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EDITORIAL

DIA DE LA MUJER, MUCHO Y POCO QUE CELEBRAR

El sdbado 8 de marzo pasado se conmemor¢ en todo el mundo el Dfa Internacional de la Mujer,
efeméride que fue consagrada en tal fecha por la asamblea general de Naciones Unidas en 1977.
Tiene como antecedente [a tragedia del 25 de marzo de 1911, cuando 146 trabajadoras murieron
en un incendio en la fabrica de camisas “Triangle Shirtwaist”, de Estados Unidos.

Desde entonces a la fecha, se ha avanzado mucho en materia de los derechos femeninos, tanto
ciudadanos, de procreacion como laborales.

Sin embargo, resta atin demasiado. La trata de personas, la prostitucion, la mutilacién sexual,

la violencia psicoldgica y fisica, la desigual participacidn en el mercado laboral son sélo algunas
grandes aberraciones que ocurren a diario en contra de las mujeres a vista y paciencia de todos.
El 8 de marzo debe ser, entonces, un dia para recordar y celebrar los logros, pero, sobre todo,
para revisar qué es lo que falta por conquistar a favor de la mujer.

Elia Simeone R.

NUESTRA
PORTADA

En nuestra portada Cristina
Marnich junto a su hijo Mauricio,
fotografiados por Vicente Gonzélez
Mimica.
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Entrevista

Cristina Marnich Cortés

“La obesidad es una lucha
constante que debe partir
por un cambio mental”

- La reconocida
nutricionista vifiamarina
de padre magallanico
habld a corazén abie rto
sobre cémo la enfermedad
sufrida por su madre
cuando ella tenfa 18

afios cambid su vida y la
convirtié en una mujer
luchadora y comprometida
en extremo con gente con
problemas de salud, como
la hipertension que le

jugd una malajugada a su
mama.

LA TRAYECTORIA DE CRISTINA
MarnNIcH en Magallanes se traduce
en una larga lista de nifios, jovenes
y adultos apoyados para comba-
tir los altos indices de obesidad
que desde hace afios aquejan a la
poblacidn regional. Su tremenda
calidad y calidez como mujer y
profesional es hoy muy apreciada
en la zona, llevdndola a un éxito
por ella impensado en sus inicios.

Hija de padre magalldnico, En-
rique Marnich Doberti y de madre
nortina, Maria Cristina Cortés,
procedente de la ciudad de Puni-
taqui, cercano a Vallenar, Cristina
fue naciday criada en Vifia del Mar
como la menor de cuatro hermanos,
todos nacidos en Magallanes, sin
embargo, ella misma se encarga de
destacar que hoy es la Unica que
trabaja y reside en la region.

Hace 5 anos decidid vivir en la
zona junto con su marido, Mauri-
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La familia Kusanovic Marnich.

De izquierda a derecha, Mauricio
Kusanovic Olate, Cristina Marnich y
Mauricio Kusanovic hijo.

“Si no lo haces por ti,
hazlo por tu familia. Si td
has sufrido la obesidad
y te sientes enferma,
incémoda, deprimida y
sabes lo que se siente,
cémo vas a querer lo
mismo para tu hijo... ahf
comienza el cambio de
mentalidad”.

cio Kusanovic Olate, empresario
magalldnico, a quien conocid en
la V Regidn y quien le propuso la
aventura de venir a esta zona, de la
cual ella reconoce estar enamorada.

Estudid un aflo Ingenieria en ali-
mentos en la Universidad Catdlica
de Valparaiso, sin embargo, debido
alaenfermedad de su madre, dejé

Cristina Marnich junto a su esposo Mauricio Kusanovic Olate
y sus padres Marfa Cristina Cortés y Enrique Marnich (abajo).



VICENTE GONZALEZ MIMICA
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Entrevista

la carrera para luego ingresar a
Nutricién en la Universidad de
Valparaiso, donde se destacé
como una excelente alumna.

Su historia de vida y su tre-
menda lucha tras un derrame
cerebral sufrido por su madre
y propiciado por un cuadro de
hipertensién cuando Cristina
tenia 18 aflos, explican en par-
te su orientacién profesional y
su extrema preocupacién por
eliminar la obesidad y todos
sus riesgos asociados.

“La enfermedad de mi mamd
cambid mi vida... ella era hi-
pertensa, una mujer sana,
delgada, comia bien, pero la
hipertensién le jugd una mala
pasada, y por eso, cada vez
que veo una persona hiper-
tensa o con riesgo, le cuento
esto, porque el sufrimiento
no es sélo de la persona, sino
también de la familia, lo peor
es ver sufrir a tal punto a un
familiar”, explica.

Esta situacién y el tener
que asumir por ocho afios
el rol como pilar de su casa
marcé a Cristina a tal punto
que hoy sumetddica forma de
trabajo y el increible nivel de
compromiso que asume con

“Desde chica he sido
muy preocupada por
el resto y esa misma
preocupacion la aplico
en el centro. Ha sido
algo muy desgastante,
pero a la vez, muy
gratificante”.

La mejor decoracion
para tu hogar esta aqui

MEJICANA 723
FONO/FAX 2226286
COMERCIALPEFAS@GMAIL.COM

Con un estilo vanguardista se aprecia el hall de entrada del Centro Cristina Marnich.

las personas son rasgos que
atribuye a estos afios que, no
obstante, le ensefiaron a ser
perseverante y luchadora.
“Me hice cargo de mucho, fui
como el pilar de mi familia,
me quedé con esa mentalidad
de querer hacer todo yo, puede
ser que me involucro mucho,
es verdad, pero es lo que me
gusta y me encanta que la
gente se sienta bien atendida
y agradecida por esto”, sefiala.
Desarrollada como profe-
sional, esposa y madre de un
pequeiio de tres afios, Cristina
siente haber logrado cosas
importantes y estar en el ca-
mino correcto. No obstante,
reconoce que esto ha mermado

su tiempo familiar y personal,
porque me gusta estar en todo,
pero creo que es hora de dele-
gar, aunque sin dejar de estar
presente”, dice.

Un ario de éxito

Poco mds de un afio cumplié
el Centro de Nutricidn Cristina
Marnich, con un éxito indis-
cutido, gandndose el recono-
cimiento de los magalldnicos
y el agradecimiento de sus
pacientes.

El sello particular impuesto
por Cristina habla de un centro
cdlido, acogedor y con profe-
sionales certificados que han
logrado imponer la diferencia.

“Me encanta que la gente se

“Los padres deben
ser el ejemplo, si
ellos no hacen los
cambios, dificilmente
van a poder exigir
algo a sus hijos”.

“Un nifio obeso es un
futuro adulto obeso”.

sorprenda al entrar al centro,
que llegue por dato y que en
cada servicio descubran algo
nuevo”, sostiene.

Los servicios de cosmetolo-
gla, entregados por Johanna Na-
varro, cosmetdloga profesional;

@ DECOHOGAR

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

88 REGALOS

Exclusividades para varones y damas.

AL UMINACION

Amplio surtido en ldmparas de techo,
de pie, de velador y de sobremesa.
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“Como centro
tenemos la filosofia
de entregar no sélo
un servicio, sino una
grata experiencia,
con el sello que nos
caracteriza”.

medicina china, realizado por
Daniela Jutronich, certificada
en acupuntura por el ministe-
rio de Salud; y de manicure y
pedicure, aportados por Cecilia
Penoy, mantienen su calidad
y personalizacidn.

Aellas se sumd en el ultimo

tiempo la terapeuta Viviana
Acevedo, de la Quinta Regidn,
experta en Flores de Bach
y Reiki, que apoyando el
trabajo de Marnich ha de-
cidido viajar regularmente
ala ciudad para aportar sus
conocimientos y terapias

altamente demandadas y va-
loradas por los magalldnicos.

La llamativa tienda de
productos saludables, en su
mayoria te chinos, La Zebra
Estilosa, es otro de los éxitos
que Cristina destaca dentro
de su centro.

“Vamos por un mundo,
una regién donde el
porcentaje de obesidad
es terrible, donde las
enfermedades crénicas

no transmisibles como Ia

diabetes e hipertension
son altisimas y, si
seguimos a ese ritmo,

vamos a tener sélo nifios

obesos”.

A ellos, Cristina adelan-
t6 la posibilidad de sumar
nuevas prestaciones y la
eventual incorporacidn de
un profesional de la medici-
na para evaluar las diversas
patologias de quienes llegan
al centro.

o
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de una geografia
de ensuernio...
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Opinion

Historias de violencia

146 mujeres murieron

calcinadas vy el cuerpo
de otra fue hallado
_en unvertedero

.8

- El pasado sabado 8 de marzo se celebré el Dia Internacional de la Mujer. En Magallanes, Jacqueline
Leyton, Marfa Alvarado, Carola Barria sobrevivieron para contar las atrocidades sufridas. Ruth

Veldasquez so

ELIA SIMEONE R.
REVISTA@FEMPATAGONIA.CL

LA MADRUGADA DEL 25 DE MARZO
pE 1911, las llamas consumieron una
tdbrica de camisas en Estados Unidos.
Dentro de ella, 146 mujeres gritabany
lloraban, mientras se asfixiaban y sus
cuerpos eran “cremados” vivos.

Todas ellas murieron.

No pudieron escapar porque los pro-
pietarios de la fabrica habian bloqueado
los accesos, para evitar robos.

Otras tantas lograron huir por las
ventanas. Resultaron con heridas graves.

Esta tragedia es el antecedente del
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o nos dejé el recuerdo de su sonrisa.

Dia Internacional por los Derechos de
la Mujer y la Paz Internacional, que
fue consagrado como tal por Naciones
Unidas en 1977 y que se conmemora
hasta nuestros dias.

La mayoria de las mujeres fallecidas
eran jovenes, inmigrantes y de precaria
situacidn legal y socio-econdmica. Algo
asi como un icono del mdximo desam-
paro que puede enfrentar una persona.

Cuerpo en el vertedero

Poco mds de cien aflos después.

Su transmisidn en directo, a través de
los canales de television. Se ve cdmo
maquinaria remueve los escombros del

vertedero de la ciudad. En un rincén,
la ex pareja orientando a las policias
y personal forense.

Pocas veces algo que pasa en Maga-
llanes es noticia nacional. Esta la fue.

Salié un dia a cumplir su turno como
cajera de un supermercado de una po-
pulosa poblacidn. No regresd.

Su conviviente distribuyd entre sus
colegas conductores de camiones de
basura, taxistas y vecinos las fotocopias
con la cara de ella.

Ruth Veldsquez nos dejé su bella
sonrisa y constante alegria de vivir. Sus
dos hijos deberdn crecer sabiendo que
sumadre no estd porque fue su propio
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Todo maltrato s
considerado violencia
contra la mujer, ya sea
fisico, psicoldgico, sexual
0 econdmico.

Magallanes tiene un
récord que avergiienza
respecto de la llamada
violencia intrafamiliar y
cuatro casos extremos de
violencia indecible contra
la mujer.

progenitor quien la estrangulé
el 28 de octubre del afio pasado
en un arranque de ira.

{En qué mente se puede con-
cebir que un ataque de celos
lleve a un hombre a estrangular
a una mujer, desviar el camién
recolector de basura hasta su
casa para subir su cuerpo y es-
conderlo entre los desperdicios
de la ciudad?

“Yo nunca le harfa dafio”, ase-
gurd el asesino.

15%

de las victimas

de violencia
sexual denuncia
la agresion,

pero el 67% de
éstas desiste de
continuar la causa
en Magallanes.

(&)

Entre

llasdartenes

Cocina » Sushi

Y ti dTodavia no nog
conoces?

Te invitamos de lunes a sabado desde las
18 horas hasta las 23.30 a probar una
sensacion unica de sabor.
Nuestros sushis estan elaborados artesanalmente y
con excelentes estandares de calidad.

GENERAL DEL CANTO 010 ESQUINA ZENTENO
EN EL CORAZON DEL BARRIO PRAT
FONO PEDIDOS AL :061-2321566
LOCAL DE SUSHI PARA SERVIR O LLEVAR

ENCUENTRANOS EN LAS REDES:
PAGA CON TARJETAS ENTRE OLLAS Y SARTENES
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BAUER &

Nuevo

fratamiento
reductivo
lipoproteico

Spa Bauer trae el revolucionario trata-
miento reductivo lipoproteico, en el cual se
aplica una sustancia lipoproteica que hace
reducir aquellos centimetros que deseas
eliminar de tu cuerpo, ademds, reafirmasy
tonificas la piel.

Con este tratamiento se logran resultados
nunca antes vistos. Unico en su origen con
el solo hecho de ser aplicado recobramos la
textura, firmeza, y una gran disminucién de
adiposidades y toxinas, ya que es ahi donde
acumulamos la grasa, noasfen lalinfanien
el musculo.

Es una proteina sintetizada en forma na-
tural de todos los aminodcidos esenciales y
100% orgdnico, sin preservantes ni aditivos
quimicos, no tiene contraindicaciones.

El tratamiento lipoproteico es un rees-
tructurador de patrones celulares en base a
protefnas sintetizadas. Su porcentaje proteico
es de 70,7%.

Analizado y certificado por laboratorios

en prestigiosas Universidades Chilenas tales
como el DICTUC de la Universidad Catdlica,
Dpto. de Inmunobioquimica de la Universidad
de Chile, Toxicologfa Humanay Ambiental de
la Universidad de Playa Ancha, Laboratorios
Condecal, entre otros.

Tratamiento Cuerpo Completo

Consiste en un tratamiento integral (bra-
z0s, zona de espalda, abdomen, contorno de
cinturay cadera, piernas, facial), no invasivo.
Reducey reafirma en una sesién de aproxi-
madamente dos horas, evidencidndose de
manerainmediata la disminucién de una talla
como minimo. Aporta tonicidad y mejora Ia
apariencia de la piel, atenuando la celulitis
localizada en distintas zonas del cuerpo.

Tratamiento Reductivo Abdomen masa-
jes reductores

Al tratar esta zona, garantizamos reduc-

cién de seis cent/metros de contorno como

iPide tu hora!

minimo, tonificandoy reafirmando las pieles
con tejidos y musculatura flacida.

Tratamiento Medio Cuerpo
Ofrecemos dos opciones de tratamiento:
tronco superior y/o inferior.

Tronco superior: Garantiza la reduccién y
tonificacién de brazos, contorno de cadera,
cintura, espalda y abdomen.

Tronco inferior: Consiste en un tratamiento
localizado en piernas y contorno de caderas,
que ademas de reafirmar y tonificar la piel,
fortalece la flacidez y garantiza el levanta-
miento de gluteos, atenuando en un gran
porcentaje la celulitis localizada en las piernas.

Tratamiento Facial
Es un reafirmante para el rostro, atenuador
de lineas de expresion y arrugas. Para lucir
una piel mas joven de manera inmediata.

Sl deseas agendar una hora o saber mas sobre el tratamiento

dirigete a Spa Bauer en Chiloé 930, teléfono
2244282 o visitanos en facebook Spa Bauer
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“En Enap Magallanes
la muyer comenzo a ganar
mas espacios en todas las areas”

“En ENAP MAGALLANES la presencia delamujer
y su participacion en tareas no convencionales
comenzd a ganar mds espacios en los ultimos
afios, incorporando funcionarias en todas las
dreas de la empresa, con una gran participacion
en tareas de terreno”, destaca la presidenta del
Centro Femenino de Funcionarias, Marcela
Mella, entidad que recientemente eligié nueva
directiva para el periodo 2014-15.

Uno de los principales objetivos que se ha pro-
puesto lanueva directiva del Centro Femeninoes
quealmenosel 9o por cientodelas 84 trabajadoras
delaempresaformen parte de la entidad, y de ese
modo fortalecer el compafierismo y solidaridad
entre las mujeres. Hoy cuentan con 62 socias.

Actualmente, 27 mujeres desempefian diversas
funcionesen terreno en Enap Magallanes, muchas
de ellas en roles de trabajo de 7x7 u 8x6, en las
mds diversas actividades de la operacion diaria
de la empresa. La incorporacion de la mujer en
actividades que hasta hace poco eran netamente
masculinas plantea nuevos desafios y dreas de
interés para el Centro Femenino.

“La participacién delasfuncionariasen el Cen-
troFemenino tiene el cardcter de voluntario, porlo
que estamos muy felices de la gran participacion

En los ultimos afios, se ha
incrementado |a presencia
femenina, incluso en terreno,
en tareas tradicionalmente
realizadas por hombres. Hoy
en dia hay 84 mujeres en Ia
empresa.

que tenemos actualmente, ya que contamos con
socias que se desempefian en todas las dreas de
laempresa, en gerencia, jefaturas, profesionales,
operativas, de inspeccidn en terreno y adminis-
trativas”, puntualiza la presidenta.

Agrega que este nuevo escenario de mayor
presencia de mujeres en Enap Magallanes
plantea el desafio de que el Centro Femenino
sea una entidad que una a todas las socias
y sus intereses, “donde podemos canalizar
el espiritu solidario y de camaraderia, pro-
porcionando un espacio de participacion
a las funcionarias enapinas, tanto dentro
de la empresa como hacia la comunidad”.

El Centro Femenino de Funcionarias de
Enap Magallanes se constituyd en 1967 con el

objetivo de incentivar el perfeccionamiento
de las asociadas mediante distintas acciones
y para desarrollar actividades sociales, cul-
turales y deportivas.

El 28 de noviembre de 2011, el Centro
Femenino actualizd sus estatutos, fijandose
como fines el propender al perfecciona-
miento y fortalecimiento de habilidades
y competencias de sus socias; participar y
desarrollar actividades sociales, culturales y
deportivas, y estimular un clima laboral de
compafierismoy solidaridad, sin desconocer el
importante rol de lamujer enla organizacion.

Durante los afios 2012 y 2013 se realizaron
diversas acciones en beneficio de la comu-
nidad, como campafias solidarias para ir en
ayuda de los damnificados por el aluvién en
Punta Arenas de marzo de 2012 y el incendio
de viviendas en Valparafso en 2013; campa-
fla de eficiencia energética impulsada por
Enap Magallanes en 2013, ayuda solidaria
a ex colaboradora de empresa contratista,
aporte de juguetes para los festejos navi-
defios de varias entidades regionales, entre
otras actividades que se realizan en forma
permanente.

Directiva del Centro Femenino de Enap
Magallanes 2014-15: de izquierda a
derecha, Lorena Perriere (relacionadora
publica), Marcela Parada (tesorera),
Marcela Mella (presidenta), Karin Escérate
(vicepresidenta) y Vanessa Martinic
(secretaria).
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iBienvenidos al mundo de la educacién inicial!

(.omo abordar los primeros
dias de nuestros hijos e hlJ as
en el Jardm mfan‘ul

Ty

“Invitamos a las familias
a observar a sus hijos e
hijas, tomar en cuenta sus
emociones, contenerlos,
tocarlos, abrazarlos,
conversar con ellos”,
proponen las profesionales
del departamento
Educativo de Fundacién
Integra, especialistas en ' R8 k]
primera infancia. ' RS AR
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A 14s 8,30 HORAS EN PUNTO COMENZO EL
PRIMER DIA DE JARDIN INFANTIL DE MARTIN,
de 3 afios de edad. Sumama dice que se portd
unsiete y que “no lloré” cuando se despidieron.
“Todo bien”, pensé. Sin embargo, al segundo dia
estalld en llanto y no querfa dejarla ir. “Se me
parti6 el alma”, confeso.

Esta esuna de las situaciones que ocurre con
mayor frecuencia cuando los parvulos ingresan
aljardin infantil o sala cuna y muchasveceslos
adultosno saben cémo reaccionar. “Las familias
no deben tener temor al llanto de los hijos,
porque es parte de su proceso de adaptacion
cuando se enfrentan a algo desconocido. Con
las experiencias nuevas, surgen emociones
nuevas y, cuando el lenguaje todavia no estd
completamente desarrollado, el llanto es la
manera de expresarlas”, explica la jefa del de-
partamento Educativo de Fundacién Integra,
Paola Valenzuela Pino.

Con 20 afos de experiencia en educacién
parvularia, la profesional recomienda la con-
tencién: darle un abrazo, hacerle carifio o hablar
con ellos. No tomarlo a la ligera, tampoco salir
corriendo, ni retarlos. Decir: “No llores que ya
eres grande” o “Mira, tu compatiero no estd
llorando”, definitivamente, no es adecuado.

Al igual que los adultos, los nifios y niflas
viven procesos de adaptacion que son naturales
en el ser humano. “A nosotros también nos
cuesta volver a la rutina del trabajo y al ritmo
de vida después de las vacaciones, y lo que ne-
cesitamos es tiempo para adaptarnos”, afirmala
coordinadora técnico pedagdgica de Fundacidn
Integra, Paola Maldonado, reforzandolaidea de
ser empaticos con los hijos e hijas.

Los padres, madres o personas a cargo de los
nifios (as) pueden tomar algunas medidas para
que este cambio — de horario, hdbitos y entor-
no- no sea tan drdstico. Ambas especialistas
en primera infancia recomiendan preparar un
ambiente de relajolos dias previos al ingreso al
jardin infantil. Adecuar los horarios de alimen-
taciény de suefio, no hacerlos dormir més alld

En el jardin infantil tus hijos...

- Comparten y juegan con nifios (as) de su edad
- Despiertan y potencian su creatividad

- Mejoran su capacidad de comunicacion

- Desarrollan habilidades y su autonomia

- Fortalecen su identidad y autoestima

- Descubren el mundo que los rodea

delas g delanoche y disminuir el consumo de
television pueden favorecer el proceso.

Pero también existe otra arista que va mas
alld de acondicionar los hdbitos diarios, espe-
cialmente, cuando es la primera vez que los
nifios asisten al jardin infantil. “Tenemos que
llevar a nuestros hijos a conocer su jardin con
anterioridad, contarles qué van aaprender en ese
lugar, que conocerdn nuevos amigos y ayudarlo
a enfrentar este cambio de manera positiva”,
opinan las profesionales de Fundacidn Integra.

Losjardines infantiles deben abrir las puertas
a las familias y ellas acercarse a preguntar y
entregar informacién que pudiera facilitar el
proceso de adaptacion de los hijos. Por ejemplo,
comentar sobre conductas o hdbitos del nifio
para que el equipo educativo considere en su
quehacer y actuar frente a ciertas situacio-
nes. Generar confianza con el jardin es muy
importante.

“Invitamos a las familias a observar a sus
hijos e hijas, tomar en cuenta sus emociones,
contenerlos, tocarlos, abrazarlos, conversar
con ellos. Lo mds importante es que cada
familia conozca a sus hijos y se haga cargo de
las seflales que entregan. Después del tiempo
de adaptacidn, los nifios incorporan el jardin
infantil en sus vidas y van felices a encontrarse
con sus amigos, sus tfas, jugar y aprender”,
plantean las educadoras.

RECOMENDACIONES

Adecuar los horarios de alimentacién
y de suefio con anticipacién, para que
no sufra un cambio tan dréstico.

Si contraté transporte escolar, se re-
comienda a los papds hacer un esfuerzoy
llevar a sus hijos al jardin infantil durante
los primeros dfas.

Ser empdtico con los hijos, observarlos
y no minimizar sus sentimientos.

Cada proceso de adaptacion es dife-
rente, por lo que no es bueno compararlo
con sus hermanos o compafieros.

Llorar es una forma de expresion,
no hay que temer al llanto ni sentirse
culpables. Mds preocupante serfa que
los nifios no se manifestaran.

Ante las “pataletas”, se debe dar tiempo
para la expresion de dicha pataleta y
cuando la situacion esté mas calmada,
conversar con él.

Conversar con la directora del jardin
infantil y acercarse al personal del nivel
para darle a conocer informacién que
facilite su adaptacion.

iiVen a conocer el cmema
7D y disfruta de una
fantastica entretencion!!

h .
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(pero efectivos)

ADEMAS DE LA DIETA BALANCEADA y ¢l ejer-
cicio, existen muchas otras recetas para perder
peso, aunque no todas son efectivas.

Entre las que sf funcionan, se encuentran
algunos extrafios trucos que han dejado al
descubierto estudios cientificos y especialistas
en el tema. Toma nota.

1. Comer postre al desayuno

Una pequefia porcién de postre al desayuno
podria ayudar a mantener tu hambre contro-
lada el resto del dfa y perder unos kilos. Asilo
determind un estudio liderado por Daniela
Jakubowicz de la Universidad de Tel Aviv
(Israel), quien demostré que una dieta baja
en calorfas, pero que incluye postre o pasteles
en el desayuno, es efectiva para bajar de peso.

“Lamayoria de las personas recuperan el peso,
sin importar la dieta que sigan. Pero si comes
lo que te gusta, disminuyes los antojos. Por eso
un pequeiio trozo de torta (o algo similar) es
importante”, sefiald la autora de este sondeo.

Splendid

PELUQUERIA Y ESTETICA

ULTRASONIDO PARA ROSTROY CUERPO
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2. Cortar los alimentos

Aunque parezca tonto, cortar los ali-
mentos en trozos pequefios puede con-
tribuir a la pérdida de peso. Una inves-
tigacidn del Departamento de Psicologia
de la Universidad Estatal de Arizona
(EE.UU.) determiné que esta estrategia
ayuda a engafiar al cerebro haciéndole
creer que hay mds comida en el plato,
lo que se traduce en sentirse satisfecho
Con menos.

3. Hacer ejercicio en la mafiana

Hacer ejercicio a cualquier hora del dia
es bueno, pero en la mafiana es mucho
mejor. Un estudio de Bangor University
en el Reino Unido, determind que ejer-
citarse temprano significa quemar mds
calorfas porque generalmente se trabaja
mds duro que en otros momentos de la
jornada.

La explicacidn es que la gente tiende

/
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LIMPIEZA Y LIFTING FACIAL
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a estar mds enérgica y alerta en la mafiana,
ademds de estar menos apurados que aquellos
que deben hacerse un espacio en su agenda
para poder realizar actividad fisica.

4. Beber agua tibia

Si bien beber agua fria refresca, ingerirla
tibia puede ayudarnos a perder peso. Asi lo
afirma el personal trainer estadounidense
Chris Powell, quien seflalé que consumir
agua tibia antes de comer ayuda a sentirse
lleno mds rdpido.

5. Comer mas

Aungque suena contradictorio, comer mds
puede ayudar a acelerar el metabolismo. El
truco estd en comer frecuentemente -alrededor
de 506 veces al dfa- pero alimentos saludables,
ricos en proteina, fibra y otros nutrientes, en
lugar de procesados. Esto contribuye ademds
a tener energia suficiente y sentirte satis-
fecho, sin subir de peso.

Presenta a su distinguida clientela la ultima
tecnologia en el cuidado del rostro y cuerpo

)
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JOSE MENENDEZ 507, TELEFONO 2248500 PUNTA ARENAS
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Dr.MauricioVargas Zec

CIRUJANO MAXILO FACIAL i

i,

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

- Cirugia Bucal e implantes
- Botox®, Dysport®
estéetico y terapeutico

- Acido Hialurénico y bioplastia
- Plasma Rico en Plaquetas

mvargas@drmvargasz.cl

Consuita ' Consulta ; Clinica Algarrobal Chicureo

Romulo Correa 684 E Blanco Encalada 941 i Santa Emilia 201-203

;etefcn; (61) 2214010 : Celular 77385727 : Teléfonos (2) 28431941 (2) 28430476
unta Arenas ' '

Puerto Natales ! Chicureo Santiago
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Cafeterfa - Restaurant 0056 - 61 - 2414952
Tienda de Souvenir VHE —148.500
Compra de moneda extranjera info@ovejeropatagonico.com www.ovejeropatagonico.com

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



Salud y belleza
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cometen od lovarse el PZ\O

Es una actividad rutinaria, aparentemente simple, pero, segun la revista The Oprah Magazine, se
cometen, a lo menos, cinco equivocaciones al momento de lavarse el cabello.

1. Telavas el pelo todos los dias y con
el mismo champu los 365 dias del afio:

El estilista Mario Russo sefiala que no
debeslavar el pelo con demasiada frecuen-
cia, indicando que cada dos dias estd bien.
Ademds, indica que es bueno cambiar los
champus de vez en cuando para evitar la
acumulacion de ciertos ingredientes como
siliconas en el cuero cabelludo.

El quimico cosmético Mort Westman
dice que cada 2 meses en lugar de tu
champu actual prueba con otro formulado
para tutipo de cabello. También es bueno
utilizar un champd clarificante una vez
al mes, segun la estilista de celebridades
Kimberly Kimble.

2. No mojar bien el pelo antes de
poner el champu:

Sino mojas bien tu cabello, el champu
no hard espumay, por ende, te obligard
a usar mds producto, lo que es malo
tanto para tu pelo como para tu bolsillo.

Por ello, es bueno pararse bajo el chorro
de agua en la ducha por, al menos, un
minuto antes de aplicarte el champu.

3. Siempre empiezas a aplicarte el
champu en el mismo lugar del cuero
cabelludo (en la parte superior)

Esto puede provocar que la parte
superior del cuero cabelludo se vuelva
seca o0 escamosa. Por eso, es importan-
te alternar el lugar donde comienzas

a aplicarte el champu. Por ejemplo,
puedes un dia aplicdrtelo en la nuca,
luego a un costado, luego arriba y as{
sucesivamente.

4. Friccionas demasiado:

Sino quieres dafiar tu cabello, debes
masajear tu cuero cabelludo suavemen-
te con los dedos en lugar de friccionar
rdpido e intensamente con las ufias o
las palmas.

5. Te enjuagas la cabeza con agua
caliente:

El agua caliente seca el cuero cabellu-
do y el pelo. Utiliza agua tibia porque
ayuda a conservar el color y la textura.

FEM PATAGONIA - 17
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PAULINA RUIZ FERNANDEZ
COLABORADORA FEM EN BUENOS AIRES

Cuatro dias llenos de moda se vivieron
la dltima semana de febrero en el Buenos
Aires Fashion Week. El Predio Amarillo de
la Rural fue la pasarela de muchas marcas
argentinas que mostraron sus nuevas co-
lecciones Otofio-Invierno 2014. Uno de los
desfiles mds esperados fue el de Kosiuko,
marca argentina que tiene presencia en
Bolivia, Chile, Colombia, Ecuador, México,
Paraguay, Perd y Uruguay.

La coleccion Otofio- Invierno 2014,
bajo el nombre de “New Luxury” (Nuevo
Lujo), tuvo como colores predominantes
el negro, azul y dorado. La inspiracién

BUENOS AIRES FASHION WEEK

de Kosiuko para esta temporada es una
mezcla donde convive lo masculino y
femenino; se presentaron muchos trajes
con lineas puras que sumaban siempre
alguna aplicacién de encaje, cuero o tachas.
Los recortes geométricos definieron una
silueta moderna, aportando personalidad
y lujo a cada una de las prendas mostradas.

La puesta en escena fue muy audiovi-
sual. E] show comenzd, al igual que el
afio pasado, con un video que mostraba
partes de la nueva coleccidn y la musica
electro-pop estuvo presente durante todo
el desfile.

El grunge fue un disparador a la hora
de pensar en la coleccién combinando

Tendencias

s e ® agepenn
s a0 e o0 Baea

texturas, estampas y diversos materiales.
Alos colores centrales se sumo el burdeos
y rosa claro.

Para el dia y lanoche desfilaron lentejue-
las, terciopelo, animal print y tachas. Las
calzas leggins engomadas y faldas cortas
en el mismo material acompafiaron a blu-
sas de gasa y tops negros transparentes.

Cynthia Kern, directora creativa y dise-
fiadora de la marca, cerrd el desfile con
un saludo innovador, donde tres modelos
transmitieron el mensaje de “Paz en la
tierra” por medio de blusas estampadas
con la frase. Las prendas de esta campafia
se encuentran disponibles en las tiendas
de la marca.

“TERRITORIOS ARGENTINOS”

Desde el 25 al 28 de febrero se realizé el encuentro mas
importante de la moda nacional argentina, el Buenos Aires
Fashion Week. Este evento, una de las mejores vidrieras in-
ternacionales de la moda local, se realiza dos veces al afio,
convoca a destacadas marcas, disefiadores y nuevos talentos
en un mismo lugar mostrando moda y nuevas tendencias.

En esta ocasidn la campafa del BAFWeek se centré en el
disefio de cada regién bajo el nombre de “Territorios Argenti-
nos”. Fueron siete las duplas de los artistas y disefiadores que
mostraron lo mejor de su tierra representando la diversidad
nacional llena de colores y texturas que permitfan respirar
cada paisaje. Las variadas propuestas generaron un mapa de
disefio logrando que los asistentes recorrieran visualmente
todos los rincones de Argentina.

Durante los cuatro dfas del evento se presentaron ademds
diversos desfiles en continuado de reconocidas marcas que
mostraron las tendencias Otofio-Invierno 2014. El lugar
tenfa también un gran showroom con disefios para ver
y comprar. '

i
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Ensalada de verano

con hortalizas de invierno,
zarzaparrilla y frutillas

Por: Lorena Riquelme

INGREDIENTES

250 gr. Zarzaparrillas

1 Naranja en su jugo
Aceite de maravilla

Saly pimienta

1 Atado de espinacas

1 Lechuga lolo rosa roja

1 Lechuga lolo rosa verde
1 Paquete de berros

o rucula regional

10 Tomatitos cherry

1 Zapallito italiano

10 Frutillas frescas

Brotes de invernadero u hojas
de albahaca pequenas

Contacto: Claudia Mc Leod Bravo

Encargada drea frutales menores INIA Kampenaike.

E-mail: cmcleod@inia.cl

PREPARACION
Prepara un
mezclando el jugo de
naranja, la mitad de las
zarzaparrillas, el aceite y
la pimienta. Presiona las
zarzaparrillas para extraer
su liquido.

alino

Fem Patagonia difundiré diversas recetas de cocina que tienen como base los berries

que se producen en la Patagonia, preparaciones compiladas en el libro “Berries de la

Patagonia, las mejores recetas”, elaborado por INIA KAMPENAIKE. Se trata de recetas

escogidas de los chefs Alfredo Pérez, Lorena Riquelme, Carmen Izquierdo, Nelson

Vésquez, Carolina Céardenas, Richard Chiguay y Enrique Nufiez.

Para despalillar las zarzaparrillas, puedes pasar un tenedor entre los tallos y se soltaran los frutos.

Corta los tomates cherry a la mitad, los zapallitos italianos en medias lunas y saltéalo a fuego vivo.

Lava las hojas de espinaca, berros, lechugas y albahaca, y mdntalas con gracia en una fuente. Coloca los

tomates cherry, zapallitos, frutillas y zarzaparrillas restantes. Salsea con el alifio al momento de servir,
silo prefieres, jy disfruta de los aromas naturales del verano!

Trifle de zarzaparrilla
yoghurt y galletas

Por: Alfredo Pérez

INGREDIENTES

200 gr. Zarzaparrillas
Galletas de tu preferencia
(champana u otra)

300 cc. Crema de leche

2 Potes de yoghurt natural
70 gr. Azlcar granulada

2 Platanos

2 Manzanas

Hojas de hierbabuena

PREPARACION

Sihay un postre facil y que puede preparar todo el
mundo aunque no tenga demasiada experiencia,
es este trifle de zarzaparrilla.

Muele las galletas en una licuadora, o con un uslero,
hasta convertirlas en migas. Pica los platanos y las
manzanas en pequenos cubitos. Mezcla el yoghurt,
el azlcar y las zarzaparrillas, dejando un poco de
fruta para colocar entera en las copas. Por Ultimo,
bate la crema a punto % (menos que chantilly).
Una vez que tengas todo listo, comienza a rellenar
las copas (medianas de 200 cc.) intercalando los
elementos. Coloca las galletas abajo, un poco de
fruta, crema, luego el yoghurt con zarzaparrillas, fruta,
crema, galletas y asi hasta terminar de rellenar las
copas. Termina con cremay decora con zarzaparrillas
enteras y hojitas de hierbabuena. Refrigera y sirve.

EL PROYECTO “DIFUSION DE ZARZAPARRILLA ROJA PARA EL CONSUMO EN FRESCO O PROCESADO”
NACE DE LA NECESIDAD DE FORTALECER LOS VINCULOS ENTRE EL SECTOR AGRICOLA Y

GASTRONOMICO - HOTELERO, ADEMAS DE DIFUNDIR Y PROMOVER EN LA COMUNIDAD

LOCAL LOS BENEFICIOS DE SU CONSUMO Y EL DE OTROS BERRIES PARA LA SALUD.
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“Baby” es el nombre de este chitsu, Los canes fueron evaluados por su Paola Bust|051untoasu pastor plrlneo “Lipa”.
ganador de la categoria cachorros. pelaje, destreza y obediencia.
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El fin de semana pasado (sdbado 8 y domingo 9 de marzo),
se desarrollé una nueva version de la Exposicién Ganadera
de Magallanes (Expogama), en dependencias de Asogama.

La jornada dominical estuvo marcada por la exhibicién de
mascotas, siendo ésta la delicia de los amantes de los perros.
Se debe destacar que en esta muestra ganadera se quiso
incorporar mas a las mujeres y a los nifios, desarrollando
actividades atractivas para ellos.

010S ONVITIWIXYIN SOL04

Marcela
Cabrera junto
a su bulldog
.~ francés
" “Mofletes”
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[ejlendo afavor de Ios
derechos de la mujer

Una peculiar forma de conmemorar el Dia Internacional de la
Mujer tuvo un grupo de mujeres, de distintas edades, que con-
forman el colectivo Lanallanica.

El sdbado 8 de marzo pasado realizaron unaintervencién urbana
en el sector del tradicional Monumento a El Ovejero, ubicado en
Avenida Bulnes.

El acto resulté pertinente, pues el Dia Internacional de la Mujer
tiene como antecedente la muerte de 146 muijeres trabajadoras
de una textil en Estados Unidos, en 1911.

“Hoy reconocemos nuestra historia mujer, de esfuerzo, de
trabajo, de paciencia y de amor. Utilizando nuestras manos,
nuestros sentidos y nuestra lana. Hoy armamos y desarmamos;
hoy somos fuerza, hoy somos mujer!”, sefialaron.

En la actualidad, Lanallanica esta compuesta por ocho mujeres:
Adriana Barrientos Andrade (terapeuta ocupacional), Belén Col-
deira Sepuilveda (terapeuta ocupacional), Natalia Coldeira Sepul-
veda (alumna de internado profesional de Terapia Ocupacional),
Carolina Aguirre (matrona), Constanza Mejias Herrera (profesora
de Lenguaje y Comunicacién), Milena Ujevic Stein (estudiante
de ensefianza media de Deutsche Schule), Roxana Vega Paredes
(administrativa) y Lucy Faundez (profesora y la mujer con la vision
mas integral de la utilizacién de la lana y c6mo explorar).

FEM PATAGONIA - 23



Belleza, salud
Y nutricion,
todo enun

mismo lugar
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El equipo conformado, de izquierda a derecha por Daniela Jutronich (Medicina China), Johanna
Navarro (Cosmetdloga), Cecilia Penoy (Manicure y Pedicure) y Cristina Marnich (Nutricionista).

- —-

Limpieza facial / ondulacién pestafias / depilacién hombre y mujer / masajes relajantes / manicure y pedicure / acupuntura / reflexologfa / masaje tuina

Nh P Promocién por elmes de > i Al
TNUero - W o T poreimesde | S
. : marzo contu limpieza facial | [/

paratodosgs\ | >

Horario de Atencion Lunes a Viernes: Teléfono: 61-2245574 Secretaria: 9078 4402
Manana de 09:00 - 13:00 - Tarde de 15:00 - 19:15 Direccién: Chiloé 1218-A (entre Errazuriz y Balmaceda) Punta Arenas

www.cristinamarnich.com Facebook.com/centrocristinamarnich
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Flores de Bach®»
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Desde la quinta region nuestra destacada terapeuta sefiora Viviafa Acevedo Despecci Impa tird curso
para preparar terapeutas de flores de Bach, acreditada como =

fesora Oficial en la Asociacion Gremial de ferape;ltas Florales de Chile

Actividad tedrica y prdctica con una duracion de | afio (las clases serdn impartidas
el dltimo fin de semana de cada mes)

Inicio del curso: Sdbado 26 y domingo 27 de julio de 2014, horario de 9 a
Este curso contempla 1730 horas.

una formacion mtegral Requisitos: Ensefianza media cumplida, entrevista personal (para evaluar si es
del o la alumna como apto/a para ser terapeuta), llenar ficha confidencial de inscripcién.

aspwante aTerapeuta Diploma de acreditacion: Este se entregard una vez que el alumno/a haya

Floral, comprendiendo completado los requisitos tedricos y practicos.
El alumno/a debe rendir un examen en la Asociacién Gremial de Terapeutas

tanto aSPeCtOS teoriCos  Forales de Chile, con la opcidn de pertenecer a esta agrupacion de forma activa.

como vivenciales. , , .
Asistencia: El alumno (2) se compromete a asistir al 90% de los encuentros.

Lugar: Centro de Nutricién Cristina Marnich, Chiloé 12 18-A.

NUEVA VISITA DE NUESTRA TERAPEUTA

Nuestra terapeuta Viviana Acevedo nos visita nuevamente en abril para atender a
la comunidad magalldnica con quien ha tenido una gran acogida en sus terapias.

AGENDA TU HORA
CON ANTICIPACION,
lunes 7 al viernes I 1 de abril
y hueva fecha de atenciéon
del lunes 26 al 30 de mayo

Reiki Terapia del alma

‘. N\ jRegaIa .algo distin.to, Lxﬂ Z E’ B Bsﬂ
- unico y especial! B%ﬂ]ﬁ @ % CH
jRegala Rk 1

una Slimmingy

) ° ’ L s
| Giftcard! iy
REEGIEDUE TE SLIMMING

’ CECILIA PENOY

Manicure y Pedicure
JOHANNA NAVARRO PEA 2,
Cosmetdloga CHOCOLATES BAJOS EN
CALORIAS

Y DANIELA JUTRONICH
Medicina China iiTuzona de productos light!!
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CLINICA CROACIA

& CENTRO MEDICO DENTAL

.__.-‘:.

. PADAE,
Fonasa

Ilbre Eleccmn, pueden. aptar a Iua
PAD dentales para tratarse las caries

o0 mas piezas dentales y someterse
a tratamiento de conducto si es
necesario. Presupuesto sin costo
para usuarios Fonasa.

-

;Como se Accede a los PAD Dentales?

* E| asegurado debe elegir Clinica Croacia como
centro de Salud Dental en convenio donde se
atendera,

* La primera atencion dental incluye la evaluacion
visual bucal y la confirmacion de la presencia de al
menos 1 caries, iniciandose el tratamiento con la
indicacion del dentista de compra del PAD Dental
de obturacién en cualquier sucursal de Fonasa.
Complementariamente solicitara una radiografia

Bite Wing para confirmar cuantas piezas dentales
estan afectadas por caries. En caso de confirmarse la
presenciade caries en mas de 1 pieza dental y hasta
4, el dentista solicitara adicionalmente comprar el
PAD Dental de continuacion de tratamiento.

= En la evaluacion anterior podrd detectarse la
necesidad de tratamiento de conducto, en donde
el dentista otorgara una orden de compra de PAD
correspondiente segun piezas afectadas.

Clinica Croacia cuenta con especialidad de Endodoncia por lo que los asegurados podran
adquirir cualguiera de los 6 PAD que Fonasa ha puesto a su disposicion.

Es importante que todos los asegurados sepan que nuestra Clinica cuenta con la mejor y tltima
tecnologia de Sud América, con un staff de profesionales con especialidades en todas las areas
del mas alto nivel a disposicion de sus pacientes.

Si el asegurado posee alguna patologia que este programa no cubre, podra acceder a su
tratamiento con los mismos profesionales del Centro.




Los PAD que FONASA pone a disposicion de todos

sus asegurados son:

PAD Obturacion

1 PAD OBTURACION “DIAGNOSTICO Y TRATAMIENTO
PARA 1 PIEZA DENTAL"

Este PAD considera el examen de salud oral,
radiografia Bite Wing (es una foto de las piezas
dentales para ver si existen caries entre ellas),
educacion y control de higiene oral (técnicas de
cepillado), destartraje supragingival, higiene bucal
(limpieza de los dientes sacando el sarro acumulado
en ellos) y la obturacién de 1 pieza dental (tapadura
de una caries).

2 PAD OBTURACION “TRATAMIENTO
COMPLEMENTARIO, MAS DE 1Y HASTA 4 PIEZAS
DENTALES”

Este PAD considera educacion y control de higiene
oral y la obturacién de 1 o mas piezas dentales
(maximo 4 piezas) o el tratamiento minimamente
invasivo para las caries incipientes, en donde se
aplicara técnica de cepillado para usar correctamente
el cepillo e Hilo dental, tapando ademas pequenas
caries y aplicando sellantes para la proteccion de
las piezas dentales.

3 PAD OBTURACION “TRATAMIENTO
COMPLEMENTARIO, MAS 4 PIEZAS DENTALES”

Este PAD considera educacion y control de higiene
oral y la obturacion de mas de 4 piezas dentales
o el tratamiento minimamente invasivo para las
caries incipientes, en donde se aplicara técnica de
cepillado para usar correctamente el cepillo e Hilo
dental, tapando ademas pequenas caries y aplicando
sellantes para la proteccion de las piezas dentales.

PAD Endodoncia

4 PAD TRATAMIENTO DE ENDODONCIA “INCISIVO
O CANINO, 1 PIEZA DENTAL”

Este PAD considera el examen de salud oral,
radiografia retroalveolar (foto a la pieza que se
va a tratar), una endodoncia en cualquiera de los
incisivos o caninos y la obturacion (la endodoncia
ﬁ'l:ratamiento de conductc es el pmcesa de sacar

www.clinicacroacia.cl

5 PAD TRATAMIENTO DE ENDODONCIA “PREMOLAR,
1 PIEZA DENTAL”

Este PAD considera el examen de salud oral,
radiografia retroalveolar (foto a la pieza que se va
a tratar), una endodoncia en cualquier premolar
y la obturacion (la endodoncia o tratamiento de
conducto es el proceso de sacar el nervio del diente
afectado, desinfectarlo y luego rellenar la raiz con
un material especial, depués de esto se procede a
realizar la tapadura). Se considera en este PAD sélo
premolares y puede ser efectuado por Odontélogo
General.

6 PAD TRATAMIENTO DE ENDODONCIA “MOLAR,
1 PIEZA DENTAL"

Este PAD considera el examen de salud oral,
radiografia retroalveoclar (foto a la pieza que se
va a tratar), una endodoncia en cualquier molar
y la obturacién (La endodoncia o tratamiento de
conducto es el proceso de sacar el nervio del diente
afectado, desinfectarlo y luego rellenar la raiz con
un material especial, después de esto se procede a
realizar la tapadura). Se considera en este PAD solo
molares y debe ser realizado por profesional con
especialidad de endodoncia.
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HORARIO DE ATENCION
Lunesa viérne_‘s-OQ:Dﬂ a 21:00 hrs,
Sabados 10:00 a 18:00 hrs.

DIRECCION
Sarmiento 1071

FONO
2241724
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El valor del plan solo contempla ingreso a Sede Bories.
Promocion no valida para Sportlife Mall EUP (Espacio Urbano Piongro)

Contacto; mcanuman@sportlife.cl / Tel: 2 613 996 - 2 613 995 -
Todo alumno nuevo debe cancelar matricula; Preventa valida desde el 27/01/2014 al 28/02/2014



