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En esta Navidad,

Galeria Palace

saluda a todos sus clientes
Y les deseatinas
felwgs flestas. x

Ubicado sdlo a pasos de
la Plaza de Armas, este

mall del centro te ofrece
“== una amplia gama de

| tiendas v productos que

te hardnfelizatiyalos

tuyos en estas fiestas
de fin de ano.

_._j‘_ FTEEE S NG
; ?ns HE R

| e RO

Horario especial de Nawdad
Comunicamos a nuestros distinguidos clientes que hemos extendido nuestros horarios de atencién.

Domingo 22, atencién en horario normal.

Bories 932, entrada por Bories y José Menéndez, Punta Arenas
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EDITORIAL
UNA NAVIDAD MAS, UNA NAVIDAD ESPECIAL

Queddn sélo dfas. En medio del gran ajetreo de fin de afio, tenemos que celebrar Navidad.
Lamentablemente, esta fiesta cristiana se ha tergiversado y ha pasado a ser un evento mds donde reina el
consumismo, las urgencias y el estrés.

Por ello, deberfamos hacer una pausa y reflexionar qué es lo que celebramos.

Parece una pregunta de perogrullo, pero no lo es tanto. La respuesta simple es que recordamos el
nacimiento de JesUs. ¢Pero, quién es Jesus y cudl su importancia? Para los creyentes, en el pesebre Marfa
arropd al hijo de Dios. Es algo dificil de comprender para la mente humana. Como dice Colosenses, Cristo es
“laimagen del Dios invisible, el primogénito de toda creacién” (Col. 1.15-20).

Como mujeres, debemos buscar rescatar el verdadero sentido de esta fiesta, la mds importante de todas.
Un ambiente familiar y un hogar arreglado; una cena simple, sin excesos y en paz; regalos, sf, pero no en
demasfa y no al punto que el sobreendeudamiento agobie...

Sobre todo, como mujeres debemos volver a las cosas esenciales, buscar la Biblia, leer y compartir con la
familia, amigos o solas las lecturas que predicen o relatan el nacimiento de Jesus. Si no se es creyente, al
menos, buscar lecturas que alegren el alma y reconforten el espfritu.

Navidad es el mds grande de todos los misterios: el nacimiento de Jestis. Como dice Colosenses: “...Porque
en él fueron creadas todas las cosas, las que hay en los cielos y las que hay en la tierra, visibles e invisibles...
por cuanto agradé al Padre que en él habitase toda plenitud y, por medio de él, reconciliar consigo todas las
cosas... haciendo la paz mediante la sangre de su cruz”.

Elia Simeone R.

X%7% NUESTRA
% PORTADA

Representando la magia de la
Navidad seleccionamos la fotograffa
de Andrea Barria tomada a Andrea
Fideli, maquillada por David Trujillo.
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De izquierda a derecha, Manav Mahtani, Ménica Nandwani, Deepak Mahtani, Krystal Mahtani, Roshini Mahtani, Sunil Mahtani, Rita Nandwani y Margaret Acheampong.

Una celebracion
entre dos mundos

MITAD HINDU Y MITAD CHILENA, |3 cena de Nochebuena de |a familia Mahtani Nandwani es la prueba clara
de que las tradiciones orientales y occidentales pueden convivir exitosamente. Para demostrarlo, abrieron
las puertas de su casa a Fem Patagonia y compartieron su celebracion.
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Golab Jammu, dulce tipico
de la Navidad hindu.

Una Navidad doblemente significativa es la que
viven los Mahtani cada aflo, pues dada su procedencia
hinduy sudevocién por las tradiciones ancestrales,
también se declaran fandticos dela celebracién navi-
defiaal estilo occidental, porlo que se han asegurado
de vivir ambas tradiciones fervientemente.

Este afio, la Navidad serd distinta para ellos, debido
aque hace menos de un afio fallecié un miembro de
lafamilia y sureligién indica que el periodo de duelo
—de un afio completo- debe vivirse sin celebracion
alguna. Esto incluye cumpleafios, fiestas familiares
y, por su puesto, navidades.

Sin embargo, tras la llegada de familiares prove-
nientes de Barbados y a peticién de Revista Fem,
decidieron compartir una parte de su celebracion
habitual y mostrar en qué consiste.

Cena de Navidad al estilo hindu
Tal vez 1o mds novedoso de la Navidad hindd es
que se celebra en unafecha diferente ala de occidente.

Entrevista

- de Navidad.

Pollo con salsa tandoori
(especie de salsa barbacoa
hindu) es un plato adaptado
por los Mahtani para su cena

Pakora, fritos de harina de garbanzo tfpico del estilo vegetariano de la
comida hindu.

Segin Mdnica Nandwani, habitualmente la cele-
bracién caeentreel 15 de octubre y el 5 de noviembre,
segun el movimiento lunar.

El punto central aqui, mds que lacomida, esta relacio-
nado conelintercambio de dulces y lailuminacién. “Se
hacenmuchosdulcesyseadornalacasaconluces, tiene
que estar lo mds iluminada posible”, cuenta Mdnica.

Los dulces hindues, junto con la cena —siempre
vegetariana- se ponen en ofrenda a Dios para lo cual
se hace un rezo y una pequefia ceremonia. Una vez
concluida y con la comida bendecida, se lleva a
lamesa y se sirve.

“Todo tiene que ser muy puro, todo lo que se usa
desde los ingredientes para cocinar, hasta lo que
uno se pone, tiene que ser nuevo y eso marca la
pureza de nuestro rito”, agrega Monica.

La presentacion de cada uno de los miembros
—de punta en blanco- es trascendental a lo que,
finalmente, se suma al intercambio de regalos que,
generalmente, corresponde a joyas de oro o plata.

Navidad por dos

Si bien esto puede parecer muy ceremo-
nioso, la ventaja de celebrar dos navidades
para los Mahtani es que en la segunda pue-
den disfrutar tanto de las recetas hindues
como las chilenas y es aqui donde ellos, mds
que nunca, gozan de la mezcla que ambas
culturas puede proveer.

Es aqui donde el reencuentro con la fa-
milia en torno a la cena —que introduce
recetas orientales y occidentales- junto
con la decoracidn propiamente occidental,
evidencian el lado mds local de esta familia
que disfruta, mezcla y comparte sus dos
tradiciones culturales.

Paralos Mahtani,ambas celebraciones son igual
de importantes. Si bien la primera los mantiene
unidos a sus raices, la segunda evidencia algo que
para ellos es su esencia y los distinguird siempre:
su pertenencia local.

FEM PATAGONIA
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Reportaje

NAVIDAD COTLO

5 mujeres magalldnicas amantes de |as tradiciones navidefias abrieron las puertas de su

jOS

casa para compartir con Fem Patagonia un momento intimo junto a su arbol de Navidad,

demostrando todo su amor y dedicacién en esta festividad.

Andrea Gonzdlez

y su drbol diferente

|

El drbol con historia de
Margarita Mihovilovic

Cerca de 60 afnos o mds tienen
algunos adornos que a lo largo de
toda una vida ha coleccionado la ex
presidenta del Club Croata, Margarita
Mihovilovic, y que hoy dia forman
parte de las mds de 300 figuras que
componen su arbolito de Navidad
de 2 metros de alto al que, por una
tradicion que segun dice trae buena
suerte, le agrega cada aflo tres nuevos
motivos navidefos.

Hablando sobre las tradiciones

6 -FEM PATAGONIA

navidefias, Margarita recuerda la
antigua costumbre de armar un 4r-
bol con ramas de pinos naturales al
que en lugar de adornos pldsticos se
colocaban caramelos, bombones y
cocos pintados a mano, iluminado
con velas. Para ella, sin duda lo mejor
de esta época festiva, lejos del consu-
mismo, es la oportunidad que brinda
de poder pasarlo en familia y, ojalg,
siempre acompaftiados.

Andrea Gonzdlez tiene una relacién
especial con la Navidad. Para ella es la
oportunidad de “reencontrarse” con la
familia, con los seres queridos y dejar de
lado las excusas del dia a dia, el trabajo y
el cansancio. Esto se refleja fielmente en
sudedicaciénalahorade decorarsu casa,
donde conviven pascueros de diferentes
. tamafios, duendes y una hermosa villa
¥ navidefa iluminada.
p Sin embargo, lo que definitivamente
| llena el espacio es su arbol de Navidad

de 2,70 metros de alto, decorado con
alrededor de 200 adornos acumulados
a lo largo de 13 afios y que, segun su
propia duefia no obedecen a ninguna
tendencia de moda o color, sélo estan ahi
para aportar a que su drbol sea distinto
a cualquier otro. Decorado entre ella y
sumarido, Herndn, el pino cuenta con
juguetes de madera, tejidos, pajaritos,
soldados, mamushkas, entre otros, que
lo convierten en algo verdaderamente
especial.



Reportaje

Para la teniente de Carabineros,
Carla Leal Aqueveque, la Navidad
es uno de los “pocos” momentos
que tiene para dedicar a su familia,
debido a su trabajo. Por eso es una
de las fechas mds importantes para
ella en la que vuelca todo suamory
preocupacion.

Heredd de sus padres el gusto por
la decoracidn navidefia y ahora lo

Mabel San Romdn, fandtica de
la decoracion navidenia

medida, el rojo.

Una pequefia villa navideria alegra el entorno que para Mabel cierra su broche de
oro durante la Nochebuena cuando su esmerado trabajo es apreciado, comparti-
doy disfrutado con el resto de su familia. Hace 14 afios Mabel inicid esta tradicién
en su familia y ha sido distinguida por ello a nivel comunal en tres ocasiones.

Mabel San Roman Soto tiene una casa absolutamente navidefia. Todo en ella
evidencia la belleza de esta época festiva a través de su decoracién, visible des-
de el antejardin -ornamentado con mucho colorido- hasta el interior donde los
colores se vuelven mds sobrios, predominando este afio el blanco y, en menor

Una navidad diferente vivird la
familia Mahtani este aflo, de mayor
recogimiento, debido a la pérdida
de un familiar. Sin embargo, Méni-
ca Nandwani, la matriarca de este
clan hindy, amorosamente abrié
las puertas de su casa para mostrar
su decoracidon y drbol navidefio,
preparado con mucha dedicacién.
Una labor especialmente realizada
por las mujeres de la familia, parti-

Carla Leal y su Navidad

aplica a su propia casa con diversas
figuras de pascueros, adornos con
motivos navidefios y juegos de luces
que, si bien no puede lucir del todo
en su casa fiscal, quiso compartir
con Revista Fem especialmente este
afo en que, por primera vez, podra
dedicar mds tiempo a la preparacién
de la Nochebuena junto a sumarido
y su pequefio hijo, Diego.

cularmente este afio, entre ella y su
hija mayor, Roshini.

Dado que en su casa confluyen las
tradiciones propias de su religion
y las occidentales, la Navidad para
ellos es doblemente significativa. En
este caso, el drbol que nos muestran
evidencia el lado occidental de su
celebracion familiar a la cual brindan
unimportante espacio en esta fecha
dentro de sus costumbres.

FEM PATAGONIA



Distruta de una cena
1nolvidable en el fin
del mundo

evento al fﬁi del:‘ mundo
Reserva tu espaclo al telefono 2414952

Cafeterfa - Restaurant 0056 - 61~ 2414952
Tienda de Souvenir VHF - 148.500
Compra de moneda extranjera info@ovejeropatagonico.com www.ovejeropatagonico.com

Turismo estancia y transporte Cerro Castillo, Torres del Payne, Patagonia Chile



Tendencias

Fin de afio es sinénimo de fiestas. Comenzando por
las comuniones, para los catdlicos, y siguiendo con
las graduaciones y pasando por la Navidad y el Aflo
Nuevo, todo exige que las personas pongan atencién
a suvestimenta y look, en general. Y, como si tantas
efemérides no fueran poco, no faltan las parejas que
deciden contraer matrimonio antes que expire el afio.

Enel caso de las mujeres, queremos lucir hermosas
y nos preocupamos de nuestro fisico y también de
cOmo mejorar nuestra apariencia exterior.

Segunlos expertos, hay que poner atencion tantoal
vestido como al peinado, pues un descuido respecto
de esto ultimo puede ser fatal.

Doris Martinez, experta en estética del Centro Les
Gemeaux Esthetique, www.lesgemeaux.cl, plantea
que, en caso de las graduaciones, lasjévenes deberian
acudir a un salon de belleza y/o centro estético.

Poreso, ella postula que se deben dejar asesorar por
especialistas. “Asesoramosala joven desde el peinado
que debe usar, el color apropiado del vestido segtin su
tipode piel, los colores del maquillaje que debe utilizar
y los tratamientos de relajacién que debe realizarse
paraestar radiante ese dia”, remarca.

El peinado versus vestido

Segun la especialista, existe la creencia que tenerel
vestido adecuado es suficiente para resaltar la figura
y arrasar en la noche de graduacion. “Sin embargo,
hemos descubierto que esel peinado el que hace lucir
el vestido o,incluso, lollega a opacar”, sefiala.

Ella apuesta por alisar el cabello antes de hacer
cualquier peinado, usando técnicas como el alisado
japonés.

“El tratamiento de alisadojaponés ofrece la solucion
especificaal tiempo que respeta el estadodel cabello y
le aporta una textura extra y un brillo 6ptimo”, explica
Doris Martinez.

RECOMENDACIONES

Peinado con trenza hacia atras

Cuando el escote del vestido es alto o cuello de
tortuga, debemos optar por peinados recogidos. Los
mofios estdn muy de moda hoy en dia asi como tam-
biénlo estdn las trenzas, por eso este estilo es perfecto
si quieres verte elegante, natural y ala moda.

Pelo ondulado para llevarlo con strapless

Paraaquellos vestidos que tienen el corte del escote
recto, se sugiere que las mujeres usen el cabello en
ondas sueltas y largas o en capas. Este le da un toque
romdntico allook,ademds, de que resaltala feminidad
y la delicadeza de la mujer.

Asimétricoy elegante

Sila joven elije un vestido asimétrico de un solo
hombro, una cola de caballo alta es una opcién de
peinado que debe tomar en cuenta para usar y com-
plementarsu estilo. Este peinado en combinacién con
este tipo de escote da una apariencia suave y elegante.

Consejos para verte bella esa noche especial

Hay que poner atencién
tanto al vestido como
al peinado, pues un
descuido respecto de
esto Ultimo puede ser
fatal.

5 pasos para estar radiante en una fiesta

1- Aparta una cita en el salén de belleza preferido
paraarreglarte el cabello y las ufias. Realizala cita con
un par de semanas de antelacion. Si esperas hasta el
ultimo minuto, es muy probable que no haya algiin
turno disponible para ti en el salon.

2-Sivas a depilarte, hazlo dos dias antes para que
tu piel no se irrite.

3.- Si vas a llevar un vestido escotado, exfolia tu
cuerpoy cara paraevitarlaaparicién deimperfecciones.

4.- Toma 2 litros de agua por dia, recuerda que es
importante hidratarse para que tu piel luzca bella y
luminosa.

5.- Dale color a tu piel para sacar lo blanco del
invierno. Usa un bronceado con aerdgrafo en todo el
cuerpo, es un revolucionario sistema de bronceado
sin sol que mediante un pincel de aire aplica una
solucién en todo el cuerpo dejando la piel bronceada
e hidratada en minutos. Es la mejor forma de lograr
un bronceado natural, saludable y parejo evitando
riesgos de exposicion solar. Se recomienda hacerlo
un dia antes de la graduacién o fiesta. Su duracién
esde hasta 6 dias. La especialista a cargo recomen-
dard el tono de acuerdo al color de la piel, para un
bronceado dorado, satinado o intenso, pero siempre
con un tono natural.

FEM PATAGONIA -
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Que las Fiestas
de Fin de Ano

no sean una pesadilla

Este tiempo que debe ser de alegria puede
producir, sin embargo, un cuadro de estrés
por las obligaciones que se imponen y
también tener un efecto negativo en la salud
por |a excesiva ingesta de alimentos poco
sanos y demasiado alcohol.

GABRIEL RODRIGUEZ
ACADEMICO FACULTAD DE ENFERMERIA
UNIVERSIDAD ANDRES BELLO

Para muchas personas, estas fiestas
sirven parareforzar loslazos familia-
resy vinculosafectivos, pero pueden
emerger lossentimientos de soledad
y de angustia, acompafados por
crisis de confianza e incertidumbre.

Esta es una época de mucho
movimiento y obligaciones que
cumplir y esto puede determinar
un aumento del estrés. También
se generan gastos excesivos en re-
galosy enreuniones para celebrar,
aumenta la presién econdmica en
muchas personas y hogares.

Efectivamente, las mayores con-
secuencias para la salud durante
las fiestas son los accidentes de
trdnsito, lesiones traumaticas como
heridas cortantesy contusas de di-
versa gravedad, quemaduras, crisis
hipertensiva, célicos abdominales,
paro cardio-respiratorio, desvane-

cimientos y enfermedad diarreica
aguda, entre otras.

Ademds, las celebraciones son
propicias para los excesos de comi-
dasyalcohol. Se consumen comidas
ricas en grasa de dificil digestion,
quejuntoal alcohol provocan pro-
blemas estomacales, aumentos
bruscos del colesterol, alteraciones
del humor, problemas cardiacos
y cerebrovasculares que derivan
en hospitalizaciones inesperadas.

Es, por ello, que se recomienda
controlar las emociones; intentar
preparar los alimentos en el ho-
gar, principalmente basdndose en
verduras frescas y frutas; ingerir
abundante agua, sobre todo en los
nifos y diabéticos; beber modera-
damente alcohol y no conducir si
loingiere; proteger el presupuesto
econdmico; y buscar ayuda profe-
sional en caso de tener malestares
o sintomas relacionados a alguna
trasgresion.

Salud y compras navidenas

PAULINA BEOVIC
ACADEMICA FACULTAD DE ENFERMERIA U. ANDRES BELLO

Durante fin de afio, en épocanavidefia, aumentan las temperaturas
y la cantidad de personas en las calles. Salir de compras puede ser un
verdadero desafio, como querer encontrar el mejor precio, pero por
sobre todo lo que significa evitar algun problema de salud durante
esta gestion.

Esporello que se detallan algunas recomendaciones generales para
evitar tener un mal recuerdo de estas fechas:

1. Evitarsalirentre 11 y 16 horas por ser las horas de mayor calor
y riesgo de dafio por exposicion al solar.

2. Siempre llevar una botella de agua fresca y una colacidn, al salir
con nifios o personas diabéticas.

10 -FEM PATAGONIA

3. Tenermucha precaucién de loslugares donde compran alimentos
ojugos naturales, ya que las altas temperaturas junto con una mala
manipulacién pueden causar alto riesgo de infecciones.

4. Evitar salir con nifios; en el caso de que deba llevarlos, tener
un plan creado en caso de perderse entre las aglomeraciones, o
ponerles una pulsera con sus datos, e incluso ponerle una mochila
con una correa.

5. Siempre debemos recordar salir con la menor cantidad de per-
tenecias posible, una ropa holgada, fresca pero que proteja del sol.
Siempre agregar uso de protector solar (el cual debe ser reutilizado
cada 4 horas) gorro y lentes.

6.Y siempre recordar que el espiritu de la navidad es la paz y el
amor, por lo cual trate de disfrutar el momento, y de ayudar al préjimo.
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Y7 Cristina Maraich

centro de nutricion

Viviana Acevedo Despecci
nos trae la Terapia del Alma, Flores de Bach y Reiki

Centro de Nutricién Cristina Marnich
pone a disposicion de sus clientes un
nuevo servicio: la Terapia del Alma, Flores
de Bachy Reiki, de manos de la terapeuta
Viviana Acevedo Despecci, proveniente de
la Quinta Regidn.

La terapeuta estd acreditada como
profesora oficial en la Asociacion Gremial
de Terapeutas Florales de Chile, para poder
formar futuros (as) terapeutas.

Consultas sobre fechas y para agendar
una hora se pueden hacer en el mesén de
atencion del Centro de Nutricion Cristina
Marnich.

Flores de Bach

La terapia floral es una terapia natural,
cuyo auténtico valor es su caracter evolutivo
y trascendente, ampliando el desarrollo de
la conciencia y asumiendo la hegemonia
del alma como la verdadera naturaleza
del ser humano.

Edward Bach, guiado por su inagotable
proposito de revelar los profundos mis-
terios de la existencia humana, desarrolla
un modelo sistémico que agrupa en 38
esencias florales, verdaderos simbolos de
informacién arquetipica que encaminan
al hombre en la senda de la fidelidad
con su propio ser. Desde esa perspectiva
holistica, los sintomas surgen cuando, por

diversas razones, no podemos expresarnos
como somos; es asf como la terapia floral,
amorosa y sencillamente, nos ayuda a
descubrir quiénes somos y a vivir en
congruencia con ella.

Reiki

El Reiki es una técnica de curacién
sencilla y natural, el método curativo tal
cual se utiliza en el presente. Se transfiere
la energfa del universo (Rei), que es la
energia coésmica que interpreta todas
las cosas, circunda todos los lugares y se
encuentra con la energia vital individual
(Ki) que rodea nuestros cuerpos mante-

niéndonos vivos., armonizdndonos.

El terapeuta de Reiki es una persona que
ha sido iniciada por un maestro capacitado,
abriendo y sintonizando su energia, lo que
lo convierte en un canal que, a través de sus
manos, lleva bienestar, armonia y equilibrio
a la persona en su totalidad. Esta puede
aplicarloa sfmisma, a otras personas (nifos,
adultos, ancianos), a animales y plantas.
La cantidad de energfa y su intensidad es
determinada por quién la recibe.

Es una terapia complementaria al alcance
de todos, no existiendo ninguna condicién
previa para recibirla.

Terapia del Alma

La terapia de vidas pasadas es una terapia
transversal, es decir, todas las experiencias
de las personas trascienden de si mismo,
para integrarse a la conciencia cosmica. Es
una terapia del alma ya que los dolores estan
en él/ella. Es una curacién por el Espiritu.

Esta terapia no sélo alivia fobias, traumas
o problemas psicosomaticos, sino que
apunta a un encuentro consciente con el
Alma, para el Aima y por el Alma.

El sélo hecho de entrar en su interior
moviliza energias emocionales de la per-
sona, lo que lo lleva a generar cambios en
el presente, permitiéndole mayor bienestar
y equilibrio.

AGENDA TU HORA CON ANTICIPACION, ENERO 2014
Desde el lunes 27 al viernes 31 de enero

.

»

WWW.CRISTINAMARNICH.COM

\ "i' Email nutricién@cristinamarnich.com
Teléfono: 61-2245574/ Secretaria: 90784402

# Direccién: Chiloé 1218-A Punta Arenas

ATACONIA

STORE

Darkas del mundo
=y T A —— g N
en la Patagonia.

Chanarcillo 945 Villa El Golf
Atencion de 18 a 21 horas

de lunes a sabado
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Instituto Britanico,
excelencia académica
con sello de calidad

no sélo en la ensefianza del inglés, sino en el resto de las dreas de capacitacién, como Informatica,
Alemdn, Espafiol y Recursos Humanos.

“El afo 2013 fue sin duda un afio muy
especial para el Instituto Britdnico. En
primer lugar, tuvimos una respuesta muy
favorable a la propuesta académica de nues-
trainstitucion logrando una cifra record de
alumnos de inglés en los ultimos 5 aflos, 470
alumnos que sumados al resto de las dreas de
capacitacién (Informadtica, Alemdn, Espafiol,
y Recursos Humanos) hizo que llegdramos
a un total de mds de 620 alumnos”, asf lo
destacd el director del Instituto Britdnico,
Rodrigo Sirén.

Haciendo un recuento del afio que termina,
Sirén hizo ver que la jornada de exdmenes
internacionaleslesllevé a una cifra de 1.200
candidatos, cubriendo toda la zona desde
Temuco a Magallanes.

Agradecié a Luis Cdrcamo, quien fue
por ocho afios el representante regional de
Cambridge English Assessment.

Sirén también destacd al Colegio Charles
Darwin, que tuvo “unlugar muy importante”
en esta labor a nivel local. Sefial6 que este
establecimiento tuvo, por primera vez, un
total de 28 candidatos para todos los exdme-
nes. “Mrs. Ayleen Gandara sefialdé que esto se
logré “gracias al apoyo incondicional de las
familias comprometidas con el aprendizaje
de sus hijos”.

El director del Instituto Britdnico también

remarcé que tuvieron tres candidatos que
certificaron sus competencias en alemdn
a través del Instituto Goethe de Santiago,
llegando asi a ocho personas acreditadas en
este importante idioma en Punta Arenas.
Corfo, por su parte, confid en la labor del
Instituto Britdnico y le encomendd capacitara
madsde 70 técnicos y profesionales en un curso
que les permita desarrollar sus competencias

enidioma Inglésy asi entregar un mejor aporte
ala “regién bilingiie” que deseamos construir.

Sirén tuvo palabras de agradecimiento al
Directorio de la Corporacidn Britdnica, el
profesorado, personal administrativo y perso-
nal auxiliar por su compromiso con los altos
estandares de calidad logrados este afio y que
le dan el impulso necesario para proyectarse
hacia el futuro.

* LOS ARTICULOS DE LA SECCION EN VITRINA SE CONTRATAN BAJO LA MODALIDAD DE PUBLIAVISOS
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MAURICIO VARGAS ZEC
~ CIRUJANO MAXILO FACIAL
.~ MVARGAS@DRMVARGASZ.CL

En articulos anteriores, hemos sido enfdticos en
promover el usodelosbloqueadoressolares (en crema,
locidn, gel o spray) para evitarlos dafios que produce la
exposicién a la radiacién ultravioleta (UV).

Losfiltrossolaresdeben aplicarse desde 30 minutos
a 2 horas antes de exponerse al sol y re-aplicarse cada
4 a 6 horas o inmediatamente de salido del agua. Re-
cuerde que los rayos UV pueden causar lesiones en la
piel durante cualquier estacion del afio y a cualquier
temperatura y que pueden causar problemasenlosojos,
arrugas, manchas y cancer de piel y son directamente
responsables del envejecimiento cutdneo.

Recuerde también que el computador y otras fuentes
luminosasemiten unaalta cargaluminica que envejece
las células de la piel ymancha aligual que la luz solar,
porlo que el uso de los bloqueadores solares también
se indica dentro de casas y oficinas.

Rejuvenece tu piel
Si quiere realizarse un tratamiento anti envejeci-
miento antes del verano, es recomendable comenzar

~

BLOQUEADORES
SOLARES,
@2 & un buen aliado

en estas vacaciones

TAMBIEN SE RECOMIENDA tratamientos de
rejuvenecimiento, usando toxina botulinica, el

plasma rico en plaquetas y el dcido hialurénico.

“Los filtros solares deben
aplicarse desde 30 minutos a 2
horas antes de exponerse al sol
y re-aplicarse cada 4 a 6 horas
o inmediatamente de salido del
agua’.

con la aplicacién de toxina botulinica que, ademds
de ser usada terapéuticamente en distintos cuadros
médicos (bruxismo, espasmos musculares, distonias,
hiperhidrosis), tiene amplia aplicacion en el campo
de la medicina estética, para la reduccién cosmética
de las arrugas faciales, siendo el tratamiento mundial
numero I.

Conla toxina botulinica, actuamos directamente en
contra de lasarrugas de la frente, entrecejo y “patas de
gallo” o periorbitarias, actuamos variando la posicién
de las cejas para elevarlas y también en contra de las
arrugas de los labios y alrededor de ellos e incluso en
las del cuello.

Complementario a lo descrito, se recomienda la
aplicacion del plasma rico en plaquetas, en la cara 'y
cuello, tratamiento que aporta grandes cantidades de

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

factores de crecimiento,comofibrina, coldgeno, elastina
y otros elementos para la revitalizacién dela piel dela
caray el cuello, logrando la bioestimulacién cutdnea
por plasma rico en plaquetas, en un procedimiento
sencillo, seguroy rdpido, con el que se puede ayudaral
rejuvenecimiento usando sus propias células.

Es un tratamiento que retrasa el envejecimiento
de manera natural, regenera y repara los tejidos y
aumenta la firmeza y tonicidad de la piel.

Y pararellenar defectos y para aumentar estruc-
turas faciales existentes, para “esculpir” y modelar
surcos, contamos con multiples productos, en
especial el dcido hialurénico, que consigue la
restitucion del volumen y contorno de la cara. La
zona mas popular en el uso del dcido hialurénico
son los surcos nasolabiales o surcos de la sonrisa,
que se profundizan con la edad, como también
en los surcos que van de la comisura de los labios
hacia abajo.

Otra aplicacién muy usada es su inyeccion
cuidadosa y delicada en los labios, que se utiliza
para delinearlos, darles volumen y forma y para
disminuir las arrugas del labio superior (“surcos
de fumador” o “cddigo de barras”).

Cirugia y Traumatologia Bucal y Méaxilo Facial
Plastica y Estética Facial
Implantes Oseointegrados

- Acido Hialurénico y bioplastia
- Plasma Rico en Plaquetas

mvargas@drmvargasz.cl

Consulta .+ Consulta
Rémulo Correa 684 |
Teléfono (61) 2214010

Punta Arenas i Puerto Natales

. Clinica Algarrobal Chicureo
Blanco Encalada 941 !
Celular 77385727

Santa Emilia 201-203

Chicureo Santiago

| Teléfonos (2) 28431941 (2) 28430476
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Cocina

FIESTA
ULINARIA

PARA LUCIR TODO SU TALENTO y no esclavizarse en la cocina
previo a las celebraciones de fin de afio, el chef Héctor Rojas,
duefio del restaurante Brocolino, propone un ment con platos
atractivos, de rdpida factura y, lo mds importante, exquisitos,
con los que logrard conquistar hasta los mas exigentes
paladares.

(Cola de mono

2 litro de agua; 2 cucharadas de canela; 2 cucharadas de clavos de olor; nuez moscada; 1 litro de
aguardiente; 5 litros de leche; 5 cucharadas de café (colmadas) y 600 gramos de azucar.
1. Llevar a hervor el agua la canela, el clavo de olor y la nuez moscada (entera) durante media

hora para obtener el aroma de cada producto.
2. Luego, llevar a coccidn 5 litros de leche. Al primer hervor, incorporar el agua con las especies

coladas.
3. Agregar el café, el azdcar y el aguardiente
Tip: Una alternativa al aguardiente es el pisco en esta preparacion

Entrada de
centolla estlo
patagonian salad

(4 personas)

-700 gramos de centolla; 500 gramos de lechuga

(cortada fina); jugo de limén (2 limones); salsa

golf (2 cucharadas de mayo y 1 de Ketchup);

a . 200 gramos queso Philadelphia; sal y pimienta

A ¢ - L;'\g‘ a gusto.
v T . Lo
A e o

d YT En un bo c‘alocar un poco de lechuga, agregar carne de centolla

(reservargll,gs patas), ¥z cucharada de salsa golf, 50 gramos de

queso Philadelphia y jugo de limén.

2. Se une tod'(ﬁicorporando especialmente el queso Philadelphia

al_re_s‘to de los ingredientes. Una vez mezclado, se pone todo en un

Eilindro (taza 0 p%e de una botella de pldstico) donde la mezcla

; quede presionada.

J ;t.f_t‘ Iar pa-tas de centolla e incorporar con el dedo alrededor de la

- P ':'.w_-".; 2 @ """ mezcla, colocando las patas como una especie de cerca.

X i T 4 -: ":;‘ At 4. Una vez rodeada la mezcla, desmoldar sobre un plato y decorar
e B P Ao con ingredientes opcionales.
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Cocina

Pavo a la miel
ﬂaVidefl() (4-5 personas)

-2 pechugas de pavo; 2 peras; I manzana verde;
jengibre; mantequilla; aceite; 2 cucharadas de
miel y 2 tasas de champagne.

1. En un sartén, colocar un poco de aceite y po-

ner la pechuga de pavo fileteada para el sellado.

2. En otro sartén poner la mantequilla y freir las
peras y la manzana cortada en trozos. Afiadir un
poco de aceite. Rallar el jengibre sobre esto y coci-
nar a fuego alto por alrededor de 4 minutos.

3. Una vez que la fruta estd dorada y el pavo sellado
(a medio cocer), juntar todos los productos.

4. Afnadir la miel y luego el champagne. Continuar
cocinando a fuego alto. Tapar y dejar por 4-5 minutos
mas, dependiente de la coccidon que se desee para la
carne.

Tip: Para espesar la salsa, mezclar un poco de maicena
en agua fria y agregar a la mezcla.

“Todos tienen miedo de
preparar el pavo porque
es lento o puede quedar
seco, pero con esla receta

Para esta preparacion se recomienda acompariar con se puede tener un pavo

champagne extra brut exquisito en menos de 30
minutos”, destaca Héctor
Rojas.

Kilete estilo Paris ‘Hilton Ano Nuevo

(4-5 personas)

1 kilo de filete de vacuno; 150 gramos de tocino;
250 gramos de champifiones; 8-10 fondos de
alcachofas; 1 %2 taza de crema; 2 dientes de ajo; 2
laminas de jamon serrano; 1 taza de champagne:
aceite y sal.

1. En un sartén, colocar aceite y freir el tocino
cortado en tiras (para sellar). Agregar el filete, los
champifiones y el ajo picado.

2. Agregar los fondos de alcachofa.

3. Una vez que el tocino esté crujiente, agregar

el champagne y la crema. Bajar la temperatura y
cocinar la carne de acuerdo al punto de coccion
deseado a fuego medio.

4. Agregar una pizca de sal y unas gotas de jugo de
carne (para dar color).

Tip (x1): Se recomienda agregar 1 cucharadita de
mostaza (ojald) con semilla a la coccidn.

Tip (2): Si necesita que la carne se cocine un poco
mads, separela y terminela al horno, para evitar
reducir y cortar la crema utilizada.

Para esta preparacion, se recomienda un carmenere
de acompafiamiento

“Estamos hablando de
un plato rapido, de facil
factura. 20 minutos es
un tiempo suficiente
ara que el filete esté

Para montar s@ Fisto”, eXplica Roj as.
dos ldminas de |3 i

serrano al horno.
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Cocina

“El aporte con

estas preparaciones
es que no son

caras, son rapidas

y asf le estamos
proporcionando
tiempo a la duefia de
casa para su peinado,
para que disfrute con
su familia y asfno
sea unaesclavadela
cocina”,

Tiramisu

1 litro de crema (refrigerada); ¥z kilo de manjar; sambaydn; oporto o
licor de café; galletas de champagne; café.

1. En un bol, batir la crema modo “punto de letra”. Incorporar el man-
jar y el sambaydn con batidor manual. Dejar enfriar en el refrigerador.
2. En otro bol, preparar un café intenso. Una vez frio, agregar un hilo
de oporto o licor de café.

3. Remojar en el café las galletas de champagne y montar en una ban-
deja colocdandolas una al lado de la otra hasta cubrir.

4. Al finalizar una primera capa, aplicar sobre €ésta, una capa de la
mezcla anterior. Dejar en el refrigerador por 24 horas.

5. Al servir, espolvorear con un poco de cacao o café molido.

Para el Sambayén:

8 yemas de huevo; 8 cucharadas de azucar; 1 %2 licor de café
Sambayon: En un bol, batir las yemas de huevo con el azucar por
aproximadamente 5 minutos o hasta que obtenga la consistencia de
una mayonesa. Incorporar el licor de café y cocinar a baiio Maria por
aproximadamente 5 minutos. Dejar enfriar.

Marquise
de chocolate

-230 gramos de chocolate amargo; 225 gramos de manteca; 100 gramos
de aztcar; 125 gramos de leche; 4 huevos; 500 gramos de dulce de leche;
250 gramos de crema y rulos de chocolate.

1. Precalentar el horno a temperatura media (180 grados), fundir el
chocolate junto con la manteca, el azicar y la crema a bafio Maria o
en microondas, dejar enfriar.

2. Agregar los huevos de uno en uno, batiendo luego de cada incorpo-
racion, verter dentro de un molde de 24 cm de didmetro la preparacion,
habiendo colocado papel de aluminio, enmantecado y enharinado.
3. Hornear por aproximadamente 35 minutos, retirar, dejar enfriar,
cubrir con el dulce y decorar con crema chantilly.

4. Decorar con los rulos de chocolate y dos hojitas de menta.
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RESCATANDO LA COMIDA
ICHILENA PARA ESTA NéVIDAD

Por Francisco Layera,
Chef Ejecutivo de Sodexo.

] L1

Se acercanlos diasen que hay que ponera prueba
elingenioy encontrar recetasnovedosas y ricas que
sorprendan atodos nuestrosinvitados y familiares
durantela cenade Navidad. Para esto, lo primeroque
senosvienealamente sonloscldsicos que vemosen
la television o que imitamos de diferentes culturas
del mundo, como el ya conocido pavo relleno.

Este afio, mi recomendacién es buscar prepara-
ciones simples y con sabores chilenos, para llevar
alamesauna gastronomia traida directamente de
nuestras raices, que ademds nos permita rescatar
nuestras tradiciones familiares y traspasarlas de
generacion en generacion. Aqui les dejo algunos
consejos con los que pueden preparar una cena
rica, sencilla, equilibrada y, sobretodo, chilena.

Enlo que respecta a aperitivos, recomendamos
el tradicional cola de mono: un trago dulce hecho

Cola de mono como aperitivo,
una entrada de mariscos o
productos del mar, pollo o
cerdo como plato principal y
una buena porcién de leche
asada como postre, es el menu
ideal que se propone.

conaguardiente, leche, café y especies como canela,
clavo de olor o cdscaras de naranja. Este aperitivo
puede servirse para todos los gustos, de la manera
clasicaomas espesay dulce con un pequefio toque
de leche condensada o manjar.

En cuanto a la entrada, una buena opcion es
utilizar mariscos o productos de nuestro mar, como
camarones o ceviche de reineta. Lo importante, si
vamos a realizar preparaciones con este tipo de
ingredientes, es que estén bien cocidos, previamente

refrigerados de manera correcta, y presentados
en una fuente fria, con algo de hielo y sal gruesa.

Al llegar al plato principal, siempre es bueno
presentar carne tradicional, como pollo o cerdo
rellenos con vegetales tipicos de nuestro pafs,
como los espdrragos. Hoy la tendencia apunta
a cortes mds tiernos y una coccién al jugo, con
toques de vino tinto chileno. Ademds, una buena
idea es acompaniar la carne con quinoa cocida en
el mismo caldo del pollo o cerdo que cocinamos
conanterioridad y acompafiarla con champifiones
salteados al merquén.

En el momento del postre, uno de los mds es-
perados por los invitados, podemos lucirmos con
cldsicas recetas chilenas muy cotizadas por los
comensales,comolaleche asada, leche nevadaoel
yaconocidomote con huesillos. Ademds, siempre
esrecomendable acompafiar el café o el té con un
trozo de pan de pascua, que incluye frutas confitadas
y frutos secos.

Regale en esta

BOLSO

ARTICULOS 4
TRANSPORTADOR

= DE NIFA PARA TEJER
DE DECORACIONES 5% . _
g W,

—

CAJAS PARA
UTENSILIOS DE
DECORACION

MAIPU 900 ESQUINA - TELEFONO 2710000
LAUTARO NAVARRO - PUNTA ARENAS



Letras y cultura
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Brillante. Emotiva. Solidaria. Tres calificativos con los que se busca resu-
mir la presentacion de un cldsico de cldsicos: el cuento de hadas musical
de “Cascanueces”, de Piotr Ilich Chaikovski.

Se traté de la Escuela de Ballet Cldsico que dirige Denis Balladares, que
cerro este miércoles su aflo con una actuacion destinada a reunir recursos
para Antonia Torres, de sélo tres afios, quien padece de cancer.
Participaron 60 alumnas que componen la escuela, desde los dos afios en
adelante y que estdn divididas en Petit Ballet, Pre Ballet, Pre Ballet 1y 2,y
Elenco Juvenil.

Las inscripciones para el proximo afio se abrirdn en marzo de 2014.
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Letras y cultura

A mediados de la semana pasada, la armonia y la belleza se dieron cita
en un espectdculo de danza en el Teatro Municipal. Se traté de la pre-
sentacion del taller de danza de Fabiola Argiielles, donde participaron
40 alumnas que forman parte de su academia.

Desde los 3 afios hacia delante, en la muestra participaron cinco elencos
que demostraron lo aprendido en danza cldsica y moderna y que, al
final, se unieron para representar el cuento “Por qué lloran los sauces”,
de Manuel Pefia, que narra la historia de un sauce que compite contra
otros drboles en un concurso de belleza.

Su directora, Fabiola Argielles, explico el sentido de la academia: “El
enfoque no es sélo bailar bien. Es una escuela formativa, con distintas
disciplinas, como expresion corporal, iniciacién a la danza, danza mo-
derna y desarrollo de la creatividad y compaiierismo”.

En enero proximo, se abriran las inscripciones para las clases de 2014.
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EN ESTA NAVIDAD
HAZ UN REGALO
CON DISTINCION

One+, Eclipse y One te ofrecen los

relojes mas finos del mundo, en un

amplio surtido de marcas exclusivas
tanto para damas como varones.

ECLIPSE - MODULO 18 ONE + MODULO 122-A ONE - MODULO 36
EDIFICIO CENTRAL ZONA FRANCA EDIFICIO CENTRAL ZONA FRANCA EDIFICIO CENTRAL ZONA FRANCA
FONO 2710909 FONO 2232649 FONO 2232940
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HOGAR

- La seguridad de tu casa en tu celular

¢Como funciona?
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REGISTRATE INGRESA TUS DATOS INGRESA LOS DATOS
RERARNRIRINARS DE TUS CONTACTOS

ecinos, amigos, parientes, etc)

twitteryp —
facebook S
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ACTIVA LAS ALERTAS ENVIANDO
UN'SMS CON LA LETRAAAL 1033

- AGREGA CONTACTOS DE EMERGENCIA
- TUS CONTACTOS RECIBEN LA ALERTA SIMULTANEAMENTE
- EL MENSAJE DE ALERTA ES RECEPCIONADO VIA SMS Y EMAIL

PRGTEGErE_ Y UTILIZA LA
TECNOLOGIA iINSCRIBETE AHORA!




Villa Cerro Castillo
Fono: 2415284
teria@hotel3pasos.cl
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Victoria Marnich F.
CORTINA PANEL ORIENTAL

TEHUELCHE 0404
Es una solucidn diferente e innovadora para grandes ventanales y separaciones de ambientes. Apunta a la
ESQUINA MARDONES : N . . N , :
simpleza y elegancia, siendo apta para cualquier espacio, tanto institucionales como residenciales. Ofrece
FONO: 2644518 FAX: 2614519 una amplia variedad de telas, texturas y colores que permiten lograr diferentes atmdsferas.

© DECOHOGAR

con productos para el bafio, dormitorio, living, cocina 'y
todos los ambientes de su hogar u oficina.

B REGALOS

Exclusividades para varones y damas.

AL UMINACION

El mejor regalo
para esta navidad

esta aqui EEL O
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Nacimientos, Fachadas y Villas
musicales.

COMERCIALPEFAS@GMAIL.COM

Splend|d PELUQUERIA Y ESTETICA

Peluqueria para varones, damas y nifios. Completo
centro de depilacion. Servicios de pedicure y
manicure. Servicio integral de cosmetologia

JOSE MENENDEZ 507,
TELEFONO 2248500
PUNTA ARENAS
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