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Superando 
infortunioS

Si bien es, en términos genéricos, amplia la capacidad que tiene el ser humano para adaptarse 
a nuevas condiciones y superar dificultades, no todas las personas logran reaccionar a tiempo y 
remontar momentos adversos.
En este plano, siempre se ha dicho que las mujeres tienen mayor resistencia al dolor y que, 
con mucho trabajo e ingenio, son capaces de alcanzar sus metas, aún en circunstancias 
extremadamente desfavorables.
A través de las páginas de Fem Patagonia, hemos dado a conocer la historia de muchas mujeres 
que han enfrentado momentos complejos y, de la adversidad, han salido triunfantes. Muchas de 
ellas son así un verdadero ejemplo para otras personas que pueden estar pasando por situaciones 
similares.
En esta edición, rescatamos la experiencia de una mujer que debió reaprender cómo moverse y vivir 
en este mundo, luego de haber quedado ciega a los 40 años.
Tuvo el coraje de salir de la profunda depresión y la rabia y asirse de las letras para volcar su dolor, 
pero, a la vez, hallar la esperanza.
La lectura, la imaginación y todo el mundo de la creación iluminaron su vida y hoy María Antonieta 
Barrientos se presenta al mundo con toda propiedad como una emergente escritora de Magallanes.
Para ella y para todas las mujeres, un gran abrazo y el deseo de que vivan sus mejores momentos 
durante este año 2016 que comienza.

Elia Simeone R.
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Elia SimEonE R.
ESimEonE@lapREnSaauStRal.cl

Siempre tuvo problemas médicos. 
Sin embargo y pese a su fragilidad debido a 
una  trombofilia hereditaria, mantenía una 
vida cotidiana bastante normal, hasta que, al 
sobrevenirle su tercer accidente vascular, un 
día despertó de una operación sin poder ver. 
“La visión del ojo izquierdo la tengo totalmente 
perdida desde esa fecha y la del ojo derecho 
sólo atisba algo de luz”. 

Así, María Antonieta Barrientos Bahamóndez 
quedó ciega a los 40 años. “Fue muy difícil 
inicialmente. Pasé tres meses llorando”, 
recuerda. 

“No veo rostros ni colores. No distingo 
hoyos en la calle. Sólo logro percibir un poco 
de luz”, comenta.

Sin embargo, está consciente de que estar 

“Las letras 
se convirtieron 

en mi pasión”
ciega es una secuela menor, pensando que pudo 
haber quedado hemipléjica o tetrapléjica, con 
graves problemas de comunicación. 

De los cuentos de su madre a escribir
“Mi acercamiento a la lectura se lo debo a 

mi madre, que siempre nos leyó cuentos”. Así 
comienza a explicar María Antonieta cómo se 
inició su temprana introducción al mundo de 
las letras, quien, a los 50 años  -“Cambié de folio 
en enero”, comenta con gracia- recién puede 
decir con orgullo que se siente una escritora.

Ello, porque a mediados de diciembre recién 
pasado lanzó su primer libro que tituló “Luciana, 
la ovejita magallánica”, cuento ambientado en 
la comuna de Río Verde que busca, a través 
de un relato sencillo y breve, estimular en 
los niños el amor por la lectura y vincularlos 
con la historia y costumbres de las estancias 
patagónicas, así como hacerlos soñar con la gran 

variedad de animales que son característicos 
de Magallanes. 

Pero, más allá de que haya logrado su 
propósito a los 50 años, lo sorprendente es 
que lo haya hecho luego de quedarse ciega.

Soltera y sin hijos, recuerda con especial cariño 
a su padre fallecido (Hermógenes Barrientos) y 
a su madre (María Nelly Bahamóndez). 

Al sobrevenir su actual condición de no 
vidente, valora el apoyo recibido de su familia, 
sobre todo de su hermana Mónica y de sus 
sobrinos mayores (Diana y Felipe). 

“Tuve que aprender cómo vivir estando 
ciega. Fue un re-aprendizaje de todas las cosas”, 
comenta.

En este proceso y tras la gran depresión 
en la que se sumió, fueron determinantes su 
excelente memoria y otros conocimientos como 
los de contadora y dactilógrafa. Memorizar 
números, nombres y la posición de las letras en 

María antonieta Barrientos Bahamóndez
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un teclado… Todo ello le permitió reacomodar 
su existencia y volver a reencontrarse con 
las letras.

Pero, ello no fue sencillo.
En medio de su angustia, un día resolvió tirar 

a la basura todos los escritos que tenía, cuando 
desde niña a la adultez fue componiendo 
poemas y relatos, ya que siempre estuvo 
inmersa en el mundo de la lectura. “Siempre 
fui una lectora ávida desde que mi madre nos 
contaba cuentos todas las noches y, cuando 
digo cuentos, es que para mí eran lo mismo 
el relato del arca de Noé al combate naval de 
Iquique. Como era niña, para mí eran cuentos… 
Luego, en el colegio, leía con gusto las lecturas 
básicas y releía en mi casa los textos que más 
me gustaban como las obras de Francisco 
Coloane”, recuerda.

Los libros sobre la Patagonia y la literatura 
clásica fueron sus pasiones. Luego agregó a los 
autores contemporáneos chilenos. Pero, sobre 
todo, se expresa enamorada de los escritos de 
Gabriel García Márquez.

Su primer libro
Pero, cuando su mundo se derrumbó debido a 

la ceguera que le sobrevino, el enojo consumió 
y botó todo lo que le recordaba su vida pasada.

“Tenía mucha rabia, frustración e 
impotencia”, dice.

Cuando se dio cuenta de lo que había hecho, 
trató de volver a escribir poemas y relatos 
botados, pero no fue lo mismo, porque “ya el 
sentimiento no era el mismo que inspiró la 
escritura original”.

Ello hasta que, paradojalmente, comenzó a 
alumbrarse su camino…

Nunca había ido a un taller 
literario, pero había escrito 
desde pequeña. Cuentos, 
narrativas y poemas figuraban 
en cuadernos y hojas que fue 
guardando por años hasta 
que, al quedarse ciega, botó 
todo a la basura presa de una 
profunda depresión. Serían las 
propias letras que tiró las que, 
más adelante, le devolvieran un 
sentido para vivir.
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joyeriaexotik

Joyería especializada en plata
Diseños únicos

Acero quirúrgico - Plata - Cuero - Cristales Swarovski

Galería Patagonia Local 22-A / Teléfono 061 2 371248

Joyas de plata y conjuntos

Una amiga le comentó que en la Casa Azul 
del Arte se estaba dictando un taller de letras y 
María Antonieta se comunicó con la maestra 
Rosario Chavol a fines de 2008, quien la incluyó 

pese a que era ciega. 
“Cuando llegué, mi presencia fue de alto 

impacto, no era Rosario Chavol, sino para 
los otros participantes, que se preguntaban: 

‘¿Qué hace una persona ciega en un taller 
de escritura?’ Pues, era un taller para ‘gente 
normal’, pero Rosario adaptó su metodología 
y me integró al grupo”, indica.

En esto, fue importante lograr obtener un 
programa de computador que lee los textos 
que se colocan en la pantalla.

Así, lo que siempre fue un hobby de su niñez 
y juventud se convirtió en un refugio y terapia. 
No sólo comenzó a escribir de nuevo, sino que 
fue alentada a participar en concursos, mientras 
iba adquiriendo más técnica y conocimientos.

Ahora y tras el lanzamiento de su primer 
libro “Luciana, la ovejita magallánica”, guarda 
el anhelo de que la puedan invitar a la Feria 
Infantil del Libro. “Serían palabras mayores 
poder asistir allí”, comenta.

Agrega que ahora también está participando 
en un concurso internacional lanzado en 
España y declara con plena convicción: “Las 
letras se convirtieron en una pasión. Son, por 
así decirlo, un vicio, quizás el más inocuo que 
se puede adquirir”. 

Quienes deseen adquirir su primer cuento 
pueden contactarla al correo electrónico marian.
bardez@gmail.com o al celular 9-8290140. 
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eS un cláSico que se espera para el fin de 
cada año, cuando Pantone entrega el nombre 
del color que será furor el año próximo, pero 
esta vez Pantone nos sorprende nuevamente, 
eligiendo dos colores.

Los colores elegidos en esta oportunidad 
son el Rosa Cuarzo y el Serenidad dado que los 
consumidores actuales buscan la atención y el 
bienestar como un antídoto a las tensiones de 
hoy en día con colores cálidos psicológicamente 
que cumplan nuestro anhelo de tranquilidad y 
la seguridad que son cada vez más prominente. 

Por esta razón se unieron el rosa cuarzo y 
el serenidad que demuestran un equilibrio 
inherente entre un abrazo cálido y el tranquilo 
azul, que refleja la conexión y bienestar, así 
como una sensación calmante de orden y la paz.

En muchas partes del mundo se vive una 
falta de definición de género en lo relacionado 
con la moda, que a su vez ha impactado las 

tendencias de color a lo largo de todas las demás 
áreas del diseño. Este enfoque más unilateral 
de color se coincide con los movimientos 
sociales hacia la igualdad de género y la fluidez, 
mayor comodidad del consumidor con el uso 
del color como una forma de expresión, una 
generación que tiene menos preocupación por 
ser encasillado o juzgado y un intercambio 
abierto de información digital que tiene abierto 
los ojos a los diferentes enfoques para el uso 
del color.

Algunas formas de combinarlos son las 
siguientes:

Pantone
del año 2016

DiEgo mac-lEan DÍaz
FaShion BloggER

- Juega con el clásico outfit de un solo color, pero siempre 
agregándole un toque de color en los zapatos o los accesorios 
que resalte para que no se vea tan plano el conjunto.
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- El rosa cuarzo y el serenidad 
son colores transversales en 
lo que a horario se trata, ya 
que son colores tan actuales 
que van con diferentes 
situaciones, desde la oficina 
hasta una cena.

- El color que uses para realizar 
el contraste tiene que ser 
siempre ¨familia¨ del color 
base para que exista una 
coherencia.

- Crea un look en que la base 
sea una prenda con el color 
de moda, y en relación a eso 
agrega las demás partes al 
outfit en tonos derivados.

- Al momento de combinar 
diferentes tonos o colores 
preocúpate de que no sean 
más de tres.

- Juega con la combinación 
de prendas, son tonos tan 
neutrales que te permiten 
jugar al momento de vestir. 
Un ejemplo es juntar un 
sweater con una  falda, un 
conjunto muy en tendencia.

- Si lo tuyo es lo más neutral 
un tono perfecto para estos 
colores es el blanco ya que no 
creas un centro de atención 
dentro de todo tu outfit.

- Si quieres agregarle 
accesorios trata de que sean 
en tonos plata porque es el 
más familiar, se hace con 
estos colores para poder 
crear un look armónico.
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Loreto, Daly y Maritza por primera vez 
compartieron lo que es ser mujer detrás de 
los barrotes, pero no por haber cometido un 
error en la vida, sino que para velar por los 
usuarios que saldan deudas con la sociedad.

colchahuina
La mayor Loreto Fuentes Quezada, a sus 36 

años, añora llegar a ser la primera directora 

nacional de Gendarmería en Chile. Admite 
que es una aspiración lejana, aunque se 
pregunta “¿por qué no?”.

Ha logrado conjugar su labor de oficial con 
la familia. Es madre de dos pequeños: Javiera 
de 13 años y el pequeño Martín, de 9, quienes 
llenan de vida sus jornadas cuando sale de 
la prisión de menores de Río de los Ciervos, 
donde es jefa de destacamento.

el peinaDo perfecto con un sencillo 
tomate en la cabeza y mucho gel en el pelo, es 
sólo una parte de la instrucción que reciben 
las mujeres que pertenecen a Gendarmería de 
Chile, uno de los trabajos, quizás, más duros 
que podría enfrentar una “Fem” en términos 
de ambiente laboral, pero en el cual nuestras 
entrevistadas han sabido forjar carrera, vida 
e incluso el amor.
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La oficial confiesa que no todo es dulce 
como la miel vistiendo el verde boldo, ya 
que el machismo entre los colegas ha sido 
un tema que tuvo que aprender a manejar, 
más si se considera que por su grado debe 
imponer órdenes, aunque con el tiempo, le ha 
ido bastante bien en dichas lides, ganándose 
no sólo el respeto de sus compañeros, sino 
que también el afecto.

Aseguró que todas las vicisitudes del 
trabajo son aminoradas con su paso por 
Magallanes donde, afirma, es una delicia 
trabajar, por la inexistencia de hacinamiento 
y las instalaciones adecuadas para el personal, 
cosa que se aleja de la realidad en el resto 
del país.

Domando bestias
La gendarme 1º Daly Rivas Medina, de 28 

años, es una oriunda de Chillán y encontró en 
el entrenamiento de perros, en el equipo de 
canes adiestrados, una vocación que incluso 
la ha llevado a colaborar con el Centro de 
Rehabilitación en las terapias asistidas con 
perros.

Entró a las filas en 2007 y en 2011 pudo 
optar al curso de entrenadora canina, donde 
entre 24 hombres destacó, convirtiéndose en 
una de las pocas féminas que a nivel nacional 
pueden lucir esa insignia.

Su ingreso a la institución, a diferencia 
de lo que se podría pensar, no fue por un 
llamado de vocación, sino que nació como 
una opción de estabilidad laboral. Daly 
se interiorizó en internet respecto de los 
requisitos, postuló  y quedó.

Finalmente, considera que lo más duro de 
ingresar a Gendarmería fue alejarse de su 
familia, depender sólo de una llamada para 
estar cerca de sus seres queridos, aunque 
todo ello se aminora en cierta medida al 

Tiene 16 años en la institución y admite 
que la vocación llegó después de haber 
ingresado, ya que entró a la escuela por 
recomendaciones de familiares, sin saber 
muy bien en lo que se estaba enrolando y sin 
sospechar que en esas aulas de preparación 
conocería al amor de su vida, Héctor, quien 
es su esposo, colega y compañero desde 
entonces.

haberlos podido ayudar económicamente y 
haber podido estudiar una carrera, logrando 
obtener su título de sicopedagoga.

¿Sólo para ellos?
Maritza Ramos Riquelme, a sus 30 años, 

ha hecho no sólo carrera en Gendarmería, 
sino que también familia. En la institución 
conoció a su marido, Miguel, y junto a él crían 
a Agustina, de 9 años, Sofía, de 3 y Santiago, 
de sólo 1 año. Es nacida en Victoria, en la 
IX Región, y en su solapa luce el grado de 
gendarme 1º.

Hoy en día, Maritza forma parte del “trío 
de chicas superpoderosas”, junto a Elizabeth 
y Claudia, sus compañeras en la Unidad de 
Servicios Especiales Penitenciarios (Usep), 
destacamento destinado, entre otras funciones 
delicadas, a la salida de los internos de los 
penales, ya sea para asistir a tribunales, 
visitas médicas o traslados.

Vestida con atuendos tácticos, botas, 
escudos y armamento de grueso calibre, forma 
parte del grupo de “elite” de Gendarmería, 
donde además comparte filas con su marido, 
codo a codo en las labores más sencillas, y 
en uno que otro allanamiento en el penal 
de nuestra ciudad.

Comenta que la presencia femenina en la 
Usep es principalmente para la atención de 
usuarias, aunque admite que las preparan 
para cualquier situación imprevista: “una es 
funcionario aquí y en la quebrada del ají, si 
tengo que enfrentar a un hombre, lo voy a 
hacer igual a cualquier colega”.

Pese a la rudeza de sus palabras, Maritza es 
una mujer sensible, que admite que ingresó a 
la institución en búsqueda de una profesión 
y estabilidad laboral, la que finalmente 
encontró, haciéndola feliz el hecho de poder 
darle un mejor futuro a sus hijos.

Uniformadas, armadas
y tras lasreJas
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“Generalmente los hombres 
que ejercen violencia 
provienen de una familia que 
tiene un discurso violento 
sobre el género. tienden 
a ser más controladores, 
en el sentido de revisar 
para sentirse seguros (por 
ejemplo, el celular de su 
pareja), controlar el dinero y 
las salidas”.

¿por qUé algUnas mUJeres

el miércoleS 25 de noviembre se celebró 
el Día Internacional de la Eliminación de 
la Violencia Contra la Mujer. Sin embargo, 
culminó el año 2015 con cerca de 40 femicidios. 
Aunque queda menos de un mes para terminar 
el año, esta cifra se acerca peligrosamente a las 
estadísticas de años anteriores, que fue de 40 
mujeres muertas en 2014 y 2013. ¿por qué 
la violencia contra la mujer en chile no 
disminuye?

“Si bien se han hecho campañas, el tema no se 
limita a la violencia intrafamiliar. Vivimos en 
una sociedad violenta. En general, la violencia 
intrafamiliar se ve de manera muy micro, 
cuando en la realidad es un tema cultural, 
histórico e incluso político. mientras no 
haya una educación macro del tema de la 
violencia, no van a bajar las cifras. porque 

no es un tema privado, es una problemática 
pública. Hay un discurso patriarcal, porque 
aún hay sectores de la población donde la 
violencia está naturalizada”, asevera Francisco 
Merino, docente de la Escuela de Psicología de 
la Universidad del Pacífico. 

incluso, la cifra que se maneja en chile 
excluye casos que en otros países sí serían 
considerados como femicidios. “En Chile 
se contempla al femicidio como violencia 
intrafamiliar, es decir, un homicidio de una 
mujer a manos de su esposo o pareja. En otras 
partes del mundo, el concepto es más amplio, 
ya que incluye los casos donde asesinan a 
una mujer solamente por su género y no 
necesariamente por la acción de su pareja”, 
aclara Merino, quien es psicólogo del Centro de 
Atención y Prevención de Violencia Familiar y 

¿Existe un patrón común entre las 
mujeres que sufren violencia y que 
no salen de ese círculo? ¿Por qué una 
misma mujer siempre ha tenido parejas 
violentas? Un psicólogo experto en el 
tema explica y reflexiona sobre esta grave 
problemática.

la violencia?
soportan
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Maltrato Infantil perteneciente a la Corporación 
del Desarrollo Integral de la Familia.

El peligro está cuando la violencia contra 
la mujer está naturalizada. Hoy en día con la 
tecnología a mano, el control puede ser aún 
mayor. “a medida que pasa el tiempo, van 
apareciendo otras formas de violencia, 
como el control del celular, las claves de 
redes sociales, las formas de convivencia, etc. 
Además, entre las mujeres están aceptadas 
ciertas conductas violentas, porque las 
ven como celos demostrativos de amor. 
está minimizado y naturalizado”, explica 
el académico de la U. del Pacífico.

¿por qué hay mujeres que tienen un 
largo historial de parejas violentas? “Hay 
mujeres que al primer acto de violencia de la 
pareja terminan, pero hay otras que continúan. 
Estas últimas siguen, porque ellas también están 
amarradas al discurso de cómo debe ser una 
mujer o buena madre. este tipo de mujeres 
se restringen y se ven de una manera que 

calza con estos hombres. También depende 
de la importancia que se le da a la familia 
nuclear, que es el típico discurso: ‘No me puedo 
separar porque están mis hijos’. es un tema 
de límites personales, de construcción 
de identidad personal.  Influyen  temas de 
autoestima, de afectividad. otro factor común 
es que son personas más co-dependientes 
emocionalmente, ya que juzgan siempre 
una situación desde la emocionalidad del 
otro. ‘está mal que me pegue, pero estaba 
estresado’”, ejemplifica Merino.

cómo identificar a un “hombre agresivo”
Los hombres que ejercen violencia contra 

“Mientras no haya una 
educación macro del tema de 
la violencia, no van a bajar las 
cifras. Porque no es un tema 
privado, es una problemática 
pública”.

la mujer tienden a tener comportamientos 
comunes. Hoy en día, el control del celular, 
la prohibición de salidas con amigos y otras 
agresiones físicas y/o sicológicas son las 
principales pistas.

“Generalmente los hombres que ejercen 
violencia provienen de una familia que 
tiene un discurso violento sobre el género. 
tienden a ser más controladores, en el 
sentido de revisar para sentirse seguros (por 
ejemplo, el celular de su pareja), controlar el 
dinero y las salidas. Otra característica común es 
que ven a la mujer sólo en un rol y la juzgan 
desde esa mirada. Por ejemplo, si es una pareja 
con hijos, la ven sólo como madre, olvidando 
que es mujer, persona, etc. La visión enmarca a 
la mujer dentro de un rol muy predeterminado 
y con escasas posibilidades de movilizarse a 
otro aspecto. Un ejemplo común de esto es la 
frase: ‘Es que las mujeres no trabajan’”, explica 
Francisco Merino, docente de la Escuela de 
Psicología de la Universidad del Pacífico.

Es por esas construcciones mentales 
tan interiorizadas en el hombre que ejerce 
violencia, que el cambio en ellos es un 
proceso muy difícil. “Ellos deben aprender 
a ser capaces de ver a la pareja en sus múltiples 
construcciones sociales. es un proceso largo 
de resignificaciones culturales y de roles 
que puede durar uno o dos años, donde hay 
bastantes recaídas, que se deben asumir como 
algo normal del proceso”, declara el especialista.

una de las señales más claras es el control 
excesivo y el aislamiento de la red de 
apoyo de la mujer. “Hay que poner ojo 
cuando la pareja va quitando y limitando el 
tiempo personal (como aislarlo de sus amigos 
y familiares, no permitir salidas, etc.). Eso es 
un signo claro”, concluye el psicólogo.
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lleGó el verano y con ello la temporada 
de los helados. Ya sea en cassatas, paletas o 
postres, siempre son una gran tentación y 
la alternativa más rápida para refrescarse. El 
helado ya se ha transformado en un postre ideal 
para todo tipo de ocasiones y temperaturas.

De hecho, los chilenos somos los mayores 
amantes del helado en el continente. Según 
el último estudio realizado por la consultora 
Euromonitor Internacional, consumimos 8 
litros de helado per cápita al año, cifra que 
nos deja como líderes indiscutidos de América 
Latina. Como referencia, el consumo por 
persona durante 2014 fue de: 3,5 litros en Brasil; 
2,1 litros en Colombia; 2 litros en Argentina y 
1,2 litros en México. 

 Lamentablemente el consumo de helado 
excesivo puede provocar aumento de peso, 
dado el gran aporte calórico que contienen. 

trUcos para consUmir 
menos calorías 

al tomar Helado

“Una bolita de helado de agua usualmente 
aporta un promedio de 85 calorías y una de 
helado de crema, 130. Si la bolita de helado 

de crema también tiene frutos secos, como 
el sabor de pasas al ron o avellana, debemos 
sumar unas 50 calorías más”, explica Stefanie 
Chalmers, docente de Nutrición y Dietética de 
la Universidad del Pacífico.

Sin embargo, si al helado le sumamos el 
tradicional baño en chocolate, crema y otros, 
ahí sí que las calorías se disparan. “La adición 
de crema, salsas de chocolate, manjar, caramelo 
y chips puede valorarse calóricamente en un 
rango que va entre 60 calorías extra (porción 
de chips) a unas 200 (combinación de salsas). 
El barquillo, dependiendo del tipo y tamaño, 
puede aportar otras 60 calorías. Y un mal 
helado puede aportar, en azúcares y grasas, 
unas 700 calorías, esto sin mencionar que 
existen porciones extra grandes, donde se 
podría fácilmente duplicar dicho valor calórico”, 
asegura la especialista. 

Un helado de crema con 
baño de chocolate, crema 

y chips puede llegar a 
tener más de 700 calorías. 
Una nutricionista entrega 

algunos consejos para 
evitar que el postre se 

convierta en sinónimo de 
sobrepeso.



FEM Patagonia · 15

 
Por ello, la nutricionista entrega las siguientes cinco recomendaciones 

para consumir menos calorías a la hora de tomar un helado:

1 Antes de tomar el helado, hidrátese: Tome 
helado por el placer del sabor, no para 
intentar saciar el apetito o la sed. 

2

4

5

3

  Si combina sabores, comience tomando el 
más dulce: De esta manera se sentirá pleno 
más rápido y tendrá menos tendencia a 
repetir la porción.
Tenga en cuenta que los sabores que se 
preparan con crema, como el de chocolate,  
bocado, lúcuma y mora crema, y los helados 
que incluyen caramelo u otro tipo de salsas 
dulces, son extremadamente calóricos.

Evite añadir crema, salsas, chocolate, chips 
y barquillo: Todo eso convierte a un helado 
en una verdadera bomba calórica, que no 
sólo tendrá prontas repercusiones en el peso 
corporal, sino que también influirá en los 
mecanismos de regulación metabólica.

Prefiera el café helado: Intente combinar 
el helado de vainilla dietético con 
bebidas libres de grasa y azúcar. Con el 
café helado, hecho con leche descremada 
y endulzante, sentirá el placer del hielo 
combinado con sabores de distinta 
intensidad, sin necesariamente consumir 
un gran aporte calórico.

 Consuma helado en el día: Se recomienda 
tomar helado durante el día y evitarlo de noche, 
ya que así habrá tiempo para ayudar a eliminar 
las calorías extra consumidas. También se 
puede consumir helado justo después de 
realizar un ejercicio de gran intensidad, ya 
que el azúcar del helado permitirá nivelar la 
glicemia sin dirigirse a los depósitos grasos. No 
es aconsejable tomar un helado en la noche, 
a menos que tenga una salida nocturna que 
implique gasto energético, como el running. 
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VENTA DE  JOYAS DE  ORO Y  PLATA AL  POR MAYOR Y  AL  DETALLE

VENTA DE INSUMOS PARA JOYEROS
VENTA DE CAJAS PARA ANILLOS - CADENAS – PULSERAS - COLLARES  

COLGANTES – AROS – ANILLOS – SACOS DE FELPA 
BOLSAS BLANCAS DE PAPEL

ARGOLLAS EN 
24 HRS.

ORO DE
18 KLT.

ILUSIONES 
Y  ARGOLLAS

EN STOCK

12% 15% y  20% EN ORO 
15% 20% y  25% 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

DESCUENTOS ULT IMA SEMANA DE  ENERO 

L IQUIDACION 
             POR TERMINO DE  G IRO

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

La tienda virtual 
PRODUCTOS DE DECORACIÓN PARA EL HOGAR 
CON MATERIALES 100% NATURALES. 

www.fibrasycolores.cl • celular 68363067

de productos artesanales
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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

VICTORIA 
MARNICH
DISTRIBUIDOR AUTORIZADO DE

FLEXALUM
control solar & decoración

LO ÚLTIMO EN TECNOLOGÍA
TECNO RIEL MOTORIZADO 
PARA CORTINAS TRADICIONALES

TEHUELCHE 0404 ESQ. MARDONES - TELÉFONO: 2211764

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

TODO PARA LAS 
DEPORTISTAS 
MAGALLÁNICAS
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Salud y Belleza

rinomodelación:

DRa. FERnanDa DEichlER V.
CiRUJano PLáStiCo, EStétiCo Y REConStRUCtiVo

PontiFiCia UniVERSiDaD CatóLiCa DE CHiLE 
MiEMBRo DE La SoCiEDaD CHiLEna DE CiRUgÍa PLáStiCa

¿la rinomodelación es lo mismo que 
la rinoplastia?

No, la rinoplastia es una intervención 
quirúrgica mayor que permite corregir 
defectos nasales externos (estéticos)  y/o 
internos (funcionales); requiere anestesia 
general y tiene un periodo de recuperación 
postoperatoria de al menos  1-3 meses hasta 
lograr el efecto deseado.

La Rinomodelación es un procedimiento 
ambulatorio que no requiere anestesia general 
y cuyo resultado se aprecia de forma inmediata.

¿Qué es mejor, la rinoplastia o la 
rinomodelación?

Cada técnica tiene sus propias indicaciones; 
por lo tanto, no se puede hablar de que una 

es mejor que la otra, sino que depende de las 
características de cada paciente.

Pacientes con defectos menores, como 
corregir una pequeña giba en el dorso nasal, 
proyectar mínimamente la punta nasal o 
corrección menor del ángulo entre labio y 
nariz, la rinomodelación es útil.

En casos donde el defecto es mayor, como 
una gran giba, punta ancha y caída o un defecto 
respiratorio, la indicación es una Rinoplastia.

¿Qué complicaciones se pueden 
producir al realizar una rinomodelación?

Los riesgos relacionados con la 
Rinomodelación están determinados por 
la inyección de la sustancia rellenadora, 
que si ésta es la adecuada será segura. Si 

se utiliza una sustancia inadecuada puede 
haber complicaciones locales devastadoras.

Si el relleno se inyecta de manera 
excesiva los resultados serán estéticamente 
insatisfactorios.

¿cuánto dura el resultado de la 
rinomodelación?

La duración del resultado es de alrededor 
de 9 meses, tiempo de duración de los 
rellenos faciales que se deben utilizar para 
el procedimiento.

La Rinomodelación es un procedimiento 
que realizado por un Cirujano Plástico 
acreditado, y utilizando el producto adecuado, 
permite lograr excelentes resultados de 
manera segura.

La Rinomodelación 
es un procedimiento destinado 

a mejorar estéticamente la nariz 
sin cirugía. Se realiza inyectando 

un producto biocompatible, como el ácido hialurónico;  en 
zonas específicas de la nariz, generando cambios 
en la forma y armonía de los segmentos nasales. 

Permite corregir defectos menores.

nariz perfecta 
sin cirugía

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

Valor real: $ 4.225.200.-

VALOR PROMOCIÓN: $3.317.000

Reducción Mamaria
PROMOCION VERANO

Sólo Enero
Incluye:  Equipo quirúrgico, Hospitalización,
 Derecho a Pabellón, Insumos
 Controles y curaciones postoperatorias
 Sostén postoperatorio, Kinesioterapia
 (10 sesiones), Crema cicatrizante
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Publireportaje

importanteS avances se concretaron 
el 2015, comenzando con la creación de una 
institucionalidad largamente esperada por 
las mujeres y sus organizaciones, como es el 
Ministerio de la Mujer y la Equidad de Género.

 Un Ministerio que pone las necesidades y 
demandas de las mujeres al más alto nivel del 
Estado y nos permite aumentar las facultades 
para transversalizar la perspectiva de género 
en las políticas públicas. El Ministerio estará  
encargado de diseñar, coordinar y evaluar las 
políticas, planes y programas para promover 
la equidad de género y procurar eliminar 
todas las formas de discriminación en contra 
de las mujeres.

 Este 2015 dimos pasos concretos para 
proteger a las mujeres que viven violencia y 
erradicar este problema de nuestra cultura. En 
el caso específico de nuestra región, en el mes 
de octubre se inauguró la Casa de Acogida en 
la comuna de Natales, siendo la segunda en 
Magallanes  y que forma parte de la medida 
número 39 de la Presidenta Michelle Bachelet, 
quien comprometió la construcción de 25 

nuevas Casas de Acogida para mujeres víctimas 
de violencia grave por parte de sus parejas o 
ex parejas, quienes podrán ingresar con sus 
hijas e hijos para recibir atención psicológica 
y asesoría legal. De esta manera, con hechos 
concretos, estamos cumpliendo con nuestro 
programa de gobierno, respondiendo a la 
demanda de muchas mujeres de nuestro país.

 Por otra parte, se implementó el Programa 
de Formación de Monitoras y Monitores, 
dirigentas y dirigentes sociales en Prevención 
de Violencias contra las Mujeres, donde se 
capacitaron más de un centenar de dirigentes/
as sociales de la región. Cabe destacar que nos 
desplegamos a las distintas provincias para 
realizar capacitaciones en prevención de 
violencias contra las mujeres a funcionarios 
y funcionarias del Ejército, de Carabineros 
de Chile, un fuerte trabajo realizamos con 
alumnos y alumnas de la carrera de Enfermería 
de la Universidad de Magallanes, entre otros.

 Por otro lado, abrimos un debate que la 
sociedad chilena había esperado por más de 25 
años y que cuenta con un respaldo promedio 

La creación del Ministerio de la Mujer y las políticas de Equidad de 
género, a nivel nacional, y la implementación de la 

Casa de acogida en natales, a nivel regional, 
forman parte de los hechos relevantes del año que pasó.

Hitos
 que marcaron el 2015 

Mujeres y
sus derechos:
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del 70% de hombres y mujeres de nuestro país, 
me refiero al proyecto de ley que despenaliza 
la interrupción voluntaria del embarazo en 
tres causales.

 Como Sernam además hemos fortalecido 
los enfoques de autonomía económica de 
las mujeres, a través del Programa Mujer y 
Trabajo, específicamente en los Programas 
Mujer Trabajadora y Jefa de Hogar y Mujer, 
Asociatividad y Emprendimiento, gracias al 
Convenio con los municipios de Punta Arenas 
y Natales.

Impulsamos las Buenas Prácticas Laborales 
con Equidad de Género, invitando a gerentes 
directivos de empresas y a sindicatos a 
convertirse en Agentes para la Igualdad de 
Género. Promovimos la corresponsabilidad, 
contribuyendo al cuidado de los hijos e hijas 
para que las mujeres puedan estudiar y/o 
trabajar. Otorgamos apoyo a las mujeres 
responsables de niños y niñas de 6 a 13 años 
para que puedan buscar trabajo, trabajar y 
permanecer en sus trabajos para una pronta y 
mejor inserción laboral, mientras esos niños y 
niñas participaban de diversos talleres, mediante 
apoyo educativo y recreativo al término de la 
jornada escolar “Programa de 4 a 7”.

Asimismo, generamos espacios de diálogo 
e información para promover los derechos 
sexuales y derechos reproductivos en el 
territorio local para avanzar hacia el logro de 
un buen vivir de la sexualidad y la reproducción 
de adolescentes de ambos sexos y en mujeres 
de 15 a 80 y más años.

Con el Programa Mujer, Ciudadanía 
y Participación descubrimos que los 
conversatorios y talleres eran muy esperados 
por las mujeres, realizamos un total de 9 
conversatorios provinciales y 1 regional, 
donde contamos con la participación de cerca 
de 300 mujeres. No puedo dejar de mencionar 
las Escuelas de Liderazgo y Emprendimiento, 
donde el entusiasmo y el compromiso de más 
de un centenar de mujeres, fueron claves para 
el éxito de dichas instancias de aprendizaje.

El 2016 seguiremos dando cumplimiento 
a la Agenda de Género del Gobierno de la 
presidenta Michelle Bachelet, para avanzar en 
el objetivo central del programa, que es acortar 
las brechas de desigualdad del país.

Finalmente, quiero agradecer a quienes 
desde sus distintos roles, han contribuido en la 
transformación de una sociedad más inclusiva, 
solidaria, justa, equitativa y de igualdad de 
oportunidades para hombres y mujeres. Junto al 
equipo regional del SERNAM, me comprometo 
a seguir trabajando a favor de la integración 
plena de las mujeres, al destino y desarrollo 
de nuestra región y de nuestro país.

teresa lizondo loncomilla
Directora regional del Servicio 

nacional de la mujer, Sernam.

RESTAURANT MAGALLANIA 
SEAFOOD & DRINKS 

Local N° 2 • Segundo Piso
 Mercado Municipal
Horario atención: 

Continuado de Martes a Domingo 
de 11:00 -18:00 hrs.

Contacto: 9-71296554

PAELLA MARINA
Contiene varios de los mariscos que existen 

en la Patagonia. Es un mix de centolla, 
ostiones, entre otros productos.

TÁRTARO DE SALMÓN
Una ingeniosa manera de presentar el 

tradicional salmón. Está condimentado con 
eneldo, mostaza, limón y queso crema.

Seafood & Drinks
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ENCUÉNTRANOS EN SEÑORET 1080 - FRENTE AL MIRADOR 
CERRO LA CRUZ O EN FACEBOOK: CAFÉ SARMIENTO

Disfruta de una vista inigualable 
y una excelente atención.

Hotel & restaurant

SAVOY

La calidad de más de 40 años de experiencia

 José Menéndez #1073 - RESERVAS 2247979 • Punta Arenas - Patagonia chilena

Horario de atención: Lunes a Viernes de 08:00 a 20:00 
Sábados y Domingos de 17:00 a 21:00

 Pedro Montt # 976 • www.cafemontt.cl

Te esperamos...

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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En Vitrina

la palabra láSer es una sigla de 
los vocablos ingleses “Light Amplification 
by Stimulated Emission of Radiation” (Luz 
Amplificada por Emisión Estimulada de 
Radiación en español). Es un haz de luz con 
propiedades específicas y con la capacidad de 
interactuar con el tejido irradiado, consiguiendo 
un efecto terapéutico. Transmitido a través 
de una fibra óptica impacta de forma suave y 
pulsátil sobre una superficie, en este caso la 
mucosa bucal o el diente.

¿cuántos láseres dentales existen?
 Varios, y dependiendo de la longitud de 

onda en que transmiten producirán diferentes  
efectos. Por ejemplo, hay láseres de baja y 
alta potencia. Los primeros son aquellos que 
basan su capacidad biomoduladora a nivel 
de estimulación celular dando resultados 
de analgesia y acción antiinflamatoria. Los 
láseres de alta potencia son los que producen 
efectos físicos visibles, y que se emplean 
como sustitutos del bisturí o del instrumental 
rotatorio convencional. En Clínica Croacia 
disponemos de láser Erbio Yag, Neodimio 
Yag y de diodos para trabajar sobre tejidos 
duros y blandos, tanto en terapias de alta o 
baja potencia.

¿Qué tipo de procedimientos se pueden 
realizar con el láser?

Básicamente podemos utilizarlos en tejidos 
duros, como el hueso o el diente y para tejidos 
blandos. Por ejemplo, la eliminación de caries y 
obturaciones antiguas de resina, disminución 
de  la carga micro bacteriana en tratamientos 
de endodoncia y periodoncia. En cirugías 
para eliminar tejidos, sin sangramiento, 
incluso evitando el uso de suturas. También 
en tratamiento de la hipersensibilidad de los 
cuellos de los dientes, donde es altamente 
exitoso. Como terapia estimuladora de la 
reparación de los tejidos, disminuyendo los 
tiempos de cicatrización y mejorando los 

de
la tecnología lÁser

clínica croacia
postoperatorios. En tratamiento de aftas y 
herpes, en blanqueamiento dentales y muchos 
más. Todo esto con mínimas molestias, llegando 
incluso a prescindir de la anestesia , y en corto 
tiempo. Es importante destacar que el uso de 
estos láseres es seguro.  Ciencia y tecnología 
con resultados satisfactorios para nuestros 
pacientes es el deseo permanente de Clínica 
Croacia y esta  herramienta  de luz nos entrega: 
Odontología sin sufrimiento.
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Receta

De izquierda a derecha: orieta Mansilla, Viviana aguilar, Patricia Jamett, Leslie Kramer, 
Mónica álvarez, Susana gonzález y María Elena Hueichacoe.

Preparación:

Se agregan 2 cucharadas de aceite de oliva y unas láminas de ajo en 
una sartén. Luego se corta la cebolla morada, morrones rojos y verdes, 
en juliana, más unos tentáculos de pulpo, 6 camarones de buen calibre 
y el salmón en cortes de 2x3 para que marque presencia en el plato. 
Se saltea durante unos 10 minutos permitiendo un dorado perfecto y 
finalmente se monta en un plato con lechuga, a lo cual se le agrega la 
sal y pimienta, algunas hierbas para aderezar, como tomillo, una pizca 
de merquén y un chorrito de aceite de oliva.  

ENSALADA DE VERANO

Ingredientes:

 -   2 cuch. de aceite de oliva 
-   ajo 
-   Cebolla morada
-   Morrón rojo y verde 
-   tentáculos de pulpo  
-  6 camarones
-   Salmón
-  Lechuga
-  tomillo, merquén, 
 pimienta y sal

El pescado es un alimento fundamental en una dieta 
saludable y es imprescindible que los niños de la casa lo 
consuman, es por esto que les presentamos una Receta 
ideal para ellos. 

con salmón de la Patagonia
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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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Fortunato Ciscutti #327 • FONO: +56 9 73995287 • cparedes@relaxhome.cl • www.relaxhome.cl

SERVICIOS 
• Masaje Relajación • 

Masaje Mixto
• Masaje Descontracturante 

• Masaje Cérvico/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.

 

Relax Home
Happy HourEste servicio 

tiene como objetivo 
brindar un momento de 
relajación y cuidados 
para ti y un grupo 
de amigas en 
lugar escogido por 
cliente.

  Incluye:
• Aperitivo a elección • Tabla de Sushi
• Mini tartaletas dulces • Snack
• Masaje Relajación express Silla Ergonómica 
• Spa de Manos • Manicure simple • Limpieza facial 

SERVICIO $ Promoción $ NORMAL
Champi (Cérvico-Craneal) 45 minutos $ 12.000 $ 15.000
Drenaje Linfático Manual 30 Minutos $ 15.000 $ 18.000 
Masaje con Ventosas 30 minutos $ 10.000 $ 15.000
Depilación Rostro Completo $ 5.000 $ 8.000
Depilación 3 zonas a elección $ 10.000 $ 15.000
Masaje Relajación 30 Min. + Limpieza 
Facial para dos personas

$ 25.000 $ 38.000 

CONTACTO
Teléfonos fijos: 2245909-2245399
Celular: 90389653
Dirección: BULNES #76 PUNTA ARENAS
Correo: contacto@odontologiaventus.cl

HORARIOS
Lunes-miércoles-jueves 08:00 a 12:30 14:00 a 21:00
Martes y viernes 08:00 a 12:30 14:00 a 20.30
Urgencias de lunes a domingo

ESPECIALIDADES

• Cirugía oral
• Endodoncia
• Implantología
• Microscopia oral
• Odontología General 
• Odontopediatría
• Odontogeriatría
• Ortodoncia
• Periodoncia
• Rehabilitación oral
• Rejuvenecimiento facial
• Radióloga Maxilofacial
• Radiografía digital
• Servicios Urgencias dentales



 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”.

¡Reinauguramos!

!

- TINTURA
- CORTE DE PELO
-  VISOS
- MECHAS
- PEINADOS PARA FIESTAS, 
  MATRIMONIOS Y GALAS
- ALISADO PERMANENTE

- MANICURE Y PEDICURE
- ENCRESPADO 
   DE PESTAÑAS
- DEPILACIÓN

SOLICITAR HORA AL 98371656
ENCUÉNTRANOS EN AV. ESPAÑA 583

EVANOPELUQUERIA2010@HOTMAIL.CL
PARA LAS CONSULTAS WHATSAPP +56998371656 

FORMA DE PAGO TARJETAS DE CRÉDITO

Un lugar especial para ti     
Próximamente



EntrevistaPropietario     :      INMOBILIARIA OLAS S.A.
Construye       :      EBCO S.A.
Arquitectos    :       Vial Architectural Group

Pasaje Körner 1046 / Punta Arenas
www.edificiokorner.com
www.ebcosur.cl
edificiokorner@ebcosur.cl
Teléfono (061) 261.45.28
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