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DIA INTERNACIONAL
DEL LIBRO

El 23 de abril pasado, se conmemord el Dia Internacional del Libro, efeméride establecida por
la Unesco en 1996 y que recuerda la fecha en que fallecieron Miguel de Cervantes, William
Shakespeare y el Inca Garcilaso de la Vega, en 1616.

En Chile, se celebra este dia en el marco del Mes del Libro, a través del cual se desarrollan
diferentes actividades que tienen como objetivo el fomento de la produccicn editorial y de la
lectoria.

El mundo literario tiene a las mujeres no sélo como protagonistas de sus historias o

como musas inspiradoras de sus poemas, sino como grandes escritoras. Es asf como nos
enorgullece haber tenido a Gabriela Mistral, la primera mujer iberoamericana en recibir el
Premio Nobel de Literatura, precedida y circundada por un nimero importante de poetisas,
narradoras, comentaristas, periodistas que a través de sus escritos han dado cuenta de su
mundo interior, pero también de su época y/o han tenido una mirada adelantada.

Ellibro y su lectura no son cosas de antafio. Si bien los formatos pueden variar, gracias a la
tecnologia, siempre la escritura serd parte fundamental del hombre'y su historia.

Acercar a las mujeres a este fascinante mundo debe ser un imperativo social y trabajar para
que haya mds escritoras, un propdsito insoslayable.

Elia Simeone R.
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COMPETENCIA DIGITAL PARA LA PERTINENCIA PROFESIONAL

LA SOCIEDAD por la cual
transitamos como personas
y ciudadanos del siglo XXI, no
tiene nada que ver con la de
hace un par de afios o décadas. El
contexto en general ha cambiado
en todos los dmbitos del dominio
humano, desde las estructuras de
concreto hasta los castillos en el
aire; desde los juegos de casa de
los ‘80 hasta los videojuegos y la
realidad virtual de hoy. Y es que
la ambicién de informacién y
conocimiento de los hombres y
mujeres, ha superado cualquier
expectativa, pues hemos sido
capaces de trascender a nuestras
propias limitaciones, ddndonos
cuenta de que nuestro limite somos
nosotros mismos. Aun asi — y
tomando los comentarios de algin
cercano—debo decir que lalucha
siguesiendolamismaalolargode
lahistoria dela humanidad: buscar
el bienestar comun, el abrigo,
la educacidn, y cubrir nuestras
necesidades bdsicas.

Lavida cotidiana transcurre hoy
mediada por sistemas facilitadores,
bdsicamente, gracias a Internet y
las tecnologias, entes dindmicos
que viven una transformacion
permanente y fundamental, lo
que,asuvez,impactaalasociedad
en todos sus sentidos. De hecho,
lo podemos notar en acciones
rutinarias bdsicas y diarias, pues,
seguramente, usted ha realizado
una compra en linea; mantiene
una identidad digital en redes
sociales, y hasta opina en grupos de
interés comun de manera virtual.
No puedo dejar de pensar en mi
madre ysurutina mensual de pago
de cuentas presencial, en cada
institucién o empresa proveedora
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de algtin servicio, tiempo pasado
que algunos aun se resisten a dejar
atrds.

Cada época demanda la
adaptacion social a sus estructuras,
sus sistemas y su organizacion.
Las transiciones son parte del
aire, y sus particularidades
propias deben ser escuchadas.
No obstante y para mi gusto, el
ciudadano que hoy se construye
con estas herramientas maneja
mayor cantidad de informacién,
y organiza y rentabiliza mejor su
conocimiento y oportunidades
que en el pasado.

El sistema educativo no debe
estar ausente de esta realidad;
todos sus actores deben de ser
responsables, y asegurar que los
nifios, niflas y jévenes chilenos,
puedan conocer y desarrollarse
en estos temas. Formar capital
humano que conoce, comprende
y resuelve su entorno, implica
incorporar las competencias claves
e inclusivas, “imprescindibles”
para el éxito en el mundo de hoy.
Aqui caben las tecnologias de
informacién y comunicacién
(TIC) en los curriculos de los
estudiantes desde edad temprana,
para potenciar su capacidad de
aprendizaje y facilitar su desarrollo
laboral en la vida adulta.

La Universidad de Magallanes
ha logrado entender ésta y otras
necesidades, y se ha hecho
cargo de su responsabilidad al
respecto, incorporando las TIC
como competencia sello en su
proceso formativo. Al mismo
tiempo, cred una asignatura
institucional dirigida a todas las
carreras de formacién profesional,
gracias a lo cual hemos podido

confirmar que, en estos temas,
los jévenes que recibimos en
primer afio de vida académica
llegan bastante descendidos. Asi
también lo vefamos venir, pues
lo adelantd la prueba SIMCE TIC
aplicada a nivel nacional hace
un par de afos, donde nuestra
region de Magallanes ponderd,
aproximadamente, 250 puntos,
enun nivel mds cercano al basico
que al avanzado.

Por sobre el manejo técnico,
nivelar a estos estudiantes pasa
por entregarles una formacion
contextualizada en experiencias
internacionales, y por aplicar con
ellos un mapa de competencias
renovado, que les permita
comprender e integrar las distintas
dimensiones que considera ser,
digitalmente, competente. Conesto

me refiero al “Trabajo en red”, vital
pues la actividad de aprendizaje
se ha convertido en una actividad
social y colaborativa. También
a la “Gestidn de informacion”,
debidoalaimportanciade estaren
constante actualizacién respecto
de los entornos digitales. A ésta
se suma la “Cultura y Civismo
Digital”, que actda como
competencia base, transversal
y articuladora de las demds
dimensiones y competencias,
dado que maneja la contingencia
en términos de recursos, servicios,
dispositivos, ética, privacidad,
lenguaje tecnoldgico, entre
otras. Por ultimo, para alcanzar
con éxito las tres dimensiones
anteriores, es fundamental la del
manejo de la “Comunicacién
digital”, entendiendo que es la
mds dindmica de todas, y la que
permite, finalmente, irradiar y
conectarlas a todas entre si.

Desde la orientacion formativa
hacialosresultados, cada una delas
cuatro dimensiones, anteriormente,
mencionadas, se desarrollan como
un conjunto interrelacionado, y se
transforman en una herramienta
inicial poderosa para cualquier
profesional del siglo XXI. A esta
tarea estamos dedicados como
Universidad, pues estamos
convencidos de que formar seres
humanosy profesionales flexibles,
pasa por un aprendizaje integral
y pertinente al entorno en el cual
nos corresponde Vivir.

DRA.(C) PAOLA ASCENCIO OJEDA | JEFA
UNIDAD DESARROLLO VIRTUAL
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Eneste
Dia de la Madre, Fem Patagonia
quiere celebrar a
todas las madres magallanicas
6 Sesio/nes de
Solarium 4

1 Dia de Spa

§ (Gentileza de Rustica,
incluye manicure simple + limpieza Salén de IBellezaI;& Estética /
facial + masaje de relajacion + ntegra y o
tratamiento manos de seda + 1 Manwure
perfilado de cejas (Gentileza de Rustica,
(Gentileza de Spa Planet) o Salon de Belleza
= & Estética Integral)

/

“G Tlaglc to” 4 N
e"%rzapi(fz asan 0 9 gSlesloﬁcs de
1 C / B t (Gentileza de Restaurante Oc%%u%on
cna uff € Entre Ollas y Sartenes) 4 1 g
para 2 pBrSOnas ) (Gentileza de Bauer)

(Gentileza de Restaurante
Doia Inés,
Hotel Casino Dreams)

pa
1 Billetera
Guess

(Gentileza de
Mas que una
cartera)

Participa por estos premios -
ingresando tus datos en

www.fempatagonia.cl

Sorteo
12 de Mayo y
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FOTOGRAFi AS: JOSE MIGUEL CARDENAS

Entrevista

Paola Acufa, directora del Cequa

“MIMAYOR APORTE ES DEMOSTRAR
COMO UNA REGION SE POTENCIA

BASANDO SUS DECISIONES EN LA CIENCIA”

‘FEM PATAGONIA

“Entre mis satisfacciones,
estd el tener un equipo
de funcionarios tan
tremendamente
compacto y que conffan
en mi gestion, siendo
personas muy cercanas
a la comunidady que
hacen de su actividad
cientifica algo natural.
Eso no es facil”, destaca.

ELIA SIMEONE R.
REVISTA@FEMPATAGONIA.CL

CON TITULO EN MANO, recorri6 desde
AricaaPunta Arenastocando puertas para poder
trabajary le respondieron con un “iNo!” rotundo.
Asivivid en carne propia la discriminacién por
ser mujer y haber incursionado en un dmbito
que se crefa reservado, en ese entonces, sélo
para los hombres.

En Chiloé, incluso, llegd a solicitar trabajo y
fue recibida por un ejecutivo que, de espaldas
aella,laatendid o, mejor dicho, no la atendid
cuando se dio cuenta de que era mujer.

“Yo, de nifia, quise ser cientifico”, declara
esta bidlogo marino, cuyo empefio y tenacidad
la han llevado a ser reconocida entre las 100
mujeres mas influyentes de Chile.

Es que la Doctora Paola Acuila, directora
delv Centro de Estudios del Cuaternario de
Fuego-Patagonia (Cequa), ha hecho de suvida
un constante bregar por incidir en su entorno,
con un solo y claro mensaje: “La ciencia, en
todos sus aspectos, es vital, fundamental para
el desarrollo de los paises y éste es un pais
que tiene mucho qué dar y estd trabando su
desarrollo”.

Acota deinmediato: “Y digo trabando porque
los problemas que hay no son problemas,
sino que obstdculos que nosotros mismos
generamos”.



Entrevista

De izquierdaa derecha Rafael Sanchez Acufia, Paola Acufia Gémez y Camilo Sdnchez Acufa.
Celebracion Mujeres Lideres 2016

DE LOS CAMPOS DE PARRAL

A LA CIENCIA ANTARTICA

Paola Acufia recuerda su nifiez en Parral,
juntoa sus padres que eran profesores, y explica
cémo dicha experiencia fue formando lo que
es hoy, como investigadora y gestora.

“Siempre mi vida ha estado relacionada
con el campo, a la actividad agricola. Mi
papa compatibiliza su actividad de escuela
con la del campo y yo estoy pegadita a mi
papd toda mi vida. Entonces, era mi mundo
y podria haber sido agrénomo. Pero, no. Mi
inclinacién siempre habia sido a la biologia
y las matemadticas y queria ser médico. En
el verano, mi fascinacién era ir a las playas
de Dichato a ver ballenas y empezaron mis
inclinaciones hacia la biologia, la medicina y
el mundo de los mamiferos marinos”, relata
algo de suvida.

Lacuriosidad fue, asi, una de sus caracteristicas,
pues siempre busco entender cémo se hacen
las cosas, para qué sirven y cudl puede ser su
otra aplicacion.

Todo esto lallevé, al momento de tener que
postular a los estudios superiores, a estudiar
Biologfa Marina en la Universidad Catdlica
del Norte, ya que, en ese tiempo, justamente
habia instalado el primer centro de acuicultura.

Hoy, admite que fue una “muy buena
decisién” y recuerda cémo siempre quiso
estudiar mastologia, campo que se aboca a
los mamiferos marinos, pero que entonces
no era una rama que se dictaba en la carrera
de Biologia Marina, pese a que “iChile es todo
mar!”, exclama con tono perplejo.

“Cadavez, mifascinacion hacialos mamiferos
marinosy haciala Biologfa Marina fue creciente,
porque tu empiezas a pensar en la generacién

que viene y en este pais que es tan maravilloso
en ecosistemas y biodiversidad”, apunta.

RECHAZADA POR SER MUJER

Como muchas otras mujeres adelantadas
a su tiempo, Paola sufrié lo que es estudiar
una carrera que era vista como un campo
de “hombres”, lo que después comprobd
dramdticamente al momento de egresar y
buscar trabajo.

“Yo no tuve oportunidad como mujer y
fui rechazada por muchos trabajos por ser
mujer”, confiesa.

Asi, tras recorrer, literalmente, todo Chile
buscando trabajo, el constante rechazo que
sufrid, en vez de derrumbarla, la llevéd a
buscar nuevos horizontes y apostar por su
especializacion, eso si, en tierras lejanas.

Llegé primero su maestria y, luego,
su doctorado en la Universidad Nacional
Auténoma de México, comenzando por
estudiar genética de la ballena jorobada y
especializdndose, finalmente, en genética
molecular de organismos acudticos.

En este derrotero, agradece el apoyo del
reconocido bidlogo marinoy profesor Anelio
Aguayo.

Recuerda cdmo formd parte de un grupo
de investigadores jévenes que apoyod
decididamente aquella campafia, iniciada
durante el gobierno de Ricardo Lagos, para hacer
efectivo el traslado del Instituto Antdrtico Chile
(Inach) a Magallanes, como un paso efectivo
parala descentralizacién de la ciencia en Chile,
asf como todo lo relativo a la creacion de los
centros regionales de investigacidn. De esta
dltima iniciativa, nacid el Cequa.

Paola Acufia siempre penso en regresar a

En septiembre de 20710,
asumid la direccién del
Cequa. En 2074, fue
distinguida por su aporte
al desarrollo cientifico de
Magallanes y en 2016,
integrd |a lista de 100
mujeres influyentes que
elabora El Mercurio.

“En Cequa, |a equidad de
género se desequilibré
porgue somos mas
mujeres. Somos el 57%

y esto no sélo es un logro
por los nimeros, sino por
el respeto de los hombres
Cequa en todos los cargos
hacia sus mujeres en
todos los cargos. Aqui

se trabaja por igual y

eso se vive muy grato
internamente”.

Chiley afincarse en Magallanes, para aportara
laactividad cientifica, “enlo que paramieray
sigue siendo la regién con mayores bondades
en ecosistemas y naturaleza y es una regién
que tiene mucho qué decir en ese aspecto”.

Pero, su insercion no fue facil, pues de un
mes a otro las condiciones para ella habfan
cambiado.

“Yoyanoibaaser uninvestigador del centro
titular como todos. Por ser mujer, estaba a
prueba un aflo, porque no le habia ganado a
nadie. Eso me dijo el director en ese tiempo”, se
rie, ademas se me advirtid que no podia trabajar
en mamiferos porque habia otro investigador
queiba a seguir esa linea. “Parece ser que -esto
esmuy chileno-la gente no puede colaborar.
Siempre ven competencia y eso es una cosa
tan absurda”, apunta.

“IImaginate lo duro que fue escuchar esto
con dos nifos chicos!”, plantea. “Mi respuesta

FEM PATAGONIA -
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Entrevista

En marzo de este afio,
Paola Acufia asumié como
presidenta nacional del
Consejo de la Sociedad
Civil para el ministerio
secretarfa general de
Gobierno, sumandose esto
a los reconocimientos
obtenidos por

desarrollar |a ciencia

con responsabilidad

social y muy cercana ala
comunidad.

fue: ‘No se preocupe, doctor. Estoy titulada en
genética y voy a trabajar en lo mds icénico
de laregion: la centolla, sin dejar de mirar los
mamiferos, pero ya no las ballenas, sino los
elefantes marinos™, explica.

Lo primero que tuvo que admitir fue que
“el Cequano era el que habiamosimaginado”,
sin sede, con un laboratorio ubicado en
otras dependencias, sin ser conocido por la
comunidad.

Nuevamente, en vez de desanimarse, Paola
Acufia siguid trabajando, buscando que la labor
de Cequa se desarrollara teniendo estos dos
objetivos: vincularla ciencia conlaeducacidny,
en forma simultdnea, con el sistema productivo.

Mas tarde, vendria su eleccion para ser la
directora de este centro, paso que no hubiera
sido posible sin el apoyo que le brindg el
entoncesrector dela Universidad de Magallanes,
Victor Fajardo.

CANSADA DE LOS DISCURSOS

“Mds que escribir papers, a poco andar me
di cuenta que mi aporte a la ciencia iba por la
gestion, que mi tiempo tenia que ser destinado
ala gestion”, puntualiza.

Fue asf como bregd y bregd para que el
Cequa tuviera un edificio propio, recibiendo
el apoyo de la Umag que le cedié un terreno
en comodato. Luego, vino la aprobacién de
recursos por parte del Consejo Regional para
construirlasede, pero en un pafio independiente
alauniversidad.

“Elproyecto tiene un RS (resolucion favorable)
de construccién, pero, lamentablemente, en
esta arquitectura de region cientificano fuimos
prioridad”, sefiala, puntualizando que eso es
asi desde 2014.

8 -FEM PATAGONIA

Al ser consultada cémo fue eso posible si
esta obra pudo haber sido imputada al Plan
Especial de Desarrollo de Zonas Extremas,
Paola Acufiaindicé: “Nolo sé, es una pregunta
que yo hice igual que tu. Parece que los
destinos del centro de investigacién son
otros para la autoridad regional, pero los
desconozco”.

Estaincansable luchadora estaba esperanzada
de que la politica de descentralizacion de la
ciencia, que comenzdé con el gobierno de
Ricardo Lagos y fue implementada en la
primera administracién de Michelle Bachelet,
iba a tener como corolario la construccién
del edificio del Cequa en su segundo periodo
presidencial. “No se dio. La autoridad no lo
vio de esa manera. iQué penal! Pero, seguimos
trabajando y seguimos aportando como centro

de investigacidn”.

No se podria esperar otra respuesta de Paola
Acufla, cuya mayor virtud —segun quienes la
conoceny trabajan con ella—es el optimismo
y su defecto, su exceso de optimismo.

En el inico momento en que la directora del
Cequa deja entrever alguna cuota de desdnimo
es cuando afirma que estd cansada de los
discursos. “Siempre se valoran las intenciones,
pero siempre voy a seguir echando de menos
las decisiones que nos integran”, plantea.

{Cuadl es el legado de esta bidlogo marino
que llegé un dia de Parral? “Mi mayor aporte
es mostrar a los diferentes actores sociales
y econdmicos del pafs que su potencial se
incrementa con la actividad cientifica, es
decir, cémo unaregidn se potencia basando
sus decisiones en la actividad cientifica”.



INSTITUTO
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Desde 1903

PERFUMERIA
Y COSMETICA

Instituto Espanol, Perfumeria y
Cosmética desde 1903

elabora productos de perfumeria
y cosmética, destacando gel

de ducha, perfumes, cremas
hidratantes, colonias,
desodorantes, lociones
y aceites.
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SOCIEDAD DE COMERCIO EXTERIOR MEMO
Manzana 11 « Sitio 20 y 21 « Teléfono (56-61) 2212900 « Zona Franca ¢ Punta Arenas
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FOTOGRAFIAS: CONSEJO DE LA CULTURA Y LAS ARTES

-

Con intervencidn artistica, inauguraron tres puntos de lectura en Hospital Clinico

APUESTAN POR LA LECTURA
COMO HERRAMIENTA

QUE CONTRIBUYE A LA RECUPERACION INTEGRAL

Iniciativa de fomento lector es impulsada por la Secreduc y el
Consejo de la Cultura y las Artes, en el marco del Mes del Libro.

LA DOCTORA Golondrina, una mariposa
y unledn sorprendieron a nifias y nifios en el
Hospital Clinico de Magallanes

Los personajesde laseleccién de microcuentos
“El Doctor Orangutdn”, de Maria Luisa
Silva, irrumpieron en la sala del Centro de
Especialidades (policlinico) de Pediatria y la
sala de pacientes hospitalizados. La inédita
experiencia, que despertd el interés de adultos

*FEM PATAGONIA

y personal médico del centro de atencion, fue el
resultado de una intervencion artistica, liderada
por la actriz Paulina Carrasco e inserta en la
celebracién del Mes del Libro.

La actividad, que responde ademas al
Plan Nacional de la Lectura (PNL), fue el
complemento ideal para la habilitacién de tres
puntosde lectura en las dreas de Hospitalizacion
de Pediatria (se entregaron 78 textos); Medicina

adultos (34) y Maternidad (41). Los titulos
fueron donados por la Secretaria Regional de
Educacién (SECREDUC)y el Consejo Regional
de la Cultura y las Artes (CRCA).

Entre las publicaciones infantiles figuran
titulos como “Pinocho”, adaptacién de Carlo
Collodi; “El Pingtiino adivino”, de Victoria
Hurtado; “Quilapan”, de Baldomero Lillo; “Las
aventuras de Mampato”, de Themo Lobos; “El
Suefio de Elvis”, de Rosamaria Solar, y “Odisea
Antdrtica”, de Rosamaria Solar y Pablo Ruiz.

Mientras que en la seleccién de textos
para adultos se encuentran “El Diablo en
Punitaqui”, de José Martinez; “Un Mar de
Ausencia”, de Marcia Lara; “Gabriela Mistral”,
antologia ciudadana; “Juguetes”, de Juan Santos;
“Mapuche”, textoilustrado de Bertha Koessler-
Ilg, y la “Muerte juega a ganador”, de Ramon
Diaz, entre otros.

“La Presidenta Bachelet quiere que el pafs
mejore los niveles de lectura y éstas son
iniciativas que van en esa direccién y vision,
tratando de que Magallanes sea una region
lectora. Estamos muy contentos de esta alianza
entre instituciones publicas que dan fomento
alalectura”, comentd el director regional del
CRCA, Gonzalo Bascufidn, tras la actividad
que conté ademads con la presencia de Ivonne



Reportaje

La lectura, segin las
necesidades de cada paciente,
también puede contribuir
a su recuperacion integral,

a dar seguridad y a aliviar a
su pérdida de autonomia,
tanto como a aportar a su
rendimiento cognitivo y de
memoria, evitando, ademas, su
desconexion con el entorno.

Poder acceder a libros de

: o N - i ~ RS e
diferentes temdticas en los Claudio Barrfa, subdirector médico(s); Lorena Andrade, jefa Unidad Participacién Ciudadana Hospital Cliico
recintos hospitalarios permite | Magallanes; Karen Antiquera, subdirectora de Enfermerfa y Gonzalo Bascufidn, director Consejo

de la Cultura y las Artes Magallanes y Antartica Chilena.

los pacientes y a sus familiares
que su estadia sea mas amena
y confortable, permitiéndoles
pasar el tiempo de espera de
una forma que puede, aunque
sea momentdneamente,
pensar en cosas distintas
a la enfermedad que estan
enfrentando.

% f

Contreras, coordinadoraregional de Educacién
Parvularia de Secreduc e Isabel Lépez,
coordinadora de la Direccion de Bibliotecas,
Archivos y Museos (Dibam) de Magallanes.
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Estudio

{SABES CUANTO CALCIO
debes consumir al dia?

PARA NADIE es un misterio laimportancia
del calcio en nuestra salud. Desempefia un
papel fundamental en el fortalecimiento de
los huesos y dientes a temprana edad y en el
mantenimiento de huesos fuertes y saludables
en la adultez. De hecho, segtin la Food and
Drug Administration (FDA) de Estados Unidos,
“suficiente calcio durante toda la vida, como
parte de una dieta equilibrada, puede reducir
el riesgo de osteoporosis”, enfermedad dsea
que disminuye el tejido y la densidad de los
huesos con el tiempo.

“Su bajo consumo durante un periodo
prolongado es perjudicial para la salud de
los huesos y dientes. La osteoporosis los hace
mads fragiles y susceptibles a fracturas, lo que
puede comprometer severamente la calidad de
vida de quienes la padecen”, afirma el doctor
Pedro Barreda, pediatra, experto en nutricién
y médico asesor de Herbalife.

Con estos antecedentes, vale la pena
preguntarnos si (estamos consumiendo
suficiente calcio en nuestra dieta?, (cudnto
deberiamos ingerir diariamente?, {qué
alimentos son altos en este mineral? Acd
entregamos una sencilla guia que te permitird
conocer tus requerimientos diarios segin tu
edad y cdmo alimentarte para cubrirlo.

{CUANTO CALCIO CONSUMIR?
El calcio es el mineral con mayor presencia
en el organismo después del agua, las

proteinas y las grasas. Equivale al 1,5% a
2% de nuestro peso corporal. De esto, casi
un 99% se concentra en huesos y dientes y
el 1% restante, se distribuye en el torrente
sanguineo, los liquidosinsterticiales y las células
musculares. “Por esto es muy importante tener
cubiertos los requerimientos de este mineral en
el organismo, yasea a través de los alimentos,
o0 bien, a través de suplementos con buena
absorcidn”, asegura Barreda.
Losrequerimientos diarios de calcio por edad
segun la Junta de Nutricién y Alimentos del
Instituto de Medicina de EE.UU. son:

« Lactantes: hasta 6 meses 200mg.yde 6a
12 meses 260 mg.

« Nifios: 1 a 3 aflos 700 mg., 4 a 8 afios 1.000
mg.yde g a 13 afios 1.300 mg.

« Jovenes: 14 a 18 afios 1.300 mg.

o Adultos: 19a 70afios 1.000mg. y 700 mds
1.200 mg.

« Embarazoylactancia: 14 a 18 aflos 1.300
mg.y I9a 50 afos I.000 mg.

A modo de referencia, un vaso de leche de
200 ml. aporta 236 mg. de calcio; 8o grs. de

porotos 208 mg; 8o grs. de kiwi 98 mg. y 50
grs. de almendras 147 mg.

ALIMENTOS ALTOS EN CALCIO
Las fuentes mds ricas de calcio son los
productosldcteos comolaleche, quesoy yogur.
Sin embargo, el calcio puede encontrarse
también en otras fuentes de alimentos como
algas, brécoli, almendras y frijoles.
Lanutricionista Katherine Larraguibel dice
que la mejor fuente de calcio en una dieta
normal son losldcteos descremados, no sélo
porsualta concentracidn, sino porque tienen
vitamina D, la que favorece su absorcion. “Esta
vitamina también se obtiene de maneraactiva
por la exposicién a laluz solar, es por esto que
se recomienda exponerse por 15 minutos al
dfa para mejorar ast la absorcién de calcio”.
Otros alimentos ricos en este mineral son
las espinacas, cebollas, puerros, frutos secos,
semillas de sésamo, legumbres y cereales
integrales, sin embargo-aclarala especialista-no
aportan las mismas cantidades que losldcteos
y por tratarse de alimentos altos en fibra, se
inhibe un porcentaje de su absorcion.
La nutricionista Larraguibel nos entrega
una pauta de alimentacién balanceada que
suple nuestras necesidades de calcio segun
la etapa de la vida:
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« Lactantes: la leche materna o similes
son la base de su alimentacién hasta los seis
meses cuando se incorpora a la dieta algunos
alimentos que la acompafien. Por esta razén
la cantidad de calcio que debe consumir una
mujer aumenta en su época de lactancia.

« Mayores de un afio: deben consumir
lacteos enteros —no descremados ni
semidescremados—puesto a que necesitan la
grasa para el desarrollo cerebral por lo menos
3 veces al dia.

« Mayores de 2 afios: se mantienen las 3
porciones al dia pero se pasa desde lacteos
enteros a descremados o semi-descremados.

« Adolescencia: se necesita una cantidad
extra de calcio porlo que se aumentan a 4 las
porciones.

« Adultos: lo ideal es consumir entre 2 y 3
porciones diarias, si es que queremos perder
peso deben ser minimo 4, ya que asi se acelera
el metabolismo.

« Embarazo: durante esta etapa se estan
formando los dientes y huesos del bebé,
que obtiene sus nutrientes de la
alimentacién de la madre, por lo
que losrequerimientos aumentan
a4 porcionesal dia, de lo contrario
la madre se desmineralizara.

Sobre la cantidad de lacteos que
deben consumir los nifios, el doctor
Pedro Barreda coincide en que va acorde a
la edad de desarrollo de losmenores y aclara

que existen “leches especiales
para cada etapa de la vida con
cantidad y calidad de grasas
variadas”.

También el profesional es
enfdtico en afirmar que “si una
persona no ingiere leche o sus
derivados es muy dificil alcanzar
las cantidades necesarias, por
lo que es muy importante
suplementar, en especial en
edades avanzadas cuando la
absorcion del calcio por parte
del organismo disminuye en un
15% a 20%”.

Finalmente, aconseja que para
prevenir la osteoporosis se debe
realizar actividad fisica al aire
libre, exponerse a la luz solar de
manera adecuada y tener una dieta
equilibrada que satisfaga
los requerimientos de

calcio segin nuestra edad.

Estudio

»
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Causas, contagio y prevencion en nifios

:COMO PODEMOS PREVENIR LAS
INFECCIONES RESPIRATORIAS EN INVIERNO?

Dra. Heidi Canelo, !
Médico Pediatra de
Clinica Magallanes

LAS ENFERMEDADES respiratorias
aumentan en invierno por varias razones, entre
ellas, porque el frio paraliza los mecanismos de
defensa de las vias respiratorias favoreciendo
la entrada de los virus. Debido a las bajas
temperaturas las personas tienden a reunirse
en lugares cerrados, donde por lo general hay
falta de ventilacién de los ambientes, lo que
se conjuga con la aparicién de medios de
calefaccion como la lefia o la parafina, ambos
combustibles que irritan la via aérea.

{Qué causa lasinfecciones respiratorias?

Durante el invierno, en su mayoria son de
origen viral. La pediatra Heidi Canelo sefiala
que “los virus mds frecuentes son el sincicial,
lainfluenza, el adenovirusy la parainfluenza.
El malestar dura alrededor de siete dias y su
tratamiento estd enfocado a tratarlos sintomas,
no se indican antibiéticos porque éstos no
matan alos virus. ST hay un porcentaje que se
puede complicar con infecciones bacterianas
como otitis o neumonia y recién en esos casos
se tiene que usar antibidticos”. La especialista
agregd que algunos virus también pueden
causar sindromes obstructivos que requieren
del uso deinhaladores como el salbutamol;en
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Se aproxima el invierno y con €l
también llegan las enfermedades
respiratorias. ¢Por qué aumentan?

¢Quélas causa? ;Cémo se

contagian? ¢Se pueden prevenir?
La médico pediatra de Clinica

Magallanes, Dra. Heidi Canelo, sefiala
que “es ficil contagiarse a través de
las secreciones respiratorias, cuando

tosemos, estornudamos

o hablamos”.

casos mads severos, incluso se hace necesaria
la hospitalizacion.

{Como se contagian?

El principal medio de contagio se produce
de persona a persona a través de las gotitas de
saliva, ya sea mediante la tos, al hablar, dar la
mano después de toser, entre otras; incluso
hay algunos virus que pueden quedarse en la
Topa y permanecer vivos por algunas horas.

Los lugares congestionados de gente como
cines, centros comerciales, salas de espera o
colegios facilitan el traslado de los virus; asi
como también el no taparse la boca al toser,
compartir utensilios de comida con personas
infectadas y estar en lugares sin ventilacién.

{Por qué los nifios se enferman mds en
invierno?

La pediatra Heidi Canelo sefiala que hay
varios factores que influyen para que ocurra
esto, “los nifios tienen la via aérea mds estrecha
lo que provoca que se tape facilmente con
secreciones, el sistema inmune de los lactantes
es inmaduro, la vacunacién incompleta o su
ausencia favorece para que lasinfecciones sean
mucho mds graves. Hay nifios que pueden llegar
aenfermarse 6 6 7 veces en el afio”.

{Qué diferencia hay entre el resfrio y
la gripe?

Laenfermedad respiratoria mds frecuente en
elinvierno es el resfrio comun (rinofaringitis
aguda), causado por numerosos virus. La Dra.
Canelo explica que “es benigno, pero molesto.
Provoca secrecion nasal y tosirritativa (seca),
pero no presenta fiebre. Dura entre 1 6 2
semanasy puede alargarse en nifios alérgicos
o expuestos al humo del cigarro”.

La gripe (sindnimo de influenza) es mds
seria que el resfrio comun. La médico pediatra

Esimprescindible acudir a urgencia
sisu hijo/a:
- Tiene respiracion rdpida y agitada
- Sele hunde el pecho y las costillas
- Tiene quejidos al respirar
- Sus labios y ufias estdn azulinos
- Sufre una apnea o pausa respiratoria
Rechaza el pecho o la mamadera

En caso de enfermedad entregamos
estos #ConsejosClinicaMagallanes

- Losmenores de 2 afios deben acudir
asu pediatra
En caso de fiebre es importante
bajarla con paracetamol o ibuprofeno
(dosis indicada por pediatra)
No automedicar a los nifios con
antibidticos
Tomar abundante liquido y hacer
un aseo nasal frecuente

de Clinica Magallanes Dra. Heidi Canelo,
sefiala que en esta época del afio aumentan
las consultas por enfermedades respiratorias
y agrega que “la gripe se caracteriza por un
inicio brusco de fiebre y malestar general
como dolores musculares, dolor de cabeza y
garganta. Puede ocasionar tos seca y secrecion
nasal, pero va mejorando sola al cabo de
unos dias. De haber complicaciones, se dan
principalmente en personas mayores, enfermos
crénicos, nifios (especialmente menores de
2 aflos) y embarazadas. En los menores de
3 meses se puede presentar apnea (cese de
la respiracion), en la mayoria de los casos se
recupera espontdneamente y los antibidticos
no estdn indicados”, concluyd la profesional.

Prevencion

El lavado de manos con frecuencia
es fundamental, es necesario ventilar los
espacios cerrados, evitar el contacto con
personas enfermas, taparse la boca con el
antebrazo al toser, no compartir utensilios
contaminados, no limpiar el chupete con la
saliva, no fumar (especialmente delante de
nifios o ancianos), usar pafiuelos desechables,
evitar aglomeraciones, protegerse del frio,
dar lactancia materna y vacunarse contra la
Influenza, sobre todo los menores de 6 afos,
puesto que ya se ha detectado la circulacion
del virus en nuestro pafs.



REGRESA CON

EXCLUSIVA COLECCION
DE CHAQUETAS DE CUERO
Y PIELES EXOTICAS

PAULA VALLEJO estard proximamente en Punta Arenas
presentando su nueva y refinada coleccién de abrigos,
chaquetas y chaquetones de cuero y pieles exdticas,
traidos de las mejores tiendas y fébricas de marcas
de alta moda de Europa y Asia.

Se trata de una amplia gama de prendas unicas
para que las mujeres magalldnicas enfrenten con
garboy glamour las bajas temperaturas de la zona.

Paula Vallejo atenderd en el Hotel Tierra del
Fuego, entre el 4 y el 12 de mayo préximo.
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DIEGO MAC-LEAN DiAZ
FASHION BLOGGER

AHORA MAS QUENUNCA laropa habla
por ti.

Desde siempre la moda ha expresadolo que
somos sin la necesidad de palabras, pero en
los tiempos que estamos ya pocos escuchan y
observan,lo que nos obliga alanzarlos mensajes
de maneramuchomdsevidente. Actualmente,
las grandes casas de moda se sumaron a esta
gran tendencia de expresarse libremente sin
la necesidad de abrir la boca.

La primera marca en llevar

esta tendencia fue Dior que
comenz6 con potentes mensajes
reivindicadores y revolucionarios
desde la pasarela de su coleccién
en el verano del afio 2016.
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CAMISETAS, QUE HABLAN
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CaluRivero, ademas de ser una reconocida argentina,
es una de las fuentes de inspiracién de los street style.
En esta oportunidad lucié la prenda del momento en
conjunto de un traje de dos piezas bastante moderno,
ya que alude a los cortes y la textura del denim. Esto
combinado y contrastado con unas bucaneras negras
de cuero, que son el foco de este look.



OUR MINDS,
OUR BODIES
OUR POWER

FASHION
STOLE
MY
SMILE

Esto mismo ocurrié con Prabal Gurung que sorprendié y pegd mucho mds ya que junto con los mensajes
potentes les dio lugar a las modelos plus size como protagonistas de la pasarela.
Una de las mds recientes en unirse a esta tendencia es Victoria Beckham que ademds de disenarla, ella la luce.

Esta tendencia rdpidamente desde los desfiles pasé
a los street style de las it-girl del momento, entre
ellas la modelo Emily Ratajkowski que luce la polera
en conjunto de unos jeans que podrfa ser un look
bastante sencilloy perfecto para el dfa, pero ella le da
un toque de produccién con un abrigo y unas sandalias
negras que a simple vista lo convierten en un look de
hasta media tarde.

Finalmente te mostramos que es posible lucir una
prenda en cualquier horario, lo Uinico es saber elegir los
accesorios y las demds prendas que completen tu look.
Una falda midi de textura con un zapato de tacén
logran darle el toque que tu polera necesita para poder
lucirla de noche.

PARAEL <

Dia de la Madre

ENCONTRARAS
TODO LO QUE BUSCAS,

te va a encantar...

NICOLE  LEE « GUESS * PRUNE
DESIGUAL ¢ KIPLING

BELLAVISTA 606,
entrada por Chiloé

Ximena Fernandez
(Mas que una cartera)

Fono: 96400524: solicita tu horario de
atencion antes de asistir , abierto todos los
dias y el horario que a ti te acomode

FEM PATAGONIA - 17
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“Hombres con un bajo
deseo sexual buscan a
menudo suplir sus carencias
por los medios mas
insospechados. A algunos
les excita mds el vuelo sin
motor que el acto sexual”,
sostiene Uwe Hartmann.

LA DIVERSIDAD del deseo sexual humano
se debe en gran medida a que, a diferencia
de los demds mamiferos, el medio ambiente
y los factores culturales y psicoldgicos son
definitivos en su apetito sexual.

Laantropdloga Helen Fisher asegura: “En los
pueblos primitivos, los factores perturbadores
estanmads limitados, por eso en las comunidades
tradicionales los adultos mdsjévenes practican
el sexo a diario. Sencillamente tienen mds
tiempo”.

Sin embargo, en ellas existen severos tabues
que regulan la frecuencia sexual durante la
menstruacion, tras dar aluz, o antes y después
de ciertas fiestas. Por ejemplo, en la tribu india
Chenchu, las précticas sexuales sdlo estdn
permitidas durante el dfa ya que su tradicién
asegura que un nifio engendrado de noche
nacerd ciego.

Otrofactorrelevante en la frecuencia sexual
esladisponibilidad del compatiero, que decide

18 -FEM PATAGONIA
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Aedes?

con qué frecuencia podrd satisfacerse el deseo.
De hecho, segun el estudio realizado por Durex,
las parejas que viven juntasson las mds activas
—con 131 actos sexuales al aflo—, mientras que
los casados sélo practican el sexo 85 veces al
afio y los solteros —con 64 actos anuales—son
los menos activos sexualmente.

También la buena forma corporal influye en
el exceso o falta de libido. De hecho, personas
que han sufrido un infarto de miocardio o
enfermos de cdncer que han estado sometidos a
terapia presentan pérdida delibido y problemas
de impotencia. La escasez de glébulos rojos
como consecuencia de la enfermedad puede
actuar como destructor del deseo, que es
restablecido cuando el paciente mejora.

Por ultimo, la presidn psicoldgica fruto, por
ejemplo de una experiencia traumatica o una
relacidn sexual problematica, estd en el primer
plano de la falta de deseo.

LA RUTA DEL DESEO

Neurdlogos y endocrinélogo de todo el
mundo estdn realizando investigaciones
sobre cudles son los fundamentos anatémicos
y bioldgicos de la libido humana. Para el
neurobidlogo Donald Pfaff, de la Rockefeller
University de Nueva York, el deseo sexual es
una reaccién conservadora anclada en los
genes y en el cerebro.

La cooperacidn entre informacion genética,
hormonasy células nerviosas origina tanto el
deseo como lareaccidn necesaria para poder
satisfacerlo. En el cerebro, neurotransmisores
y hormonas sexuales como estrégenos,

131

actos sexuales practican

al afio las parejas

que viven juntas, siendo las
ma3s activas sexualmente.

testosterona y sus derivados se unen a los
receptores neuronales y desencadenan una
cascada de efectos libidinosos. Asi, se activan
genes que producen otras hormonas como
la oxitocina —la hormona del orgasmo- o la
péptido encefalina, cuyo efecto llevard a hombre
y mujer a una unién sexual sin remision.

En su obra ‘Mecanismos neurobioldgicos
y moleculares de la motivacién sexual’, Pfaff
prueba que el deseo sexual del ser humano
comparte estructuras cerebrales y procesos
hormonales con el resto de los mamiferos:
“Desde un pequefio ratén hasta Madonna, la
base del deseo sexual reside en un grupo de
hormonas y la red neuronal”.

Pero, a pesar de las similitudes encontradas
con los mamiferos, dentro de los seres humanos
existen comportamientos diferenciadores.
Segun Uwe Hartmann, catedrdtico de Psicologia
delaEscuela Superior de Medicina de Hannover
y terapeuta sexual, “hay razones para suponer
que la sexualidad es un pequefio motor interno
que funciona de forma diferente segun las
personas. Hombres con un bajo deseo sexual
buscan a menudo suplir sus carencias por
los medios mds insospechados. A algunos
les excita mds el vuelo sin motor que el acto
sexual”. De hecho, uno de los objetivos de los
sex6logos actuales es descubrir por qué unos
se conforman con un orgasmo al afio mientras
que otros estan dvidos de sexo.
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CIRUGIA ORTOGNATICA

Lstetica y Fruncion (11)

COMO HEMOS explicado, la Cirugia
Ortognadtica corrige las deformidades de los
huesos faciales que alteran las funciones
faciales (y vitales) y con ello corrige la estética
que pudiera estar siendo comprometida.

{Como se producen las malformaciones
maxilofaciales?: tanto puede deberse a
condiciones heredadas familiares, como a
malos hdbitos, como el uso prolongado de
chupetes y mamaderas, succién de los dedos,
mala posicidn de la lengua, etc. Por ello la
prevencion es muy importante, evitando
totalmente los hdbitos dafiinos mencionados
y concurriendo con el Dentista especialista
en Pediatria y con el Ortodoncista, de modo

de ir observando y tratando las anomalias
cuando éstas son menores. Posteriormente
el mismo Ortodoncista, derivard al paciente
al Cirujano Mdxilo Facial para evaluacion y
para el tratamiento quirurgico.

En general, para la correccidén de estas
lesiones se requiere de un equipo de
trabajo bien constituido y con especialistas
calificados.

Las malformaciones maxilofaciales pueden
presentarse con alteraciones del suefio,
dolor en distintas zonas de la cara, dolor
referido hacia el oido, dolor en la zona de
la articulacién de la mandibula, dolores
cervicalesy de columna cervical, las que luego

- .

DR. MAURICIO VARGAS ZEC
CIRUJANO MAXILO FACIAL
MVARGAS@DRMVARGASZ.CL

de efectuado el tratamiento de ortodoncia
serd el turno de ser corregidas con Cirugia.

La Cirugfa Ortogndtica consiste en realizar
cortes en los huesos llamados osteotomias
a distintos niveles, en el maxilar y en la
mandibula, incluyendo el mentdn, y estas
osteotomias son disefladas mediante métodos
computacionales, previamente a la cirugia, lo
que permite efectuarlas con total exactitud y
luego los huesos son fijados e inmovilizados
con mini placasy tornillos de titanio, lo que
asegura la precision de los procedimientos
quirdrgicos maxilofaciales.

Esta precision y exactitud asegura el éxito
en los tratamientos maxilofaciales.

Dr. Mauricio Vargas Zec

CIRUJANDO MAXILO FACIAL

Cirugia y Traumatologia Bucal y Maxilo Facial
Plastica y Estética Facial - Implantes Oseointegrados

- Cirugia Bucal e implantes
- Botox®, Dysport® estético
y terapéutico

- Acido Hialurénico y bioplastia
- Plasma Rico en Plaquetas

- Hilos tensores revitalizantes faciales

mvargas@drmvargasz.cl

Consulta '
Réomulo Correa 665

Teléfono (61) 2214010 :
Punta Arenas '

Clinica Algarrobal Chicureo
Santa Emilia 201-203

Teléfonos (2) 28431941 (2) 28430476
Chicureo Santiago
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DOCTORA, :ME DA UNA DIETA?

PROBLEMAS DEL SOBREPESO Y OBESIDAD
EN LA PACIENTE EMBARAZADA

DRA. LEISLY VIDAL

NUTRIOLOGIA Y DIABETES

MAGISTER EN NUTRICION Y DIETETICA

MIEMBRO DE LA SOCIEDAD CHILENA DE NUTRICION
MIEMBRO DE LA SOCIEDAD CHILENA DE
ENDOCRINOLOGIA Y DIABETES

(2da parte)

EN EL ARTICULO anterior nos referimos
alosriesgos de la mal nutricién por déficit en
el embarazo, ahora es el turno del exceso de
peso durante la gestacién. Cada vez hay mds
antecedentes que confirman los diferentes
riesgos en el proceso reproductivo asociados
alaobesidad materna. Los principales de ellos
se describen a continuacion:

1.- Infertilidad: Se ha estimado que la
obesidad aislada o como parte del sindrome
de ovario poliquistico es un factor de riesgo de
infertilidad y anovulacién en lasmujeres. Una
baja de peso, aun en las mujeres con ovario
poliquistico, induce ovulacién en muchos
casos y mejora la fertilidad, lo que se explica
por un descenso en los niveles de andrdgenos.

2.-Diabetes gestacional: Este
problema afecta a un 3-5% de
todos los embarazos y determina
mayor morbi-mortalidad perinatal.
La diabetes gestacional se asocia a
unIMCsobre 25 y también en forma
independiente, con una ganancia de peso
exagerada en la etapa temprana de la adultez
(mds de 5 Kg entre los 18 y 25 aflos de vida).

3.-Preeclampsia e hipertension arterial:
Elriesgo de hipertension y preeclampsia
aumenta en 2-3 veces al subir el IMC
por sobre 25, especialmente en las
mujeres con IMC de 30 0 mds.

4.- Parto instrumentado

(cesdrea o forceps): Aumenta

en directa relacién con el peso

al nacer a partir de los 4.000

gramos y en especial sobre los

4.500. La macrosomia fetal puede

il deberse a la obesidad materna per
+" | seopuede ser secundaria a la diabetes
\ gestacionalinducida porlaobesidad. En

ambos casos la macrosomia fetal es secundaria
al hiperinsulinismo determinado por la
hiperglicemia materna.

5.- Malformaciones congénitas: La
obesidad aumenta el riesgo de malformaciones
congénitas mayores en especial los defectos
del tubo neural. Estudios epidemioldgicos que
han controlado el efecto de otros factores de
riesgo indican unriesgo relativo 40-60% mayor
con un IMC sobre 25. Estudios de caso-control
apoyan estos hallazgos y sugieren un riesgo de
la misma magnitud. Ello ha llevado a sugerir
que lasmujeres obesas requieren una cantidad
mayor de dcido félico.

6.-Mortalidad perinatal: Losrecién nacidos
tienen un riesgo de muerte 50% mayor si la
madre tiene un IMC superiora 25y 2 a 4 veces
mayor si es superior a 30.

7.- Riesgo de enfermedades crénicas
no transmisibles: La obesidad en la mujer
aumenta en varias veces el riesgo de diabetes
tipo 2. En edades posteriores también aumenta
significativamente el riesgo de accidentes
vasculares cerebrales isquémicos, embolias
pulmonares, cancer de colon, litiasis y cancer
de vesicula, entre otras patologias.

Hay que destacar que el incremento de
peso gestacional no es la unica variable que
determina el prondstico del embarazo, parto
y puerperio. Sin embargo, tiene la ventaja
que puede ser modulado a través del control
prenatal. La ganancia de peso debe ser
definida especificamente para cada gestante,
considerando fundamentalmente el peso
preconcepcional o estado nutricional en el
primer control prenatal. También esimportante
considerarla estatura materna (mayor ganancia
a mayor talla), la edad (mayor ganancia en
madres adolescentes) y los antecedentes de
patologias o embarazos previos.

DIABETES MELLITUS TIPO 1, TIPO 2 Y EN EL EMBARAZO - OBESIDAD,
SOBREPESO Y BAJO PESO - TRASTORNOS ALIMENTARIOS - PROBLEMAS
DE COLESTEROL, TRIGLICERIDOS, RESISTENCIA A LA INSULINA - ALERGIAS
ALIMENTARIAS - ENFERMEDAD CELIACA - NUTRICION DEPORTIVA -
ALIMENTACION VEGETARIANA Y VEGANA - CONTROL NUTRICIONAL PRE Y
POST CIRUGIAS BARIATRICAS Y ESTETICAS - EDUCACION ALIMENTARIA

DRA. LEISLY VIDAL
NUTRICION ¥ DIABETES

CLINICA

L]
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RESERVAS DE HORAS:
AV. BULNES 01448 - TEL: 61 2 207400
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Salud y Belleza

DILE ADIOS
A LA FLACIDEZ

- LOS BRAZOS

D

DRA. MARIA FERNANDA DEICHLER V.

CIRUJANO PLASTICO

PONTIFICIA UNIVERSIDAD CATOLICA DE CHILE

MIEMBRO DE LA SOCIEDAD CHILENA DE CIRUGIA PLASTICA

ELPASO DEL tiempo y las variaciones de
peso provocan que la piel de los brazos pierda
elasticidad dando como resultado un aspecto
que incomoda a muchas personas que tienen
acumulacién de grasa y que ven cémo la piel ha
cedido en la cara interna de los brazos, dando
lugar a una ptosis o caida de la piel dela zona.

Laflacidez de brazos suele ser consecuencia
del envejecimiento, el sedentarismo y el
sobrepeso, es decir, la falta de ejercicio en
nuestra vida cotidiana y descuidar nuestra
dieta contribuye alaacumulacién de depdsitos
de grasa en la cara interna del brazo, zona

DRA. FERNANDA DEICHLER

CIRUGIA PLASTICA. ESTETICA & RECONSTRUCTIVA

) cLINICA

MAGALLANES

somos REDSALUD

Belleza y Salud

EN CLINICA

AGALLANES

donde es dificil eliminar los mediante ejercicio
fisico.

Para solucionar este problema es necesaria
una liposuccidn y en muchos casos, si hay
mucha piel sobrante, debe asociarse a un
lifting de brazos, técnica quirurgica en la que
se extrae el exceso de piel y grasa.

El lifting de brazos mejora la forma del
brazo, al estirar la piel suelta y eliminar la
grasa sobrante. Al remover la piel excedente,
debido a bajas de peso o envejecimiento, se
puede estirar la piel que estd entre la axila
hasta el codo.

Al igual que en cualquier procedimiento
quirudrgico, en un lifting de brazos también
puede haber complicaciones relacionadas
con: mala cicatrizacién, coloracién de la
piel una vez desaparecidos los hematomas

BOTOX « ACIDO HIALURONICO - BLEFAROPLASTIA
LIFTING CERVICOFACIAL MAMOPLASTIA DE AUMENTO « REDUCCION
MAMARIA « MASTOPEXIA « LIPOSUCCION - ABDOMINOPLASTIA
OTOPLASTIA - CICATRICES - RECONSTRUCCION MAMARIA
POST CANCER O ALTERACIONES DEL DESARROLLO
RECONSTRUCCION TRONCO Y EXTREMIDADES
QUEMADOS ADULTOS Y NINOS

MIEMBRO DE LA SOCIEDAD CHILENA DE CIRUGIA PLASTICA

Formas de pago: efectivo,
cheques, tarjetas de crédito

INFORMACION Y RESERVAS DE HORAS
Mail: contacto@doctorad.cl - Cel.: +569 4285 6123

EY-sl -

E

y retencién de liquidos.

Para evitar dichas complicaciones es
fundamental suprimir el tabaco (4 semanas
previas), usar compresion postoperatoria, y un
adecuado manejo kinésico posterior a la cirugia.

Siestdsinteresada o ya tomaste la decision de
someterte a una cirugia estética esimportante
que te preocupes de que el procedimiento
lo realice un cirujano pldstico acreditado,
miembro de la Sociedad Chilena de Cirugfa
Plasticay Certificado por CONACEM, quienes
no sélo realizan de forma correcta, ética y
segura este tipo de procedimientos, sino que
ademds monitorizan el postoperatorio para
que los resultados que se obtengan sean los

mejores.

Red compra,

N
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LA POSIBILIDAD de que los tintes para
el cabello aumenten el riesgo de desarrollar
ciertos tipos de cancer se ha estado investigando
desde mucho antes que tu te tifieras el cabello
por vez primera. Entonces, {por qué se siguen
usando? Porque hasta la fecha no se han
encontrado evidencias suficientes que lo
confirmen. Aunque la duda aun persiste.

{Caoba o cenizo? (Henna o permanente?
Cuando vas a elegir un tinte para el cabello,
la decision mds trascendental no es cudl tinte
elegir, sino si tefiirte o no tefiirte, mds que por
una cuestion de belleza, por tu salud. Puede ser
que el titulo de este articulo te haya tomado por
sorpresa o tal vez yalo sabias, pero es ast... desde
hace aproximadamente 4 décadas (0 mds) se ha
cuestionado que algunas de las sustancias de
los tintes pueden aumentar las posibilidades
de desarrollar ciertos tipos de cancer.

{CUALES SUSTANCIAS?

Enladécadadelos7o,algunasinvestigaciones
comprobaron que la sustancia 4-metoxi-m-
fenilendiamina (4-MMPD) incluida en varios
tintes, penetraba la piel animal y la humana. E
inmediatamente encendieron la alerta pues se
sospechaba que, ademads de ser t6xica, podria
ser cancerigena.

A partir de 19801a Administracién de Drogas
y Alimentos (FDA en inglés) exigid que estos
tintes tuvieran una etiqueta de “Advertencia”.
Sin embargo, los fabricantes apelaronla decisién
alegando que los riesgos eran realmente muy
bajos, as que laFDA aceptd retirar la obligacién
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de tenerlas etiquetas, hasta que se terminara el
estudio sobre losriesgos del cancer relacionados
con esta sustancia.

Sin embargo, la 4-MMPD no ha sido la
Unica sustancia cuestionada. Otras sustancias
contenidas en los tintes para el cabello también
han sido catalogadas como posiblemente
cancerigenas. Estas son: 4-cloro-m-
fenilendiamina, 2,4-toluendiamina, 2-nitro-
p-fenilendiamina y 4-amino-2-nitrofenol.

Y el alquitrdn mineral (alquitrdn de carbén
o0 alquitrdn de hulla), uno de los ingredientes
principales de muchos tintes, también se
considera sospechoso de aumentar los riesgos
del cancer, pueslos estudios de laboratorio con
animales han resultado positivos.

(',QUE DICEN LOS ESTUDIOS SOBRE
LOS TINTES PARA EL CABELLO Y EL
CANCER?

Hasta ahora no se han podido encontrar
evidencias convincentes que comprueben
que hay una relacién entre los tintes para el
cabelloyel cancer. Aquellos estudios que han
encontrado algunosindicios, tienen resultados
muy débiles o limitados como para considerar
que los tintes del cabello son un riesgo para
la salud publica.

En un estudio del 2005 publicado por la
Revista de la Asociacién Médica Americana
(Journal of the American Medical Association
o JAMA), que recopild informacién desde
1966 (imds de 50 afios!), los investigadores
concluyeron que no habia suficiente evidencia

LOS TINTES
PARA ELCABELLO:

ROVOCAN

ki

que demostrara que los tintes para el cabello
aumentaran los riesgos del cancer del seno o
cancer de la vejiga.

En ese mismo estudio, sugirieron que
era necesario corroborar las evidencias
encontradas en 1 6 2 estudios de la relacién
entre los tintes para el cabello y los canceres
hematopoyéticos (que afectan a las células
sanguineas), pero las investigaciones
posteriores negaron esa hipdtesis.

Y en otro estudio publicado en la Revista
Americana de Epidemiologia (en 2008) se
analizé la hipdtesis de que el tinte para el
cabello podia aumentar los riesgos del cdncer
delosnddulos linfdticosllamado Linfoma no
Hodgkin, y se encontrd que los riesgos existian
en las mujeres que habian empezado a usar
tintes antes de 1980, antes de que empezaran
a cambiar los ingredientes de los tintes para
el cabello. Después de 1980, los riesgos sélo
aumentaban en las mujeres que usan tintes
0SCUTOS Pero en menor proporcion.

En definitiva, los tintes para el cabello siguen
siendo seguros hasta que no se compruebe
cientificamente lo contrario.

Sin embargo, sabiendo que contienen
tantas sustancias quimicas, y que ademads
pueden causarte otros efectos como reacciones
alérgicas, vale la pena que uses los tintes para
el cabello con precaucién. Por ejemplo, evita
usarlos en exceso, y siempre sigue al pie de
la letra las instrucciones de los empaques.
Finalmente es por tu salud, y no sélo por
belleza.
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Masaje de piedras

calientes mds Iim|oie.ZCI $25 .000

facial

J
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D‘Iﬂ»
Eimalo permanente <) B ooo

Lifting Facial con microdermoabrasion, radio
frecuencia, luz pulsada para arrugas y man-
chas, electroporacién de vitaminas mds mds-
cara de dacido hialurénico o coldgeno
$19.900 por sesion
6 sesiones por $89.900

12 sesiones por $149.900

Ondulacién de ‘I 8 000
pestanas y perfila- $ O

Extensiones de
pestanas y
perflado de cejas

Tratamiento Full reductor
6 sesiones de cavitacion
6 sesiones de radio frecuencia
6 sesiones de vacuum drenaje

6 sesiones de ondas rusas $9 9 9 90
6 sesiones de yesoterapia °

do de cejas
$25.000
moimararenca 320,000

Tratamiento reductor con Criolipdlisis

6 sesiones de criolipdlisis (3 zonas a eleccion)
8 sesiones de cavitacion

8 sesiones de ondas rusas

8 sesiones de Ioserhpolms ‘I 99 900

10 sesiones
Solarium horizontal
con coldgeno $2 9 ° 900
10 sesiones
BUSCA NUESTRA FANPAGE
SPABAUER PARA VER LAS OFERTAS
EXCLUSIVAS DE NUESTROS FANS
Megusta Visitanos en
spabauer calle Chiloé 930

Teléfono 61 2244282

Convenio Armada hasta 6 cuotas, facilidades de pago con tarjetas y cheques
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MUJERES ® HOMBRES e NINOS
VARIADOS COLORES Y TALLAS EN PARKAS ® POLAR ® POLERONES » CALZADO OUTDOOR ® ACCESORIOS

...................................... REGALAREMOS
Deposita este cupdn en el ESTE TIERNO 0SO PARA EL

buzdn habilitado en la tienda

SORTEO 13 DE MAYO

Ganador serd anunciado en nuestro Facebook

______________________________________

Croacia #415 HORARIO ATENCION: . .
esq. Av. Espafia Lunes a viernes de 10 a 13 horas y de 15 a 20 horas. ‘? Marvilh Patagonia
- Sébado de 15 a 20 horas. _
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En Vitrina

INAUGURACION DEL
ANO ACADEMICO 2017
SANTO TOMAS PUNTA ARENAS

SANTO
OMAS

" e,
b w e =

L—
Discurso Rectora Santo Tomds Punta Arenas,
Valeska Acevedo Gaete

EN EL HOTEL Casino Dreams, ubicado
en calle O’'Higgins N°1235, a partir de las
11:30 horas, se llevé a cabo la Ceremonia de
Inauguracion del afio académico 2017, del
Instituto Profesional y Centro de Formacién
Técnica Santo Tomds Punta Arenas.

Al evento, al que invité la Rectora, Valeska
Acevedo Gaete, asisti6 el Rector Nacional de
la Universidad, Sr. Jaime Vatter Gutiérrez,
importantesautoridades del Gobierno Regional,
de la Municipalidad de Punta Arenasy de los
medios de comunicacién locales.

La clase magistral denominada: “Los
Dafios de la Pobreza: Exclusion Social
y Determinantes Sociales de la Salud”,
estuvo a cargo de PAULO EGENAU PEREZ,
psicélogo y Licenciado en Psicologia de la
Universidad Catdlica de Chile, Bachiller en
Psicologfa Universidad de Washington, USAy
Magister en Drogodependencias Universidad
de Barcelona, Espafia, y actualmente Director
Social Nacional de Fundaciones Hogar de

Se llevo a cabo con un lleno absoluto,
y con presencia de autoridades
Institucionales, del Gobierno
Regional, de la Municipalidad de
Punta Arenas y de las Fuerzas
Armadas y Carabineros.

Cristo y Director Académico de Programas de
Drogas de la Universidad Central de Chile. A
lo largo de su exitosa trayectoria profesional,
ha obtenido los siguientes premios:

- “Sergio Yulis” afio 2000 de la Sociedad
Chilena de Psicologifa Clinica.

-“MedallaFundadores” 2012 dela Universidad
Central de Chile

-“Padre Herndn Larrain” 2016 delaEscuela de
Psicologia de la Universidad Catélica de Chile

- “Personalidades Destacadas” 2016 de la
Universidad del Pacifico

Por otrolado, ha participado como delegado
en diversos Seminarios Iberoamericanos
de Cooperacién en Materias de Drogas
y pobreza, y ha sido autor de numerosos
articulos e investigaciones sobre el tema de
Drogodependencias. Finalmente, fue Becado
“Eisenhower Exchange Fellowship Chileno
afio 2000”, que le permitid viajar a los Estados
Unidos, para obtener una especializacion, en
materia de drogodependencias.

Paulo Egenau relator clase magistral

En la ocasién, don Jaime Vatter destaco la
organizaciény produccién del evento, donde
hubo una cuenta anual clara y positiva, y
felicitd a todos y cada una de las personas
que trabajaron intensamente, para que todo
lo programado, haya finalizado sin ningin
inconveniente y de acuerdo a como estaba
planificado.

Por su parte, Paulo Egenau agradecid la
invitacién que le hizo la Rectora de la sede y
la tribuna para sensibilizar y dar claras luces,
respecto ala gran problemdtica social, politica
y econdmica, que trae consigo el fendmeno
de la pobreza en nuestro pais, y donde todos
podemos colaborar, con un granito de arena,
para ayudar a los miles de chilenos que hoy
estan sufriendo esta condicidn.

Finalmente, Valeska Acevedo resaltd el buen
“trabajo en equipo”, que como sede, llevd a cabo,
donde todos fueron importantes y donde la
cohesidn e identificacidn institucional estuvo
presente mds que nunca.
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Clinica Costanera

FOTOGRAFO DE ESTUDIO

FRANKLIN PARDON

L

} Rinomodelacion
7 Botox
A Plasma Rico en Plaquetas
Hilos Tensores
Cdctel de Vitaminas
Aumento y Perfilado labial
Peeling Quimico

\

+56942597054
ﬁ Medicina Estética Facial Clinica Costanera

@ Mejicana 1447

Consulta al correo frpardon@yahoo.com
Celular: 56 9 92233682
Web www.franklinpardon.cl

.
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Venta de alimentos
para perros/as

d 5?/3

BRETONES ,
[:I:ul:::iun del Epulnrull_rrlln DE MAS DE

40anos

3t
ROYALCANIN Eukanubai: de experiencia

PROPLAN Lattery, @ José Menéndez #1073
RESERVAS 2247979 - Punta Arenas

Contéictanos (0)+56 9 42932064 - +56 9 58188468 patagonia chilena
REPARTO GRATIS A DOMICILIO
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Receta

CONLOS NUEVOS
AOXS-OHRN

Visitanos en el

del Barrio Pra'l; GRANJAS DE LA SIERRA

INGREDIENTES
1 tarro de Palmitos de 820 grs. Granjas de la Sierra.
Queso parmesano.
1 1/2 tazas de leche evaporada.
Laminas de jamon serrano.
Queso mantecoso.
Saly pimienta.

PREPARACION

Partir los Palmitos Granjas de la Sierra en mitadesalo
largo (deben salir al menos 8 mitades).

Agregar el queso parmesano a lo largo de los Palmitos
Granjas de la Sierra y juntar las mitades y envolverlas en
las ldminas de jamdn serrano.

Disponer los Palmitos Granjas de la Sierra rellenos
en una fuente para horno y cubrir con la leche evaporada.

Espolvorear con el queso mantecoso.

Salpimentar y llevar al horno a temperatura alta por 15
minutos aproximadamente o hasta que esté completamente
gratinado.

Horario de 18 a 23.30 e [
Teléfono 2321566 R es A

A= : '):' :. .. i b
PAGA CON TARJETAS . =T i ; .- ; <R E .
. ..:,.L__‘i?‘!_‘_ L e Lt | ..-' -

] ENCUENTRANOS EN LAS REDES: S o *?.5
u" ENTRE OLLAS Y SARTENES [ s -

FEM PATAGONIA - 27



rusomaies ey

LIDER EN CONECTVIDAD

EL CABOTAJE ES UNA INDUSTRIA L‘-
MACIONAL CON BANDERA CHILEMA

umate a la aventura
""i‘ fde recorrer Chile por Chile

Ven y conoce los fiordos y canales mas
inhospitos del mundo a bordo del moderno y
comodo ferry Crux Australis.

Tabsa te da la oportunidad de recorrer por
via bimodal la mitica Carretera Austral,
embarcandote en Puerto Yungay para llegar
a Puerto Natales, pasando por caleta Tortel y
Puerto Edén. Este tramo te permitira también
disfrutar de las fantasticas Torres del Paine.

MAS INFORMACION EN € Punta Arenas 612728100 [ Transbordadora Austral Broom S.A

WWwW Coyhaique 67 2214 770
MTARSALE Natales 612415966 [ @ tabsa



