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a Atrofia Muscular Espinal (AME) afecta a 1
de cada 6000 nifios que nacen en Chile, de
acuerdo a un articulo publicado por Clinica
Las Condes. Esta poco frecuente patologia
produce pérdida de musculatura y su pos-
terior atrofia, haciendo de funciones basi-
cas como caminar, gatear, mover la cabeza
e incluso respirar y tragar sean complejas e
imposibles de realizar para el paciente.

Se trata un grupo de trastornos genéticos que dafian y
matan las neuronas motoras. Una neurona motora es un
tipo de célula nerviosa que se encuentra en la médula es-
pinal y en la parte inferior del cerebro. Controlan los mov-
imientos de los brazos, piernas, cara, pecho, garganta y
lengua.

Uno de los tipos mas severos de esta patologia es la Tipo 1,
que puede estar presente al nacer. Los bebés tienen prob-
lemas para sostener la cabeza, succionar, alimentarse,
tragar, y generalmente se mueven muy poco. Los muscu-
los del térax también se ven afectados. El movimiento de
la lengua es ondulatorio. Aunque no hay una cura para la
alteracion genética, existen en el mundo tres medicamen-
tos para tratar a quienes padecen AME-1, todos muy cos-
tosos.

Uno de ellos es el Zolgensma, que puede efectivamente
mejorar la calidad de vida de los pacientes, pero, aunque
esta validado por el ISP, no tiene cobertura por parte del
sistema de salud chileno y tiene un valor de mas de 2 mil-
lones de délares, algo asi como 1900 millones de pesos.

Esa es la suma que buscan conseguir la familia y amigos
del pequefio Ignacio Mufioz Martinez, de 11 meses, uno
de los 56 pacientes chilenos que padecen de AME tipo 1,
segun el registro de la Corporacién FAMEChile (Familias
Atrofia Muscular Espinal).

Rda conversd con Camila y Joaquin, los papas de Nachito,
quienes nos cuentan cémo ha sido el proceso que han en-
frentado, desde que su pequefio fue diagnosticado con la
enfermedad cuando cumplié dos meses de vida.

"Llevamos harto tiempo en Santiago, fuera de la casa,
hace casi 5 meses que tenemos a Ignacio en la UCI, asi
que estamos muy cansados, hoy nuestra vida es en torno a
él, 24/7 en el hospital, hacemos turnos, también con nues-
tras mamas. Esto ha cambiado nuestra vida a nivel familiar.
Ha sido un proceso muy duro" cuenta la pareja que vive en
Curico.

"Nunca se nos paso algo asi por la cabeza, es algo total-
mente alejado de todas las expectativas que teniamos
con Ignacio. Nosotros somos super deportistas, nos imag-
indbamos con él haciendo trekking, andando en bicicleta,
qué se yo. Tuve un embarazo muy normal, super activo,
los exdamenes siempre estuvieron bien, nacié normal, por
cesarea, pero todo bien, las evaluaciones de recién nac-
ido también estaban perfectas. A las 7 semanas de vida
tuvo control y su pediatra se alarmd mucho, nos dijo que
habia algo grave, que Ignacio estaba muy hipotdnico. No
pataleaba, ya no se llevaba la mano a la boca, se quedaba
inmovil. La doctora nos derivé al neurdlogo que nos indico
el estudio genético para AME y a la semana supimos lo

que le pasaba realmente a nuestro hijo. Tenia 2 meses y
un dia", agrega Camila.

Asi comenzo un recorrido y una batalla en la que no pien-
san bajar los brazos.

“Es dia que recibimos el diagnéstico fue duro, lloramos
a mares, pero al mismo tiempo tenfamos que movernos
rapido. Trasladarnos a Santiago porque ahi estaban los
especialistas y entender qué estaba pasando para ayudar
a nuestro hijo. Pronto iniciamos la campafia para poder
costear Zolgesma, que es el tratamiento mas efectivo y
que ademas se realiza por Unica vez en la vida, a diferencia
de los otros que se hacen de por vida”, comentan.

A través de la campafia Juntos x Nachito han logrado re-
unir mas de 500 millones de la moneda nacional, pero fal-
ta muchisimo para alcanzar la meta y por eso todos los es-
fuerzos y cooperaciones son agradecidas por esta familia,
cuyo caso también se hizo presente en la extensa cuenta
publica del Presidente Gabriel Boric el pasado 1 de Junio,
cuando su madre, Camila Martinez, llegd al congreso con
un gran lienzo para manifestar su congoja y enojo por la
falta de cobertura.

Es una enfermedad compleja, son pocos los especialistas
que la conocen y menos los que realmente pueden tratar-
la, en una urgencia en Curicd casi que nos preguntaban
qué era la AME, no tenian idea como tratarlo, es compli-
cado vivir con esta enfermedad, en regiones el manejo
es nulo, se desconoce, dice que tienes un hijo con AME
y muchos médicos te tiran para abajo de inmediato, te

ponen de inmediato en el peor escenario y uno quiere
todo lo contrario, uno como padre tiene la esperanza y
la fuerza para luchar, entonces es una lucha constante no
solo con la enfermedad sino que también con el sistema
que no protege, te ponen en el peor escenario y uno siem-
pre busca y quiere lo mejor para su hijo, es sumamente
duro”, dice Camila.

En paralelo a la campafia se han llevado a cabo acciones
legales para proteger al menor, cosa que no ha mostrado
avances relevantes en el transcurso de los meses.

La campafia, sin embargo, ha causado gran impacto, alca-
nzando a varias figuras reconocidas, quienes han apoyado
y cooperado con Nachito y su familia.

“La gente es increible, nos han hecho regalos, nos han of-
recido hospedaje, nos han llevado colaciones al hospital,
es algo demasiado lindo, es una ayuda gigante. A veces
estamos realmente botados en el suelo, momentos horri-
bles con las intubacionesy las extubaciones, y la gente nos
mandaba mensajes de fuerza, de apoyo, de respaldo y eso
es invaluable. Muchos nos dicen que aman a Nachito, que
aman su sonrisa, sus ojitos, que quieren conocerlo, creo
gue su sonrisa le llegd a la gente y le tienen mucho carifio”,
cuenta emocionada Camila.

En este contexto, es que el odontdlogo Dr. José Avaria
Garcia se enterd del caso y quiso aportar su granito de
arena.

"Hubo varios factores que influyeron en esta decision. El
primero fue notar que habia gran desconocimiento, la gran
cantidad de informacién en redes sociales distrae mucho a
las personas y cuesta mucho masificar una necesidad tan
especifica como la de Ignacio y su familia. Me enteré de |a
situacion de Nachito e hicimos también la vinculacién con
el caso de Borja, de aca de Concepcidén, que nos hizo ver
gue era una enfermedad que si tiene tratamiento y que el
mismo es eficaz, entonces resulta desmoralizante cuando
una persona tiene un problema grave que tiene solucion,
pero no puede acceder a ella", comenta el especialista en
rehabilitacion oral e implantologia.

“Son 1900 millones de pesos, es una meta muy desafiante,
pero al mismo tiempo despierta la voluntad, las ganas de
poder alcanzar esa meta y a la vez demostrar que como
sociedad no somos tan individualistas como para dejar a
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la deriva a esta familia, ya que juntos tenemos mas valory
podemos ayudarnos los unos a los otros. Eso mismo se da
dentro del equipo de Clinica Antares, donde nos unimos
como profesionales para poder realizar un doble aporte a
la causa de Ignacio, primero dar a conocer a la comunidad
la situaciony en segundo lugar colaborar econémicamente
ofreciendo servicios a cuenta directa de Ignacio”, agrega.

Luego de decidir hacerse parte buscod sumar a sus cole-
gas para hacer un aporte significativo a la campafa y final-
mente los profesionales del centro odontologico Anteres
se comprometieron con Nachito.

"Yo fui mama recientemente y el tema de los nifios me
sensibiliza demasiado, entonces Joseé llegd con la propues-
ta para poder ayudar a Nachito, cuyo caso no conociay me
parecid muy importante poder ayudarlo desde mi area"
indica la Dra. Belén Valenzuela, especialista en armoni-
zacion orofacial.

Ademas de los aportes directos, la familia y amigos de Na-
chito han desarrollado otra innovadora manera de sumar
aportes: El Bazar de Nachito. En esta plataforma de Insta-
gram todos pueden ofrecer sus productos y servicios y los
ingresos van directamente en beneficio de la campafa.

“La idea del bazar fue de mi hermana y de una prima de
Joaquin. Antes de la hospitalizacién las redes sociales las
moviamos nosotros dos, pero con Ignacio internado tuvi-
mos que ceder y pedir ayuda y asi nacio el bazar. Escribia
mucha gente ofreciendo donaciones y no podiamos hacer
tantas rifas, ni bingos, asi que las empezamos a vender a
través del Instagram vy asi nacid el Bazar y ha sido genial,
se han unido personas de todas partes de Chile. Es bakan
llegar a tanta gente, que tantas personas se interesen por




apoyar a Ignacio, Nos escribe gente que no conocemos,
nos mandan cartas, nos llenan el corazén, es muy emocio-
nante”, dicen los padres de Nachito.

Esa fue la manera en que los odontélogos de Clinica
Odontoldgica Antares quisieron aportar.

“En Instagram esta focalizada la campafa vy el bazar con-
siste en un mercado cuyas ganancias van directo a la cuen-
ta de Ignacio. Vamos a poner a disposicion nuestros servi-
cios para que los pacientes que vengan a Clinica Antares
desembolsen sus costos de tratamiento directamente ahi.

Asi a contar de ahora podran encontrar en el bazar de Na-
chito los siguientes servicios a valores promocionales:

- 3 sesiones de mesoterapia

- 1 sesion de administracion de toxina botulinica
- 10 Higienizaciones dentales

- 2 administraciones de fluor

- 2 blanqueamientos

- 1 evaluacidn, estudio e instalacidon de aparatos de ort-
odoncia

- 2 tratamientos de conducto en premolares
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Estos tratamientos generaran un aporte de mas de $2 mil-
lones de pesos a la campafia.

Los servicios seran ofrecidos por los especialistas de Clini-
ca Odontoldgica Antares en todas las areas y en el bazar
de Nachito se publicaran los valores y las condiciones es-
pecificas para cada prestacion, asi como el profesional que
las ejecutara.

Cabe destacar que la prestacion del servicio dependera de
la previa evaluacion del paciente por parte del profesional
correspondiente.

"Somos un equipo multidisciplinario en Clinica Antares,
donde con frecuencia enfrentamos casos de nifios con di-
versos sindromes, con enfermedades poco frecuentesy de
dificil tratamiento, entonces lo solucionamos como equi-
po y estamos muy consciente de las grandes dificultades
gue tienen que atravesar ellos y sus familias, en todo tipo
de dmbitos desde lo econdmico, lo social y por supuesto
familiar y somos sensibles a estas realidades.", explica el
doctor Avaria.

Clinica Antares se une a la campafia #juntosxnachito y sus
profesionales ofreceran distintos tratamientos con una
cierta cantidad de cupos. Los tratamientos se pueden
cancelar directamente en el Bazar de Nachito (Instagram:
bazar_juntosxnachito) y estos se deben agendar en recep-
cion de la clinica comunicando que se financié en el Bazar.

Para poder hacer esto los pacientes deben ir directamente
a la clinica a examinarse con uno de nuestros profesionales

) clin:

y este le indicara si el servicio se puede pagar en el Bazar.
Los pacientes deben acudir a Clinica Antares, en Cochrane
815, Concepcidn, para recibir el tratamiento.

Los odontdlogos que colaboran en la campafia son el Dr
Rodrigo Garcia,Cirujano Dentista, el Dr. Carlos Caceres.
Endodoncista, el Dr. Christopher Laurence Cirujano Den-
tista, el Dr. José Avaria, Rehabilitacion Oral Avanzada e
Implantologia Bucomaxilofacial, el cirujano dentista Dr.
Nicolas Frossini, la Dra. Belén Valenzuela con especial-
izacion en Armonizacion Orofacial, la cirujano dentista
Dra. Josefina Caceres, la Dra. Maria Paz Diaz, especialista
en Ortodoncia y Ortopedia Maxilofacial, la periodoncista
Dra. Nataly Silva, la Dra. Paola Mufioz experta en Reha-
biitacién Oral Avanzada e Implantologia Bucomaxilofacial
y la odontopediatra Ximena Crovetto.

Finalmente Camila y Joaquin hacen un llamado en nombre
del valiente Ignacio.

“La verdad la meta es super alta, llevamos casi 600 mil-
lones, que es mucho dinero, no es nada facil juntar esa
cantidad de plata, hemos tenido mucha, mucha ayuda, es
apenas el 30% de la meta, seguimos super lejos. Hemos
hecho de todo, llevamos 8 meses de campafia y la idea es
que se sume mas gente, porque siendo realistas continuar
con rifas o bingos solidarios o actividades locales ayudan,
pero no son suficientes para alcanzar la meta, necesitamos
el apoyo de mas personas, seria bueno una ayuda grande,
pero si esto llega a mas personas y cada uno aporta con su
granito de arena también podemos llegar”.

ANTARES

CLINICA ODONTOLOGICA


https://www.instagram.com/clinica_antares/
http://www.clinicantares.cl/
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i cada vez que tienes que vestirte pasas por un
verdadero calvario pensando en qué ponerte,
la solucidon podria ser mas simple y estar
mucho mas cerca de lo que crees.

Esa es la apuesta de Fernanda Narea y su tienda For You,
donde la premisa es atreverse a cambiar, pero con ele-
mentos simples que logren marcar diferencias y destacar.

Ubicado en Av. Los Canelos 111, dentro del Boulevard Su-
sana Delgado, For You es una boutique realmente unica,
con prendas de verdad rupturistas para el mercado local y
con una atencién 100% enfocada en cada una de las per-
sonas que cruzan el umbral hacia los colgadores y vesti-
dores.

Hace varios afios esta arquitecta de profesion decidio de-
jar de lado los planos y dibujos para entrar en el mundo de
la moda y ha sido una experiencia transformadora.

Todo partid en 2015, tras otra vivencia que cambid su vida.
“Siempre cuento que, patudamente, “me jubilé” a los 30
afios. Me fui de viaje por dos afios al extranjero, hice una
working holiday y otros viajes y ya nada fue igual.

Después, volvi a la casa de mi madre, pilar fundamental e
incondicional en esta y todas mis aventuras, quien habia
regresado a Concepcién desde Santiago, donde yo creci.
Al volver de ese viaje comenzo esta nueva aventura en el
mundo de la moda”, cuenta entre risas.

Lo cierto es que el camino partido un poco antes, cuando
comenzd a vender accesorios poco antes de su travesia
internacional."Después de renunciar a mi trabajo como
arquitecta, en torneos de voleibol donde participaba, iba
con mi cajita a vender accesorios, también en juntas con
amigas y familiares...

Al volver de esta aventura, de un poco mas de dos afios,
tras ver oportunidades laborales en mi area, no muy ten-
tativas, me ofrecieron la oportunidad de participar en el
proyecto de abrir una nueva boutique, donde la idea era
ofrecer un espacio para traer una propuesta diferente a lo
gue ya ofrecia el mercado clasico en concepcion y fue asi
como nacio Fer & Co.

“Estuvimos en Rosa Pastel desde el 2018 hasta el 2021.
Cuando empezo la pandemia estdabamos en Argentina. El
primer caso alla, fue cuando estabamos comprando. Volvi-
mos a Chile y a la semana nos encerraron, con 9 maletas
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en la casa, con toda la nueva coleccion. Como a muchos,
nos golped muy fuerte, pero logramos sobrevivir a las ven-
tas online, los permisos, los miedos de salir, etc... Fue difi-
cil, porque nuestra clientela era y es mas presencial que
online.

Ya a fines del 2021, tras una reestructuracion de empresa,
esta joven emprende el camino con un nuevo desafio, FOR
YOU, by Fernanda Narea.

"De Fer & Co me llevo toda las experiencia y aprendizaje.
Recordando con infinito agradecimiento a quienes me di-
eron la oportunidad y el espacio para poder entregar algo
gue para mi hoy, no es sélo moda, ropa y accesorios, sino
un espacio donde en muchas ocaciones es un momento
de compartir, entregar y recibir mucho carifio".
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El nombre es la esencia de lo que ella queria trasmitir, un
enfoque destinado a la completa satisfaccion de los cli-4
entes.

“Lo que quise reflejar es precisamente lo que signifi- | /
ca la tienda. La ropa y todo lo que hago, es pensa-
do 100% For You (para ti). En todo lo que hago hay &

mucha emocion y carifio hacia mis clientes”, dice s “4
enfatica la emprendedora.

"Para mi, por ejemplo, que la tienda se con-4
vierta en su walking closet, es lo mejor!, que

se prueben todo, desarmamos la tienda en

tera y se vayan contentas, eso es lo maxi-
mo, esa es |la esencia de la marca”, agrega con
fuerza.

#MY nOr7

Pero el For You no va sélo, sino que acom- §
pafiado de una potente propuesta que de- §&
fine la esencia de Fernanda.

“El #Why Not? (épor qué no?) nace en este,
viaje que realicé, con mi mejor amiga/her- *
mana, (Naty). Se transformdé en una forma
de vida igual, todo lo que hago, hace ya
harto rato es un piquero a la piscina, es mi.
mantra”, asegura la arquitecta.




Y aunque todo comenzd como una oferta pensada espe-
cificamente en mujeres, el tiempo le fue abriendo puertas
a esta emprendedora y poco a poco fue sumando la linea
de hombres a su clientela y mas prendas a su catalogo
masculino que realmente han gustado.

"Traigo ropa de argentina, donde la calidad y los disefios
han sobresalido por encima de las prendas nacionales,
marcando la diferencia con otras tiendas. Cada prenda
es elegida personalmente una a una, y en cada viaje que real-
izo, cada coleccidn se arma con minimo 20 tiendas diferentes
cada vez. Me ha tocado viajar sola y el ultimo tiempo
acompafiada de mi pareja, Francisco, que con toda su
paciencia y apafe, se ha convertido en un gran apoyo",
explica.

“Trato de traer de Argentina las cosas de
disefio y los basicos son nacionales, para
| también tener un rango de precios amplioy para to-
- dos los bolsillos” afiade laemprededora.

Q( La tienda ofrece una extensa gama de
prendas, pero, en general, son de un
estilo marcado por la versatilidad y |a

- calidad.

C “Yo,en lo personal, soy muy de basi-
cos, y me cuesta cuando me dicen "ar-
réglate", pero a veces sélo me visto y

salgo "sUper arreglada"y tiene que

ver con eso, con aprender a com-
plementar prendas basicas, con lo

gue les recomiendo SIEMPRE, sen-

tirse muy comodas, esa si es la primera clave".

Si bien la esencia es tirar un poco para el lado mas rockero,
la idea es ofrecer prendas muy versatiles, que sirven para
trabajar, para carretear, o simplemente para salir a pasear,
con un aire mas jovial, para todas las edades.

Por eso, las "remeras" argentinas son el sello de la tien-
da, porgue se pueden poner con una chaqueta de cuero
para salir, o con un blazer para ir a trabajar, con calzas para
hacer deporte, para todo, en definitiva. Es una moda muy
versatil, a lo largo del dia y para todas las edades, siendo |a
prenda perfecta para el "no tengo que ponerme" o "nada
me queda bien". Fernanda las recomienda en un 100%.

"En cada coleccion trato de tener al menos 3 lineas.
Primero el rock, que es la base de la tienda. Eso siempre va
acompafado de outfits mas clasicos y ahora sumamos un
estilo mas street/urbano con colores fuertes en la linea de
polerones. Con respecto a la linea de hombres va desde un
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Por otra parte, uno de los suefios de esta
emprendedora es abrirse paso en el mundo
del disefio de vestuario, para entregar articulos, acceso-
rios y prendas Unicas para los fans de For You. Durante
la pandemia se arriesgd disefiando y confeccionando de
manera artesanal mascarillas, bandanas y ropas para
mascotas con notable éxito y ahora quiere dar el sigui-
ente paso.

En este camino su formacidon como arquitecta ha ju-
gado un rol mas que interesante, como también en el
sello que ha dado a la atencion al cliente.

Y aunque no se define
como asesora de ima-
gen, Fernanda trata de
destacar los atributos y
gustos de cada uno de
sus clientes y dar ori-
entaciones a la hora de
recomendar u ofrecer
cualquier producto.

“Muchas clientas han
pensado que soy ase-
sora de imagen, que
no lo soy. Una vez me
 paso que llegd una nifia
{ (recomendada por su
| amiga) que me dijo que

una amiga le habia dicho
' que yo la habia asesora-
doy me preguntd qué se
ponia y le pregunté de
vuelta équé te gusta?. Porque asi lo veo yo. Y DE AHI PARTI-
MOS....

Lo que rescato de mi carrera, con respecto al tema del
disefio o poder hacer una asesoria de imagen, es principal-
mente a través de proporciones y equilibrios, que podemos
lograr con lineas, trazos, colores y volumen de las diferentes
prendas. y eso también se aplica a la confeccion”, expone.

Ademads de comenzar a crear disefios propios, Fernanda se
proyecta con un local mas grande y con mas cosas entre-
tenidas para que sus clientas puedan realmente hacer de
su tienda un walking closet donde puedan dar rienda suel-
ta a sus suefios e imaginacion. y entregar espacio a huevos
emprendedores siempre pensando en dar la mano quienes
esten partiendo ..

“Nuestra clienta es la que busca algo distinto, algo mas
rockero mas ondero, refrescante y diferente,

AV. LOS CANELOS 111,
SAN PEDRO DE LA PAZ

Siempre ando en busca de tendencias y estilos, lo que nos
ha podido diferenciar de las "modas" actuales que se ofre-
cen en el mercado de las boutiques y retail. Cosas que no
encontraran en otra parte.

Aqui, aungque ha costado un poco romper con esquemas
clasicos, para nuestras clientas buscamos cosas mas pren-
didas, con mas color, mas atrevidas y ademas Utiles para
casi cualquier ocasion”, cierra Fernanda Narea, la atrevida
duefia de For You, una boutique Unica que sin duda te de-
jard inspirada y con ganas de mas.

() @ BYFER_FORYOU () @ FE.CL_STYLE


http://wa.me/message/PPB2UGKDGRDKK1
https://www.instagram.com/fe.cl_style/
https://www.instagram.com/byfer_foryou/
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Placer es lo que mas buscamos los chilenos a la hora de-
comer. Asi lo revela el informe “é Como comemos los chile-
nos?” que es parte de la Chilenografia, estudio estadistico
gue se realiza mensualmente desde 2020, con el objetivo
de comprender la relacidon de los chilenos con su entorno,
las marcas, las instituciones y determinados fendmenos.

La investigacion, que contempld 3.253 encuestas aplicadas
a personas mayores de edad en todo el territorio nacional
durante los meses de marzo, abril y mayo de 2023, revela
que el placer es el factor mas importante que buscamos al
comer.
.JI,

“Estas comidas tienen un caracter mas universal. Sabemos
que “laonce” es parte de nuestra identidad, per quisimos
conocer la relacion de los chilenos con las mencionadas y
una de las principales conclusiones es que, para noso
las comidas son momentos para disfrutary ¢
pecialmente en almuerzo y la cena”, sefiala M
de Arce, socidloga, consultora en La Vulca y dir
estudio Chilenografia.

“El desayuno podria considerarse la comida menos gre-

garia, pero no es mayoria: 3 de cada 10 encuestados
declara desayunar a solas”, agrega.

;COMO

COMO?

ESTUDIO
REVELA LA

RELACION DE
LOS CHILENOS

CON LAS

LA CONSULTORA DE MARKETING LA VULCA, EN COLABORA
FACULTAD DE MATEMATICAS DE LA PONTIFICIA UNIVERSIDAD
DE CHILE, PRESENTO LOS RESULTADOS DE UNA INVESTIGACION

RELACION CON EL DESAYUNO, EL ALMUERZO Y LA CENA.

PREFERENCIAS, HABITOS Y MARCAS FAVORITAS DE LOS CHILENOS, E

Otro hallazgo relevante es que el almuerzo es la comida
mas importante para los chilenos. El 93% de los chilenos
declara almorzar a diario. Ademas, es la comida que mas
se comparte en familia y la que menos se omite.

El analisis detallado de las preferencias en cada comida
revela que, en el desayuno, los chilenos buscan tanto que
sea saludable y nutritivo (56%) como el sabor (54%); mien-
tras, en el almuerzo, los mas valorados son el sabor vy la
saciedad: “que sea rico”, con un 65% y “que yo quede sat-
isfecho/a, sin hambre”, con un 56% de acuerdo

En la cena, el sabor lidera como atributo relevante con
63%, seguido de “que no me genere malestar durante la
on un 43% de acuerdo.

nte como la tendencia al disfrute o al placer se
la comida. Es visto menos como necesidad nu-
como gusto. “Que sea rico” es un atributo
nte en todas las comidas, como prioridad. El
unica comida donde la nutricién ocupa un
te y el sabor es la segunda opcion”, sefiala

io indica que a los chilenos les gusta

preparar su propia comida. El 85% declara preparar su propio
desayuno, 57% su almuerzo y 66% su cena.

Al segmentar por género, se percibe una mayor dedicacion
femenina a la preparacion de alimentos, en particular en el
almuerzo: 73% de quienes declaran preparar su propio al-
muerzo corresponde a mujeres y 41% a hombres. Asimismo,
55% de quienes declaran que el almuerzo les es preparado
o traido por otra persona corresponde a hombres, mientras
qgue un 24% corresponde a mujeres.

Por su parte, la cena se asocia al relajo y a las celebraciones
(51% de acuerdo). Es la comida que mas nos gusta compartir
con amigos (mas de 20 puntos porcentuales sobre las otras) y
57% declara cenar habitualmente en compafiia.

El estudio también preguntd, de forma abierta, cudles son
las marcas que estan en la mente de los chilenos en relacion
con cada comida. Las mas mencionadas son Colun, Soprole y
Nescafé, en el desayuno; Carozzi, Super Pollo y Lucchetti en el
almuerzo y Super Pollo, Lider y Colun en la cena.
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PREVENIR ES LA CLAVE PARA FRENAR EL
AUMENTO DE CANCER PROSTATICO

Las cifras de la Global Cancer Observatory (GCO), de la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS), indican que en
Chile hubo 2.296 muertes por cancer de préstata en 2020,
y se estima que afectara a uno de cada seis hombres en el
transcurso de su vida.

El cancer de prostata, si es detectado a tiempo, puede
ser tratado con altas posibilidades de curacién, por ello se
hace muy necesario fomentar el examen preventivo, de-
bido a que es una enfermedad que en sus etapas iniciales
no presenta sintomas y puede tardar mucho tiempo en
manifestarse.

Esta condicidn se origina cuando las células de la présta-
ta comienzan a crecer fuera de control. La préstata esta
debajo de la vejiga y detras se encuentran las glandulas
llamadas vesiculas seminales, ambas producen la mayor
parte del liquido del semen. La uretra, que es el conduc-
to que transporta la orina y el semen fuera del cuerpo a
través del pene, pasa por el centro de la prostata.

Al no presentar sintomas, solo puede detectarse precoz-
mente a través de los controles del nivel plasmatico de
antigeno prostatico especifico, y por la palpacion de la
prostata buscando alguna zona de aumento de consisten-
cia, 0 asimetria que pudieran indicar la presencia de un
tumor.

Otro factor a considerar son los antecedentes familiares.
Si padre, hermanos, abuelo, han tenido cancer prostatico,
pone a la persona en una condicion especial de riesgo, que
puede llegar a ser cinco veces mayor si dos o mas famili-
ares de primer grado han desarrollado la enfermedad.

Los tratamientos dependen de la etapa en la cual el canc-
er fue diagnosticado, y pueden ser cirugia (prostatectomia
radical, convencional o asistida por robot), radioterapia
(radiacion externa, o con el implante de semilla radiactiva,
braquiterapia), o supresiéon hormonal.

En el cancer prostatico no existe una estrategia de pre-
vencion primaria. Por eso el énfasis esta en la prevencion
secundaria, es decir, no sabemos coémo prevenir que las
células tumorales aparezcan, pero si podemos detectarlas
precozmente.

El llamado es realizar la consulta médica para una evalu-
acion de riesgo basal a los 40 afios. Si el antigeno esta bajo
aun y todo el examen esta normal, hacer una segunda
evaluacion alos 45 afios, si sigue normal, volver a repetirla
a los 50 y desde esa edad seguir con chequeos o controles
anuales. Pero si la persona tiene antecedentes familiares,
la recomendacion es realizar controles anuales desde los
45 anos.

Debemos insistir en la prevencion y concientizar a la po-
blacidon masculina de la importancia de los controles pre-
coces.

POR DR. CHRISTIAN RAMOS, UROLOGO DE CLINICA MEDS
MIEMBRO DE LA AMERICAN UROLOGICAL ASSOCIATION (AUA).
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CANCER E INMIGRACION:

EL CAMBIO DE
MIRADA QUE SE
NECESITA PARA

NUEVA REALIDAD
EN LATINOAMERICA

uchas familias llegan al pais buscando dar con-
tinuidad al tratamiento de cancer que sus hijos
perdieron en sus paises de origen.

“Si bien no podemos manejar las condicionantes biologi-
cas de la enfermedad, si podemos contribuir realizando
intervenciones que mejoren las condiciones de vida de
grupos especificos como los migrantes”, cuenta Alejandra
Carrefio, antropdloga social e investigadora de la Universi-
dad del Desarrollo.

Un problema que suele perderse en medio de las discu-
siones sobre el aumento de flujos migratorios, es qué
ocurre con el cancery lainmigracion. Si bien casi no existen
estadisticas que permitan hacer una radiografia consolida-
da sobre esto, si hay entre quienes investigan el tema al-
gunas certezas que ayudan a facilitar su comprensién.

Una de las mas relevantes es que buscar tratamientos de
cancer puede ser un motivo tan poderoso para emigrar
como lo es la busqueda de mejores horizontes econdmi-
cos. Este tema fue abordado en la charla “Migracién y
cancer infanto-juvenil”, en el marco del Primer Congreso
Internacional de Cancer Infanto-Juvenil, organizado por
Fundacién Nuestros Hijos que se llevé a cabo en junio re-
cién pasado.

“Hemos visto que muchas familias extranjeras llegan a
Chile buscando tratamientos oncoldgicos para sus nifnos,
para asi poder dar continuidad al tratamiento que recibian
en sus paises y que ya no estan garantizados por las crisis
sociales o politicas que viven”, dice Alejandra Carrefio, an-
tropdloga social e investigadora de la Universidad del De-
sarrollo, una de las expositoras de la charla.

Ante ese escenario, las barreras que enfrentan los inmi-
grantes para acceder a tratamientos se convierten en una

amenaza para su salud. Estas barreras tienen que ver, prin-
cipalmente, con la obtencién de RUT, con no poder tomar
un seguro médico y encontrarse con un sistema de salud
desconocido.

“Si a eso sumamos que en general estos nifios pertenecen
a familias de escasos recursos y que sufren una descali-
ficacion laboral al no poder trabajar en lo mismo que en
sus paises de origen, sus posibilidades de financiar un trat-
amiento al cancer se reduce considerablemente”, agrega
Carrefio.

Otra arista que se tratd en la charla tiene relacién con que
los migrantes suelen estar mas expuestos a condiciones
poco salubres y peligrosas. “En su trayectoria migratoria o
en los lugares donde finalmente se asientan, estos nifios
viven en situacion de extrema precariedad, expuestos a
toxicos como pesticidas, como es el caso de los hijos de
temporeros en la agricultura. A largo plazo, ellos tendran
mayores probabilidades de padecer cancer que los nifios
nativos”, afirma la antropodloga.

Para Carrefio, la divulgacién de estas realidades emergen-
tes permitira a los profesionales de la salud incorporar
nuevos aprendizajes sobre interculturalidad en su quehac-
er diario con pacientes con cancer: “El desafio hoy pasa
por dar mayor visibilidad a la situacion de la nifiez migran-
te, ya que, segun cifras de Unicef, hay alrededor de 7 mil-
lones de niflos migrantes en Latinoamérica”.

“Como sociedad debemos mirar la migracion como un
fendmeno que afecta a personas en todo el ciclo de vida,
incluyendo nifios y adultos mayores. Y si bien no podemos
manejar las condicionantes bioldgicas de la enfermedad,
si podemos contribuir realizando intervenciones que me-
joren las condiciones de vida de grupos especificos como
los migrantes”, agrega la investigadora.
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arco lavida de muchos, fue inspiracion de tan-

tos otros, fue una diva, un simbolo, una ley-

enda, una incomparable. Aunque Cecilia Pan-

toja fallecio el pasado 24 de Julio de 2023, su

luz es incombustible y su esencia nos acom-
pafiara por siempre con su personalidad Unica, su rebeldia,
su talento y su inconfundible y magica voz.

La reina de la nueva ola, simbolo de aquella época dora-
da de la musica nacional, vivido una vida marcada por la
trasgresion de las estructuras establecidas, guida por un
fuego interno tan poderoso que su cuerpo era incapaz de
contener. Desde canciones alejadas del canon de sus tiem-
pos hasta un carisma, despliegue y puesta en escena que
escandalizé a montones, todo lo que hacia parecia romper
el molde... eso no hizo mas que agrandar su éxito, forjar su
leyenda, ganarse los aplausos y el amor del publico, lo que
ella mas queria.

A pesar de los golpes Cecilia siempre se levanto, fue de-
safiante. Se transformdé en una leyenda de la bohemia y
pronto en una figura de culto para musicos, cantantes, ar-
tistas, actores y nuevas generaciones.

Su historia parte en una Tierra de Estrellas, en la region del
Bio Bio, en la hermosa comuna de Tomé, de la cual por su-

Por Maria Ignacia Drapela y Cristopher Schmidlin

Fotografias: Archivo Personal / Instagram / Capturas

puesto es hija llustre e icono. Fue junto al mar que desde
muy pequefia Mireya Cecilia Ramona Pantoja Levi cautivo
CON suU vVOz y carisma.

Precisamente su origen nos conectd con esta idola de la
cancion... Hace algunos afios lideramos un proyecto au-
diovisual que nunca vio la luz, que narraba las historias
de personalidades de la region, una de ellas era Cecilia, a
quien tuvimos el placer y honor de entrevistar en su casa
y hoy para homenajearla tras su partida rescatamos parte
de esas grabaciones para los lectores de nuestra querida
revista Rua.

Retrocedemos a 2016, poco después de que fuera hospi-
talizada por 60 dias a raiz de una neumonia. Acompafiada
como siempre por su manager, roomate y amiga Yazmin
Bau, nos recibio feliz de poder recordar sus afios en su
qguerido Tomé, donde finalmente lanzaron sus cenizas
para despedirla del mundo de los mortales... ella seguira
siendo inmortal.

Harto mas jovenes y con algo de pudor lanzamos las pre-
guntas y este es un resumen de aquella rica conversacion
con una figura trascendental de la musica y el espectaculo
chileno, la incomparable, incombustible, innovadora e in-
mensa Cecilia.

Cecilia... éComo fue Tu infancia en Tomé?

Fue maravillosa, en una escuela primaria que aun esta. Me
acuerdo de la profesora inclusive, la sefiora Insunza y ahi
canté por primera vez a los seis afios de edad, canté El Bar-
do, una cancion que cantaba Lucho Gatica en ese tiempo.
Patinabamos en la plaza de Tomé, andar en bicicleta por
los cerros, en eso salio la motoneta, yo soy bien tuerca, y a
un amigo, de apellido Catalan, su papa que era médico le
compro unay le haciamos dedo para pasear en la motone-
ta, fueron hermosos momentos. [bamos con mis amigas a
la playa, al hotel a bailar, lo pasabamos bien.

¢Qué significa Tomé para ti? Desde el Corazén

Naci en Tomé, me crié en Tomé, creci en Tomé, me eduqué
en Tomé y después me fui a Concepcion, mas tarde a San-
tiago, pero mis raices son muy profundas, es algo que no
puedo olvidar. Siempre llevo mi tierra querida, a mi Tomé
en mi corazon, es algo muy grande.

También en Tomé escuchaste tus primeros aplausos

Mi destape fue en el Liceo. casi por azar. Estabamos jugan-
do al anillo o algo asi y quedé en prenda y no sabia qué
hacer y me dijeron que cantara, me escucho el inspectory
me pidid que cantara en la velada Bufa del Liceo y asi fue,
asi empezo todo, en el gimnasio FIAP. Ahi parti con 'Los de
Tomé', ibamos a la Radio Simdn Bolivar en Concepcion y
de hecho ahi nacio el nombre de la banda, porque siem-
pre el director de la radio preguntaba '¢y llegaron los de
Tomé?...

Pronto los llamaron de Santiago para grabar su primer
single

Si, Tomé es chiquito y necesitabamos mas difusion. Viajar
a Concepcidn en ese tiempo no era tan sencillo como aho-
ra, viajdbamos en micro o con algin amigo que nos lleva-
ba por ese camino de tierra y lleno de curvas, pero tengo
lindos recuerdos. Tras haber sonado en la radio Simon Bo-
liviar pudimos contactar con RCA y grabamos "Muchacha

triste y solitaria", fue una experiencia increible.
Y sus padres équé rol jugaron en esta etapa inicial?

Ellos siempre me apoyaron mucho, 100% con el tema de
la musica, mi padre incluso me regalé una guitarra, era
marca Wilson y esa me acompafd durante mucho tiempo,
con ella aprendi a tocar, a componer, era mi entretencion.
Ademas, pienso que los dotes musicales los heredé de mi
padre, él cantaba muy bonito. También hay algo del lado
materno, porque mi abuela tocaba la citara, el violin, vari-
os instrumentos, aunque era obstreta de profesién. Como
buena descendiente de italiana llevo la muUsica en la sangre.




Cecilia... ¢Fue duro dejar esas raices de las que hablas?
édejar atras las olas de tu querido Tomé?

Fue dificil, mi familia estaba alla, mis amigos, al
principio actuaba y apenas podia me volvia a
Tomé. A los 17 afios me compré mi primer auto y
viajaba, mi padre me acompafaba siempre, él hacia
todo lo que yo queria. Pero llegd un momento en
gue esos viajes, esa vida no era posible y tenia que
radicarme en Santiago. En uno de esos viajes tomé la
decisién, segui mi carrera y bueno, aqui estoy. En ese
momento ya no habia otro camino asi que no fue tan
complicado, ya habia hecho nuevas amistades, tenia
gue grabary eso me hacia feliz y al mismo tiempo hacia
dificil el tema de los viajes, pero siempre hay una cierta
afloranza.

¢LA INCOMPARABLE?

¢Cuando te percataste de lo que provocabas en el publi-
co? ¢En qué momento te das cuenta que ya no eres una
ciudadana cualquiera sino que Cecilia La Incomparable?

Dificil pregunta, en primer lugar porgue yo nunca me he
considerado incomparable, es sélo un pseuddénimo. Asi
me 'bautizd’ un locutor llamado Luis Jara, el me anunciaba
en radio Nuevo Mundo. Ya empecé de muy nifia en esto, el
cambio con la 'fama’, fue como a los 20 afios, entonces no
lo noté tanto, ademas siempre me enfoqué en mi carrera,
en cantar.

Sin duda fuiste rupturista para tus tiempos é¢decidiste
tomar ese camino?

Lo cierto es que la verdad es que soy, fui y seré siempre
como soy, nada mas y sigo siendo asi. No es una postura
ni una consigna ni una pretension.

¢Y como es Cecilia?

No sé, dime tu

Pero, como te describes? yo por ejemplo soy super
amorosa...

Yo también, yo también soy muy amorosa (rie, complice)

Pero tienes algo claro sobre tu forma de vivir ...te casas-
te con la mausica...

Si, eso es cierto, estoy casada con la musica. TU no puedes
tener dos vidas: o eres artista o eres esposa 0 mama, yo
preferi eso. La decisién fue por vocacion, naci cantando
y voy a morir cantando. Y lo he dicho mas de alguna vez,
incluso después de enfrentar la muerte cara a cara cuando
cai de un tercer piso, ahora que estuve dos meses ida por
la neumonia y no me acuerdo de nada, pero la batallé y
venci, Gracias a Dios vencimos. Puedo decir que no tengo
miedo a morir, pero si ha perder la voz. Hasta ahora no ha
pasado, gracias a Dios mi voz esta intacta y ya estoy prepa-
randome para volver a los escenarios....

Hoy nos quedamos con esa idea... Volvio y ahora subi¢ al
escenario del alto cielo donde se encontrara con muchos
de sus amigos y colegas para armar un concierto y con su
amiga Violeta para seguir dando gracias a la vida. Gracias
Cecilia... eres, fuiste y seras siempre {INCOMPARABLE!
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PASION Y
AMOR POR LLAS
ALFOMBRAS

Monica Bustos es el corazon y alma de esta
tienda que se ha transformado en uno de los prin-
cipales referentes nacionales en el campo de las
alfombras. Disefios Unicos que impacta, trabajo
artesanal que se prolonga por meses y una
historia que llega a la fibra es lo que proponen en
este magico local.



ace ya una década y tras varias vueltas de la

vida la especialista en productos de decoracion

Monica Bustos cred a Piso Urbano, un empren-

dimiento que hoy por hoy es sindnimo de al-
fombras de calidad y con estilo Unico.

Anudadas a mano en diversos paises, como Iran e India,
las alfombras de Piso Urbano son ese toque Unico que
muchos interioristas y decoradores eligen para terminar
SUs mas iconicos y hermosos proyectos.

El trabajo detras de cada una de estas piezas exclusivas
es intenso, agotador y muy demoroso. Una sola alfombra
significa meses de trabajo hecho a mano por artesanas
expertas y con materiales y lanas de la mas alta calidad,
por lo que su valor es incalculable, algo que Mdnica logré
entender luego de estar vinculada al area durante mucho
tiempo.

La duefia de Piso Urbano no cuenta sobre este viaje de
aprendizaje y autoconocimiento que la han llevado a es-
tablecerse como una de las principales referentes de este
mercado.

UN MUNDO POR DESCUBRIR

Hace ya bastante afios Mdnica Bustos liderd un empren-
dimiento que remecid el mercado de la decoracion en
nuestro pais. Con presencia en los principales centros
comerciales de la capital, Nativa fue una tienda que causo
bastante ruido gracias a una propuesta muy disruptiva
e innovadora para sus afios. Era un negocio conceptual
donde no solo se podia encontrar decoracion y ambient-
aciéon étnica sino que también musica, articulos outdoor
y otros elementos relacionados con este enfoque carac-
teristico.

La importacion de estos productos directamente desde |a

India fue el primer acercamiento de nuestra protagonista
con el mundo textil pero pronto el suefio se vendria abajo
por una muy triste razon.

“Fallecid mi socio, las cosas fueron muy complejas y cer-
ramos. Por largo tiempo no tuve ganas de seguir empren-
diendo, no tenia la energia, asi que me fui a trabajar a una
tienda por departamentos durante varios afios”, comenta
Monica, pero como suele pasar la vida le tenia prepara-
das agradables sorpresas.

En ese periodo, en el que ella estaba a cargo de
comprar articulos de decoracién, conocid a un empresa-

rio irani, proveedor de alfombras anudadas a mano, con
el que rapidamente generd un vinculo de amistad y co-
laboracion. Una nueva etapa estaba a punto de comenzar.

“Cuando finalmente dejé ese trabajo segui en contacto
con este empresario y luego me pidid ayuda para desar-
rollar su negocio en China, porque él queria expandirse
hacia ese mercado. Estuve trabajando con él durante al-
gunos afos ayudando y asi me interioricé mucho en el
tema de las alfombras. Me tocaba viajar a Iran dos o tres
veces al aflo, me empapé de esta cultura distinta, conoci
artesanas fascinantes y finalmente me di la fuerza y de-
cidi que en realidad era el minuto de emprender de nue-
vo”, recuerda con carifio el rostro y alma de Piso Urbano.

De esta manera comenzo a importar las alfombras anu-
dadas a mano desde Iran, unos productos bastante espe-
cificos y enfocados en un nicho pequefio. Asi nacid Piso
urbano, primero en un pequefio show room dentro de
una casa, después, con el éxito en una tienda compartida
en Alonso de Cdérdova y luego con la actual y hermosa
tienda en Nueva Costanera.

“Fue un recorrido largo, intenso pero la apuesta ha ido
cautivando a la gente, por la calidad, por la belleza, por
la originalidad y creo que también por mi pasion por este
producto, por las alfombras, por lo que conlleva, por
varias cosas la verdad”, dice con orgullo Modnica.

“Yo fui de las primera mujeres en Iran, cuando iba a ese
pais iba detras de un sefior caminando por los bazares,
escuchandoy aprendiendo de gente que sabe mucho, me
gusta trasmitir eso, me interesa que la gente sepa, quiero
mucho este oficio y he visto directamente como la gente
lo trabajaba, en comunidades super rurales, en India por
ejemplo, donde ves personas haciendo con mucho amor
un trabajo que es muy intenso y muy demoroso entonces
como se crean comunidades en torno a este oficio que

es muy bonito, y eso es lo que a mi me gusta trasmitir
cuando vendo una alfombra, un poco de la historia y la
tradicion que hay detras de esto, este es un oficio suma-
mente tradicional, a mucha gente mayor aun le gustan las
alfombras persas, por un tema precisamente cultural, de
costumbre finalmente, pero mucha gente joven hoy no
busca ese tipo de productos, y existe la alternativa para
la decoracion actual , siempre de calidad y de nudo en
colecciones mas contemporaneas.. Todas son especiales,
bonitas y te van a aportar algo en tu casa, vas a entrar a
tu casa y vas a ver algo lindo, y eso es super gratificante
para mi”, agrega con sonrisa y brillo en sus ojos mientras
conversamos.



UNA TIENDA UNICA

Piso Urbano es una tienda de nicho. En el mercado se
encontrar muchos tipos diferentes de alfombras, de dis-
tintas materialidades y de formas de confeccién muy
disimiles, pero en este negocio se enfocan solamente en
alfombras anudadas, de materiales de altisima calidad y
por tanto de alto valor comercial.

“Son alfombras Unicas y detras de cada una de ellas hay
personas que han trabajado por meses haciendo ese solo
producto. Son articulos artesanales y en esa gama tengo
distintas colecciones para cubrir los gustos de los clien-
tes, porque claramente no a todo el mundo le gusta lo
mismo, hay alfombras mas antiguas, otras mas nuevas,
otras que han sido recolectadas y que nunca mas se van
a producir, hay otras que estoy produciendo de acuerdo
a la tendencia mas actual, ligado al estilo nérdico, todo
simple, plain, tranquilo”, confiesa la emprendedora.

Si bien al comenzar se orientd a un producto sUper espe-
cifico, que eran los collages o patchworks que ella mis-
ma disefiaba para luego producir en Iran usando mucho
color y entregando una propuesta muy distinta para el
mercado de hace una década, ahora Piso Urbano ha
incorporado nuevas colecciones pensando en las
tendencias actuales.

“Dentro de estos productos, que son caros y de largo
aliento, en el sentido que duran mucho tiempo en tu
casa, igual hay tendencias de moda y uno tiene que ir
abriendo su perspectiva respecto a lo que tienes en la
tienda a pesar de que sea de nicho. Hoy tenemos alter-
nativas para todos los gustos pero son alfombras que
se demoran mucho tiempo en hacer, en las que hay un
trabajo muy meticuloso y eso se ve reflejado en el valor,
en definitiva estas invirtiendo en una alfombra. No son
alfombras desechables”, asegura.

Actualmente Mdnica trabaja con productos importados
desde India, Turquia, Iran y Pakistan, donde tiene provee-
dores de confianza y gente con la que trabaja desde hace
ya varios y ademas viaja constantemente para realizar las
compras y el apartamiento de las alfombras .

“Durante mucho tiempo me dediqué a realizar una selec-
cion super minuciosa, algo que sigo haciendo personal-
mente, pero en este minuto también estoy creando vy
modificando algunos disefios para adecuarme a los gus-
tos y tratando de incorporar nuevas colecciones, que no
es facil, porque esto es prueba y error en la que hay que
invertir mucho, porque son productos caros, pero yo me
involucro 800 por ciento, Piso urbano es Mdnica Bustos
y siempre ha sido asi, porque detras de cada alfombra
hay una seleccion hecha por mi, cuando yo selecciono
una alfombra, la visualizo en una decoracion determi-
nada, aungue sea muy rara, o de un color muy especial,
pero entiendo visual y estéticamente como esa alfombra
se va a ver bien en un determinado espacio y apuesto a
gue en algun minuto va a llegar el comprador con ese
espacio en la cabeza. Pero también tengo una coleccion
de alfombras de gusto mas general, que son mas sobrias,
gue la gente elige porque van bien con todo, que no van
a transformarse en un elemento disruptor para lo que ya
tiene en su casa, alfombras que combinan con el resto de
la decoracion de forma armodnica”, cuenta.

El factor ‘wow’ es parte esencial de Piso Urbano, pues la
originalidad vy lo diferente son un sello identificador de esta
tienda.

“He visitado varias tiendas de alfombras y aqui es distin-
to, aqui hay alfombras diferentes y eso a mi me encanta,
porque yo no sigo 100% lo que dicta el mercado en térmi-
nos de tendencias, me la juego un poco mas en términos
de traer cosas distintas, en términos de disefio y también
de calidad. Busco productos que me parezcan bonitos,
atrevidos, mas alla de la subjetividad de aquello, pero los
clientes lo valoran, aprecian el buen ojo, el buen gusto, dis-
frutan de la experiencia de entrar a Piso Urbano porque
siempre encuentran algo especial”, certifica la especialista.

Pero, ademas, actualmente, no sélo puedes encontrar las
maravillosas alfombras de Piso Urbano en su tienda fisi-
ca, sino que también a través de su plataforma de e-com-
merce que cuenta ademas con envios gratuitos a regiones
y orientacion personaliza al momento de seleccionar el
producto.

“A través de los afios hemos entregado alfombras desde
lquique a Punta Arenas. Siempre tengo teléfono abierto
para entregar guia con respecto a la alfombra, a la dec-
oracion y los espacios. Puedo ayudar al cliente a seleccio-
nar qué tipo de alfombra, qué colores, qué formato, etc.
Tratamos de siempre entregar una guia, una asesoria antes
de comprary por lo mismo cuando la alfombra se va a una
casa no vuelve”, comenta Monica.

CALIDAD, CALIDEZ Y AMOR

Amor porlasalfombras... esa breve pero poderosa frase puede
resumir a groso modo lo que es Piso Urbano, donde cada pro-
ducto es seleccionado con esmero y tiempo, tal como es su
confeccion, lo que, sin duda, ayuda a definirla como una tien-
da con un sello y una identidad diferente y muy propia.

Por otra parte, Monica ofrece una verdadera asesoria a la
hora de vender sus queridas alfombras y no sélo desde el
punto de vista del disefio o la decoracion, sino que también
desde la historia, trabajo y calidad detras de cada pieza, y en
este sentido nos entrega un ilustrador ejemplo para entend-
er como es realmente este magico y complejo mundo.

Ese mismo conocimiento se lo ha traspasado a su hijo, An-
drés Jobet, quien hoy es su mano derecha.

“Hace un tiempo que trabaja conmigo, le he ido ensefiando
y le gusta mucho, me ha acompafiado a viajes y ferias inter-
nacionales y da excelentes consejos, tiene un ojo estético
espectacular y ayuda a muchos clientes. Puedo confiar él
100% al encargarse de la tienda, porque nuestro foco sigue
siendo la atencién personalizada y él se ha ido empapando
de esa esencia junto con los conocimientos”, dice orgullosa.

“Dentro del tema de las alfombras uno tiende a pensar
que la lana es lo mejor, es como un saber popular. Sin
embargo al interiorizarse uno descubre, por ejemplo, que
la calidad de esa lana puede ser muy variada, vade la A a
laZy esfinalmente aquello lo va a determinar la duracién
de la alfombra. De esta manera es la calidad de la lana |a
que hace la diferencia tanto en la durabilidad como en
precio, pero mucha gente ignora ese detalle, se queda
con la idea de que es de lana y punto, pero eso no nece-
sariamente es garantia de una buena alfombra, puede
ser que haya sido hilada o anudada con una lana de super
baja calidad y eso cambia todo. Es un mundo que esta lle-
no de aristas y también es parte de lo que me gusta con-
tarle y ensefiarle a cada una de las personas que entran a
Piso Urbano”, cierra esta apasionada y sumamente sabia
emprendedora que ha hecho de las alfombras anudadas
a mano su mundo y su amor.

PRODUCTOS DESTACADOS

Antiguo Kilim Turco de
tejido fino, de patron
geomeétrico, brillantes
colores obtenidos de tint-
es naturales, lana urdida

da Mmano.

ORIGEN: Turquia.
TIPO DE TEJIDO: a telar, a mano.

MATERIAL: lana.

Alfombra artesanal tejida
cerca delaciudad de Kon-
va (Turquia) , anudada a
mano , enteramente de
lana, pelo largo y colores
brillantes. Una alfombra
para el piso pero también
para decorar un muro de
doble altura.

ORIGEN: Turquia.
TIPO DE TEJIDO: de nudo, a mano.

MATERIAL: lana.

Alfombra persa de entre 30
a 60 afios que se encuentra
en buen estado y que ha
perdido la intensidad de sus
colores originales luego de
sucesivos lavados y secados
al sol. Esta decoloracion en
la alfombra da un look con-
temporaneo, y las marcas
de desgaste son real testi-
monio del paso del tiempo.

ORIGEN: Irdn
TIPO DE TEJIDO: de nudo, a mano.

MATERIAL: lana.

Alffombra anudada a
mano, de disefio
aparentemente simple,
minimalista, de color neu-
tral, pero de gran sofisti-
cacion en los detalles que
dejan un extraordinario
acabado final, con una
superficie tallada con re-
lieves de altos y bajos.
ORIGEN: India.

TIPO DE TEJIDO: de nudo, a mano.
MATERIAL: lana.
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ABURRIDA Ot TU CASA

—

todos nos ha pasado mas de una vez
gue miramos nuestra casa y queremos
cambiarlo jtodo!: cambiar el color de
las murallas, cambiar el piso, dejar esa
alfombra vieja que tanto nos gustaba y
cambiarla por una nueva que nos vuel-
va a satisfacer y a enamorar; cambiar
las ventanas, las cortinas, hacer una piscina, transformar
nuestro jardin o hacer un quincho y asi, icambiarlo abso-
lutamente todo! El problema es que para hacer todos esos
cambios que tanto deseas necesitaras, al menos, prime-
ro que todo, tener una buena suma de dinero y segundo
mucha paciencia porque las transformaciones suelen de-
morar desde un par de meses hasta incluso afios. Entonc-
es, équé podemos hacer para controlar esa ansiedad por
qguerer cambiarlo TODO y no morir en el intento?

Para ello te contaremos algunos trucos para que con pocos
recursos y en solo un par de dias logres hacer pequefios
cambios que lograran transformar tus espacios en unos
sofiados.

ILUMINACION

Sin duda la iluminacidon hoy juega un rol protagdnico en
lo que a transformaciones se refiere y la buena noticia es
que no es necesario que seas electricista para hacer unos
retoques que te permitan generar cambios en los espa-
cios. Por ejemplo, hoy las cintas led son econémicas y su
instalacion muy sencilla, pero lo mejor de todo es que su
aplicacion en espacios claves pueden cambiar el look de tu
casa en un abrir y cerrar de 0jos.

Utiliza cinta led en muebles de cocina, estantes, rack de
television. Te recomendamos preferentemente uftilizar luz
calida para que los espacios se vean mas acogedores, pero
si tu perfil es mas atrevido puedes jugar con luces de otros
colores que hagan de tu estilo uno mas osado. Cual sea
gue escojas te aseguro que el look de tu espacio cambiara
al 100%

ORDENAR Y REORGANIZAR

En la mayoria de las casas encontramos un estante que
pensamos seria el lugar perfecto para nuestros libros, pero
la realidad es que ese librero se ha transformado en el cen-
tro de acopio de libros, pero también de un par de otras
cosas mas. ¢CoOmo aprovechamos ese espacio para hacer
de él parte del disefio de nuestro hogar?

Primero bota todo lo que no te sirva y devuélvele al estan-
te el espacio que necesita para regrese a la vida como ese
estante tipo librero o biblioteca. Pero aqui el truco no es
solo ponerle orden sino también utilizar los libros como
verdaderas obras de arte. Ordénalos por color segun su in-
tensidad, sigue patrones, forma figuras y veras como esos
viejos libros se transformaran en un aliado en tu decoracion.

REVESTIMIENTOS EN PEQUENOS ESPACIOS

Sin duda el recurso de los revestimientos es un muy buen
aliado si lo que quieres es lograr transformaciones rotun-
das. Si bien su costo es mayor, para generar cambios no es
necesario utilizarlo en espacios grandes y ubicarlo en lug-
ares estratégicos puede lograr de igual manera el efecto
que esperas.

Utilizar algun piso flotante que te sobrd puede ser ideal
para pegarlo en el muro tras una camay utilizarlo como re-
spaldo, al ser un espacio reducido la inversion se reduce y
ala vez es algo que tu mismo puedes hacer, sélo necesitas
un buen pegamento y un tutorial para anclar a los espa-
cios. Bajo esta misma linea, no podemos dejar de mencio-
nar la madera, un elemento que siempre entrega calidez
y con pequefios retazos puedes hacer maravillas low cost.
Si tienes retazos de madera puedes cortarlos y pegarlos
en muros pequefios para evitar los cortes precisos y asi
aprovechar su forma. En poco tiempo ese muro dejara de
ser blanco y se convertira en uno acogedor y con estilo.




PLANTAS

Hoy por hoy las plantas juegan un rol protagdnico para dar
vida y calidez a los espacios. El verde es un aliado en cual-
quier lugar y para ello ir de compras a un vivero o tien-
das de plantas artificiales pueden transformar tu casa a un
costo bajo y en poco tiempo, cual sea la planta que elijas
desde helechos hasta suculentas daran el toque distinto y
sensacion de nuevos aires en tu hogar.

Juega con sus tamafios y formas. Juega con los colores y
texturas de los maceteros, adecualos a tu estilo y veras el
cambio. Hoy no existe una regla, desde el patio hasta el
bafio las plantas pueden formar parte de los elementos
decorativos.

CANASTOS DECORATIVOS

Silo tuyo son los cachureos y no saben dénde mas guardar
una buena opcién son los canastos decorativos. Clasifica
tus cosas y distribuyelas en diferentes canastos. En dor-
mitorios, bafios e incluso sala de estar utilizando canastos
decorativos lograras dar ese toque que buscas y a la vez
hacer desaparecer los objetos que hoy ensucian tus espa-
cios.

RENUEVA TUS MUEBLES

Si no tienes dinero para comprar muebles nuevos o sim-
plemente eres de la idea de reciclar sélo necesitas pintura
a la tiza y tus muebles viejos se transformaran en nuevos
y con el estilo y sello que tu deseas. En You tube puedes
encontrar varios tutoriales donde podras tu misma trans-
formar tus muebles y darles una segunda vida. Pintura a
la tiza, lija y un secador de pelo es lo que necesitas para
transformar ese mueble.

iManos a la obra!







MITOS Y VERDADES EN
EL USO DE ROPA
INTERIOR FEMENINA

Utilizamos  ropa
interior a diario
desde que somos
pequefias y aun
asi seguimos com-
etiendo  errores
en su uso que po-
drian afectar a
nuestra salud. Hoy
expertos nos en-
tregan los mejores
tips para elegir las
prendas correctas.

i duermes con sostén, evitaras que tu busto se
caiga. De seguro afirmaciones como éstas las has
escuchado millones de veces, pero cuales de el-
las son verdaderas y cuales son mitos, es lo que
intentaremos aclarar con nuestras especialistas.

Bajo la premisa “Expertas en calce”, Intime resalta en la
presentacion de sus nuevas colecciones toda su expertise
en el rubro. Desde 1982 que la marca nacional se dedica
a la confeccién y comercializacién de ropa interior, con un
especial énfasis en la mujer, siendo pioneros en destacar
la belleza femenina, a través del disefio y la innovacién en
materiales con altos estandares de calidad.

“Nuestras colecciones se adaptan a todos los tipos de cu-
erpoy calces, entendiendo que-para cada mujer- tenemos
distintas opciones que las haran sentir comoda, libre y se-
gura”, afirma

“En Chile hay un desconocimiento importante a la hora
de elegir nuestras prendas intimas. Las mujeres no saben
medirse y se confunden, por ejemplo, con el concepto de
copa y contorno”, agrega.

Esto, por supuesto, genera especulaciones sobre el tema
y, de ahi, la importancia de aclararlos.

Aqui algunos de los mas conocidos.
EL SOSTEN EVITA QUE MIS SENOS SE CAIGAN

iVERDADERO! Esto es algo natural que nadie puede evi-
tar, pero —al menos- su uso retardara el proceso.

DEBO USAR BRASIER DEPORTIVO CUANDO
HAGO EJERCICIO

iVERDADERO! Cuando haces ejercicio puedes realizar
movimientos bruscos y si no tienes el soporte adecuado a
tu busto puedes generar desgarros

NO USAR SOSTEN ES MAS COMODO Y EVITA
LAS MARCAS ROJAS

iFALSO! Lo que produce esas marcas rojas es el uso de la
talla incorrecta, si tienes marcas rojas quiere decir que es-
tas usando uno mas pequefio y esto no es saludable para
tu cuerpo.

PUEDO LOGRAR QUE MI BUSTO SE VEA MAS
GRANDE O PEQUENO DE ACUERDO CON EL
SOSTEN QUE USO

iVERDADERO! Hay diferentes modelos de sostén que
ayudaran a conseguir esos objetivos. Por ejemplo, si qui-
eres lucir un busto mas levantado, el efecto del push up lo
logra.

SI TENGO EL BUSTO GRANDE, NO DEBO UTI-
LIZAR BRETELES DELGADOS

iVERDADERO! Los breteles soportan el 30% mas o menos
del peso del busto, evitando que caiga. Por esta razén es
gue todas las mujeres de busto grande y pesado deben
procurar usar tirantes que ayuden a sostener mejor el
peso, evitando dolores y marcas en los hombros.

LAS PANTALETAS HACEN QUE MI COLA SE
CAIGA

iFALSO! Estas prendas no estan hechas para dar soporte
si no para cubrir. Lo que sucede, es que, por su forma, tu
cola se ve mas alargada y sueles pensar que se cae, pero
no es asi.

LA ROPA INTERIOR QUE USO AYUDA A ES-
TILIZAR MI FIGURA

iVERDADERO! Absolutamente cierto. Si usas la talla y el
disefio correcto, tu ropa interior puede ser tu mejor aliada
a la hora de elegir tu estilo.

Para la profesional Afife Docmac, “En Intime conocemos
exactamente todos los errores que cometen nuestras cli-
entas a la hora de comprar un sostén o un calzén, por eso,
tras cada eleccidn hay una experta que las asesora, incluso
de manera online si fuese necesario. Para nosotros, como
empresa, es fundamental que nuestras clientas se vayan
satisfechas con su producto y que uso las haga sentir c6-
modas y seguras”.

Efectivamente este es un problema latente a través de los
afios, porque segun las ultimas encuestas realizadas, en
Chile, mas del 90% de las mujeres no sabe cual es su talla
correcta de sostén.

“La ropa interior es fundamental para vernos y sentirnos
bien. Si usamos un sostén que no es de nuestra medida, no
solo se nos vera mal y la ropa no nos lucira como quisiéra-
mos, Si no que también nuestro bienestar fisico se vera
comprometido”, advierte Docmac

Por eso, aqui compartimos algunas de las sefiales que te
indicaran si realmente estas usando una talla incorrecta:

1. Las copas se doblan

2. Lo aros te dejan marcas

3. Los tirantes se caen o te dejan pliegues en los hombros.
4. La banda del sostén se te sube.

5. El busto se sale de las copas.

Ahora que ya lo tienes claro y ya sabes algo mas de calce.
Sélo tienes que aprender a como medirte y en https://
www.intime.cl/institucional/consulta-tu-talla lo lograras.



LABIALESQUE  ~
REFLEJAN .~
QUIEN ERES s

n un mundo vibrante y diverso, cada uno

de nosotros es una paleta de colores que

refleja nuestra singularidad. Y qué mejor

manera de celebrar la diversidad y la in-

dividualidad que con el Dia del Labial.

Este producto es una de las herramien-
tas mas iconicas y poderosas del maquillaje, el labial, que
no solo embellece nuestros labios, sino que también ex-
presa quiénes somos.

Los colores de labial son un mundo y hay tonos que se
han vuelto los favoritos de las chilenas. Cada uno de ellos
reflejan la personalidad de quien lo usa y a continuacion te
comentamos que reflejas con el color de labial que usas:

Rojo Pasion: Un clasico atemporal que nunca pasa de
moda, el labial rojo simboliza la pasion y la confianza. Con
un toque de rojo en tus labios, estas listo/a para conquis-
tar el mundo y enfrentar cualquier desafio con determi-
nacion. El SuperStay Vinyl Ink RED-HOT de Maybelline es
perfecto gracias a su tono rojo brillante demostraras tu pa-
sion donde vayas ( $7117, en Farmacias Cruz Verde). Si por
otro lado prefieres las barras de labios el Infini Lapiz Labial
Hidratante Mate con Acido Hialuronico en el tono rouge le
dard el color y cuidado que necesita ( $15.400, en L'bel )

Rosa Encanto: La suavidad y delicadeza del rosa represen-
tan la amabilidad y el encanto. Quienes eligen un labial
rosa suelen tener un espiritu amigable y lleno de amor,
capaz de contagiar alegria a todos los que los rodean. El
labial Resist Romantica de Vogue dejara un tono rosado
hermoso en tus labios y una gran duraciéon (54699, Tien-
das Maicao), otro rosado maravilloso es el Superstay Labial
Liquido Dreamer ($6.990, en Farmacias Cruz Verde)

Nude Naturalidad: La autenticidad y la naturalidad son car-
acteristicas destacadas de aquellas que prefieren un labial
nude. Sin artificios, muestran su verdadero yo al mundo,
siendo siempre genuinas y honestas. El Infini Absolu Labial
Liquido No Transfer Acido Hialurénico de L'bel en el tono
Nude Femme es perfecto para todo tipo de piel ( $15.400,
en L'bel) y el Labial Super Stay Ink Crayon 95 Talk The Talk
Maybelline es ideal para rellenar y delinear los labios gra-
cias a la precision de su punta ( $6.399, en Maicao)

Morado Misterio: El morado evoca misterio y creatividad.
Quienes optan por un labial morado suelen tener una men-
te inquieta y llena de imaginacion, listos/as para enfrentar

el mundo desde una perspectiva unica. Los morados fa-
voritos son el Labial Liquido Super Stay 24 Hrs 2 Pasos 870
Optic de Maybelline (57499, en Maicao) y el Infini Absolu
Labial Liquido No Transfer Acido Hialurénico de L'bel en el
tono Warm Wine ($15.400 en L’bel)

Coral Energia: Los colores corales transmiten energia y vi-
talidad. Quienes se inclinan por un labial coral suelen ser
personas entusiastasy llenas de vida, capaces de contagiar
su positivismo a los demas. Si de corales hablamos no pod-
er dejar fuera de esta lista a el Superstay 24hr Labial Color
Constinuous Coral de Maybelline (57.990, en Farmacias
Cruz Verde) y el Ultra Balm labial de L'bel en el tono Coral
Petale (57400, En L'bel)

Ya sabes, la préoxima vez que te encuentres frente al espejo
eligiendo el color de labial para el dia, tdomate un momen-
to para reflexionar sobre como te sientes y qué mensaje
deseas transmitir al mundo. iDeja que tus labios hablen
por tiy demuestra al mundo la maravillosa y Unica persona
gue eres!




MENUTBLKS

SIN PAUSA
EN LA
MENOPAUSIA

a menopausia es un proceso natural que se es-
tablece, en promedio, a los 50 afios. Se calcu-
la que para el 2025 cerca de 1.200 millones de
mujeres ya habran pasado por esta etapa. Con
estas cifras, y entendiendo los nuevos 50, épor
qué sigue siendo tabu hablar de ello? La socie-
dad esta cambiando, y las mentalidades y los es-
tilos de vida también jHa llegado el momento de
quitarle el dramatismo a esto y seguir viviendo sin pausa!

Al igual que en la pubertad, en menopausia nuestro cuer-
po sufre de cambios hormonales que deben ser atendidos
y asi evitar las incomodidades o molestias. La menopausia
hara que las reglas sean irregulares, que se puedan produ-
cir algunas variaciones en el peso, cambio en el humory
en nuestra piel.

Tranquila, para todos estos ajustes hay alternativas vy
muy buenas. Por el lado hormonal hay terapias que te
recomendard tu ginecdlogo/a y adids bochornos, cambi-
os de humor y desajustes de reglas. Por el lado del peso,
tendras que cuidarte un poco mas y ser mucho mas con-
sciente de tu alimentacion. Y para tu piel, la linea completa
Neovadiol de Vichy es la mejor alternativa.

Durante la menopausia la produccion de sebo disminuye
y la epidermis se adelgaza, lo que altera la calidad de la
funcién de barrera natural de la piel, se reducen las defen-
sas antioxidantes, la produccién de colageno, elastina y la
sintesis de acido hialurdnico se ralentizan. Para responder
a estas necesidades de la piel, Vichy ha desarrollado su
linea de productos Neovadiol, co-desarrollado con der-
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matodlogos, ginecdlogos y endocrindlogos, que contienen
Proxylane y Extracto de Cassia para ayudar a compensar
los cambios hormonales que afectan nuestra piel durante
la menopausia.

“La eficacia es nuestra prioridad y, por eso, las formulas
han sido clinicamente probadas por dermatdlogos en mu-
jeres durante la menopausia con piel sensible”, comenta
Camila Moreno, Encargada de Comunicacion Cientifica de
Laboratorios Vichy.

Este afio la familia Neovadiol crece sumando a su proto-
colo el nuevo tratamiento contorno multicorrectivo para
ojos vy labios. Un producto que corrige los cinco signos
de envejecimiento de las areas fragiles, redensificando el
contorno de ojos, rellenando arrugas profundas, reducien-
do ojeras y bolsas y restaurando confort y nutricién de la
zona tratada.

La menopausia, por tanto, no es una enfermedad, sino
una nueva etapa en la vida de la mujer vy, al contrario
de lo que muchas veces se cree, no marca de ningu-
na manera el inicio de la vejez, ya que con los cuidados
adecuados se puede llevar de mejor manera los cambi-
0s que se experimentan. Asi que dile jAdids a los mitos!

Siquieres saber mas sobre la linea Neovadiol ingresa a www.
vichy.cly enamadrate de estos productos que revolucionaran
tu rutina de Skincare y cambiaran tu piel para sentirte siem-
pre bella. Ademas, en la secciéon Menotalks encontraras
consejos y respuestas de expertos meédicos con informacion
mas actualizada y completa sobre la menopausia.
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https://www.vichy.cl/vichy-mag/Sin-Pausa-en-la-Menopausia/vmag76248.aspx
https://www.ticketpro.cl/evento/2221/festival-infantil--concepcion
https://www.aguareactivate.cl/

AUTOCUIDADGO:
UNA NECESIDAD URGENTE

Es importante entender que darnos tiempo para nosotros y atendernos no es una conducta
egoista, sino una necesidad fundamental para mantenernos sanos y funcionar de manera
Optima en todas las areas de nuestra vida.

esde el 24 de junio al 24 de julio se conmemord

el llamado Mes del Autocuidado que promueve

la Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS), y

gue culmina con el Dia del Autocuidado el 24

de julio. Pero ¢qué debemos entender por au-

tocuidado? De acuerdo a lo que plantea Jorge
Fuentes, psicologo y Director de Pranavida, “se refiere a las ac-
ciones y practicas que llevamos a cabo de manera voluntaria
para promover nuestro bienestar fisico, emocional y mental,
lo cual implica tomar responsabilidad de nuestra propia salud
y adoptar medidas para mantener un equilibrio en todas las
areas de nuestra vida”.

En medio de nuestras vidas ocupadas y llenas de responsabi-
lidades, a menudo descuidamos uno de los aspectos mas im-
portantes de nuestro bienestar: la salud mental. El autocuida-
do de la salud mental es esencial para mantener un equilibrio
emocional y enfrentar los desafios diarios con mayor fortale-
za. “Es importante considerar que el autocuidado de la salud
mental es un proceso continuo, por lo que no debemos espe-
rar a que el estrés y la tension se acumulen para empezar a
cuidarse”, agrega Fuentes, quien entrega los siguientes conse-

jos para poder sumar a la rutina diaria.

1. Establece limites y aprende a decir "no": “A veces, nos so-
brecargamos con demasiadas tareas y compromisos, lo que
puede generar estrés y agotamiento. Por ello es importante
aprender a establecer limites claros y priorizar tus necesidades
y a decir "no" de manera respetuosa cuando sea necesario te
ayudara a evitar sentirte abrumado/a y a tener mas tiempo
para cuidar de ti mismo/a”.

2. Dedica tiempo a actividades placenteras: “Algo que debe-
mos considerar en nuestro dia a dia es incorporar actividades
que disfrutes en tu rutina diaria. Puede ser leer un libro, es-
cuchar musica, practicar un hobby o pasar tiempo al aire libre.
Estas actividades te permitiran relajarte, distraerte y recargar
energias. No subestimes el poder de las pequefas cosas que
te hacen feliz”.

3. Prioriza el descanso y el suefio adecuado: “Otros factores
fundamentales para mantener una buena salud mental son
el descanso vy el suefio. Establece una rutina de suefio regu-
lar, crea un ambiente propicio para dormir y asegurate de ob-

tener las horas de descanso adecuadas. Un buen descanso te
ayudara a enfrentar los desafios del dia siguiente con mayor
claridad y vitalidad”.

4. Practica respiracion pranica y meditacion: “La atencion
respiracion y la meditacion son practicas que en pocos
minutos al dia te pueden generar relajacion armonia, equi-
librio y energia conectandose al presente de manera con-
sciente y sin juzgar. Dedica unos minutos al dia para med-
itar, respirar profundamente o,simplemente, observar tus
pensamientos y emociones sin involucrarte en ellos. Estas
practicas pueden ayudarte a reducir el estrés, aumentar la
claridad mental y cultivar la calma interior”.

USA LA TECHOLOGIA A T FWIR

Recientemente se publicd en la Revista Scientific Reports
los resultados de un estudio realizado entre abril de 2018
y octubre de 2021 donde se concluyd que el escuchar u
observar a los pajaros mejord la sensacion de bienestar

entre aquellas personas con patologias de salud mental
hasta por casi ocho horas.

Pero écomo poder sacar utilizar estos beneficios cuando el
ritmo de vida no nos acompafa?

“Enla era digital en la que vivimos, el acceso a informacién
y recursos para el cuidado de nuestra salud mental
estd al alcance de nuestras manos. Por ello, una
de las herramientas poderosas y accesibles que
podemos utilizar son los videos, pudiendo ser
una fuente valiosa de apoyo y beneficios para
nuestro bienestar emocional”, plantea el profe-
sional, quien invita a crear ambientes propicios ¥
para trasladarnos a través de app y videos a la
naturaleza o a disfrutar de lo que nos gusta. “Es
fundamental encontrar lo que funcione mejor para
ti y adaptarlo a tus necesidades y preferencias

individuales”, enfatiza. i
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