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Reportaje

Entre modelos 
y flashes, Pardon 

se prepara para 
publicar en 

Model 
Citizen Magazine

Artista magallánico 
viajó a Santiago 
para trabajar en el 
set de fotografías 
que enviará a la 
prestigiosa revista 
norteamericana.

Vestuario Sofía Boutique Puppet
Estudio Trimage
Makeup Muriel Morales, Francisca Bustos
Hair Francisca Briones.
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Reportaje

Entusiasmado se encuentra el fotógrafo Franklin 
Pardon y no es para menos, pues acaba de regresar de Santiago, 
donde estuvo realizando las primeras sesiones para el set de 
fotografías que enviará a la revista Model Citizen Magazine.

El trabajo del magallánico será exhibido en la reconocida 
revista durante todo el año, en diferentes ediciones. 

Model Citizen Magazine se especializa en difundir todo 
lo relacionado con el mundo de la moda, incluyendo las 
modelos consagradas, pero, sobre todo, las nuevas jóvenes 
de las pasarelas internacionales.

Capta las marcas emergentes, los nuevos talentos de la 
alta costura, los diseñadores rupturistas e independientes, 
maquilladores sobresalientes y todo lo que se mueve en torno 
a esta millonaria industria.

En este campo, Model Citizen Magazine considera siempre 
espacios especiales para difundir el trabajo de fotógrafos que, 
en diversos países, están dedicándose a registrar expresiones 
y poses singulares de modelos de diferentes nacionalidades.

Uno de los fotógrafos elegidos fue el artista magallánico y 
de ello se dio cuenta en nuestro número 114 de la revista Fem 
Patagonia, bajo el título: “Franklin Pardon fue destacado en 
prestigiosa revista de la industria de la moda”.

Ahora, Pardon está inmerso en el nuevo desafío que es 
enviar fotografías para seguir apareciendo en esta publicación 
norteamericana.

“Viajé a Santiago para trabajar para Model Citizen Magazine, 
a hacer el material para las primeras publicaciones”, comentó.

Pardon compartió generosamente con las y los lectores 
de Fem Patagonia algunas de las fotografías que captó en la 
capital. Una de las modelos fue la magallánica Sofía Luksic.

Entre flashes y luces, Pardon trabajó en el estudio de Trimage.
“Model Citizen Magazine publica sólo fotografías de 

mucha calidad, por lo cual me enorgullece que mi trabajo 
sea considerado para las ediciones de este año”, comentó el 
artista magallánico.
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1. Rata 
(1936, 1948, 1960, 1972, 1984, 
1996 y 2008)
Es uno de los animales más astutos 

del Horóscopo Chino, por lo que 
estará muy atento en el año del Perro 
de Tierra. Basará su crecimiento 
profesional en las experiencias 
acumuladas y el conocimiento 
personal debe ser una de las metas 
del año que sigue.

¿Qué nos deparará 
este 2018, el Año del 
Perro de Tierra?

Estamos próximos a recibir el año nuevo chino, que 
comenzará el 17 de febrero y será conocido como el Año del 
Perro de Tierra, pues este animal lo regirá. Quedará atrás la 
fogosidad e impulsividad del año del Gallo de Fuego y se dará 
paso a la bondad y amor del mejor amigo del hombre.

“Será un llamado a la unión y la fidelidad”, así lo sostiene el 
renombrado ancestrólogo y astrólogo chileno, Pedro Engels. 

Añade que “tendremos un período más reposado, sereno y  
tranquilo, pero más movido en cuanto a los temas de catástrofes 
naturales, especialmente terremotos, porque se conecta con la 
tierra que es el elemento regente de 2018”. 

Basándose en el libro “Horóscopo Chino 2018, Una voz 
espiritual para el año del Perro de Tierra”, aquí se entregan 
las predicciones para cada uno de los doce signos del zodiaco:

2. Búfalo 
(1925, 1937, 1949, 1961, 1973,
 1985, 1997 y 2009)
Con tantos obstáculos y 

acontecimientos, tendrá que ser 
voluntarioso para salir a flote. Esta 
situación se dará en el área del trabajo 
donde, pese a la creciente carga laboral 
y exigencias, se manejará con éxito, 
pero el punto conflicto será la relación 
con sus pares.

3. Tigre 
(1926, 1938, 1950, 1962, 1974, 
1986, 1998 y 2010)
Si quiere aprovechar las buenas 

condiciones que entrega el año del 
Perro de Tierra, tendrá que apurar 
el paso. Serán meses con muchas 
oportunidades que pueden distraerlo 
y diversificar su energía, debilitando 
el empeño que pone en sus metas.

4. Conejo 
(1927, 1939, 1951,1963, 1975, 1987,
 1999 y 2011)
Construirá bases sólidas para los 

años que vienen y gozará de un 
excelente escenario para concretar 
sus objetivos. En lo laboral, conseguirá 
una mejor posición, pero tiene que 
ajustar las expectativas a su realidad 
para que pueda crecer sin problemas.

5. Dragón 
(1928, 1940, 1952, 1964, 1976, 1988,
2000 y 2012)
De la misma manera que el año del 

Perro de Tierra le pone oportunidades 
en el camino, también le pondrá varios 
desafíos por lo que tendrá que avanzar 
cuidadosamente. Para conseguir el 
prestigio que tanto busca, tendrá que 
trabajar duro e invertir tiempo.

6. Serpiente 
(1929, 1941, 1953, 1965, 1977, 1989, 
2001 y 2013)
El año del Perro de Tierra será un 

año de avances, pero lentos. Tendrá la 
posibilidad de elegir, examinar y tomar 
cuidadosamente las decisiones. Para 
aquellos que se sienten estancados, 
modifique sus estrategias e inyecte 
vitalidad y nuevos conocimientos a 
su desempeño.
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12. Chancho 
(1935, 1947, 1959, 1971, 1983, 	

    1995 y 2007)
Avanzará lentamente en 2018, pero 

será sumamente importante ya que se 
acercará a sus metas. Todo esto será 
para prepararse para su año en 2019, 
la mayoría de los chanchos estará 
construyendo sobre las bases que ha 
forjado durante este tiempo y recibirá 
su año con bases sólidas.

7. Caballo 
(1930, 1942, 1954, 1966, 1978, 1990,
 2002 y 2014)
Va a aprender que, con un poco 

de esfuerzo, habrá innumerables 
recompensas en la actividad elegida y 
alcanzará una mejor posición laboral 
de la que tenía. Es importante que 
considere la opinión o consejos de 
personas con más experiencia, puesto 
que la compañía que rodeará al caballo 
será un elemento positivo.

8. Cabra 
(1931, 1943, 1955, 1967, 1979, 1991, 
2003 y 2015)
Adoptará un rol de observador con 

los estímulos, situaciones y personas 
que lo rodean, ya que cuando tenga que 
solucionar aspectos que se relacionan 
con usted, tomará el control de la 
situación. El año del Perro de Tierra 
pondrá a prueba su paciencia y su 
capacidad de cuidar sus finanzas. 
Mientras sea prudente disfrutará sin 
problemas.

9. Mono 
(1932, 1944, 1956, 1968, 1980, 
1992, 2004 y 2016)
Nadie más vital que el mono, quien 

tendrá que bajar las revoluciones en 
2018 y dejar de jugar. Deberá estar alerta 
con las personas que lo rodean y los 
factores externos que puedan retrasar 
su avance. Si se concentran encontrarán 
fácilmente el camino para desarrollarse, 
especialmente en lo laboral.

10. Gallo 
(1933, 1945, 1957, 1969, 1981, 
1993, 2005 y 2017)
Los gallos acostumbran a salirse 

con la suya, pero este año tendrán 
que aprender a ceder porque el año 
del Perro de Tierra retrasa los procesos, 
debido a que se toma su tiempo para 
reflexionar y analizar sus próximos 
pasos. Este 2018 tendrá la oportunidad 
de alcanzar la estabilidad financiera, 
emocional y satisfacción en el trabajo.

11. Perro 
(1934, 1946, 1958, 1970, 1982,      
1994, 2006 y 2018)
Antes de comenzar el 2018, es 

necesario planificar las metas y 
desafíos que quieren conseguir en 
su año para que su camino sea más 
fácil. Potencie su intelecto, planifique 
viajes y busque nuevos estímulos 
laborales, porque todo se dará a su 
favor y por supuesto, imprimiendo 
el sello de la bondad de los perros.
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Moda

    TEMPORADA   de premios
Diego Mac-lean Díaz

Fashion Blogger

Diane Kruger
Diane en esta aparición nos entrega una lección de estilo, sólo alguien 

de gran altura puede lucir un vestido con gran cantidad de cortes y 
que a la vista no se haga más pequeña.

Los accesorios no fueron necesarios, ya que en el área del pecho 
destacaba esta especie de sujetador metálico.

Vestido: Vera Wang

Comenzando un nuevo año se 
da inicio a la temporada de premios, 
el primero que se realiza son los 
Golden Globes donde se reconoce a 
nivel mundial lo mejor del cine y la 
televisión; ceremonia que este año 
tuvo un guiño social, que convocó a 
todas las celebridades a presentarse en 
un look totalmente de negro en forma 
de hacerse partícipes del movimiento 

#TIMESUP, el cual aborda la desigualdad 
hacia las mujeres en todo orden de cosas. 
Seguida a esta premiación se realizan los 
Critics’ Choice Awards que como el mismo 
nombre lo dice, son los premios de la crítica 
cinematográfica que destacan los mejores 
logros cinematográficos del año.

A continuación, una breve lista de las 
mejores vestidas de las primeras Red Carpet 
del año 2018:
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Moda

Reese Witherspoon
Alguien que supo sacar el mejor provecho de un 
vestido negro fue Reese ya que optó por un modelo 
muy ceñido y liso que destaca sus curvas sin ninguna 
interrupción, lo que alarga su silueta. Además al 
tener una pequeña cola hace más extensa la línea 
del vestido, agregando visualmente mayor altura. 
Vestido: Zac Posen

Margot Robbie
Los bordados llegaron para quedarse en todos los escenarios de la 
moda y así lo demuestra esta joya de vestido que luce Margot; de 

cortes sencillos y de escote pronunciado, el cual no distrae ya que 
la atención se apunta hacia el faldón. Algunos datos importan-
tes que se presentan en este look es que las hombreras siguen 
de tendencia pero más que nada para ayudar a las personas de 

hombros pequeños. También jugar con las mangas ¾ no es para 
todos, ya que acortan el brazo. Vestido: Gucci

Kendall Jenner
Alguien que no puede faltar en las listas de mejores 
vestidas es sin duda Kendall, una de las más jóvenes 
del clan Kardashian. Con un estilismo muy relajado 
aludiendo a una de las grandes tendencias del mo-
mento, Effortless, donde se ve un look casi a lo rápido 
pero que lleva un gran proceso detrás.
Este vestido fue uno de los más grandes, literalmente, 
que se vio en la alfombra roja destacando las piernas 
con un corte asimétrico para así no esconder la figura 
tras tanta tela. Otro tips que nos deja Kendall es que los 
zapatos en punta, especialmente los stilettos, alargan 
las piernas. Vestido: Giambattista Valli Haute Couture

Angelina Jolie
Definitivamente la reaparición de Angelina 
en los eventos viene marcada por su buen 
gusto y las mejores elecciones para su tipo 
de cuerpo.
La monocromía es parte de su sello pero lo 
que la destaca son los detalles; en ambas 
oportunidades optó por las plumas como 
punto focal de sus looks, lo que le agrega 
volumen en las áreas donde lo requiere. 
Vestido Blanco: Ralph & Russo

Jessica Chastain
Jessica y sus estilistas saben 
cómo poder llamar la aten-
ción en las alfombras rojas 
y ésta no fue la excepción, 
en un vestido verde con 
diferentes cortes y ángulos 
destacando la parte superior 
y permitiendo lucir un faldón 
plisado recto que no le 
restaba a su figura.
Los vestidos largos, espe-
cialmente los de gala, por 
regla deben llegar hasta el 
suelo sin dejar nada a la 
vista excepto cuando estén 
en movimiento.
Vestido: Vionnet

Fem Patagonia ·
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Opinión

Sin embargo, es preciso aclarar que 
esta predicción no es nueva, ya que en el año 
1948 el matemático estadounidense Norbert 
Wiener, en su libro Cybernetics or Control 
and Communication in the Animal and the 
Machine, advertía: “Este nuevo desarrollo 
tiene posibilidades ilimitadas para bien y para 
mal. [...] Da a la raza humana una nueva y más 
eficaz colección de esclavos mecánicos para 
realizar su trabajo”.

Con el paso de los años, han sido muchos 
más los que se han ido sumando a la idea de 
lo preocupante que era el que las máquinas 
desplazaran a los trabajadores, provocando 
índices de cesantía sin precedentes y generando 
una gran alarma. Un ejemplo de ello es lo 
ocurrido en Finlandia, país que, preparándose 
para la automatización laboral, dio inicio a su  
programa piloto de la renta básica universal, 
llamada también renta básica incondicional, en 
la que el Estado entrega 560 euros mensuales 
por persona a cambio de nada.

Pues bien, es innegable que el mercado laboral 
está cambiando de manera vertiginosa, y que 
las profesiones que hoy son exitosas dentro 
de un tiempo podrían dejar de existir por 
ser innecesarias. Esto provocará desazón en 
algunos, pero no en quienes logren adaptarse 

¿Son los robots nuestros enemigos?

a estos cambios y los vean más bien como una 
oportunidad para un nuevo comienzo. 

Desde nuestra mirada, quienes tendrán 
mejores perspectivas son aquellas compañías 
y trabajadores que apuesten a que el cambio 
tecnológico, -al igual que las innovaciones-, 
harán aparecer continuamente nuevos trabajos 
o tareas, al tiempo que irán reconfigurando las 
que ya existen, de tal forma que las máquinas 
no se transformen en competidores para los 
seres humanos. Naturalmente, esto obligará a 
las personas a desarrollar nuevas habilidades 
técnicas y emocionales, y en ello las empresas 
- a través de las áreas de Recursos Humanos-, 
tienen desde ya un rol fundamental.

Aunque aún este escenario nos parezca 
lejano, algo de este cambio ya ha ocurrido. 
El teletrabajo, por ejemplo, ha permitido a 
muchos empleados desempeñarse laboralmente 
desde sus domicilios, sin necesidad de acudir 
diariamente a una oficina, opción que incorporó 
recientemente la Reforma Laboral chilena, que 
entró en vigencia el 1 de abril del año pasado.

Para el acadé mico e investigador español 
Stefano Visintin “la tecnología no destruye 
empleos, sino tareas”, y si bien la introducción 
de una nueva tecnología genera cesantía en un 
primer momento, a la larga crea empleos. No 

obstante, la realidad muestra que siempre hay 
quienes se quedan fuera dado que no tienen las 
competencias para desempeñar estas nuevas 
labores. Un ejemplo de ello son los adultos 
mayores y aquellas personas que por diversas 
razones, no tuvieron contacto con las nuevas 
tecnologías durante su formación.

En Mercer planteamos que para salir airosos 
de esta suerte de “duelo” entre humanos y robots, 
es necesario que tanto las empresas como los 
individuos inviertan tiempo y recursos en 
educación y capacitación, preferiblemente 
en habilidades de tipo cognitivo pero también 
emocionales, las que difícilmente podrían ser 
encomendadas y desarrolladas por las máquinas. 
Lo que nos va a diferenciar de los robots son 
claramente las habilidades blandas, el liderazgo, 
el trabajo en equipo y el buen manejo de las 
emociones. Creemos que capitalizar estas 
competencias es lo que nos va a hacer diferentes.

Si abordamos este desafío con esta perspectiva 
desde ahora, sin duda el futuro en el trabajo 
logrará complementar lo mejor de la tecnología 
con las habilidades y competencias que sólo las 
personas, por su naturaleza, pueden desarrollar. 

La calidad 
DE MÁS DE 

40 años 
de experiencia

 José Menéndez #1073 
RESERVAS 61 2229694 • Punta Arenas 

Patagonia chilena

RESTAURANT

SAVOY

Agustina Bellido, Líder 
de Producto de Career, 

Mercer Chile

VICTORIA 
MARNICH

DISTRIBUIDOR AUTORIZADO DE FLEXALUM
control solar & decoración

LO ÚLTIMO EN TECNOLOGÍA
LEGENDS BLACKOUT 

PERSIANAS DÍA Y NOCHE

TEHUELCHE 0404 ESQ. MARDONES 
TELÉFONO: 61 2211764

10% DE DESCUENTO 

en pago al contado
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Opinión

Al llegar a la vejez los dominios 
cerebrales más afectados son: la 
atención, la memoria, el cálculo, 
el lenguaje, funciones ejecutivas 

como planificación, resolución de 
problemas e incluso hay estudios que 

confirman que el proceso deglutorio 
también se degenera con la edad.

El envejecer es un proceso natural 
de la vida, no hay persona que no envejezca. 
Sin embargo, no todo el mundo pasa por 
este proceso de la misma forma. El cómo 
envejecemos y cómo vivimos la llamada 
tercera edad dependen de nuestros genes y 
del ambiente en el cual hemos pasado nuestro 
mayor tiempo de vida, sumado a nuestras 
experiencias y todas las exposiciones que 
tuvimos durante el pasar de los años. Sin 
embargo, muchas veces también depende de 
la visión con la cual la miremos, ya que en la  
actualidad en Chile generalmente vemos la 
vejez como algo fatalista quizás por factores 
económicos, familiares, sociales y de salud, no 
obstante en otros países envejecer es sinónimo 
de sabiduría y plenitud. 

Al llegar a la vejez los dominios cerebrales 
más afectados son: la atención, la memoria, 
el cálculo, el lenguaje, funciones ejecutivas 
como planificación, resolución de problemas 
e incluso hay estudios que confirman que el 
proceso deglutorio también se degenera con 
la edad, donde sin lugar a dudas el profesional 
idóneo para abarcar cada uno de estos declines 
es el Fonoaudiólogo.

Se ha demostrado que si mejoramos nuestra 
calidad de vida en los aspectos mencionados 

El envejecimiento y la Fonoaudiología

anteriormente, tendremos un envejecimiento 
exitoso, el cual podemos potenciar a través 
de programas de estimulación cognitiva y/o 
lingüística, es decir, a través de diversos ejercicios 
y actividades, mantenemos nuestras habilidades 
en un mismo nivel, retrasando así, los efectos 
del envejecimiento. 

La fonoaudiología cumple una labor 
primordial en potenciar el lenguaje en el adulto 
mayor, ya sea a nivel de discurso narrativo 

(relatar, crear, comprender, actualidad), 
la comprensión del lenguaje, el léxico 
(vocabulario), la semántica (significado de las 
palabras) y la sintaxis (estructurar oraciones), 
ya que existen estudios que confirman que en 
el proceso de envejecimiento estas habilidades 
lingüísticas anteriormente mencionadas 
son las que más se deterioran y se pierden a 
medida que pasan los años, las cuales pueden 
mantenerse y potenciarse mediante talleres 
con un profesional fonoaudiólogo, como 
también así la educación y prevención a nivel 
de deglución (acto de tragar).

Es así como los fonoaudiólogos participamos 
en la elaboración y aplicación de programas para 
potenciar las funciones cognitivas - lingüísticas. 
Se busca que, a través de ejercicios realizados 
de forma diaria y constante, se logre preservar 
y potenciar las habilidades de las personas. 
De esta manera los fonoaudiólogos podemos 
contribuir al bienestar de las personas mayores, 
potenciar su autoestima, estado de ánimo 
e interacción social y ayudarlos a reducir la 
sensación de ansiedad e inseguridad, mejorando 
su calidad de vida.

Carol Douglas Oyarzún
Fonoaudióloga (Flga.)

Lic. Fonoaudiología
Universidad de Magallanes

José Menéndez #413 • Teléfono: 61 2 642035  
    @barberia.cambiaso         La Barbería de Cambiaso

Lunes a viernes de 
10:30 a 13:00 hrs. y de 15:00 a 20:00 hrs.

MÁS INFORMACIÓN:

CORTE

AFEITADO

TRATAMIENTO CAPILAR

TRATAMIENTO FACIAL

+56 612 251660         +56 9 40930418           
adaraesteticaintegral           adarapuntaarenas

Av. Eduardo Frei Nº 0743 Villa Alto de Magallanes Punta Arenas

Reiki
COMBATE EL ESTRÉS Y RECUPERA 
TU EQUILIBRIO INTERIOR CON SESIONES DE

Alejandra Rojas Bustamante es la nueva terapeuta 
de esta técnica ancestral que realiza sesiones en 
Adara Centro de Estética Integral

NUEVO 
SERVICIO
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Vida Social

Golfistas magallánicas 
desafían a jugadoras del resto del mundo

otras regiones del país y de localidades 
argentinas, lamentaron el no haber podido 
tener un mayor protagonismo durante el 
campeonato, pero con el entusiasmo que las 
caracteriza decidieron organizar un torneo sólo 
para las mujeres que denominaron Patagonia 
v/s resto del mundo y que se realizará el 7 y 
8 de abril del presente año.

Nasha Sesnic, representante de las mujeres 
ante el directorio del Magallanes Golf Club, 
explicó que esperan en esa oportunidad que 
las condiciones climáticas las acompañen para 
que puedan participar de un gran campeonato 
femenino.

Las ganadoras en la categoría damas fueron: Patricia Gil (Primer lugar Damas Neto, 78 gol-
pes); Concepción Benítez (Primer lugar Damas Gross, 96 golpes); Patricia Amarales (Segundo 

lugar Damas Neto, 80 golpes) y Desiree Soulodre (Segundo lugar Damas Gross, 97 golpes).

Las jugadoras durante la cena del Abierto Centenario desarrollada en dependencias 
de Asmar. Arriba de izquierda a derecha Miriam Ortiz, Karen Bitsch, Patricia Lagos, Concep-

ción  Benítez, María Mercado, Desiree Soulodre, Nasha Sesnic, Elizabeth Vera, Margie Ku-
lakosfky, Patricia Amarales, María D’Angelo y Erika Michalczeweky. Sentadas de izquierda a 

derecha: Adriana Baleta, Carla Gotti, Patricia Gil y Liliana Ortiz.

La directora 
de Fem 

Patagonia, Elia 
Simeone,  junto 

al presidente 
del Magallanes 

Golf Club, Jaime 
Arancibia 

La adversa condición 
climática que primó 
durante el desarrollo 
del Abierto Centenario 
Internacional organizado 
por el Magallanes Golf 
Club en noviembre 
pasado, provocó que 
las jugadoras inscritas  

no pudieran participar 
en la segunda ronda del 
campeonato.

Tanto las golfistas 
magallánicas como las de 
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mvargas@drmvargasz.cl

Cirugía y Traumatología Bucal y Máxilo Facial
Plástica y Estética Facial - Implantes Óseointegrados

- Cirugía Bucal e implantes
- Botox®, Dysport® estético 

y terapéutico

- Ácido Hialurónico y bioplastía
- Plasma Rico en Plaquetas

- Hilos tensores revitalizantes faciales

Consulta 
Rómulo Correa 665
Teléfono (61) 2214010
Punta Arenas

Clínica Algarrobal Chicureo
Santa Emilia 201-203 
Teléfonos (2) 28431941 (2) 28430476
Chicureo Santiago

DR. MAURICIO VARGAS ZEC
Cirujano MÁXILO FACIAL

MVARGAS@DRMVARGASZ.CL

interrumpan su actividad diaria y cuando el 
objetivo es estético, cobra mayor importancia.

Esto es posible gracias a distintas técnicas no 
invasivas que permiten – entre otros objetivos 
– mejorar la calidad de la piel, atenuar arrugas 

Técnicas Básicas 
en el Rejuvenecimiento 

Facial No Invasivas (parte I)

Cada vez más personas buscan 
tratamientos rápidos, efectivos, que no 

y retrasar los procesos de envejecimiento.
Todos estos tratamientos son planificados 

y personalizados. Para cada uno de ellos se 
efectúa la inspección clínica, la evaluación 
de los requerimientos y los objetivos que se 
pretenden lograr. Se aplican dependiendo de 
la edad del paciente, de su tipo de piel, de la 
actividad que desempeña, entre otros.

El concepto de rejuvenecimiento facial no 
invasivo no debe causar dudas ni temores, 
tomando en cuenta lo antes expuesto. Se pueden 
aplicar diferentes terapias y así obtener una 
piel más bonita, pareja y luminosa, en sesiones 
ambulatorias, con procedimientos indoloros.

Siempre vale la pena recordar que para 
el mejor efecto de estos tratamientos, no 
se debe fumar. El hábito del cigarrillo es 
extraordinariamente dañino para la piel de 
la cara y la salud en general. Asimismo, la 
protección solar frente a la radiación UV es 
imprescindible y debe efectuarse varias veces 
al día, recordando que además del sol, existen 
otras fuentes de emisión de radiación, como 
algunas pantallas y luces.

Igualmente la ingesta de agua y la 
alimentación saludable son requisitos necesarios 
para la mantención de la salud general.

En las ediciones próximas recordaremos 
las técnicas básicas no invasivas del 
rejuvenecimiento facial.
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Salud y Belleza

RESERVA DE HORAS:
Av. bulnes 01448 • tel: 61 2 454000 • punta arenas 

DIABETES MELLITUS TIPO 1, TIPO 2 Y EN EL EMBARAZO - OBESIDAD, SOBREPESO Y BAJO PESO 
- TRASTORNOS ALIMENTARIOS - PROBLEMAS DE COLESTEROL, TRIGLICÉRIDOS, RESISTENCIA 
A LA INSULINA - ALERGIAS ALIMENTARIAS - ENFERMEDAD CELÍACA - NUTRICIÓN DEPORTIVA 
- ALIMENTACIÓN VEGETARIANA Y VEGANA - CONTROL NUTRICIONAL PRE Y POST CIRUGÍAS 

BARIÁTRICAS Y ESTÉTICAS - EDUCACIÓN ALIMENTARIA 
MÉTODO NO DIETA

DRA. LEISLY VIDAL
NUTRICION Y DIABETES
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Salud y Belleza

La nutrición es parte fundamental de 
la salud del ser humano. Actualmente están 
de moda las dietas y la cirugía plástica con el 
fin de verse y sentirse mejor.

Antes de una cirugía es muy importante la 
alimentación, ya que aprender a comer previo 
a una intervención quirúrgica te brindará la 
oportunidad de llegar a tu peso ideal, de acuerdo 

a tus características físicas como peso, edad, 
talla y la actividad física que realices.

Someterse a cualquier cirugía estando en el 
peso ideal disminuye el riesgo de complicaciones 
y permite lograr un mejor resultado desde el 
punto de vista estético y funcional.

Una mejor alimentación, ¿ayuda a 
obtener mejores resultados tras una 
cirugía?

“Estar en el peso ideal ayuda a que se pueda 
modelar mejor la figura de la paciente durante 
la cirugía y permitirá que se obtengan mejores 
resultados. Es importante si vas a invertir dinero 

en una cirugía, que te preocupes e inviertas 
un poco de tiempo y esfuerzo en planear la 
alimentación, porque tras la intervención y 
si quieres que se mantengan los resultados 
logrados, será fundamental que prefieras los 
alimentos de una dieta adecuada”.

¿Sirve la misma dieta para todos los 
pacientes?

“En ningún caso. Cada paciente tiene 
sus propias características y no se debe 

proporcionar la misma dieta. Ésta debe 
ser personalizada y por ello recomiendo 
que las personas se asesoren con 
especialistas en este tema, que 
evalúan los hábitos alimenticios 
e indican, cuál es la dieta correcta 
para mantener un estilo de vida 

más saludable”.

¿Una correcta nutrición está 
ligada con la estética?

“Está demostrado que una 
correcta nutrición está vinculada 

estrechamente con la estética. Por eso 
lo ideal es mantener una dieta equilibrada 

pre y post cirugía, que brinde todos los 
requerimientos nutritivos para mantener las 
funciones orgánicas en un nivel recomendable.

Después de cualquier tipo de cirugía es 
recomendable seguir una dieta blanda, libre de 
sustancias irritantes o condimentadas. Prefiera 
las verduras, jugos de frutas naturales, agua en 
abundancia y carnes blancas”.

Si estás interesada o ya tomaste la decisión de 
someterte a una cirugía estética es importante 
que te preocupes de que el procedimiento lo 
realice un cirujano plástico acreditado, miembro 
de la Sociedad Chilena de Cirugía Plástica y 
Certificado por CONACEM, quienes no sólo 
realizan de forma correcta, ética y segura este 
tipo de procedimientos, sino que además 
monitorizan el postoperatorio para que los 
resultados que se obtengan sean los mejores.

Dra. MARÍA Fernanda Deichler V.
Cirujano Plástico

Pontificia Universidad Católica de Chile 
Miembro de la Sociedad Chilena de Cirugía Plástica

Nutrición 
y Cirugía Plástica

MieMbro de la Sociedad chilena de cirugía PláStica 

INFORMACIÓN Y RESERVAS DE HORAS
Mail: contacto@doctorad.cl • cel.: +569 4285 6123
Formas de pago: efectivo, 
cheques, tarjetas de crédito

Belleza y Salud

bótox • ácido hialurónico • blefaroPlaStía 
lifting cervicofacial MaMoPlaStía de auMento • reducción 

MaMaria • MaStoPexia • liPoSucción • abdoMinoPlaStía
otoPlaStía • cicatriceS • reconStrucción MaMaria 

PoSt cáncer o alteracioneS del deSarrollo 
reconStrucción tronco y extreMidadeS

QueMadoS adultoS y niñoS
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ÁREAS MÉDICAS Y PROFESIONALES NO MÉDICAS
informaciones@clinicamagallanes.cl

	 AV. BULNES 01448	 MESA CENTRAL 61 2 454000	 www.clinicamagallanes.cl

CLÍNICA MAGALLANES APUESTA POR EL
DESARROLLO DE LA NEUROLOGÍA INFANTIL 

Clínica Magallanes, en su constante 
búsqueda por ampliar la oferta de especia-
listas en la región, ha incorporado a su staff 
de consultas médicas a la neuróloga infantil 
Kay Gittermann, profesional que desarrollará 
ciertos aspectos y temáticas que, el día de hoy, 
son escasas en Magallanes.

La doctora Gittermann explica la importancia 
de controlar la salud integral y el desarrollo 
psicomotor de los niños, especialmente antes 
de los seis años. Ello, debido a que hay ciertos 
hitos o metas que deben alcanzar en las distintas 
áreas como: motor, lenguaje y desempeño social.

En esa línea, la especialista manifiesta que 
tanto el pediatra o la enfermera de control 
sano están entrenados para detectar cualquier 
retraso que deba ser evaluado y estudiado por 
un neurólogo infantil. 

Hitos que deben alcanzar
Gittermann señala que dentro de los signos 

motores que deben alertar a los padres para 
consultar a un especialista son el poco sostén 
cefálico más allá de los tres meses; mantener las 
manos empuñadas y el pulgar incluido sobre 
los tres meses; dificultad para tomar objetos 
o cambiarlos de mano a los cinco meses; no 
lograr sentarse solo más allá de los ocho meses, 
y no lograr marcha independiente más allá de 
los 15 meses. 

En relación al desarrollo del lenguaje, se 
debe observar si hay ausencia de balbuceo 
hasta los ocho meses; no emite disílabos ni 
palabras al año; no logra decir al menos 10 

palabras a los 18 meses; hay una ausencia de 
frases de dos palabras a los dos años y de frases 
de tres palabras a los tres años; entender menos 
del 75% de lo que habla a los cuatro años,  y 
especialmente, que no responda a los sonidos 
a cualquier edad. 

Respecto al desarrollo emocional social, la 
neuróloga de Clínica Magallanes asegura que 
siempre es más complejo de evaluar y muchas 
veces se pesquisa más tarde. “Debemos estar 
atentos a las señales desde muy pequeños, 
como la presencia de sonrisa social e imitar 
algunos gestos hasta los tres meses; un efecti-
vo contacto visual desde los primeros meses; 
‘pedir brazos’  a los ocho meses; despedirse y 
aplaudir a partir de los diez meses; señalar con 
el dedo un objeto deseado al año, y a partir de 
los 18 meses incluir a los demás en el juego”, 
plantea la especialista.

Alerta para estudiar al niño (a)
La doctora Gittermann indica que cuando 

existe un retraso en el desarrollo en cual-
quiera de las áreas mencionadas, “ello nos 
alerta para estudiar al niño y comenzar a 
estimularlo con terapeuta ocupacional, 
fonoaudiólogo o kinesiólogo, pero lo más 
importante es el trabajo en casa, ya que 
son los padres o los cuidadores del niño 
quienes hacen el mayor esfuerzo, 
tanto en el período de lactante 
hasta la vida escolar”.

Así la profesional de Clínica Magallanes 
cree que “los niños en la actualidad están 
muy ‘adormecidos’ por así decirlo, con la 
tecnología (lo recomendado es que los niños 
utilicen máximo dos horas de pantalla al día 
en período escolar y hasta tres horas al día los 
fines de semana y vacaciones), tienden a ser 
sedentarios, con pocas habilidades sociales”.

La especialista recomienda que los padres 
tengan un rol activo en incentivar a los niños 
a la vida sana como caminar, andar en bici-
cleta, practicar un deporte de forma regular, 
actividades con otros niños y por otro lado 
darles responsabilidades en casa, desarrollar 
la autonomía y la confianza, porque “cada 
pequeño logro de un niño es un gran logro 
para nuestra sociedad”. 

Clínica Magallanes invita a la comunidad a 
abordar estos aspectos importantes, a través de 
una profesional especialista en el área. Además, 

no descartan fortalecer nuevas 
unidades de atención con 

mayor profundización 
de estos temas.

La doctora Gitter-
mann actualmente 
atiende en el Centro 
Médico de Clínica Ma-

gallanes, cuya solicitud 
de horas se realiza al 
número de teléfono 61-

2454000

Dra. Kay Gittermann aborda esta temática

Kay Gittermann, 
neuróloga infantil de 

Clínica Magallanes
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La ciática es un síndrome doloroso 
causado por la compresión o irritación del 
nervio ciático que se manifiesta en los glúteos 
o a lo largo de la parte posterior de la pierna.

Los síntomas se pueden dar de manera indi-
vidual o se pueden presentar conjuntamente: 
dolor en los glúteos o que baja por la parte 
posterior de la pierna, debilidad muscular, 
sensación de adormecimiento, pinchazos, 
hormigueo y dificultad para mover la pierna.

Normalmente es en una sola pierna y el 
dolor puede variar desde un dolor sordo 
hasta un dolor incapacitante e insoportable. 
Generalmente la gente que tiene ciática 
nota los síntomas durante todo el día y éstos 
pueden variar dependiendo de la hora, los 
movimientos que realice, o las actividades 
que la persona haya realizado.

Ciática,
un molesto problema  

que tiene solución

El dolor asociado al nervio ciático puede 
estar causado por varios motivos:
• 	 Hernia discal en la zona lumbar.
• 	 Osteofitos en la columna.
• 	 Procesos degenerativos en la zona 
	 lumbar o cadera.
•	 Aumento de tensión de la musculatura 

glútea.
•	 Traumatismos en la zona lumbar.
•	 Embarazo: debido a las alteraciones y 

cambios mecánicos de la pelvis y la zona 
lumbar a medida que el bebé crece y se 
desarrolla.

En nuestra clínica Fisiolife podemos ayu-
darle a mejorar los síntomas. El tratamiento 
incluirá un completo y detallado examen 
músculo-esquelético que permite determinar 

la causa del dolor.
En esta patología trataremos las articula-

ciones afectadas, los músculos, ligamentos, 
tendones u órganos para reducir la presión 
en el nervio ciático. Todo esto mediante téc-
nicas manuales adaptadas específicamente a 
cada persona.

La ciática a menudo se resuelve rápidamente 
apoyándose de unas buenas pautas de rehabi-
litación específica, donde se complementa la 
fisioterapia con técnicas manuales como es 
la Osteopatía, Posturología, terapia manual, 
punción seca y electrólisis percutánea.

Es importante mantener una buena postura 
mientras se esté de pie o sentado y procurar 
no pasar períodos largos en estas posturas 
porque puede agravar el problema. 

• Kinesiólogos
• Posturólogos

• Máster en 
Osteopatía

Antonio Díaz 
Hussey

 Juan Villegas 
Velásquez

CUANDO 
HAY DOLOR

no existen soluciones mágicas
NECESITAS UN KINESIÓLOGO ESPECIALIZADO

RESERVA TU HORA
(61) 2224246

www.fisiolife.cl
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Tips &
sugerencias

KOSSWELL 
MACADAMIA
Kosswell Professional ha creado Macadamia Oil, una innovadora y completa línea de 
tratamiento profesional para la salud y el cuidado del cabello.
La fórmula sublime de Macadamia Oil se basa en el extracto de la nuez del árbol de 
Macadamia, procedente de Australia, y en los principios activos del aceite de Argán.
La alta calidad cosmética de Macadamia Oil garantiza un brillo excepcional y la 
elasticidad y fortaleza de un cabello sano. Macadamia Oil nutre y repara el cabello 
aportándole proteínas, vitaminas, ácidos grasos y antioxidantes.

PRODUCTOS DE CANNABIS
El Dolar Beauty Store cuenta entre su mix con productos en base a Cannabis: Crema 
Reductora, Crema de masajes, shampoo y acondicionador, jabón líquido, aceite de 
masajes y ceras depilatorias.

TOTALLY BEACHIN, LO ÚLTIMO DE 
TIGI BED HEAD PARA CONSEGUIR UN 
CABELLO PERFECTO EN VERANO
Champú limpiador, acondicionador y spray de protección 
para cabellos coloreados configuran esta nueva gama que 
nace para mantener el cabello a raya en la época estival.
Tigi Bed Head presenta Totally BeachinTM, la gama 
definitiva de productos capilares para mantener el cabello 
a raya en el calor del verano. De la piscina a la orilla del 
mar: en Tigi han pensado en todo para asegurarse de que el 
cabello se mantenga fabuloso por dentro y por fuera a pesar 
de los daños propios del verano.

ION METALLICS
El Tinte Temporal Metallics de Ion Color 
Brilliance es la nueva obra maestra en los 
tintes temporales. Los colores proveen tonos 
vibrantes que crean un cabello radiante 
instantáneamente. El Tinte Temporal es 
fácil de utilizar y dura un promedio de 1 a 
2 lavadas de cabello, haciéndolo la mejor 
solución cuando necesitas un look diferente 
temporalmente!

• Colores vibrantes e intensos.
• Sin amoniaco o peróxido.
• Fácil de usar.

PARA ESTEVerano 2018

INOAR KIT ALISADO 
MARROQUINO 
(SÓLO USO PROFESIONAL)
El Tratamiento Capilar Marroquino Inoar está 
indicado para aquellas personas que tienen el 
cabello rizado y/o encrespado y lo quiere suave, 
liso, con hidratación equilibrada y que se le 
proporciona una reparación profunda en las 
partes más débiles. Durante aproximadamente 
4 meses el cabello quedará liso y sin frizz y en-
crespamiento, con mucho brillo y con sus puntas 
totalmente cerradas.

Local 210 
Mall Espacio Urbano
Eduardo Frei 
Montalva 01110,
Tel.: +56612211114
Punta Arenas

El Dolar Beauty Store
Mardones 542 

Tel.: +56612214341

Con el Tratamiento Capilar Marroquí de Inoar, quien tiene el cabello rizado y encrespado, 
ahora podrá llevarlo liso, aunque podrá tenerlo rizado cuando desee y volverlo otra vez al 
liso (sin el uso de la plancha). Además, este alisado Inoar cuida de la salud del cabello 
pues le repone la queratina, aportándole más cuerpo, fuerza y sedosidad.

IBD ADVANCED WEAR, ESMALTADO 
PROLONGADO DE CALIDAD Y A BAJO COSTO.
Desarrollada para complementar los tonos más usados de JUST GEL 
POLISH, el nuevo Advanced Wear de IBD es un sistema de 3 pasos que 
tiene el look y durabilidad del gel, pero con la facilidad de aplicación 
y retiro del esmalte de uña tradicional. Disponible en una gran 
variedad de tonos altamente pigmentados.
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“Durante los meses de más 
luminosidad, las hormonas ‘se nos 
revolucionan’. El efecto solar hace que 
aumenten los niveles de testosterona (deseo 
sexual), sobre todo al final del verano. Además, 
la serotonina y las endorfinas (sustancias que 
controlan la sensación de placer) pueden 
aumentar por diversos estímulos como la 
alimentación, el ejercicio físico y la luz solar. 
El verano, por tanto, predispone a la mayor 
liberación de estas hormonas de una manera 
natural”.

Así lo plantea en su blog Juan Ignacio 
Martínez Salamanca, urólogo del Hospital 
Puerta de Hierro de Madrid, quien añade 

El verano, 
una estación para las 
relaciones sexuales

que “nuestro cuerpo es capaz de segregar 
ferohormonas que afectan a nuestro 
comportamiento sexual e intervienen en 
nuestra sensación de atracción por el sexo 
opuesto. Hay estudios que apuntan que las 
personas que tienen mayor producción de estas 
hormonas, tienen un mayor atractivo sexual 
y las relaciones íntimas son más intensas y 
con más placer.

“Por tanto, parece que el verano, desde el 
punto de vista fisiológico, puede hacernos 
aumentar nuestro deseo sexual. A esto se puede 
sumar que tenemos más tiempo, estamos más 
relajados, el clima de convivencia con la pareja 
suele ser mejor, las salidas nocturnas son más 
frecuentes que el resto del año, ingerimos más 
alcohol que tiene un efecto de desinhibición, 
etc.”, sostiene.

Sin embargo, advierte que esto puede tener 
una visión opuesta, pues muchas veces en 
verano tenemos más familia alrededor, niños 
pequeños a nuestro cargo más horas al día, 
condiciones de los lugares de veraneo poco 
‘glamorosas’, viajes con recorridos extenuantes, 

más horas de convivencia con la pareja que 
hacen aumentar el número de discusiones y 
enrarecen el ambiente, etc., es decir, que a lo 
mejor hay gente que percibe que durante esta 
estación no es un buen momento para tener 
más relaciones sexuales en pareja, sino todo 
lo contrario.

El profesional también hace ver su punto de 
vista respecto de “programar” las relaciones 
sexuales, basándose en estudios realizados 
en España, en que seis de cada diez parejas 
establecen un día a la semana para aquello.

A su juicio, este hecho es un tanto 
preocupante. “Una de las características 
básicas para que una relación sexual sea 
altamente satisfactoria para ambas partes 
es la espontaneidad, la improvisación, la 
novedad... el ‘no saber qué va a pasar o cómo 
va a reaccionar la otra persona’. En resumen, el 
‘factor sorpresa’ es fundamental y, al programar 
las relaciones, esto se pierde”.

“Una de las características básicas para que 
una relación sexual sea altamente satisfactoria 

para ambas partes es la espontaneidad, la 
improvisación, la novedad…”

“Parece que el verano, 
desde el punto de vista 

fisiológico, puede hacernos 
aumentar nuestro 

deseo sexual”.



Entrevista

·Fem Patagonia20

Lugares

Dubrovnik 

Cerca de dos horas se requieren para el recorri-
do por la ciudad amurallada, principal atractivo 
histórico de Dubrovnik.

Las murallas de Dubrovnik suman 1.940 metros, con un grosor de 6 metros hacia la tierra y 3 metros 
hacia el mar. Su altura es de 25 metros.

Como “la perla del Adriático”. Así es 
conocida la ciudad de Dubrovnik, una de las 
bellezas arquitectónicas que Croacia ofrece a 
los numerosos turistas que visitan ese país.

Hasta la famosa serie “Game of Thrones” se 
aprovechó de sus impresionantes edificaciones 
para ambientar la historia que ha cautivado 
a televidentes de todo el mundo. Y hay 
quienes dicen que la producción de HBO se ha 
convertido en una de las mejores promociones 
de Dubrovnik, ya que sólo el año 2014 el turismo 
creció en 6% con el arribo de 13 millones de 
visitantes. 

La antigua Ragusa es la capital del condado 
Dubrovnik-Neretva y se ubica a 495 kilómetros 
de la capital de Croacia, Zagreb, y a 216 
kilómetros de Split, otro hito del turismo de 
ese país.

En Dubrovnik sorprende la amabilidad de 
los residentes, quienes todavía no se sienten 

Unos jóvenes caracterizados reciben a los turistas 
que llegan a la ciudad amurallada.

y el encanto 
de su ciudad amurallada
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de la Humanidad por la Unesco. 
Los primeros indicios de la ciudad datan 

del siglo VII. Ya en la Edad Media comenzó a 
masificarse el nombre eslavo de Dubrovnik, 
con el que persiste hasta la actualidad.

La población contaba con su propia flota 
de guerra para defenderse. Pero ello no fue 
impedimento para que los normandos la 
conquistaran en 1081. Entre los siglos X y XII 
se erigieron las murallas para protegerse de 
las invasiones de oriente y de occidente. La 
historia dice que entre los años 1205 y 1358 
se mantuvo una fuerte alianza con Venecia, 
ciudad con la que presentan varias similitudes.

Después siguieron invasiones turcas, el 
imperio de Napoleón, la creación del Imperio 
Austro-Húngaro, la formación de Yugoeslavia 
y la votación para incorporarse a la República 
de Croacia, en 1991. A partir de ahí siguió 
un duro conflicto bélico en el que serbios 

y montenegrinos declararon la guerra, que 
siguió con un ataque aéreo y asedio terrestre 
y marítimo, que finalmente llevó a la paz.

La guerra es todavía recuerdo de los mayores 
y de quienes superan los 30 años de edad. 
Pero la población de Dubrovnik ve al turismo 
como una oportunidad de surgir y mostrar sus 
bellezas y sus tradiciones, plasmadas también 
en su gastronomía y su amabilidad constante.

En la antigua Ragusa no faltará qué hacer. 
Además de la imperdible ciudad amurallada se 
sugiere tomar el teleférico para tener una vista 
privilegiada de esa localidad. En Dubrovnik 
no sólo hay preciosas playas de piedra con un 
encanto particular, sino también una oferta 
cultural y gastronómica variada y para todos 
los gustos y presupuestos. Hay hoteles, hostales 
y alojamientos con diferentes tarifas, a los que 
se suman equipados departamentos que son 
arrendados por sus propios dueños.

La invitación es a planificar un viaje a esta 
histórica ciudad, que tiene mucho por contar y 
mucho más por recorrer. Y aunque el turismo 
se concentra entre mayo y octubre, hay quienes 
también destacan los meses de otoño e invierno 
europeo, ya que las temperaturas no son tan 
bajas como en otros destinos de similar latitud. 

Lugares

Los turistas cuentan con variadas alternativas náuticas para recorrer los alrededores de la ciudad.
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amenazados por los visitantes como ocurre en 
otras ciudades del Viejo Continente invadidas 
por la turismofobia.

La población es gentil y atiende a las consultas 
de los extranjeros. Y si le dicen que el viajero es 
de Chile, más de alguno comentará que tiene 
familiares en Sudamérica. 

Cada vez hay más croatas que cuentan con 
nociones del idioma español, sobre todo los 
más jóvenes, que lo aprenden en el colegio 
motivados por las canciones latinas que 
hacen furor en Europa y por las teleseries 
latinoamericanas que se hicieron populares 
en televisión.

El casco antiguo de Dubrovnik corresponde 
a una ciudadela rodeada de murallas y 
fortificaciones, instalada a los pies de la 
montaña de San Sergio. Todo esto junto a las 
aguas del mar Adriático. La antigua muralla de 
Ragusa ostenta la declaración de Patrimonio 

El recorrido por la ciudad amurallada de Dubrovnik 
se hace en una apasionante caminata por la historia 

de esta hermosa urbe de Dalmacia.
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CENTRO MÉDICO CIAM 
MAIPÚ 868 • FONOS:  2233162 Y 2235687

Fabiola Barbería Christian Escobar

•  IMPLANTES
•  CORONAS
•  PRÓTESIS FIJA Y REMOVIBLE 
•  CIRUGÍA
•  BLANQUEAMIENTO
•  RESTAURACIONES

ODONTOLOGÍA GENERAL 
CONVENIOS 

CON ISAPRES Y 
DESCUENTO 
A FONASA.

REJUVENECIMIENTO FACIAL
Ácido hialurónico, hilos tensores, 

aplicación de bótox 
y plasma rico en plaquetas.

IMPLANTES
Cirugía y rehabilitación 

sobre implantes
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INGREDIENTES
1 taza de garbanzos Granjas de la Sierra.
1 cebolla mediana, en pluma.
2 hojas de laurel.
1 cucharadita pimienta negra en granos.
Sal a gusto.
6 tazas de agua o caldo de verduras.
6 hojas de acelga.
3 cucharaditas de aceite de oliva.
4 dientes de ajo.
2 tazas de tomate cubeteado Granjas de la Sierra.
2 cucharaditas de pimentón dulce.

Preparación 
Poner a remojar los garbanzos Granjas de la Sierra en abundante 
agua fría por 7 hrs. aprox.
Lavar los garbanzos y ponerlos en una olla mediana con la cebolla, 
hojas de laurel, los granos de pimienta y una cucharadita de sal.
Añadir el agua o el caldo de verduras y cocinar a fuego bajo o sobre 
un tostador por casi 1 hora o hasta que estén tiernos.
Mientras se cocinan, lavar las hojas de acelga y con un cuchillo 
retirar el tallo, cortar las hojas en tiritas finas y reservar.
En un sartén mediano calentar el aceite de oliva y freír los dientes 
de ajo, cuidando que no se quemen, luego añadir los tomates 
Granjas de la Sierra y cocinar por 2 min. más.
Dejar enfriar un poco y con un mortero moler los dientes de ajo 
y los tomates con su aceite, más el pimentón.
Una vez que los garbanzos ya estén cocidos, añadir las acelgas y la 
pasta de ajo con los tomates y el pimentón a la olla y mezclar todo.
Cocinar nuevamente a fuego medio por 3 min. para que los sabores 
se mezclen y las acelgas se cocinen a punto.
Corregir la sazón y servir.

PAGA CON TARJETAS
ENCUÉNTRANOS EN LAS REDES:

ENTRE OLLAS Y SARTENES

PRONTO 

GRANDES NOVEDADES

      ZENTENO Nº 172 



info@mountainhouse.cl


