Edicion N°72 / viernes 05 de febrero de 2016
GRATIS con La Prensa Austral

GUIA TURISTICA
A LA

ALCALDESA DE TORRES
DEL PAYNE

CON BUENA
NUTRICION

¥

“SIEMPRE TUVE LA INQUIETUD DE
TRABAJAR EN EL SERVICIO PUBLICO”

| W NEE P (el
N 4 ] {;



CALLE JOSE NOGUEIRA 1177
FONO 2221419




PATAGONIA

Fem Patagonia

Afo 2 Edicion 72

Viernes 5 de febrero de 2016 Punta Arenas
Contacto: revista@fempatagonia.cl

FQUIPO

Editora: Elia Simeone
Periodistas: Constanza Poblete
Colaboradores: Diego Mac-Lean, Dr. Mauricio Vargas y
Dra. Fernanda Deichler V.

Correccion: Lorena Dfaz Andrade
Fotografia: Franklin Pardon, Nicolas Ulloa y Rodolfo Soto
Disefio: Marlene Zamora T.

Agente comercial: Claudia Barrfa,

Juan Carlos Gonzélez, Jorge Milldn, Jorge Peutat y Julio Aurolo
Ventas: cbarria@laprensaaustral.cl
Teléfono: 569-50018869
Impreso en talleres de La Prensa Austral
Circulacion: Quincenalmente los dfas viernes
con La Prensa Austral y en los recorridos de Buses

Fernandez y Buses El Pingtiino

EDITORIAL

LEY DE CUOTA DE GENERO
EN PARTIDOS POLITICOS

El martes 19 de enero, el Senado votd a favor una indicacion al proyecto de ley sobre partidos
politicos que establece como requisito una cuota de género 60/40, con el fin de asegurar que haya
mayor presencia de mujeres en las directivas de los drganos colegiados de estos referentes.

El paso no es menor si se considera que un dia antes la comisién especial de Probidad y
Transparencia de la Cémara Alta habia eliminado este requisito, poniendo en riesgo un avance que
se habia consagrado cuando el proyecto estuvo en la Cdmara de Diputados.

Si bien establecer cuotas de género no es un sistema compartido por todos, existe una tendencia
mundial que plantea que, a través de esta obligatoriedad, se fuerza a los partidos politicos y

alas diversas estructuras organizacionales de importancia de una comunidad a abrirse a la
incorporacion de las mujeres y sus talentos.

En tal sentido, se entiende que esta cuota 60/40 es indispensable para reforzar el cardcter publico
y democrdtico de estas instituciones, mucho mds ahora que estdn bajo un fuerte cuestionamiento
de la ciudadanta.

Esta cuasi paridad en la participacion partidaria abrird un nuevo mundo a las mujeres y serd

un desafio gigantesco tanto para los partidos como para las propias mujeres, que tendrdn que
animarse a asumir competencias electorales y puestos dirigenciales codo a codo con los hombres.

Elia Simeone R.
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Entrevista

“Siempre tuve [a inquietud de
trabajar en el servicio publico
y sobre todo, lo ligado al
laboratorio”.

CONSTANZA POBLETE
REVISTA@FEMPATAGONIA.CL

MANTENER EL equilibrio entre el trabajo
y la familia debe ser uno de los mds grandes
desafios que debe enfrentar el ser humano.
Claro, no queremos fallarni enlounonienlo
otro, pero {qué pasa cuando se van presentando
las oportunidades laborales?

Maria Isabel Banciella Thnen, Quimico
Farmacéutico de profesidn y jefa del Laboratorio
de la seremi de Salud, cumplié hace poco 30
afios de titulada, y reconoce no haberse dado
cuenta de cémo pasé tan rapido el tiempo.

“He trabajado todami vida, desde segundo afio
dela universidad, y la verdad es que me gusta
lo que hago y soy muy trabajdlica”, asegura.

Pero no ha sido un camino facil, ya que el
ser trabajolica le ha pasado la cuenta en su
vida familiar y de pareja, la que no ha sido
simple. “Eso claramente tiene que ver con las
responsabilidades que uno asume. Recuerdo
que mi hija mayor, Paulette, una vez me dijo
que yo parecia mds su papa que mama”.

Enrelacion a tu vidalaboral, (te sientes
afortunada?

“Laverdad es que me siento super afortunada,
porque como Quimico Farmacéutico unoesun
profesional muy versatil. Trabajé 13 afios en
distintas farmacias privadas, pero siempre tuve
lainquietud de ejercer en el servicio publico,
en temas relacionados con laboratorio que es
motivante”.

Estuviste cuatro afios como jefa del
laboratorioy luego realizaste otros trabajos
“El afio 2000 asumf{ la jefatura del
departamento del programa sobre ambiente
en el Servicio de Salud Magallanes. Luego, con
la reforma de salud en el afio 2004, estuve a
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Entrevista

Marfa Isabel Banciella, jefa del Laboratorio de la seremi de Salud, en su oficina.

cargo del Departamento de Salud Publica, y
por cosas azarosas de la vida terminé siendo
seremi interina y luego titular. Cuando asume
la Presidenta Michelle Bachelet, me mantienen
en el cargoy pensé que era otro desafio que la
vida me ponia y completé el periodo hasta el
cambio de Gobierno”.

En 2013 regresa como jefa de laboratorio

“Al haber una modificacién del modelo de
gestion de los laboratorios, donde el Ministerio
de Salud constituye una red nacional de
laboratorios de salud publica del pais, la
seremi de ese entonces, Marfa Isabel Iduya, a
quien conozco desde nuestros inicios como
profesionales, me solicité volver a hacerme
cargo en 2013, y la verdad es que habfan
muchos desafios que hemosido cumpliendo
gradualmente a partir del liderazgo que tuvo
ella y mi reinsercidn en el laboratorio”.

{Estds orgullosa de tus logros laborales?

“Sin ninguna duda, porque la verdad
honestamente este trabajo, aparte de mis
pasadas por la farmacia privada, es el tnico
trabajo que yo elegi voluntariamente postular.
Todoslos cargos anteriores, mi jefe, mi seremi,
la ministra me lo solicitaron, y uno asume la
responsabilidad. Hay que atreverse, ser valiente
y aprovechar las oportunidades que la vida te
da, son instancias de aprendizaje”.

{Qué te motiva después de 30 afios de
trabajo?

“Mi proyeccién ahora esempezar alivianarme
la vida, y de hecho lo estoy haciendo. Mis
hijos estdn grandes y lo que pasd, ya paso.
Uno empieza a ver que los hijos comprenden
cuando son mds adultoslossacrificios que uno
ha hecho como profesional, porque hubiese
sido rico para mi, haber dicho yo no trabajo
y me quedo en la casa, pero tampoco fue una
opcion. A mi me gusta mi profesidn, pero

también me hubiera gustado ser mamd 24/7
y un rato duefla de casa”.

Fenomeno Marea Roja

En esta época del afio aumenta la demanda
por extraer y consumir mariscos, lo que también
se asocia al fendmeno de Marea Roja, que ha
estado presente por mds de dos décadas en
Magallanes.

Marfa Isabel reconoce que quizds el mayor
problema se produce, porque la gente va a
pasear y acampar en el borde costero, y se
ponen a mariscar.

“Las personas no siempre se informan en
qué dreas pueden mariscar libremente y en
cudles no. El programa de difusién de Marea
Roja ha sido exitoso, porque la gente sabe
que debe traer al laboratorio los productos
para analizarlos. Si bien no se informan qué
dreas estdn aptas para la extraccidn, si son
conscientes de no consumir los productos (si
no han sido analizados)”.

{La gente cumple reglas relacionadas
ala extraccion y anadlisis de productos?

“Lacomunidad ha entendido laimportancia
de analizar los mariscos bivalvos, y los
pescadores se preocupan de saber quién extrae
ysialguien nos engafia, porque entienden que
silaautoridad sanitaria cierra un drea son ellos
quienes pierden. El ojo de las analistas del
laboratorio estd tan afinado que por la forma
y tamafio de los productos, se dan cuenta si
corresponden o no al drea de extraccién que
declaran”.

(En qué se basa el trabajo en el
laboratorio?

“El trabajo radica principalmente en
proporcionar los resultados analiticos de las
muestras ingresadas al laboratorio, para la
vigilanciaactiva que hace la autoridad sanitaria

con respecto a la inocuidad alimentaria, del
agua potable, y los pardmetros de aptitud
de consumo de los mariscos bivalvos por el
fendmeno de marearoja que hay enlaregion”.

{Qué viene para el laboratorio?

“Viene la construccién del nuevo laboratorio,
me gustaria que ese proyecto se cristalice, y
ademds que quede acreditado en todaslas drea
de trabajo que existen. Y también para éste
afio, contaremos con un Espectrémetro de
Masas, equipo de la mds alta tecnologia que nos
permitird mejorarla resolucion de otras toxinas
marinas que hoy no podemos identificar. El afio
pasado logramosla Acreditacién en el drea de
toxinas marinas bajo la Norma Chilena—ISO
17.025, y éste aflo recibiremos el certificado
oficial del Instituto Nacional de Normalizacion,
INN como Laboratorio Acreditado, lo que
nos convierte en el primer laboratorio de
salud publica de la red publica en acreditar
en los ensayos para toxinas marinas, donde
naturalmente solo el Instituto de Salud Publica
de Chile, como laboratorio referente de la red,
cuenta con esta acreditacion.”.

La jefa del laboratorio comenta que estd
tratando de formar un bioquimico que le
gustarfa que en el futuro lareemplace, ya que
cumple con el perfil que se requiere para el
cargo. “Muchas veces en esta etapa me siento
cansada de serjefatura, y me encantaria ser sélo
analista. Uno siempre estd, no sélo tratando de
liderar que las cosas funcionen de la perspectiva
profesional, sino que también uno se hace
cargo de los afectos de las personasy eso tiene
un desgaste que no es menor”.

FEM PATAGONIA
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DIEGO MAC-LEAN DiAZ
FASHION BLOGGER

SI LO TUYO es la comodidad en este verano tienes que tomar atencion
para poder llevar tus zapatillas blancas cldsicas de la mejor manera y no te las
quieras quitar. Las zapatillas fueron una fuerte tendencia el afio recién pasado
pero siguen en vanguardia no sélo por el estilo que te entregan sino que por su

versatilidad y comodidad.
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- Silo tuyo es algo mas playero en estas
fechas utiliza prendas coloridas o con
estampados relacionados que te haran
lucir super fresca.

- Lo monocromatico sigue en onda, un
outfit completamente blanco o negro
queda perfecto con las zapatillas blancas
que para muchas ya es el conjunto
favorito. O por qué no en tonos nude que
vienen tomando terreno.

- Inspirate en el clasico estilo grunge
combinando un pequefio vestido negro
relajado con una camisa escocesa y
obviamente con las zapatillas que le dardn
el toque de color al conjunto.

- Sin lugar a duda los vestidos son [a
prenda favorita de muchas en esta
época, ya sea femenino, retro o de cortes
asimétricos combinalos con tus zapatillas
favoritas, para asf bajar el protagonismo'y
el dramatismo del vestido.

FEM PATAGONIA -
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Entrevista

Alcaldesa de Torres del Payne:

“HEMOS INCORPORADO LA
EQUIDAD DE GENERO EN
NUESTR/ GESTION”

8 -FEM PATAGONIA

TRAS HABER ORGANIZADO, NUevamente, con
€xito una gran fiesta ala chilena, la alcaldesa
de Torres del Payne, Anahi Cdrdenas, se sienta
un momento en su oficina para hacer una
revision de lo que ha sido su gestion frente
a este municipio, lleno de desafios, pero de
insuperable belleza natural.

{Cémo ha desarrollado su gestion en
el pasado 2015?

La gestién que hemos desarrollado junto al
Concejo Municipal y funcionarios municipales
siempre ha sido en compromiso con la
transparencia, para bien de todas las personas
y esto se hace extensivo también a los demds
grupos de interés que participan en nuestra
comuna, tales como Conaf, HYST, Hoteles,
trabajadores de turismo, ganaderfa, turistas
y todos aquellos trabajadores esforzados que
prestan algun tipo de servicio en Torres del
Payne.

{Cémo se vive la ruralidad en Torres
del Payne?

Las familias rurales de nuestro pafs son
especialmente vulnerables, las condiciones
devidayelaccesoaservicios como educacién
y salud, generalmente, se encuentran
restringidos y deteriorados.

Sin embargo, en nuestra comuna nos
comprometimos a contribuir al desarrollo
socioecondmico y esto conlleva el elevado
esfuerzo en inversion publica que se mantiene
en la comuna, a pesar de las desmotivadoras
medidas muchas veces segregadoras por
ser una zona extrema y aislada. Es decir,
estamos realizando un esfuerzo inversor
en un contexto de fortalecimiento social
con especial énfasis en la tercera edad, la
infancia, las raices culturales y las facilidades
eninfraestructura publica, con un constante
crecimiento que se ha vistoacompafiado de un
gran desempefio en materia de optimizacién
de uso de recursos publicos, terreno en el
que las posibilidades derivadas del sentido
de pertenencia ala comuna han constituido
una ventaja incuestionable.



Entrevista

Reconocimiento a iniciadores de las jineteadas en Villa Cerro Castillo, concejal Juan Carlos Almonacid, Blas

Vera, Abelardo Barrfa, Anahf Cardenas, Oscar Mansilla, Felipe Vidal, Victor Herndndez y Arturo Kroeger.

Rodeo femenino en media luna de Villa Cerro Castillo.

{Qué avances en infraestructura se
concretaron en el afio 2015?

Podemossefialar un sinntimero de inversiones
en infraestructura publica, donde se puede
destacar la préxima conexion electrificada
desde Puerto Natales hasta Villa Cerro Castillo,
el gimnasio de primera calidad en la escuela
de Villa Cerro Guido, la pavimentacién de
calles al interior de Villa Cerro Castillo,
trabajos camineros, delimitacion de predios
municipales con cercos y paravientos en
Cerro Guido, terminal de buses en esa misma
localidad, garitas de buses en diversaszonas de
la comuna, veredas y soleras tanto en Guido
como en Castillo, cinco nuevas viviendas para
trabajadores de educacidn y salud, una cancha
de futbolito de pasto sintético, unién con pasillo
techado entre escuela e internado de Villa Cerro
Castillo,modernizaciéon de salas de calderas con
equipos de ultima generacién que permiten
el resguardo de la seguridad de nuestros
trabajadores, programas de eficiencia energética
como el reemplazo de ventanas termo panel
en todas las dependencias municipales y
educacidn, aislacidn térmica de gimnasio

de Villa Cerro Castillo, mejoramiento de
espacios publicos en diversos sectores de la
comuna, programa de arborizacién en Villa
Cerro Castillo, inauguramos la primera oficina
de emergencias de la regién, mejoramiento
de sede vecinal de Cerro Castillo, bodegas
municipales, ampliacion de nuevas oficinas
parael drea de desarrollo social, mejoramiento
de miradores turisticos en distintos puntos de
la comuna, adquisicién de terrenos en Villa
Rio Serrano para el saneamiento sanitario,
mejoramiento de bafios del internado de Cerro
Castillo, ampliacidn de escuela Cerro Guido
para Programa PIE y aislamiento térmico,
entre muchas otras inversiones que estamos
realizando permanentemente en la comuna
Torres del Payne.

{Como se trabaja el aspecto social dentro
de su gestion?

Tenemos actividades sociales que se han
convertido en permanentes, tales como la
tradicional Fiesta a la Chilena que reune
distintas actividades campestres, el Festival de
Boxeo, Encuentro de Raices Chilotas, Biatléon

Anahi Cardenas hizo ver

que su administracion,

junto al Concejo Municipal

y funcionarios de la
municipalidad se han
comprometido a contribuir al
desarrollo socioeconédmico,
con énfasis en la tercera edad,
lainfancia y las mujeres.

Solsticio de Invierno, Monumental de Baby
futbol, entre otras.

También hemos incorporado la equidad de
género en nuestra comuna, el cual considero
un pilar fundamental de nuestra gestidn,
impulsando el fortalecimiento de actividades
de nuestras mujeres, apoyando la reciente
creacion de la agrupacién Yamkank, el
didlogo a través del Encuentro de Mujeres
Rurales, siendo una excelente instancia de
didlogo entre mujeres, ddndose a conocer
sus necesidades e inquietudes participando
representantes de diferentes comunas de la
region. Ademds, durante el presente aflo se
haagendado en conjunto con la Gobernacién
de Ultima Esperanza, para trabajar con los
servicios publicos en terreno e informar y
promover los derechos de las mujeres en sus
distintas tareas.

Otro tipo de actividades que ya forman parte
de nuestra gestidn, es el fomento de la vida
sana orientado a los nifios y adultos mayores,
incorporamos dentro de su dieta el consumo
de frutas yjugos naturales, a través de talleres
y visitas a terreno a estancias y escuelas.

FEM PATAGONIA -
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Karen Nicol y Javier Gallardo,
campeones regionales de cueca
2015, en lainauguracién de la
Fiesta a la Chilena 2016.

Carmen Moya, Carolina Mansilla, Ingrid Castro, Anahi Cardenas, Carmen Veldsquez
y Gladis Elgueta.

(Mi gestion municipal) es

un gran Compromiso por
parte de todo el equipo de
Gobierno Comunal con los
ciudadanos, haciendo una
politica transparente, rindiendo
cuentas, con equidady
entregando informacion,
teniendo una actuacion
ética en todo momento y sin
ambigliedades.

VICTORIA

ARAADAMAKIIHLE
IviMNniIviILIi

DISTRIBLIDOR AUTORIZADD DE

FLEXALUM

contyol =oloy & decoyncion

TEHUELCHE 0404 ESQ. MARDONES - TELEFONO: 2211764
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Corraleras de |a zona central del pafs junto a la alcaldesa Anahf Cardenas y el

Mayor de Carabineros Jorge Troncoso.

{En este mismo sentido cémo es el
trabajo de salud y educacion?

Estamos permanentemente contribuyendo
asuperar lasinequidades en salud que afectan
anuestra comuna extremay aislada, a través
de la mejorfa de las condiciones criticas
para la provisién de servicios a los vecinos
y trabajadores de la comuna, generando
condiciones para la aplicacién del modelo
de salud integral con enfoque familiar y
comunitario en el medio rural. Para lo cual,
hemos adquirido tres ambulancias de dltima
generacion, las cuales han sido repartidas en
tres sectores importantes, Villa Cerro Castillo,
Villa Cerro Guido y administracién del Parque

LO ULTIMO EN TECNOLOGIA

TECNO RIEL MOTORIZADO
PARA CORTINAS TRADICIOMNALES

Nacional Torres del Paine. Con esto se han
extendido los beneficios de las ambulancias
al mayor numero de habitantes posibles de
la comuna, turistas y trabajadores del sector.

Contamos con prestaciones de salud, que
se realizan a través de controles y consultas,
realizadas por un equipo de profesionales,
médico, dentista, matrona, enfermera,
nutricionista, kinesidlogo, psicélogo, asistente
social, educadora, poddloga, paramédicos
residentes en postas y conductores, quienes
componen los programas o convenios de
salud durante el afio.

Otro tipo de programas estan relacionados
coneldreaeducacion contando con dos escuelas
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Anahi Cardenas y el concejal Felipe Vidal junto a Rubén
Gonzélez, campeodn en la categoria Crina Limpia.

Anahi Cdrdenas y Juan Carlos Almonacid junto a Werner
Marin, campedn de la categorfa Basto con Encimera.

publicas, dosjardinesinfantiles y una sala cuna
de excelente calidad en su infraestructura
y ensefianza docente. Contamos con buses
escolares para el traslado de nuestros alumnos
que alojan en nuestro internado en Villa Cerro
Castillo.

3

{Como definiria su gestion municipal?
Es un gran compromiso por parte de
todo el equipo de Gobierno Comunal con
los ciudadanos, haciendo una politica
transparente, rindiendo cuentas, con equidad
y entregando informacidn, teniendo una

aCtu.ac”lon ética en todo momento y sin Jonathan Herndndez, Héctor Cejas y Mauricio Sdnchez  Colivoro, Agtiero Manquemillay los de laIsla en la pefia
amblguedade& animando la jineteada nocturna folcldrica de la Fiesta a la Chilena 2016.
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e Especialista en
Periodoncia
e Implantologia
e Universidad de Chile
¢ Miembro Sociedad
Periodoncia de Chile

CONTACTO HORARIOS
Teléfonos fijos: 2245909-2245399 Lunes-miércoles-jueves 08:00 a 12:30 14:00 a 21:00

Celular: 90389653 Martes y viernes 08:00 a 12:30 14:00 a 20.30
Direccion: BULNES #76 PUNTA ARENAS Urgencias de lunes a domingo

Correo: contacto@odontologiaventus.cl

www.odontologiaventus.cl

CENTRO MEDICO CIAM

MAIPU 868 - FONOS: 2233162Y 2235687

CONVENIOS CON ISAPRES Y
DESCUENTO A FONASA.

ODONTOLOGIA GENERAL OPERATORIA
PROTESIS FIJA Y REMOVIBLE Y CIRUGIA

AAIN
Rejuvenecimiento facial, Cirugia y rehabilitacion

acido hialuroénico, aplicacion de botox sobre implantes
y plasma rico en plaquetas.

‘FEM PATAGONIA



Salud y Belleza

ALTERACIONES DEL SUENO:

DOS CAUSAS
TRATABLES

LCON

CIRUGIA

MAXILO FACIAL

EN LA EDICION anterior de Revista FEM
analizamos parte del Sindrome de Apnea
Obstructiva del Suefio, que posee algunas
causas que pueden ser tratadas a través de la
Cirugia Mdxilo Facial; continuaremos ahora
explicando esta enfermedad.

2% parte

La apnea del suefio es un trastorno del
suefio durante el cual se puede detener la
respiracion. Sucede cuando el cerebro detiene
temporalmente las sefialesalos musculos que
controlan la respiracién.

Ademds de lo antes mencionado - el tener

- -

una via aérea estrecha en alguno de sus
tramos-, un factor de riesgo y de produccién
de Apnea Obstructiva del Suefio es el poseer
una mandibula mds corta enrelacién al maxilar
superior. También ciertas formas del paladar
pueden causar que la via aérea colapse mads
facilmente, al igual que una lengua grande,
la que podria retraerse y bloquear la via
respiratoria.

Siusted padece apnea obstructiva del Suefio,
por lo regular comienza a roncar muy fuerte
poco después de quedarse dormido. A menudo,
elronquido se vuelve mds fuerte. Elronquido es
interrumpido por un largo periodo de silencio
mientras su respiracion se detiene. El silencio
va seguido por un fuerte resoplido y jadeo, a
medida que usted trata de respirar. Este patron
se repite durante toda la noche.

Muchas personas con Apnea Obstructiva del
Suefio no saben que su respiracion arranca y
se detiene durante la noche. Generalmente, la
pareja con la que duermen u otros miembros
de la familia oyen los ronquidos fuertes, el
jadeo y el resoplido. El ronquido puede ser
tan fuerte que se oye a través de las paredes.

Algunos signos de las personas con apnea

del suefio son:

- Despertarse cansadas en la mafiana,

- Sentirse sofiolientas o adormecidas durante
todo el dia,

- Quedarse dormidas mientras trabajan, leen
o ven television,

- Sentirse sofiolientas mientras conducen o
incluso quedarse dormidas al conducir,

- Tener dolores de cabeza dificiles de tratar,

- Hipertension arterial dificil de tratar,

- Hinchazdn de las piernas (si la apnea es
grave).
En el siguiente numero de Revista FEM
continuaremos tratando esta importante
enfermedad.

Dr. Mauricio Vargas Zec

CIRUJAND MAXILO

FACIAL

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

- Cirugia Bucal e implantes

- Botox®, Dysport® estético y terapéutico

- Acido Hialurénico y bioplastia
- Plasma Rico en Plaquetas

mvargas@drmvargasz.cl

Consulta .
Rémulo Correa 665 | consulta
Teléfono (61) 2214010

B Al | Celular 77385727

" Puerto Natales

' Blanco Encalada 941

. Clinica Algarrobal Chicureo
Santa Emilia 201-203

i Teléfonos (2) 28431941 (2) 28430476
i Chicureo Santiago
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Horario de atencion: Lunes a Viernes de 08:00 a 20:00

Podro Montt # 976 + www.cafomonttc Un lugar especial para ti

- CORTE DE PELO

- VISOS - MANICUREY PEDICURE

- MECHAS - ENCRESPADO

- PEINADOS PARA FIESTAS, DE PESTANAS
MATRIMONIOSY GALAS - DEPILACION

- ALISADO PERMANENTE

SOLICITAR HORA AL 98371656

ENCUENTRANOS EN AV. ESPANA 583
EVANOPELUQUERIA2010@HOTMAIL.CL
PARA LAS CONSULTAS WHATSAPP +56998371656
FORMA DE PAGO TARJETAS DE CREDITO

FOTOGRAFO DE ESTUDIO

FRAN KLIN PARDON COMERCIAL

+ A\ \ \
Descuento
REGALOS | DECO | ILUMINACION
GEHERY OO | [
. Exclusividades para ampalr()a:urel :cer;
paralos mefSS’ g Sl damasyiarones” | PO | e veniory
living, cocina y mas. e sobremesa.

abril, maym

junio.

“CONDICIONES ESPECIALES A INSTITUCIONES EN
PEDIDOS DE REGALOS DE FIN DE ANO Y NAVIDAD".

Consulta al correo frpardon@yahoo.com
Celular: 56 9 92233682
Web www.franklinpardon.cl
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Salud y Belleza

DRA. FERNANDA DEICHLER V.
CIRUJANO PLASTICO, ESTETICO Y RECONSTRUCTIVO
PONTIFICIA UNIVERSIDAD CATOLICA DE CHILE
MIEMBRO DE LA SOCIEDAD CHILENA DE CIRUGIA PLASTICA

EL TABACO TIENE mas de 4.000
compuestos quimicos de los cuales 55 son
promotores de cancer. Ademds el humo del
cigarro en forma directa o a través de la nicotina
oelmondxido de carbono, tiene efectos tdxicos
sobre el sistema inmune, de reparacion celular
y de coagulacion. A través de estos mecanismos
el tabaco aumenta el riesgo perioperatorio de
complicaciones cardiovasculares, pulmonares
y de cicatrizacién de las heridas.

{Qu¢é consecuencias negativas puede
tener el tabaco en una operacion de cirugia
plastica?

Fumar aumenta sustancialmente el
riesgo de complicaciones postoperatorias
para los pacientes, sobre todo a la hora de la
cicatrizacién. Fumar disminuye el tamafio
de los vasos sanguineos, ya que el tabaco es
vasoconstrictor, disminuyendo el suministro
de oxigeno a las células, circunstancia clave
para acelerar la cicatrizacién. Sin un aporte
suficiente de sangre, el cuerpo necesitard mds
tiempo para cicatrizar.

Los fumadores tienen peores resultados en
practicamente todas las dreas de la cirugia
pldstica, con mayor indice de infecciones,

apertura de heridas y muerte de los tejidos
intervenidos.

La presencia de una complicacién como
las descritas; necesariamente implica mds
controles médicos, necesidad de realizar
nuevos procedimientos (curaciones, punciones,
cirugias, etc). ; y por lo tanto eleva los costos,
aumenta el reposo y retarda la reincorporacion
al trabajo y vida normal.

{Puedeunapaciente fumadorasometerse
auna cirugia pldstica?

Si, una paciente fumadora puede someterse a
una cirugia pldstica; siempre y cuando suspenda
el tabaco por al menos 4 semanas antes de la
cirugia y 4 semanas posterior a ésta.

El dejar de fumar durante el periodo
mencionado, disminuye significativamente
la incidencia de complicaciones y mejora
los resultados de la cirugfa a largo plazo. Por
este motivo, la primera consulta antes de la
cirugia, es el mejor momento para aconsejar
al paciente que deje de fumar para maximizar
las posibilidades de un postoperatorio normal
sin incidentes.

Apesar de que el 75% de los fumadores que
van a operarse quieren dejar de fumar, s6lo un
5% detiene en forma permanente dicho habito
alrededor de su cirugfa electiva.

Elpaciente debe tomar concienciadel impacto
del tabaco en los resultados postoperatorios
y el riesgo de complicaciones que existe.
Es necesario una relacién de confianza y
responsabilidad por parte del paciente hacia
su hdbito tabdquico y no ocultar informacién
que puede ser dafiina para su salud; ya que no
existe ninguin examen que permita determinar
siel paciente hafumado alrededor de su cirugia.

No se debe olvidar que la mayor parte de
las cirugfas pldsticas son de cardcter electivo;
por lo tanto no debemos dejar de lado la
seguridad del paciente; maximizandoresultados
y minimizando complicaciones.

DRA. FERNANDA DEICHLER

PROMOCION ENERO - FEBRERO
Abdominoplastia + Liposuccion

**Cupos limitados

PREVIA EVALUACION MEDICA
5/_ CLINIC

MAGALLANES

CIRUGIA PLASTICA, ESTETICA & RECONSTRUCTIVA
PONTIFICIA UNIVERSIDAD CATOLICA DE CHILE

Miembro de la Sociedad Chilena
de Cirugia Plastica

Centro Médico El Bosque
Av. Espana 01720 Punta Arenas - Cel.: +569 4285 6123
Tel.: 4612212975/ +612 212 952
Web: www.doctorad.cl www.drad.cl
Mail: contacto@doctorad.cl  contacto@drad.cl
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CRIOLIPOLISIS | izzszx

Pierde grasa (@belde en solo OFERTAIlI
una hora. Adios a las grasas 6 sesiones de laserlipdiiis
Para un mejor resultado te ofrecemos 6 sesiones de cavifacion
2 sesiones de criolipdlisis en la misma zona. 2ses!ones e Ternoierele
sesiones vacuum
VALOR $70000 valor $149.900
: Depilacion Peluqueria :

\S/(E)IIS{EJTL compleia Alisado permanente Mam?ure

: con cera con queratina V4 pedlcure
10 sesiones por (piernas, brazos, axila, desde $15.000

$1 5000 rebaje simple, rostro) $30000
$25.000

.b BUSCA NUESTRA FANPAGE
Me gusta SPABAUER PARA VER LAS OFERTAS
spabauer EXCLUSIVAS DE NUESTROS FANS

Visitanos en calle Chiloe 230 - Teléfono 61 2244282

Convenio Armada hasta é cuotas, faciidades de pago con tarjetas y cheques

Servicios de depilacién, pestanas,
maquillaje, manicure, unas acrilicas
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GUIA

Turistica

A PARTIR del miércoles 2 de diciembre,
dando respuesta a la demanda por mayor
conectividad entre las regiones de Aysén y
Magallanes, tuvo lugar el vuelo inaugural que
restablecid la ruta aérea entre Punta Arenasy
elaeropuerto de Balmaceda, puerta de entrada
ala ciudad de Coyhaique.

Con el aterrizaje del potente jet BAe 146-
200 de origen inglés Aerovias DAP reinicid
un puente aéreo entre las dos regiones mds
extensas del pais. Ambos destinos caracterizados
por su belleza natural, la riqueza en recursos
y el empuje de su gente, que muchas veces ha
sufrido condiciones de aislamiento respecto
al resto del territorio nacional.

Debido a la importancia en poder contar
con conectividad aérea entre éstas, la ruta
recibe un subsidio por parte del Ministerio de
Transportes y Telecomunicaciones, que hace
posible la viabilidad de la misma. Esto por lo
riesgosa de la operacién comercial.

18 -FEM PATAGONIA

ANOS VOLANDO

cielos patagonicos

Aerovias DAP: Patagonia y Antdrtica.

Aerovias DAP comienza su historia hace mds
de 35 afios, realizando el primer vuelo sobre el
Estrecho de Magallanes en el afio 1980. Fundada
por Domingo Andrés Pivcevic, descendiente de
inmigrantes croatas de inicios del siglo XX, ha

gozado de un firme crecimiento bajo el mando
de sus hijos Andrés y Alex Pivcevic, y hoy se
integra a la direccion de la empresa la tercera
generacion familiar.

Aerovias DAP eslaaerolinea privada vigente
mds antigua de Chile, llevando a cabo vuelos




diarios desde Punta Arenasa Porveniry Puerto
Williams, los cuales son el orgullo de la
empresa, con fuertes raices magallanicas. La
conexion aérea es muy importante para estas
comunidades, pues comunica en forma dgil
y dindmica a éstas con la capital regional.
De otra forma su desplazamiento seria
complejo e incémodo. Asimismo, cuenta
con unaamplia flota de aeronaves que permite
operacion charter por la Patagonia, todo Chile
y Patagonia Argentina, asi como varios puntos
de Sudamérica.

Aprovechando sus raices en Magallanes,
Aerovias DAP se ha consolidado en el mundo
como el principal operador aéreo hacia el
Continente Antdrtico, realizando una gran
cantidad de vuelos para turismo y logistica de
las misiones cientificas. Como complemento
de los vuelos, la agencia de turismo DAP
Antdrtica, ofrece fascinantes programas en
Patagonia y el Continente Blanco.

De forma especial, Aerovias DAP también
realiza vuelos a El Calafate, Puerto Natales,
Cerro Sombrero, Rio Gallegos, Ushuaia,
entre otros. Con estas maravillosas tierras
por descubrir al fin del mundo, la empresa
invitaavolar con DAP para vivir una aventura
inolvidable.

ESPECIAL FEM

GUIA

Turistica
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Oficina de ventas Punta Arenas: O'Higgins 891. Telé¢fono: +56 61 2 616100
Oficina de ventas Coyhaique: Subteniente Cruz 63. Teléfono: +56 67 2 212898

ventas@dap.cl/info@dap.cl
Programas turisticos: agencia@dap.cl
Facebook: DAP
Twitter &Instagram: @dap_grupo
www.dap.cl
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CRUCEROS DE EXPEDICION FITZ ROY:

DESCUBRIENDO LOS REINOS DE
LAS BALLENAS JOROBADAS
Y LOS ELEFANTES MARINOS

A bordo de la motonave Forrest,
el pasajero podra optar por ir
al encuentro de los cetdceos
que surcan las aguas australes,

entorno alaisla Carlos I, o
internarse por los fiordos y
conocer la magnificencia de
los glaciares y llegar hasta una
colonia de elefantes marinos.

DIVERSAS ALTERNATIVAS para explorar
los vericuetos de la intrincada geografia de la
Patagonia e ir al encuentro de su magnifica
fauna son las que ofrece la empresa Maritima
Transaustral Ltd., con su motonave Forrest.

Viajes cortos, con un estilo all inclusive,
permiten a los turistas que llegan a la zona
internarse por el Estrecho de Magallanesy por
hermosos fiordos y canales, teniendo como
marco la belleza de los paisajes y laabundante
y salvaje flora regional. Al encuentro salen
toninas, pingiiinos, lobos marinos, petreles,
cormoranes y céndores. Toda una hermosa

20 -FEM PATAGONIA
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antesala que prepara al visitante para conocer
ados gigantes:la ballenajorobada y el elefante
marino.

La primera expedicién es hacia el Area
Marina Protegida Francisco Coloane, a través
de la modalidad de viajes cortos, destinados
al avistamiento de ballenas jorobadas y otras
especies que salen al encuentro y que estan
inmersas en un paisaje de extraordinaria belleza.

Este trayecto ofrecela posibilidad de navegar
frente a hitos geogrdficos importantes como
loesel Cabo Froward, el ultimo trozo de tierra

del continente americano en su extremo Sur,
surcar las aguas del Estrecho de Magallanes
y disfrutar de una variedad unica de flora y
fauna marina.

Los viajes ocupan un dia y dos noches abordo
de un cémodo crucero y disfrutando de un
servicio personalizado y de calidad, sin dejar
de mencionar que ademads, se incluyen todas
las comidas y bar abierto.

Observar a la ballena jorobada es una
experiencia Unica. Afio tras aflo este cetdceo
llega en un numero creciente en algunas dreas




FOTOGRAFIA: RODOLFO SOTO

del Estrecho de Magallanes, para alimentarse
junto a sus crias entre los meses de diciembre
ymayo. A lo anterior se agrega una visitaa un
glaciar (una parte del denominado Santa Inés)
y que se accede al mismo por el Seno Helado,
contempldndolo desde la playa del lugar o
desde los botes neumdticos con un vaso de
whisky o el tipico licor nacional, pisco...y con

un trozo de hielo milenario, el viaje estd por
de mds, justificado.

Laotraalternativa esinternarse hacia el sector
de Tierra del Fuego y recorrer un conjunto de
glaciares, bordeando costas y descubriendo
parajes inconmensurables, hasta llegar a un
verdadero santuario: una colonia de elefantes
marinos.

ESPECIAL FEM
GUIA
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La compafifa también ofrece servicios de
charter para viajes de expedicidn, de safaris
fotograficos y de turismo, toda una nueva
opcidn con sélo escasas horas de navegacion,
pero con interesantisimas excursiones en
botes neumadticos e incluso en kayaks de
mar, permiten tener la oportunidad de vivir
experiencias que no se pueden olvidar.

[ Una expericncia que debe viviise!
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Expedicion Fitz Roy
Roca 825 Of. 3, Punta Arenas / +56 61 2 613 932 / +569 9 649 1773 » www.expedicionfitzroy.com

T ™
"
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EN ISLA MAGDALENA se encuentra el
monumento natural Los Pingiiinos, el que
también incluye la isla Marta ubicadas a 35
km al noreste de Punta Arenas. Este sitio de
conservacion natural destaca por la proteccion
de las especies de fauna como el pingtiino
magalldnico y cormordn imperial. Al extremo
suroeste de la isla se pueden encontrar lobos
marinos de un pelo y de dos pelos. En cuanto
a flora, 1a vegetacion es escasa. No obstante,
en lassecciones libres de pingtiinos y gaviotas
australes se han establecido algunas gramineas.

Lomadsimpactante parael turista esla gran
concentracién de pingiiinos que se produce
haciafinalesde la primaveray durante el verano,
cuando se congregan mds de 60 mil de estas
aves marinas con el propdésito de anidar y dar
aluz a una nueva generacién de pingtinos.

22 -FEM PATAGONIA
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Laforma de accederalaisla es via maritima
através de Tabsa con su barcaza Melinka cuya
tarifa para adultos es de $35.000 y nifios $17.500
con una navegacion que dura dos horas por
cada tramo. La Melinka cuenta con todos los
servicios necesarios para el viaje, incluida la
orientacién de guias de turismo. Las reservas
y compras de pasajes se pueden realizar en el
terminal de Tres Puentes en Punta Arenas o
llamando al 61 2728100. Existe abundante
informacién en la web www.tabsa.cl

Puerto Williams, por mar

Pocos han tenido la oportunidad de conocer
las maravillas naturales que alberga Puerto
Williams, la comuna mds austral del mundo.
Ubicada en isla Navarino, la capital de la
Provincia Antdrtica, se ha convertido, cada

u p‘!ﬂ-ﬂiﬂll’iill]
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FOTOGRAFIAS: GONZALO ESPINA

vez mds, en un destino afiorado por los miles
de turistas que viajan a la Patagonia en busca
de aventura y naturaleza.

Llegar a Puerto Williams no es cosa fdcil.
La via mds rdpida es por avidn. Sin embargo,
gracias a la incorporacién del moderno ferry
Yaghan la empresa Tabsa abrid la posibilidad
a los residentes y turistas a acceder a esta
comuna a través de un viaje de 30 horas por
los canalesy fiordos de Magallanes. El periplo
comprende el avistaje de al menos cinco grandes
ventisqueros que cuelgan desde las montafias
hacia los canales. También se puede apreciar
faunamarinay, sila suerte acompafia, el viajero
podrd divisar ballenas.

El Yaghan estd provisto de dos cabinas de
pasajeros, bafios, duchas y comedor. El pasaje
incluye todas las colaciones, existiendo una
tarifa especial para las personas que residen

Inférmese de horarios y tarifas en

ESPECIAL FEM

GUIA
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en Puerto Williams. Informacién y reservas
se pueden realizar llamando al 61 27281000
en la web www.tabsa.cl

www.tabsa.cl o al * email: aruiz@tabsa.cl « Fono: 61 2728100 « www.tabsa.cl
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Mds informaeibn Move infe delestraaho.cl Ei /delastrachoel

La calidad de mas de 40 afios de experiencia

@ cafe

LTI AL sarmiento

il ’" | IulHHHH l' -”‘i""'l, 3 II-.r

\ Disfruta de unavista inigualable
#l  yunaexcelente atencion.

M L
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(RESTAU RANT

El tradicional
sabor magallanico

El Chile

RESTAURANT

Visitenos y deguste
lo mds exquisito de la cocina
Magalldnica.

Estaremos encantados de
atenderle y compruebe la calidad
y la sazon de nuestros suculentos

einigualables platos.

=™ ad | De martes a domingos
- los mejores meniis y N :
mpanadas de horno
do y domingo

y queso

servicioala carta L
Las mejores empanadas Jueves €

i Saba
de la ciudad. ¢ritas de carne

Disfrute un extraordianario
g momento en familia
| de.Sde as 20:30 hrs. La satisfaccion de nuestros clientes
Ve {,‘efio desde el mediodia es nuestra mejor
nﬂisfm tradicional curanto. carta de presentacion,
— por algo somos...

... El Tradicional Sabor Magalldnico

PLATOS PARA
SERVIRY LLEVAR

Visitenos en Armando Sanhueza 546 Reservas al fono 612241415
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Tendencias

sQUE DICETU

letra

SOBRETU

-

La inclinacién y direccion de

|as letras, el nivel de presién
usado para escribir, el uso

de margenes, el tipo de letra

y otros factores, pueden
ayudarnos a conocernos mejor.
Y es que segun los especialistas,
en cada rengldén, cada palabra'y
cada letra, existe una identidad
Unica del sujeto que escribe.

EL COMO ESCRIBA una persona,
determina su personalidad. Un escrito puede
dara conocer una conducta que puede resultar
violenta,adaptable, con capacidad de liderazgo,
con niveles de seguridad o inseguridad, etc.

Eso,ymuchomds, se puede mostrara través
de la grafologia, una técnica cada vez mds
validada y utilizada como herramienta tanto
por la psicologia, como por los tribunales de
justicia que hoy la aceptan como medio de

26 -FEM PATAGONIA

prueba. Por eso, hoy no es raro que incluso
haya grafélogos que participen activamente
en procesos de reclutamiento de personal para
encontrar al empleado ideal.

Sin embargo, para ser rigurosos en el andlisis,
se deben observar al menos tres indicadores
relacionados, por ejemplo, al uso de lineas
rectas, curvas, dngulos, puntosy circulos, que
definen determinados tipos de personalidad,
segtin explica Paula Cerda, Profesora del Taller
de Grafologfa de la Universidad del Pacifico.
“Vale decir, hay que triangular, ya que un solo
gesto no puede ser indicativo categdrico de
una conducta. Para ello, deben buscarse gestos
que ratifiquen categdricamente determinada
caracteristica”, clarifica la Perito Caligrafo y
Grafoldgico.

Sobre esta base, Paula Cerda explica algunos
tipos de personalidad caracteristicos que se
pueden detectar tras el andlisis grafoldgico:

Personalidades con liderazgo: “Elliderazgo
esnecesario para todos aquellos que ejerceran
una profesion. Deberdn tener determinacion,
capacidad de decision, impronta frente a los
otros, autoconfianza, perseverancia y visién

global, porque loslideres son los que determinan
y deciden por otros. A través del andlisis de la
escritura, podemos ver si somos 0 no somos
lideres y cémo cambiar aquello. Por ejemplo,
{tengo la energfa y voluntad suficiente para
terminar la gestion? Eso se refleja en la presion
del ldpiz, direccidn del rengldn, conexién y
travesailo./Creo en mi? Se observa en el tamafio
delaletray firma, perimetro del dvalo y letra
espontdnea. {Me doy a entender con facilidad
frente a aquellos a los que debo dirigirme?:
legibilidad, espaciamientos inter-renglén e
inter-palabras. En fin, multiples factores que
pueden hacer que mi liderazgo profesional
sea mds efectivo para mi y los otros, ante los
cuales tengo una responsabilidad”.

Personalidades Creativas: “Existen
personas creativas que quieren triunfar en
el mundo de las artes, sin embargo existen
personas como Salvador Dali, Claudio Arrau,
conjuntos como Mazapan o bien Los Prisioneros.
{Qué tienen en comun?: la necesidad de
expresion. Asi, la estructura mostrard uso de
madrgenes, espaciamiento inter-rengldn e inter-
palabras, horizontalidad. Y la creatividad y la
intuicion se verd con la utilizacion de dvalos,
lengtietas, cortes”.



¢{Tengo la energia y voluntad suficiente
para terminar la gestion? Eso se refleja en
|la presién del |apiz, direccion del renglon,
conexion y travesano.

Personalidades con resiliencia: “Debemos buscar factores que
hablen y corroboren la capacidad de adaptacion. Es la adaptacion, la
flexibilidad- lo que nos da cuenta de salud. La capacidad de aceptacion
yadecuacién unida ala accidn, puede entregar factores de resiliencia.
La historia y el individuo, como una totalidad histdrica, no estd exento
de que la armonia del conjunto lo favorezca. El hombre nace con un
temperamento que, si bien no lo determina totalmente, le hard mds
llevadero o no su proceso de adaptacién al medio. Si pudiéramos ayudar
alosnifios desde la época preescolar y bdsica, hasta llegar a educacion
media, podriamos facilitar su proceso de adaptacidn y, por ende, de
resiliencia. La invitacidn es a dejar el exceso de dngulos, a estimular la
letra cursiva con enlaces curvos, incentivar el uso de mdrgenes, a vigilar
los excesos en tamafio, inclinacidn, presion, espaciamientos y otros”.

Personalidad violenta: “La agresividad es un factor que dafia a
la sociedad, pero también tensiona al propio individuo. Hay factores
que en la letra nos indican qué hace mds vulnerable a la persona, cudl
eslazona que lo afecta, ¢1a intelectual, las relaciones, la instintiva, la
ejecucion? Todos tenemos un drea que nos hace vulnerables y que
al mismo tiempo nos motiva. Cuando algo afecta, debe haber una
decodificacién de la conducta a través de la letra que sea rigurosa para
hablar de tendencias violentas. Debemos observar aquellos factores que
exacerben la conducta y que hagan desbordar a la persona pudiendo
confundirla y hacer que invada el derecho del otro (espacio, bienes
materiales, cuerpo, etc.). La presion alta dard mayor energia y conviccidn,
el tamafio grande lo hard mds notorio, el exceso de dngulos generard
mayor tension, etc. Los factores deben ser triangulados; ningun gesto
escritural habla por si solo”, finaliza.

¢Creo en mi? Se observa en e
tamano de la letra y firma, perimetro del
évalo y letra espontanea.

{Me doy a entender con facilidad frente

a aquellos a los que debo dirigirme?:
legibilidad, espaciamientos inter-renglén
e inter-palabras.

OllasSartenes

‘u..““-a,___.__.______:-;"'/

&stamos
de ‘J1esta

06 de Febrero

Nuestro Tercer Aniversariollll

Los invitamos en el

VISITANOS EN GENERAL DEL
CANTO ESQUINA ZENTENO

Horario de 18 a 23.30
Telefono 2321566

EMNCLENT RAMO 5 EN LAS REDES )
EMNTRE (ELLAS ¥ SARTEMES -

FAGA COM TARIETAS
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LLOS AMANTES DEL VINO SE DIERON
CITA EN LA SEGUNDA
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Fernando Mutis, Claudia Briones, Liliana Ortiz, Lisbeth Inostroza, Francisco Mufioz, Pablo Quercia, Paola Manuel Abarza, Luis Obando, Rita Gonzalez, Rodrigo Villarroel,
Jaime Araneda y Fernando Guerrero de Smet d'Olbecke, Eduardo Infante y Barbara Sharp Laura Bello.
VINAS INDEPENDIENTES

mostraron sus mejores
mostos en esta
exhibicién
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Felipe Asuero, Barbara Havliczek, Karen Garate y Cristian Vdsquez Pedro Montes, Gladys Riquelme, Peter Maclean, Catalina Karelovic, Helen Maclean y Jaime Escobar
Peragiil i oa J. et T e
“EEM.PATAGONTA £ 0" ¢ p o]
AL T ‘__1" E.- -I: -
; 1




Sociales

Con gran afluencia de publico se realizd la 2° Fiesta
del Wine, el viernes 29 de enero pasado en los salones
del Hotel Casino Dreams.

Elencuentro, organizado porla Cava Don Hernando,
se abrid este afio tanto a magalldnicos como a turistas
nacionales y extranjeros, como una forma de ampliar
las posibilidades que tienen pequefios productores
de nuestro pafis.

“Nosotros nos empefiamos en seguir haciendo esta
actividad para que la gente se familiarice con nuevas
marcas que insertamos en la region. Nosotros traemos
vinos de pequefias producciones, provenientes del norte,
centro y sur de Chile. Es una inversién importante,
pero que creemos necesaria para que en Magallanes se
muestre lo mejor de nuestra produccion vitivinicola”,
recalcé Gladys Riquelme, una de las propietarias de
la Cava Don Hernando.
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Gabriel Rodriguez, Paolo Robles, Mirtha Martinez, Osvaldo Serrano y Juan Pablo Judikis, Sandra Quediman, Mauricio Rojas, Andrea
Luis Molina. Nufez, Lorena Cancino y Rodrigo Pizarro.

Gabriela Rodriguez, Maritza Gonzdlez, Marfa Tillerfa, Fredy Alfaro y Gladys Riquelme. Yesika Kuscic, Camila Tureo, Katherine Espinosa y Paola Negrete
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Salud y Belleza

¢Es posible verse mas joven
siendo vegetariano? Al
parecer, una prueba de ello
es |a reciente imagen de la
destacada actriz nacional,
Tamara Acosta, protagonista
de |a teleserie Veinteafiero
alos 40, muestra una
estilizada figura con 8 kilos
menos, quitandose de
encima unos cuantos anos
de “Anita” de Los 80.

CASIVEINTEANERA A L.OS 40 ,

CON BUENA NUTRICION

SEIS MESES le tomo a la actriz chilena
Tamara Acosta estar con una figura envidiable
para su rol en la nueva teleserie de Canal
13. {COémo lo hizo? Sumd horas de suefio y
dejo de trasnochar. Y lo mds relevante es que
cambid importantes hdbitos alimenticios,
como dejar el azucar, el tabaco, el alcohol y
hacerse vegetariana, lo que implicd suspender
de su dieta alimentos de origen animal como
la carne, los lacteos y el huevo.

“Decidir generar un cambio de hdbitos
hacia una vida mads saludable, es el mejor
camino para bajar de peso y mejorar la salud”,
comentala docente de la carrera de Nutriciény
Dietética de la Universidad del Pacifico, Stefanie
Chalmers. La nutricionista sefiala que los
beneficios de reducir el azticar involucran una
variedad de aspectos. “Entre ellos, disminuye
elaporte caldrico, evita las potentes respuestas
hormonales que impliquen un sobreesfuerzo
orgdnico, permite disminuir la necesidad de
adaptaciones celulares a los cambios continuos
dela glicemia y también disminuye la ansiedad
por comer a cada momento”, precisa.

Considerando que las toxinas pueden ser
aportadas tanto por via aérea, como por la
piel y por la alimentacién, Chalmers dice
que evitarlas del todo hoy en dia es muy
dificil. “Sin embargo, simples medidas como
el abandono del habito tabdquico, el aumento
enlaingesta de agua pura, de frutasy verduras,
y evitar alimentos con mayor carga tdxica, son
conductas sencillas que colaboran con dicho
objetivo”, asegura.
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Respecto al consumo de carnes y productos
de origen animal, la especialista indica que
éstos suelen tener un efecto acidificante en el
organismo. “Una medida es evitar su consumo
0 compensar su ingesta mediante la inclusién
enla dieta de una mayor cantidad de alimentos
alcalinizantes, como las verduras y frutas que
contienen gran cantidad de minerales con
este efecto alcalino, sobre todo cuando estan
crudas”, afirma.

La experta en nutricién agrega que evitar
la ingesta de toxinas y consumir alimentos
detoxificantes permiten ademds mantener
la homeostasis. “En otras palabras, mantener
el equilibrio del medio interno, evitando los
efectos nocivos que estimulan el desarrollo de
respuestas celulares andmalas. De esta forma
se limitan condiciones que gatillan fenémenos
inductores de hipertension arterial, cdncer y
enfermedades neurodegenerativas. Ademds,
las dietas detoxificantes cumplen su funcién
mediante laingesta de alimentos con un aporte
caldrico muy bajo, por lo que permiten reducir
el peso corporal y, de esta forma, evitar los
efectos téxicos que se pueden generar también
de forma interna, mediante la secrecidn de
sustancias nocivas derivadas del propio tejido
adiposo que se acumula a nivel visceral (en
los 6rganos), cuando se ingieren demasiadas
calorifas o sustancias t6xicas”, explica.

Para la nutricionista, si la persona decide
incorporar este tipo de hdbitos recibiendo
una orientacion nutricional adecuada para
llevar a cabo las dietas detoxificantes o dietas

“(Reducir el azucar) disminuye
el aporte caldrico, evita

las potentes respuestas
hormonales que impliquen

un sobreesfuerzo orgdnico,
permite disminuir la necesidad
de adaptaciones celulares a
los cambios continuos de la
glicemia y también disminuye
la ansiedad por comer a cada
momento”.

vegetarianas no existen mayores riesgos.
“Todo lo que estd presente en las carnes es
posible adquirirlo de los vegetales, sin embargo,
compensarlo adecuadamente no es sencillo,
al menos al principio, por lo que asegurar un
equilibrio que evite trastornos que en muchos
casos pueden no presentarse de forma inmediata,
involucra una asesoria responsable por un
especialista”, finaliza la docente de Nutricién
y Dietética de la Universidad del Pacifico,
Stefanie Chalmers.



Receta

Magaucmta

Seafood & Drinks

Duraznos

GRANJAS DE LA SIERRA

INGREDIENTES:
PREPARACION:
- 1 frasco de duraznos Precalentar el horno a temperatura alta.
Granjas de la Sierra. Enmantequillar una fuente grande y
- 5cucharadas de miel clara. disponer los duraznos con loslados cortados
- Almendras laminadas a gusto. hacia arriba en una sola capa.
- 1 cucharadita de canela molida Con una brocha untar la miel en los
Mc Cormick. duraznos, esparcirlasalmendras por encima
- 300 grs. de Yogurt Griego Pascual. y espolvorear con canela.

Llevar la fuente al horno por 10 min.
aprox. o hasta que los duraznos estén
tiernos y las almendras estén levemente
tostadas. Dejar entibiar y servir con el
yogurt a un lado.

COCTEL DE CAMARON
Preparado con salsa de tabasco,
zumo de limén, mayonesa, crema
y otros condimentos.

RESTAURANT MAGALLANIA
SEAFOOD & DRINKS
Local N* 2 - Segundo Piso

Mercado Municipal
Horario atencion:
Continuado de Martes a Domingo
de 11:00 -18:00 hrs.
Contacto: 9-71296554
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o INVITA A TODA NUESTRA DISTINGUIDA CLIENTELA, MMRHRNILOS ) |
(ISITANTES, A COMPARTIR NUESTRA PASION POR EL CAFE.  VISITANOS DE "
LUNES A VIERNES DE 09:30 A H 50 RS EN PLAZA MUNOZ GAMERD 1004



