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EQUIPO

El trabajo dedicado y 
Paciente de la mujer
en la agricultura 
y la ganadería

La mujer siempre ha desempeñado un importante rol en la agricultura. Han sido su amor por la 
tierra, el trabajo dedicado, paciente y constante y la sabiduría que surge de estas labores -para 
conocer los tiempos y las semillas- los que la han hecho destacar, sobre todo en los sectores 
campesinos y rurales. 
No se trata de un trabajo somero ni liviano. En promedio, son cuatro horas diarias de labores 
concienzudas que requieren de gran concentración y esmero. No hay días de descanso ni festivos.
Hoy, en Magallanes se está relevando el trabajo del campo y la horticultura, como una forma de 
rescate patrimonial y esto tiene como pilar a las mujeres, principalmente jefas de hogar, que han 
visto en estas actividades una oportunidad no sólo de disponer de verduras y frutas frescas así 
como huevos y pequeños animales para el consumo del hogar, sino como una forma de sustento 
económico y de agregar ingresos a la familia.
Pero, la mujer también se ha agregado como profesional en forma meritoria a los trabajos de la 
agricultura y la ganadería, sectores antes asignados a los hombres. Una muestra de aquello es 
la historia que presentamos en esta edición, de una joven ingeniero agrónoma que presta sus 
conocimientos al Instituto de Desarrollo Agropecuario (Indap).
Se trata de una exponente de las nuevas generaciones de mujeres que se están abriendo paso en 
forma exitosa en éste y en todos los ámbitos del quehacer regional, contribuyendo con sus talentos 
y sabiduría al crecimiento de nuestra comunidad. 

Elia Simeone R.

EDITORIAL
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Rocío Castro
cambió la pasarela y el modelaje 

por la agricultura

Vivió el paradojal prejuicio 
de la buena facha
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“En Magallanes, la agricultura es posible por el apoyo de Indap y porque 
el 80% del trabajo en el campo lo hacen las mujeres.  Ellas, trabajan con 
viento, nieve, lluvia, escarcha, y son ‘aperradas’.  Son de corazón, creen más 
en las cosas, quizás el hombre peca de incrédulo.  En cambio, a la mujer se 
le pone una idea y la sigue hasta que la consigue, la adversidad no les impide 
salir adelante”, asegura la Ingeniero Agrónomo.

Rocío Castro

“No tienes pinta de agrónomo”, 
“No te imagino trabajando en el campo”, le 
decían sus profesores en la Universidad Católica 
de Temuco.  A las sugerencias nunca les prestó 
atención y más que desalentarla, aumentaron 
sus ganas por terminar con éxito su carrera.  “Mi 
padre es agricultor, mi abuelo es agricultor… 
y esto lo llevo en la sangre”, repetía entonces 
orgullosa Rocío Castro Márquez, 35 años. 

Y es que a diferencia de “El patito feo”, en el 
cuento de Hans Christian Andersen, los ojos 
verdes,  la imponente facha de 1,76 metros de 
altura, los 63 kilos y su larga cabellera rubia, 
le jugaron casi siempre en contra.    

Modeló desde los 15 años, incluso durante su 
período universitario. Ganaba más de 150 mil 
pesos diarios, en promociones, en pasarelas.  
Hoy todo es una anécdota de un mundo que 
nunca le gustó. Quería seguir la huella de su 
padre y lo logró: “Soy Ingeniero Agrónomo, 
así dice mi título”, recalca, atenta al intento 
de corregir el género gramatical.

“Muchos me estigmatizaron. Cuando hice 
mis prácticas, a veces, llegaba a trabajar con 
una familia mapuche y murmuraban: ‘pucha 
esta niñita…’, ‘va a ser complicada…’, ‘finita’, 
‘regodeona…’.   Había harto prejuicio y se 
complicaban, porque el baño estaba afuera o 
pensaban que no me iba a gustar la comida.  
Todo cambiaba cuando me conocían y se daban 
cuenta que soy sencilla, y muy trabajadora. 
Eso me pasó también cuando llegué a Punta 
Arenas”, explica.

El amor la trajo el 30 de abril de 2010.  
Abandonó su trabajo y su tierra natal en 
Curacautín, Región de la Araucanía, detrás 
de su pololo que había llegado por trabajo.  
Acá se casaron y en febrero, nació su hija, y 
el primer fruto que la une para siempre con 
Magallanes.

“No conocía a nadie.   No tenía trabajo, 
contacto… nada.   Estábamos completamente 
solos.  Empapelé Punta Arenas con currículos.  
Resignada decidí llevar mis credenciales a la 
PDI y tomar esos cursos de 8 meses y, justo 
el mismo día, me llaman para decirme que 
quedé en el Programa de Desarrollo Local de 
INDAP.  Y desde junio de 2011 que trabajo con 
las pequeñas agricultoras, conmigo puedo 
decir con orgullo, comenzó el Prodesal, en 
Punta Arenas”, precisa.

Castro asegura que las herramientas de 

Indap han ayudado mucho.  “El Prodesal no 
distingue edad, sino que evalúa la capacidad 
de trabajo.   Cree en las personas, apoya con 
asesorías técnicas y capacitaciones, incluso 
vinculando a los usuarios con otros organismos”, 
indica.

Tajante asegura que “en Magallanes, la 
agricultura es posible sólo por el apoyo de 
INDAP y porque el 80% del trabajo en el campo 
lo hacen las mujeres. Ellas, trabajan con viento, 
nieve, lluvia, escarcha, y son ‘aperradas’.  Son 
de corazón, creen más en las cosas, quizás el 
hombre peca de incrédulo.  En cambio, a la 
mujer se le pone una idea y la sigue hasta 
que la consigue, la adversidad no les impide 
salir adelante”.

Su gran preocupación es que la agricultura 
envejece.  Cuatro de sus usuarios han fallecido 
y el promedio de edad bordea los 65 años.

Hoy, en su viejo jeep,  recorre 2.000 kilómetros 
mensuales asesorando a los 88 pequeños 
agricultores de Punta Arenas que integran 
el Programa de Desarrollo Local de INDAP, 
en una jornada que transita entre verduras, 
tierra húmeda, invernaderos y una incansable 
vocación de servir.  

“Me encanta lo que hago, por eso sigo 
trabajando acá.   He tenido ofertas de otros 
lados, pero esto es lo que me gusta, cuando 
tuve a mi hija, las agricultoras me fueron a ver 
a la clínica, todas estaban pendientes, se creen 
la abuela de mi hija y ese cariño es impagable.  
Al final yo no soy agrónomo de oficina, soy de 
terreno”, sentencia.
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Mujeres de Villa Cerro Castillo, Timaukel, 
Río Verde, Laguna Blanca, San Gregorio, 
Primavera, Seno Obstrucción, Dorotea, Cerro 
Guido y Río Serrano, participaron del primer 
Encuentro de Mujeres Rurales que se realizó 
en Torres del Payne.

La actividad fue organizada por el municipio 
de la comuna y financiada por el 6% FNDR 
Social y rehabilitación de drogas, con el apoyo 
de Servicio Nacional de la Mujer y  la Fundación 
para la Promoción y Desarrollo de la Mujer.

Con respecto al encuentro, Paola Valderas, 
asistente social del municipio y coordinadora 
de la jornada, comentó que “el objetivo de 
la actividad fue generar una instancia de 
participación y diálogo de las mujeres rurales 
de nuestra región y visibilizar la presencia de 
la mujer, sus necesidades e inquietudes”.

Tras un trabajo de mesas temáticas, se llegaron 
a diversas conclusiones. En relación a éstas 
la asistente social resumió que “las mujeres 
que vivimos en comunas apartadas, tenemos 
una responsabilidad de luchar por nuestros 
espacios, plasmar las necesidades y asimismo 
hacer tomar conciencia a las autoridades, que 
este segmento de mujeres que por distintas 
motivaciones y circunstancias habitan en 

Primer Encuentro 
de Mujeres Rurales
en Torres del Payne

sectores más alejados de la región, tenemos 
derecho a acceder a los mismos servicios y 
beneficios que existen en los centros urbanos”.

Al plasmar esta problemática argumentó 
que “si deseamos que las seis comunas rurales 
existentes puedan incrementar su densidad 
poblacional, mejoren la calidad de sus servicios 
y se obtenga el asentamiento definitivo de las 
familias, debemos generar planes y programas 
que incentiven las condiciones de hombres y 
mujeres con mayor equidad”.

Por su parte, la alcaldesa Anahí Cárdenas 
Rodríguez, consciente de esta realidad, lideró el 
encuentro y lo consideró muy productivo. “Se 
logró crear un documento donde las mujeres 
plasmaron sus necesidades e inquietudes, fueron 
capaces de soñar y proyectar sus requerimientos, 
para poder mejorar su participación social en 
espacios donde todavía existen arquetipos de 
patriarcado muy marcados, donde el rol de la 
mujer estas principalmente asociado a labores 
de servicios menores sin mayor especialización, 
por lo que es necesario romper con estereotipos 
y prejuicios, que alejan a las mujeres rurales de 
su realidad y proyecciones de vida”, enfatizó la 
alcaldesa, quien en un futuro próximo pretende 
continuar con este tipo de iniciativas.

Alcaldesa Anahí Cárdenas entregando palabras de 
bienvenida al primer Encuentro de Mujeres Rurales.

Alcaldesa Anahí Cárdenas junto a mujeres de Villa Ceero Guido y Villa Cerro Castillo.
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Mesa de temática designada al análisis de la 
participación social de la Mujer.

Alcaldesa Anahí Cárdenas Rodríguez junto al grupo de 

funcionarias municipales participantes del encuentro.

 Alvaro Sáez, María 
Fernanda Carrasco y César 
Espinoza de la Compañía 
Teatro de Ocasión, junto 
al cantante Roberto 
Valeria, interpretaron la 
canción “Como Pájaros en 
el Aire” del compositor y 
cantor argentino Peteco 
Carabajal.

Mujeres participantes 
del encuentro 
expresaron sus 
convicciones por 
escrito tras el trabajo 
de mesas temáticas.

Paola Valderas, asistente social del municipio de Torres del 
Payne, moderando una de las mesas temáticas del encuentro.

Funcionarias de la 
Ilustre municipalidad 
de Torres del Payne, 
participantes del 
primer Encuentro de 
Mujeres Rurales. 
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Invita a toda nuestra distinguida clientela, Magallánicos y 
visitantes, a compartir nuestra pasión por el café.  Visítanos de 

Lunes a Viernes de 09:30 a 19:30 hrs. en Plaza Muñoz Gamero 1009

Disfruta la pasión
de un 
buen
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Me gusta
spa bauer

BÚSCANOS EN FACEBOOK 
COMO BAUER SPA Y HAZTE 
FAN DE NUESTRA PÁGINA

TRATAMIENTO REDUCTOR CRIOLIPOLISIS: 
La criolipólisis es un tratamiento reductor que combina vacío para captar el teji-
do subcutáneo graso y criotecnología selectiva para enfriarlo. Las células grasas 
(adipocitos) que se encuentran en el tejido subcutáneo (debajo de la dermis) 
son ricas en ácidos grasos saturados, lo que las vuelve especialmente sensibles al 
frío. Esta característica permite la degradación natural de los adipocitos sin dañar 
los tejidos colindantes, es decir se reduce grasa hasta un 40% de la zona tratada. 

Valor $250.000

SOLARIUM VERTICAL 
Y HORIZONTAL 
18 SESIONES
Valor $20.000

LIMPIEZA FACIAL CON 
MICRODERMO
ABRASIÓN Y MÁSCARA 
DE ALGAS MARINAS 
Valor 2 X $25.000

ALISADO LÁSER 
FOTÓNICO
Cualquier largo
$30.000

DEPILACIÓN 
DEFINITIVA CON IPL 
6 sesiones de axilas 
o rebaje simple
$48.000

Visítanos en calle Chiloé 930 - Teléfono 61 2244282 
Convenio Armada hasta 6 cuotas, facilidades de pago con tarjetas y cheques

Servicios de depilación, pestañas, 
maquillaje, manicure, uñas acrílicas
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Un recorridocon aroma a té

Por Claudia Pérez

Recorrer las calles magallánicas 
cuando uno vive fuera es añoranza y es también 
parte de un viaje al pasado –por los recuerdos 
propios, un viaje al presente –sorprendiéndome 
en cada rincón nuevo de esta bella ciudad, 
que emerge de lugares con historia como es el 
local de la Mesita Grande, donde funcionara 
alguna vez los Seguros La Austral y La Regional, 
donde también trabajó mi abuelo.  Sé que hoy 

por Punta Arenas

Panorámica del Mirador Cerro de la Cruz

Chai Masala en La Yegua Loca

se está reconstruyendo post incendio, pero no 
dudo mantendrá el carisma y la calidad en su 
servicio.  Y también me permito vislumbrar 
el futuro, de una ciudad que no muere, que se 
reinventa, que pese a estar en el confín, con su 
identidad propia, sus costumbres, su gente y 
su apego tiene esa magia que la hace única en 
el mundo entero.

Gocé sentada un buen rato en la Plaza 
de Armas, con una gran amiga de infancia, 
ambas ahora de paso por esta zona, pero con 

Hotel & restaurant

SAVOY

La calidad de más de 40 años de experiencia

 José Menéndez #1073 - RESERVAS 2247979
Punta Arenas - Patagonia chilena
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Sol en la Patagonia y una 
semana de septiembre post 
Fiestas Patrias con un clima 
maravilloso en estas latitudes 
y que transforma un día en un 
millón de postales hermosas.

los recuerdos palpables en cada brisa que 
nos arremolina el pelo mientras veíamos a la 
gente pasar y reíamos recordando vivencias, 
sucumbiendo a la foto típica y a tocar el pie 
del indio, esperando siempre volver.  Ambas 
emocionadas.

Kiosko Roca que no decepciona, disfruté 
como niña comiendo los pancitos añorados e 
invitando  a una querida familia de Rancagua, 
amigos del “norte” para quienes somos 

magallánicos. Compartí esa especie de aperitivo 
típico y les hice un pequeño tour que partió 
por la que fuera mi casa, en el Loteo Montes, 
para luego pasar por Norweisser por unos ricos 
chocolates regionales, para subir por Zenteno: 
Cervecería Polar y el Pudeto, atisbando a lo 
lejos el Andino para luego bajar por Arauco 
terminando en el Cerro de la Cruz y su hermoso 
mirador que domina la ciudad en un día que 
nos permitió verla en esplendor.  Recuerdo 
que en época escolar llegábamos subiendo 
por Colón… e internándonos en esa escalera 
que nos parecía tan larga y ahora se siente 
tan pequeña.

Sotito’s con su vista hermosa al Estrecho 
desde un segundo piso lleno de magallánicos 
celebrando algún acontecimiento nos acogió 
con su comida siempre perfecta y les recuerdo 
a mis amigos la generosidad de este hombre en 
mis años escolares cuando los fines de semana 
después de cerrado el local invitaba a jóvenes 
universitarios a comer un rico plato de comida 

casera.  Cuando se da con generosidad, la vida 
es buena y retribuye.

El Museo Regional precioso, con el tiempo 
detenido allí, con una historia familiar de los 
Braun y Menéndez para contar y con la mirada 
de una época auspiciosa, donde un puñado de 
inmigrantes hicieron de esta ciudad un lugar 
hermoso y particular.  Leyendas aparte, sin 
ellos no habría historia.

Llega la hora del Té, donde convido a uno 
de mis lugares favoritos: Amaranta Tea House.  
Allí tengo siempre que voy mi encuentro con 
una tetera de un té que ellos llaman Burbujas y 
que es detallado en la carta como un té negro 
con Burbujas de Champaña ¿Podríamos hablar 
de un Darjeeling? Es delicioso y claramente 
bien preparado. No es –a mi parecer- para 
acompañar con nada pesado y aunque su 
torta de chocolate es irresistible, me inclino 
una vez más por la porción de galletas de 
mantequilla que incluyen dulce de ruibarbo 
o de calafate. ¡Acompañamiento ideal para 

Con Mary Mac Donald en Amaranta Tea House

Porción de galletas Ruibarboy Calafate, 
Amaranta Tea House

Picarones en la Yegua Loca

Disfruta de
una vista inigualable 
y una excelente 
atención.

ENCUÉNTRANOS EN SEÑORET 1080 - FRENTE AL MIRADOR • CERRO LA CRUZ O EN FACEBOOK: CAFÉ SARMIENTO
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este té!  Lugar acogedor, lleno de rincones 
con detalles, mandalas pintadas por clientes, 
banderitas tibetanas, lámparas antiguas, mesas 
que recuerdan las de una cocina magallánica 
de abuelitas. Su joven dueño siempre solícito 
a las inquietudes de sus visitantes y con una 
sonrisa permanente que llama a quedarse un 
rato más charlando mientras cae la tarde.

Saliendo de allí mi colegio sigue siendo 
imponente con ese campanario donde María 
Auxiliadora mira la ciudad desde un lugar 
privilegiado.  Recuerdos asoman de tiempos 
escolares, donde risas y llantos o secretos 
quedaron bien guardados dentro de sus paredes.  
Hoy otras son las generaciones, pero el legado 
es infinito.

Calle Bories sigue siendo la columna vertebral 
de la ciudad, en su paso obligado para llegar 
a la Plaza de Armas y a la Catedral, pasando 
por el Hotel que fuera la casa de Sara Braun, 
casada con José Nogueira y en la que resalta su 
imponente Pérgola, que espero ver pronto con 
una hermosa hora del Té y eventos temáticos 

entretenidos, pues lo 

La Mesita Grande en Punta Arenas
Museo Regional

“Mi marido me viene a buscar porque creo 
que siempre siente que una parte de mi añora quedarse para siempre…”.

Té burbujas en Amaranta Tea House

tiene todo para ello!
Los días pasan rápidos y ya casi es hora de 

volver al norte, mi marido me viene a buscar 
porque creo que siempre siente que una parte 
de mí añora quedarse para siempre… Así que 
por si me arrepiento aparece en la ciudad 
para volver juntos a recorrer calles, inevitable 
pasada por el cementerio a ver a los míos, a los 
abuelos, tíos, sobrinos y amigos, es una parte 
también de estar en casa.  Un rito.

Mediodía en la ciudad y antes de decidir si hoy 
será el History o El Tapiz los elegidos para un té 
o un café nos detenemos en Avenida España con 
la idea de visitar un local que decía vender en 
saldo productos de repostería… mirando hacia 
arriba vemos que hemos llegado nuevamente 
al Cerro de la Cruz, casi.  Y enclavada en el 
costado del mirador su “Yegua Loca” nos mira 
como invitándonos a entrar.  ¡Nos decidimos!

Se respira de entrada el olor a cuero 
característico de campo, sorprende un 
rincón criollo donde se mezclan recuerdos y 
souvenirs con motivos regionales: ovejitas de 
lana, pinchos de madera con formas diversas, 

alfombras de cuero de vaca, boinas, 
tejidos y una serie diversa 
de artículos que impulsan a 
quererlo todo.  

Sorprende su cocina 
antigua, donde me transporté 

inmediatamente a la cocina de 
mi abuela May en calle Quillota 
(desde donde siempre salía 
olorcito a dulce), me encantó 
que no fuera mera  decoración 
y que funcionara, esas enormes 
cocinas con puertas de loza blanca 
o negra eran hechas para toda una 
vida y ahí estaba, con una tetera 
hirviendo y por un instante cerré 
los ojos y sentí el aroma a cáscara 
de naranja o manzana que ponía mi 

abuela encima y que al quemarse lentamente 
nos regalaba su olor dulce.

Su anfitriona nos recibe con una amplia 
sonrisa, nos deja elegir mesa y nos da el tiempo y 
espacio para reparar en sus muebles reciclados, 
en la gran caja registradora, en luces antiguas 
que caen desde el techo, donde son soportadas 
por partes de una cocina desarmada.  Los baños 
identificados para ella o él nos muestran otra 
forma de reciclaje, una olla negra desfondada 
sirve de lavamanos y una tetera sin fondo luce 
la lámpara del techo.  Ideas maravillosas.

Volvemos al menú donde con sorpresa recibo 
el que tengan la opción de Té en Hebras.  Blends 
preparados localmente por una magallánica, 
me hacen decidirme por un Chai Masala.  Lo 
acompañé con picarones con chancaca que 
vienen muy bien presentados en una mini olla 
alargada y de color naranjo. La cuenta llega en 
una lata de cigarrillos o algo que no alcanzo a 
distinguir bien, pero que cuadra perfecto para 
completar la idea de un viaje a una Estancia 
cualquiera.

Terminamos el momento mirando por 
la ventana hacia el Estrecho de Magallanes 
que se ve a lo lejos, mientras el sol se cuela 
por la ventana.  Salgo con algunos regalos de 
ese rincón patagónico, unos para llevarme 
a casa y una oveja negra para la colección 
de una tía querida que siempre nos recibe 
y que las colecciona, quizá de alguna forma 
para no olvidar su propia historia y al Granfa 
MacDonald –su padre– que dejó una huella 
en la historia ganadera.  

Nos marchamos con el relato de una historia 
de amor de una Española que llegó al confín del 
mundo a vivir con su enamorado y a trabajar 
juntos este Hotel Boutique en que cada pieza 
es una representación del mundo estanciero 
y que acoge con calidez apenas se cruza la 
puerta de entrada.

Ya en el avión comienza el recuento: viaje 
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Souvenirs La Yegua Loca Pulpería

hermoso, encuentros familiares. Disfrutar de un 
momento juntas con la única hermana de mamá 
que me queda, que es como tener un pedacito 
pequeño de ella en este mundo y que bien vale 
llegar hasta allá sólo para abrazarla.  Felicitar 
al Hijo Ilustre de Magallanes que enorgullece 
a la familia por su entrega y generosidad, 
que junto con una de sus hermanas siguen 
manteniendo vivo el espíritu de su padre  y 

cursaba primero básico.
Y salen nuevos planes y proyectos.  Esperemos 

uno de ellos vea la luz en abril del 2016, ya les 
contaremos, por supuesto. Mientras tanto, les 
invitamos a participar en nuestro intento de 
recuperar historias de la región en torno al té.  
Sé que en muchas casas magallánicas hay una 
tetera con historia o un juego de té que pasó 
de generación en generación.  Les invitamos a 
compartir con nosotros esa historia, por favor 
envía tus datos y una foto de la misma al correo 
eltedemay@gmail.com y allí les contamos 
el proyecto completo. ¡No dejes de ser parte! 

Y mi viaje llega a su fin, esperando por cierto 
volver pronto.  La familia y el terruño siempre 
llaman, imposible irme sin la emoción de los 
días disfrutados al máximo y con el corazón 
lleno. 

su amada imprenta.  
Amigos y primos queridos que nos 

reciben siempre como es allá, con amor 
y con comida típica, con historias 
y recuerdos, ¡como suele recibir el 
magallánico!  Cenar con amigos 
queridos que nos muestran lugares 

nuevos como un pequeño restaurant francés 
llamado La Cuisine, que consta de una carta 
acotada pero de presentación hermosa y de 
sabor exquisito.  Encuentro con las amigas del 
colegio, que muestran una nueva versión de un 
club social en La Perla del Estrecho, donde las 
mesas son barcos, donde a la entrada del baño 
miles de fotos de época recorren la historia 
social de esa juventud que nos muestra nuestra 
propia historia y me descubro en medio de la 
pared en una foto en blanco y negro cuando 

Fachada La Yegua Loca

BORIES Nº 932  LOCAL Nº 207  2DO NIVEL FONO: 2224350 
GALERIA PALACE PUNTA ARENAS

VENTA DE  JOYAS DE  ORO Y  PLATA AL  POR MAYOR Y  AL  DETALLE

COMPRA DE ORO Y JOYAS USADAS -COMPRA DE BOLETAS 
DE EMPEÑO - VENTA DE INSUMOS PARA JOYEROS

VENTA DE CAJAS PARA ANILLOS - CADENAS – PULSERAS - COLLARES  
COLGANTES – AROS – ANILLOS – SACOS DE FELPA 

BOLSAS BLANCAS DE PAPEL

A R G O L L A S  E N 
2 4  H R S .

O R O  D E
18 KLT.

I L U S I O N E S 
Y  A R G O L L A S

EN STOCK

L IQUIDACION POR TERMINO DE  G IRO
DESCUENTOS  10% Y  15% EN ORO •  10% - 15% Y  20% EN PLATA 

SOLO POR PAGO AL  CONTADO

PROMOCION VALIDA HASTA EL 30 DE ENERO 2016
SE INFORMA A TODOS NUESTROS CLIENTES QUE TENGAN REPARACIONES POR RETIRAR, 

QUE LO HAGAN ANTES DE LA FECHA INDICADA ANTERIORMENTE
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Deportes y aire libre

·Fem Patagonia14

Ejercicios ideales 
para mamás con poco

“Las madres tienden a postergarse en 
pos de sus hijos y se olvidan de sus necesidades 
básicas para mantenerse saludables. Suelen 
saltarse comidas, dejar de hacer deporte y no 
encontrar tiempo para el cuidado de la piel, lo 
que tiene efectos negativos tanto en la salud  
como en la confianza de las mamás”, asegura 
Samantha Clayton, directora de Educación 
Deportiva de Herbalife. 

Aquí la ex atleta olímpica inglesa -y madre de Una meta clara
Hacer ejercicio hará que tu estado físico 

mejore, lo que te permitirá seguir el ritmo de 
tus hijos. Para lograr esto debes proponerte 
algo concreto: ser más fuerte, más rápida, 
tener más resistencia, ser más ágil, aumentar 
tus niveles de energía o todas las anteriores. 
Si te comprometes a lograr algo y lo anotas, 
tomar los pasos para alcanzarlo será más fácil.

Invierte en un 
Gadget o App

Cuando tengas tu meta clara piensa qué 
puedes hacer para monitorear tu progreso. El 
comprar una aplicación de monitoreo o una 
herramienta simple como un podómetro o un 
monitor de frecuencia cardiaca te mantendrá 
motivada y hará tus logros tangibles, lo que te 
permitirá celebrarlos. 

 tiempo

trillizos- entrega consejos que buscan revitalizar 
la rutina de ejercicio haciéndola más alcanzable 
y en concordancia con las demandas del trabajo 
y de ser madre. También entrega 5 rutinas de 
ejercicios especialmente pensadas para mamás 
con poco tiempo disponible para realizar 
deporte, pero que quieren cuidar su cuerpo.

Consejos Básicos 
para comenzar 

a ejercitarse
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Deportes y aire libre

Comprométete con 
un evento y una amiga

El tener una actividad deportiva una vez a 
la semana o al mes te ayudará a mantenerte 
al día con tu plan de ejercicios. Una buena 
idea es ponerte de acuerdo para realizarlo con 
una amiga ya que se motivarán mutuamente. 

Un break deportivo

Encuentra tiempo para romper tu rutina 
diaria con un mini descanso deportivo. Un 
entrenamiento de cinco minutos todos los días 
es mejor que nada, cada segundo que entrenes 
cuenta cuando buscas estar en forma y bajar 
los niveles de estrés. 

Agenda tiempo para la 
relajación

Las mejores opciones para esto son el 
yoga, los estiramientos, la relajación y la 
meditación. Es muy bueno practicar una de 
estas disciplinas todos los días antes de acostarte 
o cuando te sientas estresada o abrumada. El 
respirar profundamente cinco veces puede ser 
extremadamente revitalizante, especialmente 
cuando tus hijos están probando los límites 
de tu paciencia. Una sesión de estiramientos 
antes de ir a acostarte no sólo ayudará a tus 
músculos, sino que mejorará la calidad de 
tu sueño. 

5 Rutinas de ejercicio 
en pocos minutos

“Para ponerse en forma y tonificar 
necesitamos un entrenamiento balanceado 
que incluya trabajo cardiovascular, pesas, 
ejercicios de flexibilidad y de resistencia”, 
dice Clayton quien destaca que no importa 
si el tiempo para entrenar es poco, ya que 
peor es nada. 

Aquí te entregamos  cinco rutinas que 
puedes incorporar a tu semana dependiendo 
de tu disponibilidad de tiempo.

1
2
3
4
5

5 minutos, un movimiento: ingresa al siguiente link y podrás trabajar 
todos tus músculos en sólo 300 segundos. 
https://youtu.be/Z-JxReKsjEk?list=PLB3ZV-
mBfQYxN2KQkFxTsxcaSZ4HUz5P8

Saltar la cuerda por 10 minutos: despierta a tu niño interno y 
desafía tu coordinación con esta entretenida rutina.
https://youtu.be/nh-wWMm3sSU?list=PLB3ZV-
mBfQYxN2KQkFxTsxcaSZ4HUz5P8

Cardio en 20 minutos: esta rutina elevará tu ritmo cardiaco y te ayudará 
a fortalecer el cuerpo.
https://youtu.be/3ycj0EInDFo?list=PLB3ZV-
mBfQYxN2KQkFxTsxcaSZ4HUz5P8

Correr y acondicionamiento físico en 40 minutos: ponte 
las zapatillas y sal a correr, el aire fresco te desconectará de todo y energizará. 
https://youtu.be/OYDzHvjIQ_o

10 minutos de elongaciones: esta rutina de estiramientos se puede 
hacer luego de cualquier entrenamiento o só lo para liberar el estrés. 
https://youtu.be/tZmbLaZUmPw?list=PLB3ZV-
mBfQYxN2KQkFxTsxcaSZ4HUz5P8

WWW.BIKESERVICE.CL • VENTASBIKE@TIE.CL • FONO 61 2242107 - SARMIENTO 1132  • PUNTA ARENAS

TODO PARA LAS 
DEPORTISTAS 
MAGALLÁNICAS
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Seres femeninos mágicos del sur del mundo

Kéenyenkon
Cuando la Luna lloró
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Seres femeninos mágicos del sur del mundo

Xáleshen, el Sol, y Kéenyenkon, la Luna, decidieron casarse. Al 
pedir permiso al gran Dios de los tehuelches, Kooch, éste, junto 
con dar su aprobación, encomendó una tarea: ’Ustedes cuidarán 
de la Humanidad. Tú, suave, dulce y tierna Luna cuidarás a los 
niños y a las mujeres; mientras que tú, impetuoso y fuerte Sol, 
cuidarás a los hombres”. 

Así lo hizo el joven matrimonio y todo anduvo bien hasta que 
un día Kéenyenkon se desconcertó con el carácter iracundo e 
insolente de su marido, al ver que luego de cada enojo o molestia 
los rayos que enviaba a la Humanidad eran tan potentes que 
quemaban flores, maltrataban animales y mataban a los seres 
humanos. 

Al recriminar a su esposo, él, lejos de reflexionar acerca de 
su acción, se enfureció  y vociferó: “¡No te entrometas nunca 
en mis asuntos! ¡Los hombres deben ser tratados con rudeza!”.

Ella se sintió tan desilusionada y ofendida con la actitud de 
Xáleshen que no dudó en marcharse, en ese momento, para 
no volver.

Triste y solitaria continuó cuidando de los tehuelches con sus 
tenues rayos para alumbrarlos en la noche oscura. Recorría los 
cerros y valles acariciando tiernamente los rojizos notros, los 
silvestres chochos y las blancas margaritas.

Al cabo de un tiempo, en una fresca tarde de otoño, Kéenyenkon 
comenzó a sentir nostalgia de la compañía, del calor y de los 
hermosos momentos que había vivido junto a Xáleshen. Entonces, 
dejó a un lado su rabia para partir raudamente en busca de su 
querido esposo.

En tanto, Xáleshen ya había posado sus ojos en una grácil 

jovencita tehuelche, a quien llevó al firmamento para coronarla 
como Karro-teluj, la luz del atardecer y para convertirla en su 
nuevo amor.

Juntos vivían un intenso idilio cuando  Kéenyenkon asomó 
su carita de luna llena por el horizonte y los vio lejos, en el 
otro extremo del firmamento, besándose enamorados sobre 
las nubes rosadas. 

Una honda tristeza se apoderó de Kéenyenkon. La amargura 
y el dolor hicieron que sus ojos se llenaran de lágrimas y, por 
primera y única vez: la Luna lloró.

Lloró y lloró. Y fueron tantas las lágrimas sufrientes en sus 
noches solitarias que, al caer sobre la Tierra, dieron vida a los 
lagos y ríos patagónicos. 

Los destellos blancos de su alma de luna quedaron perpetrados 
por siempre en el brillo de las fluviales aguas cantarinas, que 
cada día le recuerdan a Xáleshen el gran sufrimiento que causó 
a Kéenyenkon, nuestra Madre Luna.

Texto: Mario Isidro Moreno, 
Historiador e Investigador Costumbrista

Adaptación literaria: Lorena A. Paredes C., 
Profesora de lenguaje y Comunicación

Ilustración: Patricio Paretti, Artista Visual, 
Licenciado en Artes Universidad de Chile

Fondo de Medios de Comunicación, 
Región de Magallanes
Proyecto Financiado por el Ministerio 
Secretaría Nacional de Gobierno
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Estudio

Mauricio Vargas,
Cirujano MÁxilo facial

mvargas@DRMvargasZ.cl

Sexo regular, 

no eliminan los espermatozoides, éstos pueden 
ser reabsorbidos por la glándula prostática.

Se ha indicado que el esperma debe ser 
lavado regularmente para permitir que nuevas 
células se desarrollen. Así, la limpieza del tubo 
puede ayudar a eliminar la acumulación de 
células viejas que podrían ser más propensas 
a volverse cancerosas.

Pero, como todo en la vida, también habría 
contraindicaciones: el estudio encontró que la 
eyaculación de más de 20 veces al mes entre 
los 20 y 30 años puede aumentar el riesgo de 
cáncer de próstata más adelante en la vida.

un buen antídoto para el 
cáncer a la próstata

Los hombres mayores 
de 50 años que eyaculan 
más de diez veces al mes 
tienen menos propensión a 
contraer esta enfermedad.

El sexo regular puede ayudar  a 
prevenir el cáncer a la próstata, es la buena 
noticia que hay para los hombres.

La Universidad de Nottingham entrevistó 
a 840 hombres sobre sus historias sexuales y 

se encontró un patrón: los que mantenían una 
vida sexual activa a los 50 años y eyaculaban 
más de diez veces al mes tenían menos riesgo 
de tener cáncer a la próstata.

Esto ha llevado a teorizar que, si los hombres 

LÁMPARAS DE SAL: 
Un ambiente más sano y libre de estrés

ANGAMOS 1065 • HORARIOS DE ATENCIÓN: DE 10,30 A 12,30 HORAS Y DE 17 A 21 HORAS 
FONO: 0612220459 • CELULAR: 73339355
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Salud y Belleza

·Fem Patagonia·Fem Patagonia
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

Consulta 
Rómulo Correa 665
Teléfono (61) 2214010
Punta Arenas

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

Consulta 
Blanco Encalada 941 
Celular 77385727
Puerto Natales

Hilos Mágicos
y Rellenos ( II )

Mauricio Vargas,
Cirujano MÁxilo facial

mvargas@DRMvargasZ.cl

El Talón de Aquiles de la medicina 
estética ha sido generalmente la flacidez, 
siendo uno de los signos del envejecimiento 
más difíciles de corregir, sin grandes cirugías. 
Pero los hilos actuales – que son finas hebras 
que llevan usándose desde hace muchos 

años como elemento de sutura, por ejemplo, 
en cirugías cardíacas – nos permiten tensar 
y redensificar la piel en un proceso sencillo, 
indoloro y con resultados naturales.

Además de las mejoras en las técnicas, uno 
de los secretos consiste en su material, la 
polidioxanona – PDO – un material capaz de 
generar una fibrosis a su alrededor y estimular 
la síntesis del colágeno y elastina que forme una 
estructura de soporte para los tejidos. Además 
son reabsorbibles, totalmente biocompatibles 
y no producen alergias ni rechazos.

Cada caso requiere de un método 
individualizado, y se determina el tratamiento 
en función del grado de flacidez y edad del 
paciente, escogiendo así el número y tipo de 
hilos a usar.

Estos hilos son una extraordinaria alternativa 
a la flacidez gravitacional, en donde podemos 
combinar distintos tipos de hilos en un mismo 
tratamiento para obtener los mejores resultados. 
Con el efecto tensor mejoramos notablemente 
la calidad de la piel y le otorgamos un adecuado 
soporte, devolviendo la firmeza perdida.

Desde el momento de su colocación los 
resultados son progresivos, alcanzando su 
máximo efecto a los tres o cuatro meses.

En la próxima edición de su Revista FEM 
continuaremos explicando los efectos de los 
HILOS MÁGICOS, tensores y revitalizantes.

La técnica de los hilos tensores 
y revitalizantes es la técnica 
más demandada para decirle 
adiós a la flacidez de la piel 
sin grandes tratamientos 
quirúrgicos. Aquí contaremos 
por qué es tan efectiva.
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En Vitrina

20

especialistas en bienestar
Relax Home, Spa, Masajes y Estética es un nuevo 

centro que abrió sus puertas en Punta Arenas y que está 
dedicado al bienestar integral de las personas.

Ofrecen variados servicios destinados principalmente al 
bienestar  y el alivio del dolor a través de los masajes. Para 
ello, se han creado servicios especiales y complementarios 
para personas que padecen patologías crónicas como la 
fibromialgia, artrosis, artritis, colon irritable, várices, etc.

En el área de la Estética, existen tratamientos 
reafirmantes y reductivos con técnicas manuales y 
apoyo de máquinas (cavitación, yesoterapia, ondas 
rusas, radiofrecuencia, maderoterapia). Además, ofrecen 
servicios de manicura, depilación y Spa Infantil.

La administradora de Relax Home, Carola Paredes Jalife, 
es una ingeniero comercial que decidió independizarse y 
buscar una alternativa de negocio que ofreciera bienestar 
con profesionales certificados, a precios accesibles, y 
otorgando flexibilidad en los horarios de atención (la 
atención es de lunes a domingo, en los horarios que se 
requiera agendar).

Así nació Relax Home, que tiene sus oficinas en 
pasaje Ciscutti 327, donde dispone de dos box de 

SERVICIOS 
• Masaje Relajación

• Masaje Mixto
• Masaje Descontracturante

• Masaje Cervico/Craneal 
Hindú

• Piedras Calientes
• Ventosas

• Drenaje Linfático
• Masaje para colon irritable 

y piernas cansadas.
• Masajes Relajación 

en pareja
• Limpiezas Faciales 

Profundas
• Exfoliación de Cuerpo

• Manicura 
• Depilación

• Tratamientos Reductivos/
reafirmantes

• Tratamientos Faciales de 
Lifting

• Spa Infantil para Eventos y 
Cumpleaños

• Servicios a Empresas y 
Domicilio.

 
Dirección: 

Pasaje Ciscutti 327
Teléfono: 569-73995287

E-mail:  
contacto@relaxhome.cl 

Fan page: Relax Home 
Web: www.relaxhome.cl 

Relax Home,

atención en donde incluso se pueden hacer hasta 
3 servicios simultáneamente, si se quiere disfrutar 
de un momento agradable en compañía de amigas, 
parejas o familiares.

Carola Paredes Jalife remarca que el cliente no es 
sometido a un tratamiento o procedimiento estándar, 
sino que se somete a cada persona a una evaluación, 
de la cual surge una propuesta individualizada que 
aborde las necesidades puntuales de cada uno.

ODONTOLOGIA GENERAL
OPERATORIA  • PROTESIS FIJA Y

REMOVIBLE Y CIRUGIA

Rejuvenecimiento facial, 
ácido hialurónico, aplicación de bótox 

y plasma rico en plaquetas.

Fabiola Barbería

CENTRO MEDICO CIAM 
MAIPU 868 • FONOS:  2233162 Y 2235687

CONVENIOS CON ISAPRES Y 
DESCUENTO A FONASA.

Cirugía y rehabilitación 
sobre implantes

Christian Escobar
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Con el transcurso del tiempo, 
factores tales como la edad, la genética, el 
embarazo, los cambios en el peso corporal, 
la exposición al sol y la gravedad pueden 
provocar cambios en la forma y el tamaño de 
las mamas.  Mediante un aumento mamario 
con protésis o mamoplastía de aumento se 
puede mejorar  la forma y tamaño de mamas 
pequeñas y/o levemente caídas. 

¿Dónde se localizan los implantes 
mamarios?

Existen dos técnicas respecto a la localización 
del implante: subglandular y retropectoral. 
En la localización subglandular el implante 
queda debajo de la glándula mamaria y 
delante del músculo pectoral. Mientras que 
los implantes retropectorales, quedan por 
detrás del músculo pectoral.

Siempre será el cirujano quien decida 
dónde es más adecuado para cada paciente 
colocar dicho implante, pues evidentemente, 
será quien tenga toda la información y 
conocimiento, basándose también en los 
resultados que desee la paciente.

¿Qué cicatrices quedan posterior a una 
cirugía de aumento mamario?

Dependerá de las incisiones a través de 
las que se coloque el implante. Éstas se 
realizan en zonas discretas para minimizar 
la formación de cicatrices visibles. Entre 
las opciones de incisión se encuentran: 
periareolar, submamaria y axilar. Las 
incisiones varían de acuerdo con el tipo 
y tamaño de implante, las características 
anatómicas de cada paciente y las 
preferencias del cirujano y paciente. 

¿Qué determina el tamaño del implante 
que se puede utilizar?

Es importante transmitir honestamente 
a su cirujano cuáles son las expectativas 
deseadas respecto al tamaño mamario que 
se quiere lograr. El tamaño del implante a 
utilizar no sólo se determinará por el deseo 
de la paciente; sino que también y de manera 
mucho más significativa  por las características 
anatómicas de los senos, la elasticidad de su 
piel y su constitución física.

Los volúmenes disponibles son muy amplios 
y usted debe dar un rango a su cirujano. Para 

lograr un resultado satisfactorio es muy 
importante haber realizado una adecuada 
evaluación preoperatoria, donde en conjunto 
con su cirujano, y posterior a una prueba de 
implantes, decidirán qué tamaño es el más 
adecuado para usted.

¿Cómo es el postoperatorio?
Se debe utilizar  un sostén especial o vendaje 

compresivo para proporcionar sostén y 
comodidad, minimizar la hinchazón y ayudar 
a mantener la posición de los implantes. 

Al igual que con cualquier procedimiento 
quirúrgico, es probable que experimente 
molestias (dolor), hinchazón y hematomas 
(moretones), y sensación de aire y líquido en las 
mamas, los cuales desaparecerán lentamente 
dentro de las primeras semanas. Comenzará 
a notar una mejora de todos los síntomas 
entre los 7 ó 10 días; y podrá retomar su 
actividad laboral normal al cabo de 10 a 15 
días aproximadamente, pero se recomienda 
continuar evitando las actividades extenuantes 
tales como levantar objetos pesados o realizar 
ejercicio, durante por lo menos 1 mes después 
del procedimiento.

Aumento 
mamario 

con prótesis
Dra. Fernanda Deichler V.

Cirujano Plástico, Estético y Reconstructivo
Pontificia Universidad Católica de Chile 

Miembro de la Sociedad Chilena de Cirugía Plástica

Solicita tu hora de evaluación al +56 942 856123 
 WWW.DOCTORAD.CL - CONTACTO@DOCTORAD.CL

Valor real: $ 4.425.200.-

VALOR PROMOCIÓN: $3.289.050

AUMENTO MAMARIO CON IMPLANTES

No pierdas esta excelente oportunidad...

Incluye: 
Honorarios equipo quirúrgico
Hospitalización, derecho a pabellón, insumos.
Implantes, Sostén y Kinesioterapia postoperatoria 
Controles postoperatorios. VALOR CONSULTA: $30.000

PROMOCIÓN NOVIEMBRE - DICIEMBRE
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VISÍTANOS EN
ERRÁZURIZ 873
Fono 2240984

Horario atención:
Lunes a Viernes de 9:30 a 
13:00 y de 15:00 a 19:30
Sábado de 10:30 a 13:30

Búscanos en
Facebook 
y síguenos:
Equis ELE

PRIMAVERA LLENA

de Fiesta y color

SEGURO HAY ALGO PARA TI...
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Hace cuatro años, la dentista Patricia 
Almendras decidió traer a Punta Arenas el 
sistema de odontología digital CAD-CAM. 
Clínica Croacia fue la pionera en tener en la 
región esta tecnología.

“Siempre nos hemos caracterizado por 
invertir en equipamiento y formación. Es 
por ello que nos estamos capacitando de 
forma constante. Sin ir más lejos, este año 
dos profesionales hicimos un diplomado 

en la Universidad Finis Terrae en el área de 
odontología digital”, cuenta Patricia.

La principal ventaja del sistema CAD-
CAM, en que las impresiones, el diseño y la 
confección de las restauraciones son hechas 
por computador, es el ahorro de tiempo de 
tratamiento.

“Es una tecnología muy avanzada. Podemos 
hacer una restauración de uno o varios dientes 
en una sola sesión porque nos saltamos el 

por el sistema
Clínica Croacia y su apuesta

CAD-CAM
trabajo de laboratorio.  Todo lo manejamos 
desde el sillón. Dependiendo de cuántas piezas 
la persona quiera cambiar, en una hora o dos 
horas, el tratante puede estar listo”, explica la 
dentista de Clínica Croacia, Karla Cárcamo.

“Los tratamientos dentales generalmente son 
muy largos. Pueden pasar semanas en finalizar. 
Aquí trabajamos con un computador que toma 
el registro y posteriormente un software que 
produce el diseño. No tenemos sumatorias de 
errores en este sistema porque trabajamos con 
la metodología uno es a uno”, dice Patricia.

Algunos de los objetivos de la tecnología de 
la CAD-CAM son: ahorro de tiempo y menos 
molestias por la disminución de procedimientos. 
Además de ello, no hay sumatoria de errores 
propios de un trabajo de muchos pasos y manos.

“Es posible trabajar en varias disciplinas 
de la odontología, restauraciones, implantes, 
prótesis, ortodoncia, disfunción y con diversos 
materiales de restauración, aunque los más 
requeridos son los estéticos o libres de metal”, 
cuenta Patricia y agrega que “además, esta 
tecnología crea restauraciones personalizadas 
ya que copia y toma información de los dientes 
del paciente que está en tratamiento” .
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Hace unos días la Organización 
Mundial de la Salud (OMS) sorprendió al 
mundo al asegurar que la carne roja, uno de los 
alimentos principales en la dieta de la mayoría 
de los chilenos, es “probablemente cancerígena”, 
mientras que la carne procesada (como 
salchichas y hamburguesas) definitivamente 
aumenta el riesgo de padecer cáncer de colon.

La nueva información obliga a replantearse 
la cantidad de carne que consumimos. Los 
asados y menús en restaurantes son muy 
comunes en Chile. Según la Oficina de Estudios 
y Políticas Agrarias (Odepa) en 2014 los chilenos 
consumieron en promedio 87,3 kilos de carne. 

“Debido a la mayor oferta, al menor precio 
y la mayor facilidad de preparación, hemos 
aumentado el consumo de carnes procesadas 
como vienesas, hamburguesas y cecinas. Es 

7
FORMAS FÁCILES DE

DISMINUIR
EL CONSUMO DE CARNE

La Organización Mundial 
de la Salud concluyó que la 
carne procesada es un tipo 

de alimento cancerígeno para 
los humanos y que la carne 

roja entra en el grupo de 
sustancias “probablemente 
carcinogénicas”, por lo que 
se ha llamado a moderar el 
consumo de carne dentro 

de la dieta alimenticia. Una 
nutricionista entrega 
algunas alternativas. 

importante que los consumidores de carnes 
conozcan las posibles consecuencias de un alto 
consumo de estos productos y lo disminuyan, 
y también incorporen alimentos diferentes a su 
dieta”, asegura Ana María Neira, jefa de carrera 
de Nutrición y Dietética de la Universidad 
del Pacífico.

De acuerdo al Centro Internacional de 
Investigaciones sobre el Cáncer (CIIC), el 
consumo de 50 gramos diarios aumenta en 
un 18% el riesgo de desarrollar un tumor. En 
Chile, el Ministerio de Salud recomienda el 
consumo de una presa pequeña tres veces por 
semana para niños, y una presa mediana tres 
veces a la semana para adolescentes y adultos.

“La alimentación requiere de un equilibrio 
de nutrientes y dada la carcinogenicidad de 
las carnes debemos aumentar el consumo de 
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Visítanos en General del 
Canto esquina Zenteno

Horario de 18 a 23.30
Teléfono 2321566

paga con tarjetas
ENCUÉNTRANOS EN LAS REDES:

ENTRE OLLAS Y SARTENES

 Disfruta la 
experiencia en el

 del Barrio Prat

frutas y verduras”, explica Neira, Magíster en Nutrición y Alimentos, 
quien entrega las siguientes siete recomendaciones para disminuir 
el consumo de carnes:

1.- 	 Disminuir el tamaño de la presa a consumir (debe ser del tamaño 
de la palma de la mano).

2.- 	 Preferir carnes frescas a las procesadas.
3.- 	 Variar entre pollo, pavo, pescado, mariscos y carnes de vacuno y 

cerdo.
4.- 	 Preferir las parrillas eléctricas o a gas, por sobre las de carbón. Esto 

porque el humo también es cancerígeno, además de contaminar 
las carnes.

5.- 	 Aumentar el consumo de guisos, donde la carne es un ingrediente 
más y no lo central del plato.

6.- 	 Atreverse a cocinar con ingredientes “nuevos” como el tofu, quínoa, 
algas y diversos hongos, que aportan diversidad de nutrientes y 
sabores.

7.- 	 Aumentar el consumo de frutas y verduras, porque éstas permiten 
inhibir los elementos cancerígenos de las carnes.

 

La nueva información 
obliga a replantearse la cantidad de 

carne que consumimos. Los asados 
y menús en restaurantes son muy 

comunes en Chile. Según la Oficina de 
Estudios y Políticas Agrarias (Odepa) 
en 2014 los chilenos consumieron en 

promedio 87,3 kilos de carne. 

En Chile, el Ministerio de Salud 
recomienda el consumo de una 

presa pequeña tres veces por semana 
para niños, y una presa mediana tres 
veces a la semana para adolescentes 

y adultos.
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Villa Ponsomby, noviembre de 2015.-  
La elaboración, el manejo y la producción de 
pequeñas siembras en las estancias de la región, 
fue el tenor del último curso de capacitación 
que la Municipalidad de Río Verde, a través 
de la Dirección de Desarrollo Comunitario, 
ofreció, este fin de semana, a los trabajadores 
y trabajadoras de los centros productivos de 
la comuna.

El taller teórico-práctico estuvo a cargo de 
un grupo de profesionales del Instituto de 
Investigaciones Agropecuarias de Magallanes, 
INIA Kampenaike, conformado por el director 

regional del organismo, Claudio Pérez y las 
investigadoras Claudia Mc Leod, Carolla 
Martínez y Karina Águila, quienes enseñaron 
a los participantes las técnicas y los procesos 
para confeccionar plantines de distintos 
vegetales -como lechugas, repollo, cilantro y 
zanahorias-, el procedimiento del compostaje 
y la instalación de micro túneles para cultivos 
protegidos. Un traspaso de contenidos, aseguró 
el director regional del INIA Kampenaike, “que 
va permitiendo a los hombres y mujeres de las 
estancias interiorizarse acerca de los aspectos 
básicos para recuperar las quintas de antaño, 

que por circunstancias climáticas u otras, se 
dejaron de trabajar o fueron reemplazadas 
por los productos que se comercializan desde 
el norte de nuestro país”.

De esta forma, en uno de los patios de la 
Municipalidad, los 11 asistentes, en su mayoría 
hombres,  disfrutaron preparando la tierra, 
ocupando palas, rastrillos y otros materiales 
con el objeto de sembrar las semillas y cultivar 
sus propios alimentos. Bastaron sólo unas pocas 
horas de trabajo para que el resultado fuera una 
huerta familiar piloto, junto a una compostera 
que reúna abono a partir de materiales orgánicos, 

PARA MEJORAR SUS HUERTAS

TRABAJADORES DE RÍO VERDE 
APRENDIERON TÉCNICAS AGRÍCOLAS

Taller de Horticultura
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y decenas de plantines. Al finalizar el curso, el 
INIA obsequió a los vecinos de la comuna los 
implementos con que hicieron sus huertas, 
semillas de acelga, cilantro y lechuga y plantas 
de frutos regionales como grosellas, ruibarbos 
y parras.

Para la alcaldesa de Río Verde, Tatiana Vásquez, 
es una manera de volver a las tradiciones. 
“Estamos finalizando con este curso básico de 
horticultura, que va a permitir que nuestros 
vecinos, nuestros habitantes, que trabajan en 
las estancias o en otros centros productivos, 
puedan tener de nuevo sus quintas saludables, 
o si ya las tienen, mejorarlas a partir de este 
taller”, indicó.

“Me pareció una actividad bien interesante 
porque realmente es una experiencia que uno 
necesita,  al haber cosas que no se saben y que 
son fundamentales para la gente”, comentó, en 
tanto,  el trabajador Raúl Cárcamo. A su juicio, 
“es bueno mantener quintas porque es natural. 
Conocía algunas cosas, pero no todas, así que 
aquí terminé de aprender. Fue súper bueno”.
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XIV Encuentro Nacional del Cruch

Secretarias de todo el país 
se dieron cita en Punta Arenas

380 secretarias de 
universidades de todo el país 
se dieron cita en Punta Arenas. 
Otras diez funcionarias de la 
Umag fueron las anfitrionas de 
este importante encuentro.

XIV Encuentro Nacional de Secretarias de las 
sedes universitarias dependientes del Consejo de 
Rectores de las Universidades Chilenas (Cruch). 

En Punta Arenas, se reunieron 390 
funcionarias de las universidades desde 
Arica a nuestra ciudad, quienes estuvieron 
durante una semana capacitándose a través 
de diversas charlas y trabajos grupales. La 
temática común fue la forma de fortalecer la 
inteligencia emocional. 

La Universidad de Magallanes fue la anfitriona 
del encuentro y en la jornada de clausura 
se entregaron diversos reconocimientos y 
distinciones.

Momentos inolvidables de 
camaradería y de conocimiento mutuo vivieron 
las cerca de 400 mujeres que participaron en el 

De izquierda a derecha: Orieta Mansilla, Viviana Aguilar, Patricia Jamett, Leslie Kramer, 
Mónica Álvarez, Susana González y María Elena Hueichacoe.
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De izquierda a derecha: Claudia Muñoz, Andrea Agüero, Mirta Yáñez, Marianela Minte, Mirza Ruíz, Susana 
González, Orieta Mansilla, Susana Aguilar, Leslie Kramer, Rita Garay, Ma. Elena Hueichacoe, Viviana Aguilar, 
Mónica Álvarez, Sandra Oyarzo y Patricia Jamett.

Fila superior de izquierda a derecha, Universidad Arturo 
Prat. Jeannette Arias Parra (UNAP IQUIQUE - CASA 
CENTRAL), Mónica Alegría Arriagada (UNAP SEDE ARICA), 
Ximena González Bascuñán (UNAP SEDE VICTORIA), 
Ximena Fuentes Tapia (UNAP IQUIQUE - CASA CENTRAL)
Fila inferior de izquierda a derecha, Norma Farias Co-
rrea (UNAP SEDE CALAMA), Lisabeth Millar Peña (UNAP 
IQUIQUE - CASA CENTRAL), Viviana Rojas Guzmán (UNAP 
IQUIQUE-CASA CENTRAL), Rosa Vera Reyes (UNAP IQUI-
QUE), Verónica Scherer Muñoz (UNAP SEDE VICTORIA), 
Londra Vergara Mardones (UNAP SEDE SANTIAGO).

Fila arriba de izquierda a derecha Katherine Ocaranza, María Isabel Aguilera, Patricia Plaza, Laura Maya, Nancy 
Ramos, Patricia Campaña, Solange González, Beatriz Rodríguez, Isabel Vega, Carola Gajardo, Fabiola Montene-
gro, Lorena García, Jeanette Araya, Laura Aracena. Segunda fila de izquierda a derecha:  Jacqueline Contreras, 
Jacqueline Erazo, Katherine Cortés, Claudia Espejo, Ruth Cortés, Elizabeth Montiel, Wilma Jeraldo, Carmen 
Cerda, Claudia Contreras. Sentadas de izquierda a derecha: Elizabeth Villalobos, Inés Vega y Patricia Gómez.

De izquierda a derecha, las que están de pie son: Paula Soto, Alicia Güentulle, Nélida Arenas, Carmen Gloria 
Castillo, Jeanette Concha. De izquierda a derecha, las que están sentadas, son: Rita Yáñez, Viviana Maldonado 
y Jéssica Salgado.
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Ingredientes:
	 - 200 grs. de Mantequilla.
	 - 400 grs. de Harina Granjas de la 
		  Sierra 0000.
	 - 2 cucharaditas de té de Polvos de Hornear.
	 - Pizca de Sal.
	 -1 Huevo entero.
	 -1 Yema.
	 - 600 cc. de Leche.

Preparación:
- 	 Desmigar la mantequilla con la harina 

Granjas de la Sierra cernida con el polvo 
de hornear y la sal.

- Aparte, batir ligeramente el huevo entero 
con la yema extra y la leche e incorporar 
a la harina Granjas de la Sierra 0000.

-Tomar la masa sin amasar, taparla y dejarla 
en la heladera por 20 min.

- Estirarla de 2 a 3 cms. de espesor y cortar 
los scons con ayuda de un cortapasta del 
diámetro deseado.

- Acomodarlos en una placa enmantecada 
y enharinada.

- Pincelarlos con huevo o leche y cocinar 
en horno caliente por 15 min. aprox.

Scons

Imagen referencial

Victoria 
Marnich
distribuidor autorizado de

FLEXALUM
control solar & decoración

LO ÚLTIMO EN TECNOLOGÍA
TECNO RIEL MOTORIZADO 
PARA CORTINAS TRADICIONALES

TEHUELCHE 0404 ESQ. MARDONES - TELÉFONO: 2644518 
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 Mejicana 723 - Fono/fax 2226286  
comercialpefas@gmail.com

Pefa’sCOMERCIAL

lo mejor en decoración

REGALOS
Exclusividades para 
damas y varones.

DECO
HOGAR

Con productos para 
el baño, dormitorio, 
living, cocina y más.

ILUMINACIÓN

Amplio surtido en 
lámparas de techo, 
de pie, de velador y 

de sobremesa.

“condiciones especiales a instituciones en 
pedidos de regalos de fin de año y navidad”.

El tradicional
sabor magallánico

Reservas al fono 612241415Visítenos en Armando Sanhueza 546

Jueves empanadas 

de horno 

Sábado y domingo 

fritas de carne y queso

PLATOS PARA 
SERVIR Y LLEVAR

Bienvenido!!

... El Tradicional 
Sabor Magallánico

Viernes desde las 20:30 hrs. 

y sábado desde el 

mediodía nuestro 

tradicional curanto.

OSTIONES  •  SALMON  •  CONGRIO  •  CENTOLLA  •  CALAMARES  •  LOMOS  •  CAZUELAS  •  EMPANADAS

Visítenos y deguste 
lo más exquisito 

de la cocina 
Magallánica.

La satisfacción de 
nuestros clientes 
es nuestra mejor 

carta de 
presentación, 

por algo somos...
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