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EDITORIAL

EDITORIAL/ COLOFON

DIA INTERNACIONAL DE LA FIBROMIALGIA:

Cada 12 de mayo, el mundo conmemora
el Dia Internacional de la Fibromialgia,
una enfermedad crénica e invisible que
afecta a millones de personas. Este dia
no solo nos recuerda la existencia de
este trastorno, caracterizado por dolor
musculoesquelético generalizado, fatiga,
trastornos del suefio y problemas cognitivos,
sino también la necesidad urgente de
visibilizar y comprender una condicion
gue ha sido histéricamente subestimada
y malinterpretada.

La fibromialgia no deja huellas visibles,
no aparece en radiografias ni en anélisis
de sangre, pero impacta profundamente
la calidad de vida de quienes la padecen.
A menudo, los pacientes enfrentan un
doble desafio: el del dolor constante y el
de la incredulidad social y médica. Muchas
veces escuchan frases como “todo estd
en tu cabeza” o “pareces estar bien”, lo
cual solo agrava el sufrimiento emocional
y psicoldgico.

En Chile, se estima que alrededor del

DAR VOZ AL DOLOR

2,5% al 4% de la poblacién podria estar
afectada por esta condicién, siendo mas
comun en mujeres que en hombres. A pesar
de su alta prevalencia, muchas personas
tardan afos en recibir un diagnostico
correcto debido a la falta de conocimiento
sobre la enfermedad, tanto en la poblacién
general como entre algunos profesionales

de la salud. En 2017, el Ministerio de
Salud de Chile reconocié oficialmente la
fibromialgia como una patologfa, y en 2023
se aprobd una ley que busca mejorar su
diagndstico, tratamiento y cobertura en
el sistema de salud publica, marcando un
avance importante en el reconocimiento
de los derechos de los pacientes.

Este dia internacional es una oportunidad
para alzar la voz por quienes han sido
silenciados por la incomprension. Es también
un llamado a la comunidad médica, cientifica
y politica para invertir en investigacion,
mejorar el diagnostico temprano y garantizar
tratamientos integrales. La empatia no
debe ser una excepcion, sino la norma,
especialmente ante enfermedades que no
se ven pero se sienten cada dia.

A todas las personas que viven con
fibromialgia: su dolor es real, su lucha
es valida y su voz merece ser escuchada.
En este 12 de mayo, hagamos visible lo
invisible y construyamos una sociedad mas
informada, solidaria y justa.

RESPONSABILIDAD
EDITORIAL:

Nuestro medio impreso de circulacion regional, esta dirigido
a la comunidad y a un amplio abanico de profesionales de
la salud que, desde distintas disciplinas, tienen interés o
desarrollan su actividad profesional, investigadora y/o docente
en el campo de la Salud en general, con una orientacion
comunitaria, asi como a los estudiantes universitarios y

centros de atencion médica.
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MEDI-LAB

adelanta la entrada en vigor de la
Ley de 40 Horas Laborales

66

El laboratorio clinico regional de
especialidades médicas refuerza
su compromiso social y laboral
ajustando sus horarios de atencion
para cuidar a su equipo, ampliar
la toma de muestras y seguir
entregando resultados de alta
calidad para los diagndsticos
oportunos de los pacientes de la
region de Magallanes”.

esde su fundacion en 2010, Laboratorio
D MEDI-LAB ha sido un referente en la regiéon

de Magallanes, destacandose no solo por
la calidad y confiabilidad de sus resultados, sino
también por su compromiso con el bienestar de su
equipo y la comunidad. En ese espiritu, y en linea
con su constante apuesta por mejorar las condiciones
laborales, la empresa ha decidido adelantarse a la
entrada en vigor de la Ley de 40 Horas Laborales,
que en Chile comenzaria a aplicarse de manera
oficial en 2028.

Esta ley establece que la jornada laboral méxima
sera de 40 horas semanales distribuidas en cinco dias,
con el objetivo de promover la conciliacién laboral y
familiar, reducir el estrés y mejorar la calidad de vida
de los trabajadores.

Cristian Fernandez, gerente general de MEDI-LAB,
expreso que “nos adelantamos a la ley para cuidar
a nuestro equipo, promoviendo un equilibrio entre
la vida laboral y personal, y asi seguir garantizando
la excelencia en cada anélisis y resultado que
entregamos”.

En ese sentido, la decision implica que, desde
ahora, los horarios de la toma de muestra de exdmenes
clinicos en la casa matriz del laboratorio en Fagnano
504, Punta Arenas se ampliara de lunes a viernes
desde las 7:00 hasta las 16:00 horas, mientras que la
atencion continuara hasta las 17:45hrs. Los sabados
el horario continuara de 8:00 a 12:45hrs.

Este paso no solo refleja un compromiso con
las trabajadoras y trabajadores del laboratorio, sino
también con la calidad del servicio que entregan a
la comunidad. La politica de la empresa siempre
ha estado orientada a la mejora continua y eso
implica también ofrecer mas opciones para que
los pacientes puedan acudir al laboratorio incluso,
antes de ir a trabajar.

En la actualidad, MEDI-LAB opera en dos sedes en
Punta Arenas, Fagnano 504 y Clinica IMet y también
realiza servicios a domicilio. El mes pasado abri¢ la
toma de muestra permanente en Puerto Natales
(Blanco Encalada 362, Mutual de Seguridad). Tanto
en Clinica IMet como en Puerto Natales el horario
de atencion es de 08:00hrs a 11:30hrs.

El laboratorio MEDI-LAB, mantiene su fuerte
vinculo con las empresas regionales, realizando
operativos preventivos para la deteccion temprana de
enfermedades en colaboracion con firmas como Salfa,
Concremag, Methanex y Nexo. En estos operativos,
que se llevan a cabo en terreno y en las sedes de las
empresas, se realiza la toma de muestras con altos

PUBLIRREPORTAJE

; U ‘ MEDI-LAB

LABORATORIO CLIiNICO REGIONAL

Horarios de toma de
muestra de examenes:
*Casa Matriz Fagnano 504 (Punta Arenas)

e Lunes a viernes: 07:00 a 16:00 hrs.
e Sabados de 08:00 a 12:30 hrs.

*Clinica IMet (Punta Arenas)
e Lunes a sabado de 08:00 a 11:30 hrs.

*Mutual de Seguridad, Blanco Encalada 362
(Puerto Natales)
e Lunes a viernes de 08:00 a 11:30 hrs.

*Mutual de Seguridad, Sampaio 300 (Porvenir)
*(08:30 a 12 hrs. una vez cada dos semanas
0 por convenir.

estandares de seguridad y calidad, promoviendo la
salud preventiva y el autocuidado en toda la region.

Asimismo, en Porvenir, MEDI-LAB realiza visitas
quincenales a la sede de la Mutual de Seguridad,
facilitando el acceso a exdmenes especializados
a los habitantes de esa zona, sin necesidad de
desplazarse largas distancias. Esta estrategia forma
parte del compromiso de la institucion con la
cobertura regional y la democratizaciéon del acceso
a diagnosticos de alta complejidad, garantizando
que toda la comunidad pueda acceder a servicios
confiables y oportunos.

El liderazgo de MEDI-LAB en innovacion y
calidad se ha visto reflejado en importantes hitos,
como su acreditacion como el primer laboratorio
de alta complejidad en Magallanes, reconocida por
la Superintendencia de Salud, y en su permanente
esfuerzo por mejorar las condiciones de trabajo de
su equipo. La reduccion anticipada de sus horarios
laborales es otra muestra de su visién de ser una
organizacién responsable, que prioriza el bienestar
de sus empleados sin comprometer la excelencia
en el servicio.

En ese sentido, la continuidad de su labor en
toda la region reafirma su compromiso con la salud
preventiva y la atencion oportuna. La misién del
laboratorio es que cada paciente, independientemente
de su situacion econémica o geogréfica, tenga
acceso a diagndsticos precisos, confiables y a precios
justos. La inversion en tecnologia de vanguardia, la
capacitacion constante de su personal, y la atencion
cercanay humana, hacen de MEDI-LAB un referente
en el sector sanitario regional.

En definitiva, la iniciativa de adelantar la
implementacién de la Ley de 40 Horas Laborales
en MEDI-LAB no solo cumple con una normativa
que beneficiard a todos los trabajadores del
pais en el futuro cercano, sino que también
refleja su compromiso con una cultura laboral
saludable, que pone en el centro a su equipo
y a la comunidad. La empresa reafirma asi su
posicion de vanguardia en innovacién, calidad
y responsabilidad social, consoliddndose como
un pilar fundamental en el cuidado de la salud
en Magallanes y mas alla.
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hablemosdetoc.cl

ENTREVISTA PROFESIONAL

-
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POR PS. TOMAS MINO LANDON
Psicélogo Clinico Universidad Catélica de Chile.
Magister en Psicologia Clinica Infanto-Juvenil de la

Universidad de Chile y Postitulo en el manejo clinico
del estrés, ansiedad y TOC.

TRATAMIENTO Y RECOMENDACIONES

para personas con TOC (parte 1)

‘ @ Existen situaciones que gatillanun TOC o
C existen personas con factores de riesgo

que son mas propensas a presentarlo?

“Se ha estudiado mucho los factores que
pudieran gatillar o los factores de riesgo, y una
de las principales hipdtesis que existe en relacion
con el TOC tiene que ver con el componente
genético, entonces efectivamente hay un factor
de riesgo en términos de la heredabilidad que
pudiera darse, pero no es necesariamente una
condicién que se dé al 100%. De hecho, nosotros
ahora estamos participando de un estudio a nivel
mundial, donde esta incluido Chile y yo soy el
investigador principal, y estamos justamente
investigando la herencia genética del TOC en
poblacion latina, ojala este aflo podamos entregar
esos resultados porque la mayoria de los estudios
que hay en el mundo sobre TOC son en poblacion
de Estados Unidos o de Europa, pero no existian
estudios con poblacion latina. Este estudio nos
trae muchas luces, es bastante innovador, nos
va a aportar respecto a esos factores de riesgo
en poblacion latina y qué otros factores gatillan
la sintomatologia, porque también se ha visto
que el TOC es muy sensible a factores de estrés,
cansancio y preocupaciones, por eso también
uno vio, por ejemplo, en la pandemia que fue un
estresor crénico para todos, que la sintomatologia
del TOC aumentd, porque era un nivel de estrés
enorme, porque era un nivel de preocupacion
muy grande, y porque ademas también estuvo
relacionado con ciertas conductas de limpieza,
de cuidado, que llevod a algunos pacientes que
tenfan la predisposicion a que se le activaran
los sintomas o los pacientes que tenian TOC
empeoraron los sintomas”.

4
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El reconocido psicologo y experto
internacional en Trastorno Obsesivo
Compulsivo (TOC), Tomds Mifio
Landon, creo el espacio de apoyo www.
hablemosdetoc.cl, donde personas
con la condicion y su entorno pueden
encontrar ayuda para comprender
y sobrellevar la sintomatologia. Por
otra parte, también es creador de
cursos de especializacion dirigido a
profesionales”.

2Cual es el tratamiento del TOG?

“Es importante dejar super claro que las
investigaciones muestran hace varias décadas que
no cualquier tratamiento sirve para el TOC, lo que
se ha estudiado es que hay un tipo de terapia,
que es la Terapia Cognitivo Conductual, que ha
mostrado mayor evidencia a nivel mundial para
el tratamiento del TOC, independiente de la edad
en la que se aplique. Esta terapia es la que se ha
visto con mayor eficacia, en términos de reduccion
de sintomas y de recuperacion de los nifos, nifas,
adolescentes y adultos que tengan TOC. Este es un
tipo de terapia que usa una técnica stper especifica,
la EPR o Exposicion y Prevencion de Respuesta,
y lo que hace es que nos ayuda a enfrentar los
pensamientos obsesivos, las imagenes o sensaciones
e ir cortando estos elementos compulsivos que a
veces a los pacientes le limitan la libertad, y terminan

haciendo que la calidad de vida empeore. Esto es
sUper importante porque lo que ha demostrado la
Organizacién Mundial de la Salud, es que el TOC esta
dentro de las 10 enfermedades més discapacitantes
del mundo, si es que no tiene tratamiento adecuado,
por eso nosotros siempre hacemos el llamado a que
las personas se puedan formar en el tratamiento
adecuado del TOC. En Chile, hace unos afos, yo
cree el primer diplomado en TOC, justamente
para psicoélogos, psiquiatras, neurdlogos, que
quieran trabajar en el tema y es un diplomado
100% online, asi que también es un espacio para
gue se puedan formar personas no solamente de
Santiago, sino que también de regiones, tenemos
un déficit importante de especialistas en TOC a
nivel regional de América, pero también en Chile
una baja importante dentro de las regiones, asi
gue también es muy importante que las personas
puedan otorgar un tratamiento ético, que sabemos
que funciona y que ojald también pueda estar
garantizado en los programas de salud ministerial.

Por un lado esta el tratamiento psicolégico, que
fue el que les mencioné, y también esté el tratamiento
farmacoldgico, que en algunos casos sobre todo de
TOC severo se ha visto que con los inhibidores de
recaptacion de serotonina, que son los IRS, también
ayuda muchisimo como anti obsesivo a nivel cerebral,
sabiendo que la hipétesis de la herencia genética es
importante en el TOC, pero también se ha visto que
hay ciertas areas del cerebro que estan afectadas
cuando hay presencia de TOC y justamente lo que
hacen los medicamentos, es regular esos elementos
quimicos que es importantes estabilizar, y por eso
en algunos casos es necesario complementar la
terapia psicologica con farmacos, y también en
otros casos se puede complementar con terapia
ocupacional, y algunos otros especialistas que a
veces nos ayudan. Dentro del tratamiento lo que
mas se estd recomendando es poder hacer un buen
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estudio respecto de otros factores que pudieran ser
médicos, que puedan explicar el origen del TOC,
lo que se conoce actualmente como el PANDAS/
PANS gue es un trastorno neuro psiquiatrico que en
general se describié como de inicio temprano, en
la infancia, pero hemos visto que también se esta
dando un adolescentes, que es la aparicion abrupta
de sintomas del TOC, pero que no se explican por
el TOC tradicional, sino que se explican por una
encefalitis, que es un trastorno autoinmune, entonces
parece muy importante que los equipos de salud
puedan detectar esta sintomatologia sobre todo
cuando es tan abrupta y que finalmente puedan
dar un tratamiento ajustado a esas necesidades”.

¢Qué recomendacion podria otorgar al entor-
no que convive con una persona con T0G?

“Habitualmente nos enfocamos mucho en los
pacientes con TOC, pero también es muy importante
cuidar al que cuida, en este caso a la familia, la
pareja. En primer el lugar ver la posibilidad de
ofrecer un apoyo profesional adecuado, que seria
lo ideal, porque en los tratamientos uno acompana
a la familia y a las personas cercanas al paciente
con recomendaciones y con indicaciones concretas
para el dia a dia. Si es que no se puede acceder al
tratamiento, otra recomendacion que nosotros damos
es la psico educacién, por eso nosotros creamos
esta iniciativa que es www.hablemosdetoc.cl que
también tenemos en instagram @hablemosdetoc.
cl, que es una alternativa de psico educacion para
la familia, también para los profesionales, pero
principalmente para la familia de las personas
con TOC, donde se puede comprender qué es lo
que estd viviendo su familiar, este no es un tema
de voluntad, no es que lo haga por ser mafoso,
por ser porfiado o por ser llevado a sus ideas, sino
gue es un cuadro, una condicion de salud mental,
entonces es muy importante educarse, tener
paciencia al respecto. Sabemos que no es facil
y por eso también es bueno buscar ayuda, tener
un psicologo, personas que pueden acompanar a
estas personas tambien es muy necesario porque
es un cuadro que genera un alto nivel de estrés

familiar, genera hartos cuadros de ansiedad, incluso
depresion en las personas que los cuidan. Por
eso es muy importante que el ambiente también
se cuide respecto a esto, y una recomendacion
importante es en la medida de lo posible, sobre
todo si es que estan en tratamiento, ir evitando
las conductas compulsivas de reaseguramiento,
hay un fenémeno que se llama la habituacion
familiar en el TOC, que es que la familia empieza a
habituarse a los sintomas y finalmente empiezan a
favorecer el desarrollo de los mismos, entonces es
muy importante que la familia tampoco participe
o traten de evitar participar de estos rituales, o de
las conductas compulsiva, y eso se hace muy de a
poco, pero es importante que la familia no sea un
potenciador o mantenedor de la sintomatologia,

ENTREVISTA PROFESIONAL / PUBLICIDAD

por eso también es importante comprender que
este es un cuadro que sin apoyo, finalmente va
a tener un nivel de discapacidad mayor, por eso
nosotros estamos luchando para que este sea
un diagndstico que también esté dentro de las
garantias de salud, estamos tratando de pelear
por un proyecto de una Ley TOC que justamente
ofrezca tratamiento gratuito en el sistema publico,
porque no todos pueden acceder al sistema privado,
que tenga las prestaciones basadas en evidencia
y apoyo farmacoldgico, para que las personas no
se queden fuera de poder optar a un tratamiento
de calidad por un tema econémico”.

¢Existe alguna influencia o factor del
TOC relacionado con el clima frio, esca-
sa vida al aire libre, poca luz natural en
invierno o sohrepeso? Esto dadas las ca-
racteristicas de la vida en Magallanes.

"“Efectivamente, lo que se ha visto en general
en las condiciones de salud mental, es que la mala
calidad de vida en relacién con el sobrepeso, el
escaso contacto con el aire libre, con la naturaleza,
mucha pantalla, etc. se ve que empeoran los cuadros
de salud mental y ahi también esta incluido el
TOC. Nosotros sabemos, y asi esta super descrito,
que la falta de luz, por ejemplo, en el caso de
Magallanes o de otras tematicas mas climéticas,
afectan la calidad de vida en términos de salud
mental, por eso es muy importante sobre todo en
entornos como esos, mantenerse lo mas activo en
términos de actividad fisica, en lo que se pueda
evitar el sobrepeso, exponerse lo mas posible al
aire libre, tener espacio de contacto familiar o
social, porque sabemos que un protector, una de
las principales cosas que generan felicidad en las
personas tiene que ver con el contacto social, y
evitar todos los factores que sabemos que afectan
el dia a dfa, y por eso es importante cuidar una
buena alimentacion, un buen suefio, todos los
patrones relacionados con la higiene personal, y
también el contacto con otros son factores que
se ha visto que ayudan muchisimo para poder
desarrollar una mejor calidad de vida”.

JUNTOS
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EL PLANETA!
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Asisten a talleres de yoga, aprenden
cocina saludable elaborando recetas y
cuentan con sesiones de kinesiologia.

Todo con monitoreo multidisciplinario

de un equipo de salud, nos detalla

Tabitha Castro, coordinadora técnica

del proyecto MINDFIT 60+".

Cassia Noguera, nutricionista y ejecﬁtora del programa MINDFIT 60+ en el Centro
Investigacion, CADI UMAG, junto a las y los participantes del taller de cocina saludable y las internas de la
carrera de Nutricion y Dietética UMAG.

PUBLIRREPORTAJE
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Asistencial Docente e

PERSONAS MAYORES MEJORAN SU CALIDAD DE VIDA
a través de proyecto del CADI UMAG

| ejercicio fisico, la alimentacién
saludable y la sociabilizacién
son tres factores que

determinan en gran medida la salud
de una persona. Entre mas equilibrio
entre ellas, mas bienestar.

Muchos pensaran que decirlo
resulta facil, pero hacerlo no lo es
tanto. Lo bueno es que siempre
hay hombres y mujeres que desean
marcar la diferencia y encuentran
su oportunidad, que en este caso la
estd otorgando el CADIUMAG con
el proyecto MINDFIT 60+, donde 40
personas mayores de 60 afios estan
adquiriendo activamente diversos
conocimientos para disfrutar de una
vida mas saludable.

La coordinadora técnica de la
iniciativa, Tabitha Castro explica
que MINDFIT 60+ es un programa
que tiene por objetivo “fomentar la
actividad fisica en personas mayores,

a través de talleres multidisciplinarios,
abordando también las tematicas
de autocuidado de salud
mental, alimentacion saludable
y psicomotricidad”. Dentro del
programa se trabaja con médico,
enfermera, nutricionista, psicélogo,
kinesidlogo y terapeuta ocupacional.

Monitoreo de avances

El programa comenzd en
noviembre con una evaluacion de
médico, enfermera, nutricionista y
kinesiologo, donde a los usuarios
se le efectuaron ciertas pruebas y
atenciones que se van a repetir en
el tltimo mes del proyecto, en mayo.

En tanto, el desarrollo de la
iniciativa consiste en la realizaciéon de
talleres dos veces a la semana, uno
con alguna tematica de: autocuidado,
salud mental o cocina saludable y

Dante Almonacid, profesor de yoga y encargado del programa MINDFIT 60+en
el Centro Asistencial Docente e Investigacion, CADI UMAG, en plena actividad
con los participantes del programa.

6

o

Romy Barrientos, kinesitloga, docente de la UMAG y supervisora del internado

profesional de los estudiantes de la carrera de Kinesiologia, nos explico en
detalle como se desarrollan las actividades con los asistentes al programa

MINDFIT 60+.

yoga. La otra sesién corresponde al
taller de 60 minutos de kinesiologfa,
yoga, ademas de opciones de
psicologia y terapia ocupacional.
Alejandro Figueroa es uno de
los usuarios del programa, y destaca
los talleres de cocina saludable para
personas mayores, porque se ensefan
recetas “para causar el menos dano
posible a nuestro organismo, y eso
nos deja un mensaje del tipo de
alimentacién que tenemos que tener.
Me ha servidoy lo he implementado
en mi casa, como pastas saludables
para ponerle al pan a la hora de once”.

Una experiencia similar
manifiesta Maria Ruth Hernandez,
que califica como “espectacular” el
taller de cocina. “Uno de repente
no sabe utilizar los productos, o lo
hace de una sola forma, y resulta
que hay mil cosas que se pueden
hacer y mas saludables. Lo que
he aprendido lo he compartido
con mis compafieros de trabajo,
llevo el triptico, saco copias y se
los regalo. Quedan todos felices.
Llevo cosas para probar y todos
fascinados. Yo estoy feliz con el
taller”.
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A Maria Teresa Ojeda “le cambi6
la vida"” las nuevas preparaciones,
porque “he aprendido a cocinar
cosas que yo no tenfa asociadas,
como las cremas que dan en los poli,
que si tu le pones verduras frescas,
te queda un sabor maravilloso. El
pan de arroz que estamos haciendo
ahora tampoco lo conocia. Es que
todo es maravilloso. Con mi marido
hemos hechos los cambios en las
preparaciones”, afirmo.

En tanto, Edita Gallardo esta feliz
porque “he tenido una actividad
fisica mas completa y mas activa.
He conocido gente muy buena
onda y aqui nos han tratado super
bien. Hemos hecho cosas muy
entretenidas”. Agregé que “me
parece muy bien que el CADI realice
estos programas porque hay gente
que no tiene donde ir a hacer estas
actividades. Aqui encontré una
acogida”, valoré Edita.

Ejecucion profesional

Romi Barrientos, kinesiéloga,
docente de la UMAG y supervisora
del internado profesional de los
estudiantes de la carrera de
Kinesiologifa, detall6 que desde la
disciplina se realiza una evaluacién
a los usuarios donde se oberva
principalmente el equilibrio, la fuerza
muscular y la fuerza de prensién.
“Vienen una vez a la semana a
su terapia de kinesiologia. Se le
realizan circuitos por estaciones,
en donde segun los niveles de
capacidad funcional de cada uno,
se adaptan los ejercicios para que
los desarrollen”, explico.

Por otra parte, desde la mirada
de la nutricién, la profesional Cassia

Los asistentes al programa MINDFIT 60+ se mo_étrarbn felices de ;J)ertic'i
manera integral. En la foto de izquierda a derecha: Alejandro Figueroa, Marfa Hernandez y Maria Teresa Ojeda.

Noguera manifest6 que “el enfoque
del taller es la alimentacion proteica
para la mantencién muscular, porque
las personas mayores registran una
disminucién de la masa muscular,
entonces promovemos estos talleres
para ensefar como preparar una
alimentacién mas sabrosa, sana y
saludable”.

El ejercicio es otro pilar del
programa, que se lleva a cabo
mediante las clases de yoga dirigidas
por el instructor certificado Dante
Almonacid, quien ademas del aspecto
fisico, se refiere al impulso emocional
que generan las sesiones.

del programa MINDFIT 60+.

Edita Gallardo, unade Ias?articipantes
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“Nuestra clase involucra un
crecimiento personal, porque es un
desafio proponerse realizar las posturas,
los movimientos. Es significativo cuando
una persona cree que no puede hacer
cierto movimiento y lo logra. Se da
cuenta que es capaz, y se nota la
satisfaccion en su cara. El solo hecho
de intentarlo, es una ensenanza”,
afirmo Dante.

Tabitha reiterd la importancia de
generar espacios orientados a apoyar
la salud de las personas mayores,

Ty

-

L

par de las actividades que cuidan su salud de

“necesitamos que la poblacién se
empodere, que sea mas activa,
partimos con el Vitalidad Senior, y
ahora continuamos con el MINDFIT
60+, lo que ha significado mucho
para ellos, en cuanto a tematicas
de sociabilizacién, y también de
movimiento, estan muy agradecidos”,
subrayo.

Este proyecto es financiado por
el Fondo de Promocién de Entornos
Saludables de Elige Vivir Sano vy el
Ministerio de Desarrollo Social y Familia.

Financiado a través de los fondos del concurso
Promocion de Entornos Saludables “Elige Vivir Sano"del
Ministerio de Desarrollo Social y Familia.

Mindfit60+: Programa de actividad fisica
para personas mayores de Punta Arenas.

7 CADI UMAG

TODO TIPO DE
ANALISIS CLINICOS

* TOMA DE MUESTRAS pediatricas, adultos y a domicilio.
* Emisién de bonos electrénicos FONASA E ISAPRES

(" Atenci6n de Piblico )

® Fonos: (61) 224 4454 « 224 8734
* E-mail: secretaria@laboratoriomagallanes.cl

Avenida Colén 1098
Edificio Cruz Roja ¢ Punta Arenas

Lunes a Jueves de 07:30 a 18:00 hrs.
es de 07:30 a 16:00 hrs. / Sédbado de 08:00 a 12:00 hrs.
*Las cajas cierran 30 minutos antes.

L ABORATORII O

MAGALLANES SpA-

Desde 1978 a su servicio

TOMA DE MUESTRAS:

Lunes a jueves de 07:30 a 16:00 hrs.
Viernes de 07:30 a 15:00 hrs.
Sébado de 08:00 a 10:30 hrs.

*Consulte con anticipacion por
examenes con horarios restringidos.
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FRMO

AUSTRAL

iISOMOS LIDER & 2
EN FABRICACIONDE S
TERMOPANELES Y 3
VENTANAS DE PVC!

En TermoAustral ofrecemos una amplia gama de puertas y ventanas

|D|SENAMOS en PVC TERMOPANEL, las cuales brindan una excelente calidad,
precio y disefo, acordes a todos los estilos de decoracién; éstas se
TU PROYECTOI fabrican en todas sus tipologias: a medida, en base al disefio y color,
L ’ tipos de cristal y herrajes; permitiendo obtener el mejor desarrollo

O construimos en cuanto a las necesidades de cada obra, nosotros te asesoramos.

® Puertas automaticas
¢ \lentanas de PVC con
aislacion acustica

* Todo en Termopanel

¢ Muro cortina

e Aislacion térmica que permiten
un ahorro en calefaccion

* Distribuidor para la region de
Magallanesde vidrios LIRQUEN. | Lirquen

DISFRUTA TUS ESPACIOS...
COTIZA Y RENUEVA Estamos ubicados en Av. General del

Canto, esquina Circunvalacion.

tus Ventanas Mail: ventastermoaustral@gmail.com
Wsp: +56 9 8281 2334

iISIGUENOS!
TERMOAUSTRAL

CON NOSOIroS . iacto: +56 2 2777 5005
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Enf - e
nfermedad

decir, el parasito circula dentro

d e c h a g a S % del cuerpo pero las personas en su
:  mayoria no presentan sintomas

En casos graves, las personas pueden presentar sintomas
como alteraciones cardiacas (arritmias, palpitaciones) o
digestivas (reflujo, estrenimiento)

Existe un riesgo de transmision del pardsito de la madre al
hijo durante el embarazo. Por eso, Todas las embarazadas
deben tomarse un examen para su deteccidn

LA ENFERMEDAD DE CHAGAS
TIENE TRATAMIENTO PARA TODAS LAS PERSONAS

Si en su familia hay antecedentes de
Enfermedad de Chagas, todo familiar
directo (madre, hermanos, tios, entre
. otros) deberia tomarse un examen para
descartarla.

Para mayor informacidn’ ingresa a 3 Py it
nuestro sitio web o comunicate ] 2

600-360-7777

PHCE ESIONALES [ LA SALLU ATERM N 5L DU
1005 7 CERE FE L6 S MAND

Programa Prevencion VIH/SIDA e Infecciones de Transmision Sexual Seremi de Salud Magallanes y Antértica Chilena
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Cuando dormir se
vuelve un desafio

66

Existen diversas medidas que se pueden aplicar para
revertir el diagndstico. EI Dr. Ramiro Fernandez Calderon,
Jefe del Servicio de Neurologia del Hospital Clinico
Magallanes entrega recomendaciones y posibles motivos
de la alteracion”.

POR DR. RAMIRO FERNANDEZ C.
Neurdlogo

Jefe Neurologia del

Hospital Clinico Magallanes y docente
de la carrera Medicina de la UMAG

| insomnio es la dificultad
para conciliar o mantener el
suefo, despertarse demasiado

temprano o sentir que el descanso
nocturno no es reparador. Puede
ser ocasional (insomnio agudo) o
persistente (insomnio cronico, cuando
dura més de tres meses).

Existen varias causasy a
veces son multifactoriales:

e Estrés y ansiedad:
Preocupaciones laborales,
econdémicas, familiares o personales
pueden dificultar el descanso.

e Mala higiene del suefo: Uso
excesivo de pantallas de celular o
computadores antes de dormir,
horarios irregulares o consumo de
cafeina pueden afectar la calidad
del sueno.

e Problemas de salud: Dolor
cronico, apnea del suefio, trastornos
hormonales o enfermedades
psiquiatricas pueden alterar el
descanso.

* Factores ambientales: Ruido,
luz, temperatura inadecuada (frio o
calor), un colchén incomodo pueden
dificultar el suefo.

Consecuencias
del insomnio

Dormir mal no solo causa
cansancio diurno, sino que también
puede generar:

e Dificultades cognitivas:
Problemas de concentracion,
memoria y rendimiento laboral o
académico.

e Alteraciones emocionales:
Irritabilidad, ansiedad y un mayor
riesgo de depresion.

El insomnio en cifras

Estudios recientes han revelado
datos preocupantes sobre la calidad
del suefio en la poblacién chilena:

® £l 75% de los chilenos duerme
mal en promedio 3,5 noches a la
semana.

COLUMNA DE OPINION

e El 62% siente ansiedad por
la dificultad de conciliar el suefo.

e El 70% indica que por las
manfanas se siente exhausto 4 dias
a la semana.

e Un 61% sefala tener suefo
mientras trabaja.

e El 42% de la poblacién
percibe su calidad de suefio como
insatisfactoria, con jovenes, mujeresy
personas de niveles socioeconémicos
bajos entre los grupos mas afectados.

¢Qué hacer?
Estrategias para
mejorar el sueiio

Afortunadamente, hay diversas
formas de mejorar la calidad del
sueno:

e Mantenga wuna rutina:
Acuéstese y despiérte a la misma
hora todos los dias, incluso los fines
de semana.

e Evite estimulantes: Reduce
el consumo de cafeina, alcohol y
comidas pesadas antes de dormir.
Hasta seis horas después de consumir
una bebida con cafeina permanece
en el organismo. Muchas bebidas
o comidas contienen cafeina como
mate o el chocolate.

e Limite el uso de pantallas: La
luz azul de dispositivos electrénicos
altera la produccion de melatonina,
la hormona del suefio. La luz azul
engafa al cerebro haciéndole creer
que hay sol y puede interferir con
la produccién de melatonina, la
hormona que produce suefio. Deje
de usar el celular y la computadora de
30 a 60 minutos antes de acostarse.

e Cree un ambiente propicio:
Un dormitorio oscuro, silencioso y
a temperatura adecuada favorece
el descanso.

e Practique técnicas de
relajacion: Meditacion, respiracion
profunda o leer un libro pueden
ayudar a desconectar la mente.

e Cree un ambiente propicio:
Un dormitorio oscuro, silencioso y
a temperatura adecuada favorece
el descanso.
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e Practique técnicas de
relajacion: Meditacién, respiracion
profunda o leer un libro pueden
ayudar a desconectar la mente.

e Consulte a un especialista: Si
el insomnio es persistente, acudir a
un médico o especialista en suefio
(neurslogo) es clave para encontrar
soluciones adecuadas.

¢Qué otras cosas
podemos corregir?

Separe el trabajo del descanso.
Trabajar desde casa puede contribuir
a la falta de sueno, ya que podria
trabajar en el mismo espacio donde
descansa, separar estas areas lo
maximo posible y desarrollar una
rutina de trabajo especifica en casa.

No ignore los problemas de
suefo. Cualquier indicio de alteracion
del sueio debe evaluarse y tratarse,
y no atribuirse tnicamente a la edad
u otra circunstancia.

Practique una buena higiene
del suefio. Mantenga un horario
para acostarse y despertarse
aproximadamente a la misma hora
todos los dias. Evite las siestas
durante el dia y mantenga su
dormitorio oscuro y tranquilo por
la noche. Una temperatura fresca
también es importante.

Escuche su cuerpo. Una buena
noche de suefo se mide cuando,
tras siete u ocho horas de descanso,
te despiertas sin alarma.

COLUMNA DE OPINION / PUBLICIDAD

esto puede empeorar la apnea e
interrumpir el suefo mas tarde
en la noche, durante etapas
que afectan la memoria y la
concentracion.

No abuse de los hipnéticos.
Establezca un ritual para la hora
de dormir. Ponerse el pijama, evitar
las discusiones tensas, mantenga la
habitacién tranquila y en silencio.
La oscuridad prepara a nuestro
cerebro para el suefo.

Ignore el reloj. Sida vueltas en
la cama, levantese, lea o escuche
musica relajante hasta que le dé
suefio y luego vuelva a la cama.

Descarte problemas de
salud. Afecciones como el reflujo
gastroesofagico y la apnea del
suefo pueden impedir un suefo
reparador. Consulte con su médico
sobre tratamientos nocturnos para
su afeccion especifica.

El insomnio no solo afecta el
descanso, sino también la salud
fisica y mental. Identificar sus
causasy aplicar habitos saludables
puede marcar la diferencia. Si las
dificultades para dormir persisten,
buscar ayuda profesional es la
mejor opcién. Un buen descanso
es una de las bases de una vida
saludable junto a la dieta y la
actividad fisica.

Evite el alcohol en la noche.
Se estima que el 10% de los
adultos mayores consumen alcohol
para combatir el insomnio, pero

PARA NOSOTROS...

iSu bienestar es en todos
los casos lo primero!

HORARIO: Lunes a Viernes
09.00 a 20.00 hrs.

CASA MATRIZ: Sarmiento 722

SECTOR NORTE:
Unimarc Espaiia, Avda.Espaiia N° 1358

UNAe EN'I.PRESAO DEL GRUPO
EFmEwaissbluth
r ZHAYNE

BARRIO SUR: Unimarc Sur
Av. Pedro Aguirre Cerda N° 413

& +56 9 9209 4992 Q.F.
+56 9 9210 0871 SALA DE VENTAS
+56 9 9210 0677 OFICINA

CONTACTOS:
+56 9 9210 0834 Q.F.
+56 9 9209 4942 Q.F.

La salud es el regalo mas grande, nosotros te ayudamos a protegerla

11

CONTACTO:

+56 9 9210 0023 Q.F.
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Tu proximo vehiculo es una decision emocionante. Es un paso
hacia nuevas aventuras, comodidad v, por supuesto, seguridad.
En Recasur Derco Center, entendemos que al dar este paso
buscas mucho mas que un vehiculo: buscas un compafiero de
ruta confiable. Y con modelos como la GWM Poer y el GWM
Jolion, lo tienes todo.

GWM Poer es la camioneta perfecta para quienes buscan
potencia y robustez sin sacrificar la comodidad. Con un motor
2.0 Turbo, la Poer ofrece un rendimiento excepcional, ideal
para quienes necesitan un vehiculo versatil para la ciudad y los
caminos mas exigentes para el trabajo. Sudisefio y equipamiento
lo convierte en una opcion sobresaliente para quienes buscan
estiloy funcionalidad en un solo vehiculo.

Por otro lado, el GWM Jolion redefine lo que un SUV compacto
puede ofrecer. Con su disefio vanguardista, tecnologia avanzada
y un motor eficiente, el Jolion es la opcion perfecta para quienes

buscan un SUV con grandes prestaciones a un precio accesible.
Es ideal para quienes desean explorar nuevos destinos sin

comprometer el rendimiento ni la comodidad.

Este mes, contamos con beneficios exclusivos por tiempa
limitado: Al elegir cualquiera de los modelos destacados de
GWM, puedes disfrutar de mantencién gratuita hasta los
10.000 km o documentacidn gratuita para que tu experiencia
de compra sea aln mas tranquila y conveniente.

GWM ha llegado para cambiar las reglas del juego. ;Estas lista
para dar el siguiente paso hacia tu primera gran aventura? No
dejes pasar esta oportunidad y ven a conocer nuestraos modelos
en Recasur Derco Center.

Donde comienza tu nueva historia sobre ruedas.

TE ESPERAMOS
EN RECASUR DERCOCENTER ZONA FRANCA

12
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GWM

HORARIO DE ATENCION:
LUNES A VIERNES: 10:30 A 12:50 - 15:00 A 19:30 HRS.
SABADO: 10:30 A 12:50 - 15:00 A 18:30 HRS.
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El reconocido Dr. Alejandro Cabrera,
director de Veintec Chile, afirma que en
los nueve meses que lleva atendiendo
en Punta Arenas, en general las
personas llegan a su consulta ubicada
en Manantiales 01026 con la patologia
avanzada. La recomendacion es
tratarse cuando aparecen los primeros
indicios de vdrices”.

VEINTEC

CLINICA DE VARICES Y FLEBOLOGIA

esde agosto de 2024 que Veintec
DChile cuenta con presencia en Punta

Arenas gracias a la atencién que
realiza su director y especialista en varices, el
doctor Alejandro Cabrera junto a su equipo
de profesionales.

Las varices no son sélo una complicacién
estética, son un problema de salud circulatorio.
Hay que recordar que el corazén envia la sangre
a los pies por las arterias, y después tiene que
volver desde los pies al corazon a través de
las venas, y esto requiere sistemas valvulares,
es decir, unas verdaderas compuertas de
retencién unidireccional para que la sangre
suba. “Hoy las alteraciones varicosas se pueden
estudiar muy bien con EcoDoppler color. El
tratamiento es inteligente y va a los puntos
de falla con técnicas minimamente invasivas
y ambulatorias, es “in office”, igual como
se hace en Estados Unidos, ya que Veintec
es una marca que proviene de la ciudad de
San Antonio, Texas”, recalca el facultativo y
formador de especialistas en el area.

En estos nueve meses con presencia en la
capital regional, el Dr. Cabrera aclara que las
caracteristicas demogréficas de la enfermedad
varicosa no es un tema critico o clave, porque
las vérices se presentan en alrededor del 30%

PUBLIRREPORTAJE

ESPECIALISTA EN VARICES

detecta consultas tardias por parte
de pacientes en Magallanes

de la poblacién, no podria decirse que hay un
territorio exento de varices, o que por alguna
razén geografica ciertos habitantes tengan
mas varices.

“En el caso de la poblacién que hemos ido
conociendo en la Regién de Magallanes, yo
dirfa que se comporta de la misma manera. Es
decir, genética y demogréaficamente hablando,
podemos asumir que es el mismo 30% de
la poblacion afectada, no obstante, dada la
condiciéon de aislamiento de la zona, lo que si
se puede observar es que son pacientes que
consultan mas tardiamente, y por lo tanto,
con enfermedad mdés grave. Una segunda
observacion es que el paciente magallanico
tiene otras patologias, y dentro de estas,
hemos constatado un alto indice de sobrepeso
y obesidad, que es un factor desencadenante
de las varices, entonces estas dos condiciones,
si bien es cierto no pertenecen a la demografia
propiamente tal, si genera una condicion
especial en la poblacion de Magallanes”,
analiza el Dr. Cabrera.

Respecto a los factores desencadenantes, el
mas importante en las mujeres es el embarazo,

y en una situacion similar, la obesidad y el
sobrepeso, ya que al aumentar la presién
intraabdominal el retorno venoso se dificulta,
por lo tanto, las valvulas se ven ante un “estrés”
mayor, y tienden a hacerse insuficiente, sobre
todo, si esta la predisposicion genética. Por
otra parte, el profesional detalla que puede
ocurrir un “Skip”, un salto, donde el papa o la
mamd tenfa varices, los hijos no presentaron,
pero la nieta si.

"Esto no quiere decir que todo paciente,
por el simple hecho de ser méas gordo o
tener sobrepeso va a tener varices, porque
hay paciente gorditos sin la predisposicién
genética que no tienen vérices, y también hay
pacientes muy delgados que tienen varices,
entonces es un factor desencadenante pero
no es el factor causal”, agrega el especialista.

En tanto, el factor sexo y edad tampoco
es diferente en Magallanes comparado con
el resto del pais, por la experiencia del Dr.
Cabrera en la regién se puede estimar que
el 30% de la poblacion tiene véarices y que
la proporcién es cuatro a uno a favor de
las mujeres con respecto a los hombres. La
enfermedad se origina especialmente después
de los 50 anos, de la misma manera en que
en el centro y norte de Chile.

El facultativo recomend6 atenderse
precozmente ante los primeros indicios de
una varice, porque los tratamientos realizados
a tiempo son mucho mas simples y también
mas economicos. “No es lo ideal para nada
llegar cuando las véarices se han complicado,
ya sea con una ulcera en la pierna, con una
trombosis o con una hemorragia con mucho
dafio cutaneo. Lo ideal es atenderse apenas
aparecen las vérices y aprovechar que Veintec ha
creado una sede en la Regién de Magallanes”,
puntualizé.

CLINICA ESPECIALIZADA EN ENFERMEDADES VENOSAS CRONICAS

VEINTEC

CLINICA DE VARICES Y FLEBOLOGIA

¢ TIENES VARICES O ARANITAS VASCULARES?
Esta es tu oportunidad para ser atendido por uno de los mejores
especialistas en Chile. El Dr. Cabrera ha tratado con éxito a mas de 10.000
pacientes y cuenta con mas de 30 afios de experiencia.

MEJORA TU
SALUD Y CONTACTANOS:
RESERVA TU HORA:
+56 (61) 2 251 219
+56 (2) 3263 2515

Dr. Alejandro Cabrera
Especialista en varices
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POR LUIS GONZALEZ BURGOS
Quimico Farmacéutico, Ms. Tox.
Escuela de Medicina
Universidad de Magallanes

El término “vapear” hace referencia a
la accion de inhalar vapor generado por
un dispositivo que contiene un liquido que
usualmente contiene nicotina, aromatizantes y/o
saborizantes de diversa composicién quimica,
los que son atomizados por el calor de su bateria.
Sin embargo, el concepto de Vapeadores no es
mas que otra forma de referirse al cigarrillo
electronico, donde se evita el estigma asociado a
este tltimotérminoy, al relacionarlo conelinocuo
vapor de agua, lo propone como una alternativa
saludable y beneficiosa, especialmente para
quienes desean dejar de fumar.

Si bien el cigarrillo electrénico se cred con la
idea de evitar los perjuicios a los que se sometian
los fumadores convencionales, al dia de hoy
existe evidencia cientifica que da cuenta de que
estos dispositivos no solo no son efectivos para
discontinuar el habito tabaquico sino que incluso
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EFECTOS DEL USO DE VAPEADORES

sobre la salud

lo favorecen en individuos que comienzan a
utilizarlos. Como si esto no fuera suficiente, los
productos quimicos que incluyen los liquidos
de vapeo, como la glicerina y el propilenglicol,
al ser inhalados son irritantes para el sistema
respiratorio, ademas de que al ser sometidos al
calor dan lugar a componentes cuya exposicion
se ha relacionado a diversos tipos de cancer.
También se ha visto como el uso de estos
vaporizadores puede afectar negativamente la
microbiota oral, favoreciendo el desarrollo de
enfermedades periodontales, generando mayor
inflamacion en las encias y caries.

En relacion a los principios activos que
se incluyen es necesario dar cuenta que la
administracion de Nicotina o Cannabinoides
por via inhalatoria permiten su ingreso de
forma muy rapida al sistema nervioso central,
lo que facilita el desarrollo de dependencia,
razon por la que es iloégico plantearlos como
una alternativa viable para aquellos que quieren
alejarse del consumo.

En conclusion, es importante recalcar que
los cigarrillos electronicos con nicotina son
practicamente igual de perjudiciales y adictivos
que el cigarrillo convencional, mientras que las
sustancias quimicas incluidas en los liquidos
de vapeo no siempre tienen una composicion
acorde a las regulaciones, estando asociadas
a trastornos cardiorrespiratorios, alteraciones
del neurodesarrollo en individuos jovenes y
efectos perjudiciales en el desarrollo fetal, por
lo cual bajo ninguna razon se debiese dar lugar
a su uso en menores de edad, pacientes con
afecciones respiratorias cronicas o individuos
que desean cesar el tabaquismo, para los cuales
existen modelos de tratamiento mas exitosos y
menos riesgosos.

PROTEGETE DEL FRIO Y LUCETE

CON NUESTRAS CHAQUETAS Y PARKAS
UNINVIERNGISEGUROIENIDIGKIES

' acon |
{Regala alegria ¢
nuestrasﬁinﬁams!

P

1

T

VISITANOS EN EL MODULO CENTRAL L. 34 Y 35
Y EN MANZANA 4A, LOCAL 1

Ven y descubre nuestra amplia gama de disefios y
colores en calcetas de la marca Dickies.
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El amplio local alberga los mejores
productos para el cuidado capilar y
de belleza. Ademas, ofrece asesoria

a todos los clientes”.

HORARIO DE ATENCION
LUNES A VIERNES

DE 10.00 A 13.00 Y
DE 15.00 A 19.30 HORAS.
SABADO DE
11.00 A 13.00 Y

DE 15.00 A 19.30 HORAS.

I a inauguracién en Natales de El Dolar
Beauty Store, el pasado 21 de abril,
marcé el arribo oficial de la tienda a la

provincia de Ultima Esperanza, que llega con

lo mejor de sus productos para corte, cuidado
capilar y belleza.

El amplio local, ubicado en Blanco Encalada
761, ofrece a profesionales y clientes particulares
la mejor variedad de maquinas para corte de
cabello y de barberia, productos de marcas
reconocidas de shampoo, acondicionadores,
tinturas, cremas, maquillaje y mucho mas.

Vanessa Guzman, administradora de El Délar
Beauty Store, resalté el vinculo que posee la
tienda con sus clientes de Natales, quienes hasta
ahora viajaban a Punta Arenas para adquirir sus
productos o realizaban compras online, “pero
ahora tienen en Natales la misma variedad que

16
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EL DOLAR BEAUTY STORE

inauguro su primera tienda en Natales

en nuestras otras tiendas. Queremos ofrecerles
lo mejor, por eso optamos por un local amplio,
donde tengan a la vista la gama de productosy
articulos para sus salones o para uso personal”.

Otro aspecto importante para Vanessa es la
capacitacion del equipo, ya que es fundamental
la asesorfa que entregan a los clientes. “Estamos
organizando asesorias permanentes para que
nuestras vendedoras puedan ayudar a todas
las personas que llegan a la tienda. Poseemos
alternativas para todas las necesidades de cuidado
capilar y belleza, por lo que es importante que
esa informacion llegue a los clientes”.

""" B e =

La invitacion es a acercarse a conocer El
Délar Beauty Store Natales y optar por productos
de calidad y de las marcas mas reconocidas en
el rubro.
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TODO LO QUE NECESITAS...

ENCUENTRALO EN NUESTRAS

TIENDAS

A

Petite Maison) | i
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Contorno de ojos
revitalizante.

Mascarilla facial hidratante,

/ Cuidados paratu piel._
purificante y energizante.

iDescubre cémo estos productos pueden transformar tu
estilo y ayudarte a comenzar tu camino hacia el éxito!

Mascarilla Capilar, proteccion color,
reparadora y potenciadora de keratina.

Las mascarillas shimmer no solo se ven increibles,
también dejan tu piel suave, fresca e iluminada.

LA REVOLUCION DE LOS SECADORES DE PELO MARCA MINT
1500w T

p i de potencia ﬁ
Multhtway { | | | O p f
HairDryer6in1 - il A E:
. I m lll t

Secador de Pelo
Compacto
1600 W Mint

EL DOLAR BEAUTY STORE / Bories 674 - Mardones 542 / Zona Austral, M. Centrol Local 310 - Fono: 61 221 4341

Mascarilla facial Sheet.

IMAGEN: VESPE
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RED FORMATIVA: .

toda la oferta deportiva reglonal en

un solo lugar

66

En la pagina web

www.redformativa.cl

se puede encontrar
informacion concreta de
clases, clubes, talleres y

actividades con el contacto
directo del profesor. Hay
mas de 50 disciplinas
para todos los gustos y
edades’.

razen Scepanovic es
un apasionado por los
deportes. Desde los cuatro

anos que el ejercico fisico es parte
de su vida, y hoy a través de Red
Fortmativa, se dedica a promover
que la mayor cantidad de personas se
sumen a la vida saludable entregando
informacion directa sobre la amplia
variedad de clases, clubes y talleres
que existen en Magallanes.

En su experiencia laboral y
como deportista, detecté que
no existia un espacio donde las
familias o cualquier persona pudiera
encontrar antecedentes sobre clases
de diversas disciplinas, sabiendo
que hay una extensa gama de
profesores que llevan adelante
talleres y entrenamientos para todos
los gustos.

“Faltaba un lugar donde se
puediera sintetizar y entregar
informacién certera sobre dénde
se hacen deportes, la descripcion de
cada uno, los profesores que estan
acargoy que tengan una cara para
que la familia posea mayor certeza
de con quién se va a encontrar
y el contacto directo. Era super
importante que dentro de la base
de datos que tenemos nosotros,
haya un contacto directo entre las
partes”, explico Drazen.

Asi, en julio de 2024 nacid
www.redformativa.cl, un espacio
donde a través de un buscador
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® RedFormativa

El equipo fundador, y que conforma Red Formativa, de izquierda a derecha: Goran Purafic, Camila Barria
Drazen Scepanovic y Joaquin Moreno. Hoy el equipo estd compuesto ademds por Dajana Scepanovic y Consuglo Abatte

por comuna y disciplina se puede
obtener informacion rapida sobre
las opciones existentes para asistir
a clases formativas o recreativas.
También se puede buscar por
deporte, actividades, profesores u
organizaciones.

Las disciplinas deportivas

"Hoy la base de datos cuenta con
152 actividades, que estan repartidas
en 35 organizaciones y son mas de
50 las disciplinas que se desarrollan
dentro de la pagina web. Hay unos
60 o 65 profesores dentro de la
pagina, que varian segun el plan

que tengan. Los que tienen plan
bésico solo tienen su foto de perfil
y una breve descripcién del deporte
que hacen, en cambio un profesor
que tiene un plan Pro o Plus puede
mostrar ademas de su informacién
bésica, sus cursos, certificaciones,
estudios, experiencia laboral y sus
logros deportivos, junto con sus redes
sociales y contacto de WhatsApp, lo
que le abre una vitrina de contacto
y otorga mas confianza respecto de
su rol como profesor”, destaca el
fundador de Red Formativa.

Las visitas a la pagina web han
ido en aumento, al igual que la
cantidad de disciplinas que se han

ido sumando al espacio digital. En
opinion de Drazen, esto se debe entre
otros motivos a que las familias estan
viendo el deporte como un aliado en
la educacion de los hijos.

"El deporte entrega valores que
sirven para la vida. Lo que tu aprendes
en el deporte se traspasa, se transfiere
al dia a dia. Por ejemplo, aprender a
trabajar en equipo es algo que se va
a presentar en espacios educativos,
en el colegio, en el estudio, a nivel
universitario, en la via laboral, en
muchas instancias hay que lidiar con
personas y los deportes colectivos
te preparan para eso”, afirma el
licenciado en Educacion.
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Agrega que en el deporte
individual también se convive en
un entorno con entrenadores,
compaferos y rivales “con los
que tienes que aprender a
comportarte, a desenvolverte y
mas alla de los valores, también
estd el espacio de aprendizaje
socio-emocional, como la
tolerancia a la frustracion, el ser
constante, si quieres desarrollarte
de manera consistente, tienes que
ser disciplinado mas que motivado,
porgue la motivacién es emociéon
y no estad siempre, en cambio
si tu generas disciplina a través
del deporte vas a desarrollarte
y lograr tus objetivos de forma
mas segura. Si eres disciplinado
en el deporte, seguramente vas a
adquirir herramientas que te van a
permitir ser disciplinado en todas
las areas de tu vida”.

Camila Barria profundiza en
este aspecto, afiadiendo que “cada
deporte genera autoconocimiento
en las personas porque nos permite
ver cémo nos desempefamos en
una disciplina, nos lleva a conocer
nuestras fortalezas y debilidades, y
en torno a eso qué hacemos. Como
potenciamos nuestras fortalezas y
superamos nuestras debilidades”.

Aspectos tan importantes como
la tolerancia a la frustracion, el miedo
al fracasoy a veces el miedo al éxito,
también son situaciones que nos
muestra el deporte y que no insta
a superar. “"Todo eso nos da una
perspectiva mas amplia de quienes
Somos nosotros y quienes son los
otros, y asi ampliar la consciencia de
vivir en sociedad. Es clave trabajar
estos aspectos emocionales y
psicoldgicos en el deporte, no solo
lo fisico”, enfatiza Camila.

Siempre es el momento

Lo positivo es que nunca es tarde
para sumar el ejercicio fisico a la rutina
diaria. En Red Formativa se encuentran
actividades para personas desde los uno
hasta los 99 afos.

“Hay profesores y maestros que
hacen actividad fisica para nifas y adultos.
Hay judoy taekwondo para adultos, hay
preparacion fisica para adultos mayores.
No nos limitamos a que la blisqueda sea
sélo para ninos, hay que usar el filtroen la
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paginay encuentras las alternativas que
hay para cada rango etario”, recomienda
Drazen.

Lo mas buscado en la web es
natacién, basquetbol y voleybol. Los
gue mas alto impacto han tenido en la
red son el taekwondo, jujitsu y karate.
En la linea mas novedosa, se encuentran
las clases de escalada para todas las
edades y el Parkour para nifos. En tanto,
se mantienen siempre demandados el
boxeo para hombres y mujeres, futsal,
danza, yoga, acrobacia aérea y poledance.

"Son innumerables las actividades
deportivas que se pueden encontrar
en la pagina. Por ejemplo, el fresbee es
para toda la familia porque no permite
el contactoy tiene un sistema de puntaje
a través del fairplay, ganas por puntaje
pero también ganas con valores”, subraya
Drazen.

Durante los préximos meses, Red
Formativa incorporara informacion de
salud vinculada al deporte, a través de
aportes de profesionales de nutricién,
kinesiologia y educacion fisica, con el
objetivo de seguir contribuyendo a la
cultura deportiva y el bienestar de las
personas.

Elllamado es ala accion. No quedarse
con la idea de querer asistir a una clase
deportiva, sino que hacerlo. No hay limite
de edad, solo hace falta decidirloy hacerlo.

T0STADUR

-
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i CONOCE KOSMOS!

Nuestro Café de Especialidad cuidadosamente
tostado para reflejar lo mejor de su origen.

ENCUENTRALO EN WAKE UP COFFEE LAB.
ERRAZURIZ 940, 2DO. PISO, PUNTA ARENAS

kosmostostaduria
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SEREMI
alianes

e Tariscos analizg dos

iRecuerda!

Informate y extrae Compra mariscos Siempre solicita el
mariscos solo en solo en lugares informe de analisis
areas abiertas. autorizados. del laboratorio de

la SEREMI de Salud.

La Marea Roja no se elimina al cocinar los mariscos, ni al utilizar limén,
vinagre u otro ingrediente.

Fiek v - = 3

%,

S LLAME A SALUD RESPONDE

http://seremilz.redsalud.gob.cl 600-360-7777

0 SeremiSalud_XII ,@SeremiSalud_XII @SeremiDeSaludMagallanes
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13 y 14 de junio: Festival del Cantar Vecinal

16 de junio al 13 de julio: Feria Invernadas 2025

20 de junio: Celebracion Solsticio de Invierno

28 de junio: Chapuzon del Estrecho de Magallanes

30 de junio al 06 de julio: Xll Expo Indigena

05 y 06 de julio: XXV Carnaval de Invierno

12 de julio: XXXI Pre Festival Folclérico en la Patagonia

31 julio - 01 y 02 de agosto: XLIV Festival Folclérico en la Patagonia
07 al 10 de agosto: X| Encuentro Internacional de
Acordeonistas “Ramén Bahamonde”

22 al 24 de agosto: Feria del Libro Dinko Pavlov

29y 30 de agosto : XXXVI Encuentro del Folclore de Chiloé
Patagdnico “Adolfo Nancuante”
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POR PATRICIO LUCERO G.
Endlogo

El apetito se abre inmediatamente con las
combinaciones infinitas que nos regala una botella
de buen tinto. Es tanta la paleta de colores, aromas
y sabores que encontramos en nuestros tintos que
resulta imposible casarse con un solo maridaje.
Jueguen, combinen, inventen. De eso se trata cocinar,
de eso se trata el hacer vinos. Todo esté relacionado
con la obligacion que tenemos de hacer explotar
nuestros sentidos, y con regalarnos ratos de placer.
No duden en combinar la comida que se les ocurra,
con el vino que se les ocurra. Nadie puede decirles
lo que les tiene que gustar, y es por esto que hay
que experimentar, y asi reconocer qué combinacion
potencia lo que comemos y lo que bebemos. Por otro
lado, se dardn cuenta que hay comidas o aderezos
que van a predominar siempre en una preparacion, y
que van a enmascarar completamente al vino elegido.
Pasa lo mismo a la inversa; hay vinos tan tanicos y
maderizados, que después de una copa la boca queda
inservible.

Jueguen, combinen, inventen...es la humilde
recomendacion de este sibarita.

Algunas variedades y maridajes

PINOT NOIR: sobre todo los de origen costero,
siempreconmarcadamineralidad, conelevadofrescor.
Con suaves taninos y finales elegantes y perdurables.
Resaltan las notas de cereza acida y granada,
enmarcados por suaves taninos de la variedad o de
madera fina. El Pinot Noir es una variedad dificil de
producir porque es sensible a ciertas caracteristicas
del ambiente, como los frios primaverales; ademas

COLUMNA DE OPINION / PUBLICIDAD

LA BUENA COMBINACION

para degustar y comer bien

la vinificacion debe ser cuidadosa para no extraer
notas no deseadas desde sus amargas semillas. Ideal
para acompanar pescados grasos como el salmon y
el congrio. También es recomendable para pastas,
quesos suaves y carnes blancas, ya que sus taninos
delicados lo hacen facilmente maridables con estas
preparaciones.

MERLOT: vinos con estructura media, con taninos
redondos, en donde al degustarlos sobresalen las
frutas rojas (frambuesa, frutilla, cereza) y las especias.
Son vinos menos tanicos y jugosos, y al degustarlos
dan la sensacion de ser mas dulces. Sensibles a la
ausencia 0 exceso de agua en campo, los convierte
en una variedad que no se puede dejar de monitorear.
A nivel de bodega los cuidados persisten para no
perder frutay por ningtin motivo, ganar sequedad. De
taninos medios, es ideal para las pastas con salsas
suaves 0 picantes, quesos semimaduros y guisos.
Le vienen bien las carnes de caza como el pato y el
conejo.

CARMENERE: suave en boca, complejo en su
estructura donde las notas especiadas y frutales son las
principales caracteristicas. Es una variedad relativamente
tardia, es decir, es de las Gltimas en cosecharse (mediados
de mayo a principios de junio), porque necesita tiempo
para madurary llegar a su equilibrio. Es sedoso en boca,
mezcla frutos rojos y negros con unos toques vegetales
que le dan una particularidad nica. Esta variedad gusta
mucho de preparaciones tipicas chilenas, tales como
pastel de choclo, humitas y empanadas. Y claro, como
buen tinto se da bien con carnes rojas, pescados grasos
y pastas.

CABERNET: los Cabernet chilenos, sobre todo, muy
redondosy golosos. Taninos expresivos con buen balance,
en general vinos mas complejos aromaticamente, donde
nos encontramos notas de frutilla y cerezas rojas, incluso
toques de cedro y aromas mentolados. Generalmente
podemos toparnos con una acidez notoria, con una
robustez dominante y con finales persistentes. Sin duda
€S un gran compaiiero de carnes de vacuno, cerdo,
animales de caza y sobre todo cordero. También se da
muy bien para combinarlo con quesos grasos.

SYRAH: este es uno de mis tintos favoritos. Tiene
una flexibilidad aromatica y en boca que me resulta
amigable y sabroso con diversas combinaciones.

En nariz siempre podemos encontrar aromas
reconocibles en frutas negras, como la mora o la
ciruela, y también algunos mds especiados como la
canela y pimienta negra. Tipico en los Syrah son los
aromas carnicos, el tocino, el cuero. Al paladar es
concentrado, normalmente frutoso, con taninos suaves
y acidez equilibrada.

Conocido por su espectro aromatico intenso y
amplio, hace que esta variedad se combine muy bien
con comidas alifiadas, con diferentes tipos de carne,
e idealmente con asados. Las preparaciones mas
elaboradas que consideren hierbas e ingredientes
especiados estdn pintadas para abrir una botella de
Syrah.

TENIENTE MERINO CORREA 01120

cava_entrevinosylicores_puq www. entrevinosylicores.cl
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* VINOS
* ESPUMANTES
* ACCESORIOS
* LICORES
* REGALOS ESPECIALES

jESCANEAME Y
HAZ TU PEDIDO!

(MANANTIALES CASI ESQUINA AV. ESPANA)
(O +56 9 8599 2394
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LOS MEJORES SUPLEMENTOS PARA MANTENERSEL

SANOSY FUERTES

e

Nosotuos te cuidamos!

WELLPLUS ofrece una amplia gama de productos enfocados en
la salud y el bienestar, con énfasis en la nuiricién celular y la
absorcion de nutrientes. Sus productos incluyen vitaminas, minerales,
antioxidantes, coldgenos, probidticos, omega-3 y otros suplementos
disefiados para mejorar lo salud y el bienestar general. Wellplus
también ofrece productos especificamente dirigidos a la salud
cardiovascular, nutricion deportiva, y bienestar mental.

Armando Sanhueza 917 / mail: naturalmentecl@gmail.com FONOS: 61 2 229; 38f7'/ +56 996400800 @ © naturalmentecl

| Breden |
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Siguenos en

| SOLICITAA TU EJECUTIVO A: contacto@distribuidoraoviedo.cl BN S s K1 coviedopistribuidora

Bec ‘||1f"

iVISiTANdS EN ERRAZURIZ 564 Y ELLE LO
QUE QUIERES REGALAR A MAMA!

SSOM.;

Casa Matriz: Errazuriz 564 / Mail: perfumeriaeldolar@gmail.com /61 2 371 409




(perm|so de circul .f,'segu - &Fprlmera inscripcion)
o la mantencion 10.000 km gratuita.

TE ESPERAMOS
EN RECASUR DERCOCENTER ZONA FRANCA

HORARIO DE ATENCION:
LUNES A VIERNES: 10:30 A 12:50 - 15:00 A 19:30 HRS.
SABADO: 10:30 A 12:50 - 15:00 A 18:30 HRS.

Valida entre el 2.05.2025 y el 31.05.2025. Solo en Punta Arenas y Coyhaique.

Solo mantencidn por kilometraje pauta de lamarca, no contempla adicionales. DERCO
’-‘EEI’ItEF



