lared asistencial’, explicé el directivo
del Servicio de Salud, al detallar que
un hospital debe acreditar y poste-
riormente reacreditar cada tresafios.

PATOLOGIAS GES

Actualmente, la entrega de aten-
ciones como parte de las prestacio-
nes GES estin vigentes, luego que la
manana del dfa 29 de abril, el minis-
tro de Salud, Jaime Manalich, anun-
ciaraelfinanticipado del decreto que
suspendié a principios de abril la
Garantfa Explicita de Salud (GES).

Esto significa que las 85 patolo-
gias especificadas en el decreto que
en julio de 2019 dio a conocer el
Presidente de la Republica, Sebas-
tidn Pifiera, deben ser cumplidas y
exigidas por la ciudadanta.

Enla préctica, se garantiza princi-
palmente que los centros asistencia-
les de la provincia de Biobio cumplen
con unestindar nacional respecto de

—

atencion en materia de protocolos
clinicos, es decir, que se cumple con
las formalidades establecidas por el
Ministerio, asever6 el director del
Servicio de Salud.

“Hoy dia, nosotros podemos dar
cumplimiento a estas exigencias de
acuerdoalanormasobrelaacredita-
ciény, en este caso, reacreditacion de
estossiete hospitales dela red asisten-
cial. Felicitar a equipos de salud que
trabajan en establecimientos sanita-
rios de la red asistencial y a los equi-
posde calidad que han coordinado el
cumplimiento de este requisito para
la reacreditacion’, refirio.

Agregd que en esta instancia se
logragarantizar el acceso aseratendi-
dobajo patologias GES en el dmbito
publico y privado; la oportunidad,
en cuantoadecir que existe un plazo
establecido por ley dependiendo de
la patologia GES;

proteccion financieraal igual que
calidad y seguridad de atencidnenel
establecimiento que corresponda.

LAS EXIGENCIAS

Rodrigo Sierra agregé que los

‘i |

distintos factores.

‘ ‘ “Es necesario estar acreditados o
reacreditados por la Superintenden-
cia de Salud para poder dar prestacio-
nes GES. Aquel establecimiento que
eventualmente no cumpla con estos
requisitos, no puede generar unapres-
tacion GES”.

RODRIGO SIERRA,
director del Servicio de Salud de Biobio

PR B ..
EL HOSPITAL DE SANTA BARBARA consiguid recalificar al sistema de acreditacidn, al que necesariamente se

incorporan centros de salud publicos y privados.

siete hospitales de la provincia cum-
plen con las exigencias en materia
de infraestructura, equipamiento y
recursos humanos. “Una empresa
externa evalua estos factores y emite
uninformeala Superintendencia de
Salud, que finalmente establece si el

-9
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TAL COMO OCURRIO EL HUEPIL EN 2019, ahora el equipo de salud expresa satisfaccién por el logro que mide

‘

JSPITAL SANTA BARBARA(HSB

hospital, ya sea ptblico o privado,
cumple con esta seguridad enla aten-
cién del paciente”

La reacreditacién permite entre-
gar 85 prestaciones GES, entre ellas,
las ultimas patologfas incorporadas,
como Alzheimer y cuatro tipos de
céncer: pulmén, tiroides, renal y
mieloma multiple.

2019

El hospital de Laja
se convierte en el pri-
mer centro asistencial
dela provincia en cali-
ficar al sistema. Le
siguieron los hospi-
tales de Nacimiento,
Huépil y Mulchén.

2020

El Complejo Asis-
tencial “Dr. Victor
Rios Ruiz” y Yumbel
lograron dicha cate-
gorizacion, y ahora,
el hospital de Santa
Barbara.
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EN MEDIO DE LA PANDEMIA

Angelinas relatan sus
agotadoras experiencias

como madres, jefas de
hogar y trabajadoras

E1 2016, la Organizacion
Mundial de Salud (OMS)
decreto6 el Dia Mundial de
la Salud Mental Materna,
con el fin de aumentar

la conciencia acerca de
esta problematica, que ha
adquirido mayor relevancia
tomando en cuenta la
situacion por la pandemia
del coronavirus.

Juvenal Rivera .
prensa@latribuna.cl

eresa tiene 21 afos y un pequenito de

poco masdedosafiosque corretea por

todoslosrincones de su casa. Sellama
Ignacio yrecién estd aprendiendo aavisar cuan-
do debe iral bafio, pero no siempre lo hace, lo
cual puede ser un problema por todo lo que
hay que limpiar. También lo levanta, lo viste, lo
alimenta y juega con él. Y aparte de todo eso,
debe hacerse el tiempo paraestudiar, parahacer
los trabajos de la universidad, para rendir los
test y exdmenes en una carrera exigente y que
demanda mucho tiempo: Derecho.

Enotrascircunstanciasestarfainstaladaen
Concepciény dedicada completamente asus
estudios —va en tercer alo— mientras su hijo
deberia estar asistiendo a una sala cuna con
jornada extendida (hasta las 18:30 horas),
paradespués quedarseal cuidado de sus abue-
los maternos en Los Angeles.

Pero la emergencia sanitaria por el coro-
navirus dio pie a muchos cambios en la vida
diaria. En el caso de la Universidad de Con-
cepcidn, obligd a suspender las jornadas lec-
tivas presenciales por la modalidad de clases
online.

Para Teresa, no ha sido nada de ficil. Ha
debido multiplicar su tiempo para dividirlo
entre las diversas tareas que debe cumplir
entre su hijo y los estudios.

Aunque vive con su mamd, ella debe ir a
trabajar semana por medio a un Centro de
Salud Familiar (Cesfam), por lo que debe
asumir la responsabilidad de mantener el
orden y aseo de la casa.

Asi las cosas, muchas veces no ha tenido
mds opcién que quitarle horas al suefio para
repasary memorizar losinterminableslistados
de apuntes, leyes, normas y decretos.

“Ha sido verdaderamente agotador, dema-
siado cansador. No tengo tiempo disponible,
no puedo permitirme un tiempo para algo
distinto que no sea ver a mi hijo, la casa y el
estudio’, cuenta la joven de 21 afios, quien
declina tomarse una foto porque “tengo unas
ojeras horrorosas”

Esquela pandemia causada por el corona-
virus ha repercutido en la vida de los hogares,
pero especialmente para las mujeres, muchas
delas cuales deben hacerse cargo delas labores
domésticas, de cocinar y hacer el aseo, mien-
tras tienen que cumplir con sus empleos o
estudios a través de alguna de las plataformas
online.

Deahiquedesdeel2016,1a Organizacion
Mundial de Salud (OMS) decretara el Dia
Mundial de la Salud Mental Materna, con el
fin de aumentar la conciencia acerca de esta
problematica, con la finalidad de que mas
mujeres busquen ayuday reciban tratamiento
adecuado, y menos sufran.

El objetivo comun es sensibilizar ala pobla-

LA SALUD MENTAL
MATERNA IMPORTA
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cién mundial acerca de la importancia de la
salud mental materna y mejorar los recursos
destinados por los gobiernos ala prevencion,
deteccidn y tratamiento de los trastornos
mentales durante el embarazo y el primer
afio tras el nacimiento (trastornos mentales
perinatales).

El primer Dia Mundial dela Salud Materna
se lanzé en el aio 2016y se conmemora cada
afo el primer miércoles de mayo, que este afio
se celebré el pasado 6 de mayo.

Un trance similar al de Teresa vive Beatriz.
Con 34 anos, debe responder en su exigente
trabajo, ver los asuntos domésticos de su hogar
y ver a sus dos hijos, de nueve y dos afios de
edad, quienes tienen distintos requerimientos
en atencion y cuidados.

“Sin duda que es dificil y, ademds, es muy
poco reconocido’, sefiala mientras enumera
lalista de asuntos domésticos y laborales que
debe resolver durante el dia hasta muy avan-
zadala noche.

Su hijo mayor, ademas de la escuela, “tenfa
muchas actividades fuera de la casa. En la
semana iba a la escuela de futbol y a scout los
fines de semana. Acostumbrado a salir con
su circulo de amigos, con sus compaieros,
al estar en casa, la tnica
forma de interactuar es
a través de las pantallas,
que quizas qué proble-
mas pueda tener mas
adelante. En el caso de
la mas pequena, la tele
es la forma méds amena a
mano paraentretenetlay,
de paso, hacer el resto de
las cosas”, explica.

Es que siantes tenfala
ayudade algtin familiar o
de una empleada, ahora
debe hacerlo todo sola,
ajustando sus tiempos
paraqueelaseo y almuer-
20 “no se me topen con
las actividades laborales”
que se inician a primera
hora de la mafana, a tra-
e vésdelaaplicacién Zoom
para el teletrabajo.

“Es complejo asumir
el ritmo de la casa que no
para nunca. Es un loop
interminable de cosas por
hacer, de loza que lavar,

NO

recibir tratamiento

o

de pasar el trapero, de mantener el orden”,
mientras que debe ayudar a su hijo mayor con
las guias quele envian del colegio porque “no
las puede ver solo, hay que ver cudles son las
materias que le tocan y resolver las dudas”

Y, en medio de todo, el trabajo donde “se
debe cumplir bien; todos estamos con la pre-
sién de mantener la fuente laboral’, senala,
mientras recuerdalos tiempos en que cumplia
funciones freelance en empresas que ahoraya
no estdn por la crisis econdémica derivada de
la emergenciasanitaria. “Tuve que tomar una
opcidn a tiempo completo que ciertamente
demanda una responsabilidad mayor”, acotd.

Al final del dia, “uno agradece el silencio
yla quietud solo para hacer aseo y que la casa
termine limpia, o terminar las cosas del tra-
bajo. El suefio no es de buena calidad por la
presién”.

Pese a todo, asegura que las “mujeres y
mamds somos fuertes y somos capaces de eso
y mucho més’.

HIJO ADOLESCENTE

Pamela se encuentra haciendo cuarente-
na en un departamento cercano a la laguna
Esmeraldajunto asu hijo de 16 anos. Ambos
estan confinados desde fines de marzo porque
quieren procurar mantener a raya cualquier
contagio y asi mantener a resguardo, princi-
palmente asu madre, que el afio pasado logréd
salir adelante después de un tratamiento con-
tra un cancer muy agresivo.

Pero la permanente compaiia entre ella y
su primogénito adolescente no ha sido nada
de fécil. La imposibilidad de él para salir a
estudiar y ver a sus amigos y compaieros, a la
polola, de volvera su estilo de vida anterior, lo
tienen con los nervios de punta, segin Pamela.

Y los roces con ella se han sucedido uno
tras otro, bdsicamente porque le exige que no
salga, que siga encerrado, que haga el esfuerzo,
que piense en su abuela, en los seres queridos.

Llegaron a pelearse, adecirse muchas cosas,
que ella era muy cudtica, que él era muy irres-
ponsable, y asi. La discusion escalé al punto
que ni siquiera se saludaban en las mafanas,
aunque compartieran los mismos espacios en
el departamento de poco més de 50 metros
cuadrados. Cada uno estaba encerrado en su
dormitorio y solo salian a comer.

Asi estuvieron seis dias, sin hablarse, hasta
que ambos dieron el paso, se estrecharon en
un abrazo y dejaron atrés los rencores.
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Oficina de la Discapacidad
en Los Angeles continua con los
programas de ayuda a sus usuarios

\\“\‘

El programa presta servicios de apoyo y asistencia
a personas en situacion de discapacidad y alta
dependencia. Durante este afio han acompafnado a
25 personas y sus respectivas familias.

Juan Villalobos Pérez
prensa@latribuna.cl

na de las oficinas que
sigue prestando sus
servicios a la comu-

nidad es la relacionada con las
personas en situacion de disca-
pacidad, ello a través de uno de
sus programas mds importantes
llamado “Trénsitoalavidainde-
pendiente”, cuya idea es darle
descanso a los cuidadores.
Laencargada de laoficina de
Discapacidad, perteneciente a
la Municipalidad de Los Ange-
les, Verénica Alvarez, explico
que “la pandemia nos ha hecho
hacer algunos cambios, lo prin-
cipal con esta idea es prestar
servicios de apoyo de cuidados,
ademadsdeasistenciasa personas
con discapacidad y alta depen-

dencia. Muchas veces no hemos

podido seguir con esta perma-
nenciayhemos hecho el trabajo
a distancia’.

La iniciativa también con-
templa talleres de autocuidado
precisamente para los cuidado-
res, ello considerando la recarga
fisica y emocional de atender a
mas gente, talleres que se siguen
realizando a distancia.

Ademas, el programa les
permite hacer adaptaciones del
entorno de las personas con
discapacidad, ello para ayudar-
les en sus quehaceres diarios
a las personas.

TRABAJO
CONSTANTE

Cabe destacar que este pro-
yecto tiene una duracion efec-
tiva hasta el préximo 31 de
mayo. “Esperamos que el pro-
grama pueda ser prorrogado

por el Estado 12 meses mas, ya

que atendemos casos muy com-
plejos; en algunas situaciones,
e hecho, se trata de personas
que tienen discapacidad y alta
dependencia. Tenemos casos
incluso en que el cuidador
también sufre de algtin tipo de
discapacidad’, dijo.

“Este es un programa que
valoramos mucho como Muni-
cipalidad, desde la perspectiva
humana y desde la mejora en
el estilo de vida de las personas
que son beneficiadas por esta
iniciativa’, aseverd la encargada
de la oficina perteneciente a la
Municipalidad de Los Angeles.

La profesional también expli-
c6 que anhelan ser beneficiados
con una nueva prorroga por el
Servicio Nacional de la Discapa-
cidad, yaque ante el actual esce-
nario de pandemia, es impor-
tante seguir brindando este
valioso servicio.

“Hemos tenido que seguir
trabajando por turnos y no
todos en un 100%; en definiti-
va estamos haciendo lo posible
para salvaguardar el funciona-
miento del programa, acompa-
flandoatodos los beneficiarios’,

anadio la profesional.

RECOMENDACIONES PARA AYUDAR
A UN FAMILIAR CON DISCAPACIDAD

Organizacion en la casa

Es importante mantener un cronograma de actividades segtin
la necesidad de cada familia, con apoyos visuales o agenda
escrita.

Usar un apoyo visual con rutinas establecidas para las sema-
nas de cuarentena, con horarios y rutinas que incluyan las comi-
das, tiempo de deberes, de ejercicio, de pantalla y de tener una
charla con algun familiar remotamente.

Explicar de manera sencilla y adaptada a sus necesidades
y capacidad la situacion que se vive con el coronavirus

Puede ser apoyado con material didactico y diagramas. La
Organizacion Mundial de la Salud lanzo un libro llamado “Mi héroe
eres tu. iComo pueden los ninos luchar contra la Covid-19!",
que busca explicar esta pandemia y como podemos vencerla
si todos ponemos de nuestra parte. Es de acceso gratuito en la
pagina web de la entidad.

Procurar un ambiente estructurado y controlado.

Es normal que, durante la cuarentena, el sueno se altere, asi
como el estado de animo o el apetito. Por ello, es aconsejable en
la medida de lo posible, y sin presion, seguir con actividad diaria
para llegar alanoche cansados y poder tener un suefio reparador
que permita comenzar con energia y motivados el dia siguiente.

Crear un clima de confianza y equilibrio familiar

La idea es establecer una dinamica de comunicacion positiva
que favorezca un mayor conocimiento entre los integrantes de la
familia, lejos de la saturacion de terapias y de la rutina de trabajo
diario. La familia, en este sentido, ofrece un rol de apoyo y un
marco afectivo, ya que es en casa donde los hijos encuentran
un descanso de las tensiones externas.

Fuente: Zaida Moreno Ramos, neuropsicologa clinica y psicéloga
general sanitaria de Elea, Instituto Psicoeducativo.
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Harboe: “Yo estoy
en duda de seguir
siendo senador”

El senador del PPD reconocio
que siempre quiso ser Presidente
de la Republica, pero aclaro
que hoy esta mas tranquilo y
observando las cosas.

En una conversacion franca,
también revel0 que ha tenido
ofertas desde otros partidos para
entrar en la carrera por el sillon

de La Moneda.

.

Benjamin Ahumada Alvarez
prensa@latribuna.cl

ara nadie es un misterio que
P trasla creacion delaregiéon de

Nuble, los senadores Felipe
Harboe y Victor Pérez Varela deja-
ron de verse con la periodicidad
acostumbrada.

Al poco andar, el tema fue claro
yambos senadores optaron por tras-
ladarse, dejando entrar como repre-
sentantes de la Region del Biobio a
sus pares de la costa, Jacqueline van
Rysselberghe y Alejandro Navarro.

Del senador de la UDI simple-
mente no se Supo mds, mientras que
del opositor del PPD aun tenemos
noticias.

Felipe Harboe accedi6 a hablar
con Diario La Tribuna sobre mate-
rias politicas locales y nacionales,
sobre su representatividad en nuestra
provinciaysobre su futuro, hablando
incluso de opciones presidenciales.

SENADOR DE DOS
REGIONES

“Lodije en el primer dia, mi rela-
ciény miforma de trabajo es menos
deestar en las ceremonias. Hay algu-
nos parlamentarios a los que yo los
llamo los parlamentarios gomeros
(que se ven muy bonitos como las
plantasy que estin en todas las cere-
monias), pero la verdad es que uno,
cuando empieza a mirar qué aportes
han hecho, han hecho pocos’, dijo
Harboe antes de contestar directa-

mente si es 0 no senador en Biobio.

Agreg6 que “mejugué porel tema
de la autopista a Nahuelbuta, que
es una inversiéon millonaria. Hemos
estado trabajando intensamente con
las municipalidades de Mulchén,
Alto Biobio y Nacimiento en la
consecucién de distintos proyectos,
como los hospitales de Nacimiento,
Santa Barbara y el nuevo de Mul-
chén’.

Asientonces, explicd: “Mi punto
es que yo he trabajado mucho por
los alcaldes consiguiendo los recur-
sos. Mas all4 de la no presencia fisi-
ca, porque tengo 54 comunas que
recorrer hoy dfa, maslas presidencias
de comisiones’”.

En este sentido, el PPD resaltd
que “lo que tengo, y eso es constan-
te, es contacto con las autoridades
municipales. Muchos de ellos van a
mis oficinas en Santiagoy de ahinos
vamosa las reuniones con los minis-
tros o subsecretarios para conseguir
recursos para las implementaciones
de planes y programas’.

SU FUTURO

Esta semana debiera comenzar el
debate serio de los limites ala reelec-
cién y Felipe Harboe ha sido uno de
los impulsores de los dos periodos
para los senadores y tres para los
diputados, con efecto retroactivo.

Por lo mismo, apunt6 que “esta
es un decisién personal y familiar.
Yo estoy en duda de seguir siendo
senador. Tengo dudas, lo he plantea-
do, no he tomado una decisién ni

“ESTA PANDEMIA NOS TIENE QUE
HACER REFLEXIONAR. CHILE NO
PUEDE SEGUIR CON UN MODELO DE
DESARROLLO TAN EXCLUYENTE. Noso-
tros tenemos que llegar a un Estado de
Bienestar donde la salud, la educacion
y 1as pensiones estén fuera de las leyes
del mercado y estén garantizadas para

sus ciudadanos”.

mucho menos”

Parael senador opositor, “el tema
pasa por si es adecuado o no seguir
en el parlamento. Lo digo porque
soy autor y he motivado mucho el
proyectodelimitealareeleccion, yo
creo que los parlamentarios deben
tener limite en sus cargos”.

Agreg6 que “yo hoy dia estoy
reflexionando respecto de mi futuro
politico, de ver qué hago. Yo quiero
servir, pero va a depender también
de un tema familiar, y ser senador
por unaregién donde uno no vivees
extremadamente complejo’”.

HABLANDO COMO
ESTADISTA

La pandemia ha mostrado una
nueva realidad en Chile, una que se

funde con una nacién que mostrd
todo su descontento con la clase
gobernante el 18 de octubre de2019,
con el inicio del llamado “estallido
social”

Por eso, a la hora de analizar el
presente, el también presidente de
las comisiones de Seguridad y Cons-
titucién en el Senado dijo de forma
tajante: “Lo que estamos viviendo
hoy diaes unfiel reflejo delos errores
que tiene esta Constitucion”

“Esta pandemia nos tiene que
hacer reflexionar. Chile no puede
seguir con un modelo de desarrollo
tan excluyente. Nosotros tenemos
que llegar a un Estado de Bienestar
donde la salud, la educacion y las
pensiones estén fuera de las leyes
del mercado y estén garantizadas
para sus ciudadanos”, reflexiond el

HARBOE ASUME que
€s necesario poner limites

a las reclecciones y que la
Constitucion debe cambiar
en un Chile que es distinto
después del estallido social

y el Covid-19. Fotografia:
Aton

representante.

PRESIDENTE DE LA
REPUBLICA

Felipe Harboe se sincerd, reco-
nocié que construy6 una carrera
que tenfa como destino LaMoneda,
pero losafiosy laexperiencia hoy lo
han hecho cambiar la percepcién y
dejar pasar las cosas més tranquilo.

Sobre ser candidatoala Presiden-
cia, dijo que “me lo han planteado
en varias oportunidades, yo debo
reconocer que he tenido interesan-
tes ofertas. Yo creo que hoy dia el
pais necesita gente que esté dispo-
nible a ser mds util que importante,
y si yo puedo serviral pais desde esa
posicién o de otra, bienvenido sea”.

Asi entonces, reconocié que
“en algin minuto tenia la aspira-
cién irrefrenable, hoy dia mucho
més maduro, mucho mds tranqui-
lo, mucho mas pausado, creo que
uno puede aportar desde diferen-
tes 4mbitos, y si eso se da en algun
minuto, fantistico, si no se da, no
hay problemas, seguiremos traba-
jando”.

Aungque no es prioridad en su
vida, lo cierto es que descarta ser
candidato presidencial por el PPD:
“Es dificil que mi partido me lo
pida, que mi actual partido me lo
pida. Me lo han planteado desde
otros partidos, pero mi partido es
dificil porque yo siempre he sido
de la disidencia, porque tengo una
diferenciaestructural con el senador
Girardji, irreconciliable”
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DRAMA EN LA FLORIDA

Hombre muere
pPOr coronavirus
dentro de su casa

Hasta el cierre de la presente edicion, atin
permanece en su domicilio el hombre de 63 afios
que fallecio producto del Covid-19 al interior de

su hogar en la region Metropolitana.

Juan Ignacio Villalobos
prensa@latribuna.cl

e acuerdo a lo informa-
cién por el diario La Ter-
cera, el hombre cuidaba a

su madre de mas de 90 afios en esa
vivienda, mujer que la semana pasa-
da fue diagnosticada con la misma
enfermedad por coronavirus y que
actualmente estaba internada en
estado critico en el Hospital de La

Florida, conectada a un ventilador
mecanico.

Debido a lo mismo, el hombre
concurrid a hacerse el test del Covid-
19 al recinto hospitalario, pero no
lo habrian dejado entrar. Tras esto,
comenzd a presentar sintomas de la
enfermedad, como fiebre, tos y dolor
de garganta.

Finalmente, el dia martes pasa-
do, tras la intervencién del muni-
cipio local, logré que le realizaran
el examen, y aunque el jueves ya se
conocia que era Covid-19 positivo,
hasta el viernes fue informado a sus

EL HOMBRE, ademds, cuidaba a su madre de 90 anos de edad.

familiares, pero el hombre ya habia
fallecido.

Anoche, funcionarios del Ser-
vicio Médico Legal estaban en el
interior del domicilio realizando

acciones para retirar el caddver de
esa persona de 63 afios.

Elalcalde de La Florida, Rodolfo
Carter, criticé dicha situacién y la
calificd como una negligencia del

hospital comunal, ya que la victi-
ma habfa ido a realizarse el examen
respectivo cuatro dias atrds y nunca
fue notificado de que tenfa la enfer-

medad.

TRAGEDIA

Familia de San Joaquin acusa
larga espera en traslado de

DESDE EUROPA

82 nuevos ventiladores
mecanicos llegan a Chile

fallecido por Covid-19

LA MADRE DEL FALLECIDO acusé poca preocupacién por ella de parte de las autoridades.

La familia de un hombre
que fallecié este sabado pro-
ducto del Covid-19 acusé
que el cuerpo ha tenido que
permanecer por mas de 20
horas en su domicilio.

La madre del hombre,
identificado como Luis
Sepulveda, asegurd que “élera
sano, no tenfa patologia, para
que no mientan y digan que
muri6 porque era hiperten-
$0, porque siempre mienten,
siempre mienten. Dicen que
murid por otra patologfa, es
mentira. Yo soy hipertensa y

ni siquiera se preocuparon de
mi, ya que yo era la que vivia
solamente con éI”, precis6
Cooperativa.

LAS AUTORIDADES

El alcalde de San Joaquin,
Sergio Echeverria, explic6 que
hubo una descoordinacién
entre Carabinerosyla Fiscalfa
en establecer si “se requeriria
la intervencién del Servicio
Meédico Legal o se aplicabael
protocolo de Covid”.

“Para poder trabajar de

manera conjunta, las distin-
tas instituciones se requieren
y se establecen los protocolos
que permiten enfrentar situa-
ciones tan complejas como la
muerte de una persona en
su domicilio por Covid. Por
tanto, es evidente que en este
caso hubo una descoordina-
cién entre Carabineros y la
Fiscalfa para poder establecer
el protocolo que establecia si
se requeria la intervencién
del Servicio Médico Legal o
se aplicaba el protocolo de
Covid”, detall6 la autoridad.

Este sabado, el ministro
de Salud, Jaime Manalich,
acompafiadodels de Redes
Asistenciales, Arturo
Zuniga, recibié un nuevo
cargamento de insumos
paraenfrentar la pandemia
del Covid-19,entrelos que
estuvieron nuevos ventila-
dores mecanicos.

Se tratade 82 mdquinas
que llegaron desde Holan-
da y responde a una com-
pra del Estado de Chile.
Recordemos que hace
una semana arribaron 117
ventiladores provenientes
de China, los que fueron
donados por la CPC.

Hastael dia de hoy, hay
549 ventiladores disponi-
bles en nuestro pais, infor-
mo el ministro. “El dfa 11
de mayo tendremos 636
ventiladores disponibles”,
anuncio, y dijo que el 14
de mayo habr4 una nueva
llegada de ventiladores al

als.

“La enfermedad en el
pais ha tenido una evolu-
cién muy diferente en dis-
tintas ciudades, pero nos
hemosestadojugandohoy
dfalabatalla por Santiagoy
esta batalla requiere herra-
mientas’, dijo el secretario
de Estado tras recibir los
ventiladores.

A PARTIR DE HOY, nuestro sistema de salud cuenta con 549

ventiladores mecdnicos disponibles.

B tk&_._ -4,

“IR LAVEGAR”

“Distribuidora de Vinos y Licores”

José Manso de Velasco 499

Comercial Santa Rita, Local 18 (& 43 2 578793
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Cursan mas
de 30 partes
por carreras
clandestinas

Prefecto de Carabineros sostuvo que
los involucrados “no respetan las
normas, circulan contra el transito,
cortan la via y se desplazan a gran
velocidad, poniendo en riesgo su
integridad fisica y la de personas que
transitan por el lugar”.

PESE A TODAS LAS INFRACCIONES y fiscalizaciones, Carabineros sigue intentando detener las carreras clandestinas.

Juvenal Rivera
prensa@latribuna.cl

4s de 30 infrac-
ciones de transito
cursaron efectivos

de Carabineros a automdvi-
les que estaban participando
en carreras clandestinas en la
noche del viernes tltimo.

La accién fue parte de la

ronda nacional preventiva
realizada por la policia unifor-
mada, que consider6 la parti-
cipacién de funcionarios en
radiopatrullas, personal mon-
tado y de infanterfa, ademds
del apoyo de un dron.

Segun detall el prefecto
de Carabineros de Biobio,
Luis Rozas, los efectivos cur-
saron los partes en un punto

de la ciudad donde se habia
convocado los participantes
en las carreras clandestinas.
Ah{ “se cursaron partes a
vehiculos que, pese a la cam-
pana hecha en redes sociales
y medios de comunicacién,
insisten en poner en riesgo sus
vidas y las de otras personas
que transitan por la calle’, dijo.
El jefe policial explicd que

lasinfracciones “son avehicu-

los muy llamativos que tienen
su escape libre, que producen
mucho ruido, que por si solos
permiten una fécil identifica-
cion”.

Ademis, sostuvo que “no
respetan las normas, circulan
contra el transito, cortan la
viay se desplazan a gran velo-
cidad, poniendo en riesgo su
integridad fisicayla de perso-
nas que transitan por ellugar”

RONDAS
PREVENTIVAS

Con 50 detenidos termi-
nd la ronda extraordinaria
que realizd la Prefectura Bio-
bio en la provincia del mismo
nombre, y que fue paralelo al
trabajo con los conductores
irresponsables.

El detalle de las detencio-

nes fue entregado por la maxi-
ma autoridad de Carabineros
en nuestra provincia, prefecto
Luis Rozas.

Asi entonces, detall6 el
coronel, 11 fueronaprehendi-
dos por porte de droga, 1 por
microtréifico, 2 por porte de
armade fuego, 1 por robo por
intimidaci6n, 2 por desacato
y 33 por incumplimiento del
toque de queda.

Benjamin Ahumada Alvarez

prensa@latribuna.cl

En conversacidén con Diario La

PESE A RESTRICCION

PDI detiene a segundo

Tribuna, el jefe de la Prefectura Pro-

vincial Biobio dela Policiade Investi- hombre por ViOlar
aciones, prefecto Carlos Sanhueza,
informs cuarentena

informd del procedimiento realiza-
do junto al personal de la Seremi de
Salud provincial.

Sanhuezadetalld que “como PDI,
enel marco delasfiscalizaciones que
nosencontramos realizando en con-
junto con personal de la Seremi de
Salud en la Provincia de Biobio, las
cuales comenzaron este dia lunes 4
de mayo, hemos fiscalizado al dfade
hoy 164 personas”

Se trata de otra persona de la tercera edad (la
primera fue en Yumbel) que es apercibida
durante la semana por el personal policial.

En otro operativo, de caracter regional, la PDI
logré la detencién de un hombre imputado por
el abuso de una menor de 13 afios de edad.

LOS DOS HOMBRES hasta ahora detenidos por violar la cuarentena son

Agreg6 que del total de fiscaliza-

adultos mayores, el primero de Yumbel y el segundo de Los Angeles.

dos, “dos adultos mayores han sido vincial de la PDL de emergencia 134, donde un padre
detectados incumpliendo la cuaren- detallé que tomé conocimiento de
tenaen seguimientos cercanos, por lo PDI DETIENE A que su hijamenor de edad habriasido
cual se han detenido y se han dejado IMPUTADO POR ABUSO agredida sexualmente por unadulto”

apercibidos a espera de citacion”.

El uniformado también explicé
que “al mismo tiempo, el delegado
de Salud ha realizado el sumario
sanitario respectivo”.

Asi entonces, y “bajo estos argu-
mentos, vamos a continuar apoyan-
dolafiscalizacién con losrespectivos
funcionarios dela seremi en esta pro-
vincia, a fin de tratar de disminuir
la transmision del Covid-19 entre
la poblacién”, dijo la autoridad pro-

pPOLICIA DE =

EL HOMBRE TIENE 25 afios y quedé a disposicién de tribunales imputado

por abuso de menor.

[
INVESTIGAG =
DE CHILE SCNES

Entanto, en otraslabores policia-
les, detectives delaBrigada Investiga-
dora de Delitos Sexuales (BIDS) de
Concepcidn, en coordinacién conel
Ministerio Pablico, aprehendierona
un hombre mayor de edad,aquien se
leimputa una agresion sexual contra
una nifia de 13 afos.

La comisaria Paola Mora explicd
que: “durante estamadrugada se reci-
bi6 una llamada en nuestro nimero

Asimismo, la oficial detalld que
luego de concretado el ilicito, la nifia
contactd via mensajes telefénicos a
su padre contdndole esta situacion,
quien actud répidamente y llamé a
laPDI.

“Los detectives llegaron hasta el
domicilio donde se encontraba la
victima, quien confirmd lo ocurrido,
inicidandose laindagatoria y aprehen-
diendo por abuso sexual flagrante a
un ciudadano extranjero de 25 anos’”.
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ATENCION ESTE ESPACIO
PSICOLOGICA DNLINE PODRIA SER TUYD
Especialista en Tera 'p'“s “ 'm
“Pamiliar y de Pareia | PUBLICA CON
Reserva de horas m 'I'nln““n

(i) +563-04411318
contacto@mancelatroncoso.cl :'"Lﬂ:ﬁm
(el
€ wwwmarcelatroncosoucl || o G R o Angelas

Destacados

! VENDO CASA

CONDOMINIO PLAZA SAN MARCOS
310 m*, mis piscina, bodega, sitio 5.105m1s*

¥da. Los Quillayes, casa A-1588 983026466

ESTE ESPACIO
PUEDE SER TUYO

Fomo: 437 311040 | www latsibuna.cl | Cole Calo 484, (or Angeler

A sepage o/ visa @ 3 B 2D mmEmm

Mas informacion en Colo — Colo 464
Los Angeles / teléfono 43 2311040

| HOTEL MULCHEN

CALEFACCION CENTRAL - AIRE ACONDICIONADO -
SHOWER DOOR - ESTACIONAMIENTOS PRIVADOS -
FRIGOBAR - TV CABLE - WIFI.

| Villagra 510 Mulchén / a 4 kms. Ruta 5 Sur.
Gran salon de eventos frente a la plaza de armas,

+56 43 2569136
=560 90430617

reservasi@hotelmulchen.com I
=569 7a8Ta632

hotelmulehenm@outloak, com

Clasificados

Empleos Empleos

Servicios

Buscan Buscan

SE OFRECE INGENIERO | 5L OFRECE CONDUCTOR | SE OFRECE  MAESTRO

cn administracidn | con  experiencia,  licencia | gasfiteris y construccian general,
oon eXperiencia, con | clase A-3, para traslado de | termofusién, soldsdura plata,
conecimicntos cn | persenal oo alguna empresa, | trabajos  en agua potable
contabilidad v computacidn. h‘ﬁjwmzs alcantarillado, gas, pavimentos,
™ 950560173 CeTdmicns ¥ radieres.

SE  OFRECE  SENORITA | B989804663

SE OFRECE SENORITA | para trabajar en labores
para ftrabajar cn drea de | de aseo, va sca en casa | SE OFRECE MATRIMOKIO
aso,  cuidando  de  pifes, | particular, come  también | parm  cuidar  parceln  con
avudante de cocina. | en alguna empresi, | sueldo, solo laborss de campo.
™ 956314376 QETTOAREE M 532753564

SE  OFRECE SENORITA | 5E OFRECE CABALLERO | s QFRECE CARALLERO
para  trabajar  en inrluda para cuidar casa en el | on  motosierra propia, para
completa, de lunes o viernes, | campd,  con ocurso O5- | hacer astillas, voltear sdcboles,

L1 YENDE SILLA
de comer de behé o mis
afios, marca Infanti, en  per
fectn exladn, 50,0000,
579734052

SE VENDE COLCHON
1Y% plagas Termiflex, $25.000.-
B o591 15987

S5E VEMNDE FAPATOS
de  cuero de  nifia [esoo
lar) nimer: 30, nuews sin
usa en su caj, valor S5.000
B o72047447

SE YENDE COCINA
Berrilora 5 platos, 2 hor-

e T churrasguern.
B o7R304723
5E VERIDE RS

nueves de colegios, $5900 oo
@ 97737698

M o7z2170m W, con recomendaciones. | deptro  de  Los  Angeles,
@ 9641 136790 disponibilidad inmediata
5E OFRECE JOVEM ™ 536529557
ra trabajar coma  chef | SE OFRECE  GUARDIA
933428407 EUH e.lp‘?l'lﬂ'b]ll 21 hél? sital SF OFRECE MAESTRO
| de Angol ¥ curso O5-10. | ihitiia
s . —— Lo @, porcekanalos,
3L OFRECE ENFEERMERA B 965103279 viedra lags, piso flotante, radier.
para cuidados de h Y31 39RA12
pacientes enfermas v | 8E  OFRECE  ASFSORA
psrahos, con experiencia. | de hogar  de lunes  a
[ 9soms 7324 viernes de 0800 s ipoq | 5B OFRECE CARFANIERO
hrs, Con experiencia ggmﬁr e‘:Lm .,3&121' "km':;;‘
SE OFRECE SENORITA | cn cuidado  de nifios. cordmicas, ‘al e, di mnF:hIe
para trabajar cuidandn adulto | @ 954490399 B'hf:dl"jlg ) f

TAYOT ¥ O TRIS, COnEPEriEncii
' haen trato, de lumes a viernes. | SE OFRFCE SERORA

990708531 para irabajar come ayudante | SE OFRECE = GUARDIA

de cocina, o en casa particular, 'c-lj,"" ':b“_'lfgad'”"’"”. alai_dla.

, F SEROR USHIITT4Y s HERIESIER
SE OFRECE SERORA | @ ¥ @ 3546232

SE YENDE MESA
plegahle de Q9 cms,
ara  picnic,  valer  $10.000.-
ORI 20T4R

SE YENDE HOMENO

eléciraon de panaderfa muevo, con

versahle 5 2.000.000.-, ycampana de

rapaderia $2000000.-, conversable,
062625715

gm Irabajar  como  asesora
hogar de Junes a viernes | SE OFRFCE  SERORA
puertas  adentro,  adultos, | pars culdar  adulto mayor, | SE  OFRECE  GASFITER
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NUEVOS HABITOS DE VIDA

El teletrabajo: una nueva
exigencia corporal

Ya sea para trabajar ante una pantalla o
simplemente para descansar, conservar una
buena postura es sumamente necesario ante
la actual situacion de confinamiento.

Juan Villalobos
prensa@latribuna.cl

onservar una postura
correcta es fundamen-
tal para evitar dolores,

lesiones y diferentes problemas
desalud, los cuales se pueden pre-
sentar en el corto o largo plazo,
teniendoen cuentaquelamayoria
de las personas que hace teletra-
bajo desde sus escritorios, suelen
pasar hasta nueve horas sentadas.
Resulta clave conservar una pos-
tura adecuada, y si no contamos
con el equipo id6neo, podemos
realizar ejercicios para mantener
activanuestra musculaturay evi-
tarlaaparicion dedolores corpo-
rales que pueden ir creciendo a
través del tiempo.

Diario La Tribunaconverséen
detalle con el kinesidlogo Jorge
Ocampo Ibaiez, del Centro
Kinesishome de Los Angeles y
el Centro Osseus kinesiologiade
Mulchén, quien se refirié a los
correctos hdbitos atingentes al
teletrabajo y a las prolongadas
horas que muchos trabajadores

seven obligadosa pasar en lasilla

de escritorio.

Ante la actual situacién
de cuarentena, el teletrabajo
obliga a estar muchas horas
sentados ante el computador.
Al tener una mala postura,
{qué consecuencias negativas
puede traeresto parala colum-
nay el cuerpo en general?

Al tener una postura inade-
cuaday pasar varias horas frente
aun computador trabajando o
realizando el trabajo diario, una
de las primeras consecuencias
a nivel musculo esquelético es
el estrés y fatiga muscular que
traen consigo tener determina-
das posturas inadecuadas.

Estatension hardqueel tejido
muscular se tense demasiado y
posterioraello se formaran pun-
tos gatillo de determinadas ban-
das musculares, los cuales deri-
varan en dolor y contracturas a
nivel cervical dorsal y/o lumbar.

Respecto a la columna ver-
tebral y sus componentes arti-
culares, se formar4 un cuadro
de rigidez articular debido a la
hipomovilidad delos segmentos
articularesy,ademas, al someter-
sea fuerzas compresivas mante-
nidas en determinado tiempo,
los tejidos van perdiendo gran

Lo mas importante es realizar ejercicio fisico
con una intensidad moderada y realizar un
plan de entrenamiento, en el cual cada dia
este ejercicio en casa supere los 30 minutos de
trabajo fisico para lograr todos los beneficios
cardiovasculares que conlleva, ademds de

un adecuado fortalecimiento del sistera
musculoesquelético.

porcentaje de agua, por ende,
también es relevante mante-
ner una buena hidratacién,
donde la recomendacién

es los dos litros y medio.

¢Cuanta es la canti-
dad de tiempo reco-
mendada para estar
sentados frente al
escritorio?

Bueno, debido a la gran
variedad de trabajos en posi-
cién sedente, son varios los
factores que influyen en
determinar cudl es el tiempo
ideal para pasar extensas jor-
nadas sentados trabajando.

Dentro de esos factores
podemos destacar el peso
corporal de cada persona,
el tipo de silla o asiento que
ocupa y las determinadas
pausas de descanso que rea-
lice. En estas tiltimas, cabe
nombrar a las pausas activas
ligadas a la jornada laboral,
y es aqui cuando la ergonomia
nosdicequeloideal esteneruna
pausa activa de entre cincoa 10
minutos por horade trabajo, en
donde la persona pueda realizar
ejercicios de movilidad articular
yestiramientos musculares para
no generar los cuadros negativos
deestrésarticulary tensién mus-
cular excesiva, que llevarin a la
persona a sentir dolor, fatiga y
malestar general corporal.

¢Qué tipo de silla esla ade-
cuada para trabajar ante la

pantalla?

Una silla ergondémica es
lo ideal para poder trabajar y
pasar jornadas extensas senta-
dos.Dentrodelas cualidadesde
la silla es que tiene un acolcha-
do especial para amortiguar las

cargas corporales, el asiento es

Pantalla al nivel de los ojos

40-75 cm

www.latribuna.cl

min 20°

Uso de almohadilla
para el teclado

=

Reposapiés

ajustable a determinadas altu-
ras al igual que el apoyabrazos
y, por ultimo, la capacidad de
girar graciasalas ruedas y un eje
oscilatorio.

:Quétipodeejercicio pode-
mos realizar a modo de pausa
activaante esta nueva modali-

dad laboral?

Los ejercicios que podemos
realizar a modo de pausa activa
serfan ejercicios de movilidad
articular cervical (mover el cue-
llo en flexo-extensién, rotacio-
nes e inclinaciones), a nivel de
hombros moverlos hacia ade-
lante (flexién) y atrds (exten-
sién), hacia los lados adentro
(aduccién) y afuera (abduc-
cién), codo (moverlos en flexo
extensién) y mufiecas moverlas
(en flexo extensién y de forma

—f
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e

Muslos
paralelos
al suelo

circular para ambos lados.
También podemos realizar
ejercicios de estiramiento mus-
cular, los cuales podemos repetir
4x10 (4 veces por 10 segundos

cada estiramiento).

Al cerrar, ;qué tipo de ejer-
ciciosrecomiendas para man-
tenerlos musculos ejercitados
estando en casa?

Los ejercicios que recomien-
do son los ejercicios activos, ya
sea con el propio peso corpo-
ral, con bandas elasticasy/o con
balones o pesas.

Dentro de ellos podemos
realizar:

-Extensiones de brazos

-Abdominales

-Planchas

-Sentadillas a 90 grados

-Puntillas

-
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SIGUENOS
A TRAVES

DE NUESTRA

PLATAFORMA
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Hordscopo

T ARIES

AMOR: Delres mejorar la acti-
tud que tienes hacia los demas
para gque @llos vean los cam-
bios en ti. SALULD: Ten cui-
dado esta jornada con twsalud.
DINERO: Haz una buena ges-
tem el [ presupesto para gue
cualiquisr variable del mercadeo
i le alecte mucho, COLOR:
Gris, NUMERD: &,

21 de marzo al 2o de abril,

© TAURO

AMOR: Fortalece tus lazos
afectivos con cada una de las
persoas oo Las gue comgarbes,
SALUD: 56 cuidadoso’a con el
consumao de alcehol. DINERG:
Evaliadetenidanmente s alier-
nativas de flnane lamdento antes
de endendarte para ejecutar
wse proyecty, COLOR: Crema,
NUMERD: 15,

21 de abril al 20 de mayo

LIVE

I GEMINIS

AMOR: Te recomiendo que por
un momento hables con el corz-
zon, pues eso le mwstrard a la
otra persona gue hablas con sin-
ceridad. SALULY: Controla tus
Liibitos alinwenticios, DINERC:
La gestidn de s tareas necesh
tan més atencidn, te recomiendn
yue aalices bos pasos gue das,
COLOR: Cafit. NUMERD: 7,

21 de maya al 21 de junio,

it CANCER

AMOR: Afianza tu relacidn v
busca instantes de reencuentro
entre lu paraja y i 5ALUL:
Mo te exponpgas a posibles
accidentes. DINERD: Deberas
lener cautela con los mowvi-
nieniog que jecutes en i i

haja o emprendimienta. Acnia
responsabloente, COLOR:
Verde, NUMEROD: 13,

22 de junin al 22 de julio,

4 LED

AMOR: La paciencia serd la
clave para mantener todo en
calima en tu relacion de pareja.
S5ALUD: Problemas de indaole
alergico. DINERD: El desa-
Liento aute los problemas es
la principal causa de fracaso
an los negocios v el frahajo.
Ten cuidads, COLOR: Blamo,
MUMERD: 1.

2y de julio al 22 de agaslo.

Ty VIRGO

AMOR: No es momento para
presionar a tupareja. Las cosas
pueden Lermisar arruinandose.
SALUD: Busca como mejorar
el dnimo. DIMERD: 5i persa-
werds, LU negocio o enprendi-
miente crecerd, Inicialmente
no SeTA miche, pero poco a
pocy serd mayor. COLOR:
Aul, NUMERDY: 5,

3 deagosto al 22 de septiembre.

Los Carrera
Alrura Ne 1200

www latribuna,cl

Step
Lautaro 594, local 4

Los Angeles

Temuco
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REGISTRATE Y REVISA

LAS NOTICIAS
EN TU CORREO

< LIBRA

AMOR: Date el tiempo para
disfrutar los instantes con tus
seres gueridos, Mas adelan-
te afloTaras 2505 MOMEenios.
5ALUDL: Evita las comidas
grasosas. DINERD: Expan
de los abjetivos para que las
flucmacionss del mercado no
le aleclen mas de la cuenla,
COLOR: Rojo, NUMERCD: 3,

23desepliembreal 22 de oclubre,

T, ESCORPION

AMOR: 51 te tientas, las
consecuencias pueden ser
muy desastrosas para lu
relacidn familiar. SALUD:
Mucho cuidado con la diabe-
tes. DINERD: Deberids darle
prioridad a la soluckon de los
prahlemas que tengas al inte

rior de su trabajo. COLOR:
Celeste, NUMERD: 28,

23de octubra al 22 de noviembre,

A" SAGITARIO

AMOR: Reflexiona sobre las
conductas gue has tenido con
lus cercanos; no ey larde para
recapacitar. SALUD: Trangui-
liza tu mente. DINERD: Mo te
adelanles ¥ aceples propues
tas de negecios, pues corees
riesgn de perder 1o inverfido y
el mas, COLOR: Marron
NUMERD: 21.

zydenowiernbre 2l 20 de diciembre.

To CAPRICORNIO

AMOR: Es el momenta de que
tomes las decisiones necesa-
rias para delinir hacia dénde
te diripes. SALUD: 5al de
la rutina diaria. Distrasle.
DIMERLY: 56 precavido'a y mo
involueres mids tus recursas si
es que Nlevas a cabo nevos
provecios. Cuidado, COLOR:
Rosado. NUMERD: 25,

21 de diciembre 2l 20 de enero

.
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22 ACUARIO

AMOR: Es la jornada propicia
pard meditar =obre Lu relacidn
¥ ver qué puedes hacer para
mejorarla. SALULD: Modera
it e Lus salidas, debes cui
darte. DINCRO: En lugar de
achacarte por los problemas,
enfdcate mejor en buscarles
mna soluckin o todos. COLOR:
Granate. MUUMER(: 12.

21 de enero al 1 de lebrera

# PISCIS

AMOR: Mo perturbes la armo-
niadeturelacidn por malenten-
didus que no valen realmente
la pena. SALUD: Controla tu
estado de ansiedad, DINERO:
La lucha por manlenerie en
los negockos debe ser siempre
constante, Mo debes Bajar la
marcha., COLOE: Morade,
NUMERC: 13,

20 de febrera al zo de marao,
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