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Alerta ambiental

Con las bajas temperaturas, comienza la gestion
de episodios criticos (GEC), por la mala calidad
del aire en diferentes zonas del pais. Uno de

los contaminantes m4ds dafiinos es el material
particulado, capaz de llegar hasta los pulmones,
aumentar el riesgo de enfermedades respiratorias,
cardiovasculares y muertes prematuras.

Para enfrentar esta situacion, el Ministerio del
Medio Ambiente activa la Gestién de Episodios
Criticos, un conjunto de medidas contenidas en
los Planes de Prevencion y Descontaminacién
Atmosférica.

Estos planes buscan reducir la exposicion de la
poblacién a altos niveles de contaminacién por
medio del monitoreo continuo, prondsticos diarios
y restricciones especificas (ejemplo: restricciéon
vehicular, paralizacién de fuentes de emision,
prohibicién de quemas agricolas y uso de lefia).

Si bien la Regién Metropolitana (RM) concentra
una parte importante de estas medidas, donde el
transporte es la principal fuente de emision, otras
regiones también enfrentan desafios particulares.
Mientras que, en el Biobio, las principales

fuentes son las industrias termoeléctricas,
celulosas y manufactura de metal, en Magallanes,
corresponden en mayor medida a la combustién
por lefa residencial.

Por eso, hoy existen 16 planes de
descontaminacién vigentes a lo largo del pais,
adaptados a las fuentes de contaminacién local.
Puedes conocerlos en: https://ppda.mma.gob.cl.
Toda esta gestién se apoya en la red de monitoreo
del Sistema de Informacién Nacional de Calidad
del Aire (SINCA), que entrega datos en tiempo real
sobre el estado del aire en diversas comunas. Este
sistema permite tomar decisiones informadas y
evaluar si los planes estdn funcionando.

Segtn el Informe del Estado del Medio Ambiente
2024, entre 2014 y 2023, un 96,2 % de las
estaciones monitoreadas han registrado mejoras,
con una reduccién promedio de 19,5 % en la
contaminacion. Sin embargo, atin hay zonas

con niveles preocupantes. Un caso critico es
Coyhaique, donde las concentraciones de material
particulado fino alcanzan valores de 184 pg/m?3
(percentil 98), entrando en estado de emergencia
ambiental.

De hecho, al momento de escribir esta nota, la
ciudad se encuentra en alerta ambiental. Por eso,
es importante que te informes sobre la calidad

del aire en tu comuna. Puedes hacerlo facilmente
desde el sitio https://airechile.mma.gob.cl, donde
encontrards prondsticos diarios y recomendaciones
durante estos episodios criticos. «

Cuando un desecho es transformado en arte

Pame y Victor; compafieros y socios fundadores de Mawk’a

Foto: Cortesia Mawk a

n un pais donde toneladas
de vidrio llegan a los

vertederos, Mawk’a decidié
mirarlo con otros ojos. No
como desechos, sino como una
oportunidad para emprender
con sentido, estética y
responsabilidad social.

Fundado por Victor
Cordero, ingeniero comercial,
y su pareja Pamela Moreno,
enfermera, Mawk’a transforma
botellas de vidrio en vasos
tnicos, con disefio cultural y
conciencia medioambiental.

La idea surgié en medio
del hastio que genera la
rutina laboral de 44 horas
semanales. “Siempre tuvimos
el bichito de emprender”,
recuerda Victor. “Pero no con
cualquier articulo; tenia que
ser algo sustentable, artesanal
y con identidad”. En vez de
revender productos, decidieron
rescatar un material que
abunda, se desperdiciay es
100 % reciclable: el vidrio. Asi
nacié Mawk’a, palabra que en
quechua significa ‘usado), y que
encapsula perfectamente el
corazon de este proyecto.

Lo que partié como
una inquietud personal,
pronto se transformoé en
un emprendimiento con
impacto. Mawk’a reutiliza

botellas y establece alianzas
con recicladores de base,
restaurantes y bares. A

estos ultimos les solucionan
un problema logistico (la
acumulacién de botellas), a

la vez que les entregan algo
decorativo, funcional y con

un relato propio. En cuanto a
los recicladores, Mawk’a les
compra las botellas limpias a
un precio mucho mayor del que
reciben en las cristalerias; asi,
dignifica su trabajo y fortalece
la cadena circular.

“Nos dimos cuenta de
que hay muchas botellas
que terminan en la basura y
que, con un poco de trabajo
artesanal, podian convertirse
en objetos valiosos”, explica el
cofundador. El enfoque no es
simplemente el reciclaje, sino
el upcycling: un proceso donde
los materiales se revalorizan
sin ser degradados. Aqui no
hay grandes maquinas ni
procesos industriales. Cada
vaso se corta, pule, templa y
hornea a mano.

Mawk’a también se ha
preocupado de que cada disefo
cuente una historia. Trabajan
con ilustradores nacionales y
se inspiran en el patrimonio
cultural chileno, pueblos
originarios, y elementos

simbdlicos como el cobre. Cada
vaso, més alld de su utilidad, es
una pieza decorativa que puede
ocupar un lugar privilegiado

en la vitrina del hogar. Algunos
clientes incluso los reservan
para ocasiones especiales.

Mawk'a logré establecer
un estandar de calidad que
hoy permite que, incluso
restaurantes, vendan sus
productos como parte de su
propia oferta. Ademds, ya
piensan en el futuro. Se vienen
nuevas alianzas con marcas
premium y experiencias que
incluyen cocteleria y recetarios.
También suefian con abrir una
tienda fisica, idealmente en
sectores como Barrio Italia,
donde los visitantes puedan
ver en vivo todo el proceso de
transformacion del vidrio.

“Nos gustaria que nuestra
futura tienda fuera una
experiencia completa, donde
se valoren los oficios, lo
artesanal, y se entienda el
trabajo que hay detrds de cada
vaso”, sefiala el emprendedor.
Porque detrds de cada pieza
Mawk’a no sélo hay diseno, hay
también una declaracién: “lo
usado puede tener nueva vida,
lo descartado puede volverse
arte, y lo cotidiano puede ser
transformador”.
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Una mafana mas cortita para doina Marcelina

Antes de que salga el
sol, la sefiora Marcelina

ya estd afuera del Instituto
Radioldégico Dr. Teodoro
Gebauer, donde ofrece café,
té, sindwiches y queques a

repartirlo entre quienes
pasaban por ahi. Muchos se
acercaron emocionados al
conocerla, y los trabajadores
del instituto lo agradecieron:
“La vemos cada mafiana

s6lo mil pesos. A sus mds de
80 anos, atin espera venderlo
todo antes de las 9:00 a.m.;
pero hace tiempo que eso no
ocurre.

En un nuevo Jueves de
Bondad, alguien muy especial
decidi6é comprarle todo y

armando su puestito, se
esfuerza mucho”.

Fue un gesto pequefio
que tocé muchos corazones.
Ojala mds personas la apoyen
diariamente para que pueda
volver a casa temprano y sin
perder su pan. - Tendencias

Seriora Marcelina
Fotos: Cortesia

Con alas, patas y esperanza

Calzones rotos para

1 Refugio Animal Cascada recibié

una visita especial y una dona-
cién cargada de empatia: alimentos,
jeringas, guantes y otros insumos
muy necesarios para cuidar de sus
pequenos pacientes.

Jesu, su coordinadora, compartié
la historia de “Tuca”, una tuciquere
que, por un rescate malintencionado
cuando era cria, no podra volver a la
naturaleza. Ahora es embajadora de
su especie.

La filosofia del refugio es clara:
“Rehabilitar para liberar; educar para
proteger”. En este Jueves de Bondad,
el apoyo llegé para seguir salvando
vidas. Jesu nos record¢é algo impor-
tante: “Observen antes de actuar. A
veces el animal no esta perdido, sélo
esta esperando a sus padres”.

Una ensefianza valiosa para

todos: proteger empieza con respetar.
- Tendencias

Foto: Cortesia

un corazon calientito

l l n jueves frio y lluvioso fue la

excusa perfecta para endulzar
la manana de mds de 100 personas

con calzones rotos recién hechos.

La seniora Mercedes, de 76 afios, los

preparé junto a su nieta desde las
dos de la madrugada.

A las siete, un gesto de bondad
hizo que sus 300 calzones rotos
fueran comprados y regalados
a trabajadores, escolares y
transetintes cerca del Metro Los
Héroes. “|Es perfecto para el
desayuno!”, dijo un chofer del Red
emocionado con su bolsita.

Mi4s que una ayuda, fue una
celebracion de lo cotidiano. Una

Foto: Cortesia

receta de abuela, una madrugada
compartida con la nieta y un
dulce abrazo para quienes m4s lo
necesitaban. - Tendencias
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Dr. Simi lleva ayuda a
damnificados en Traiguén

a comuna de Traiguén, en la

Regién de La Araucania, vivid
tiempos dificiles: mds de 4 mil hec-
tdreas fueron arrasadas por el incen-
dio forestal llamado “Providencia”,
que destruy6 19 viviendas y dejo
11 damnificados. A esto se suma el
incendio “Quichamahuida”, que ha
consumido otras 303 hectdreas. En
medio de esta emergencia, marcada
por la activacion de la alerta roja,
desde el pasado 23 de marzo, el Dr.
Simi decidié actuar.

Conmovido por la situacién que
afecté tanto a damnificados como a
vecinos de la zona, el Dr. Simi movi-
liz6 a su equipo hasta Traiguén para
entregar apoyo concreto. En su visi-
ta, llevé cajas con ayuda recomenda-
da por el Servicio Nacional de Pre-
vencién y Respuesta ante Desastres
(Senapred), que incluian ropa de
cama, elementos de aseo personal
y alimentos. Ademads de mitigar ne-
cesidades urgentes, el Dr. Simi tam-
bién compartié alegria y esperanza
con su caracteristico carisma.

Sin embargo, la ayuda no termi-
no ahi. Pensando en la importancia
de estar preparados ante futuras
emergencias, Farmacias del Dr.
Simi regalé mds de 100 extintores
multipropésito (A, B, C), que serdn
distribuidos por el Cuerpo de Bom-
beros de Traiguén a organizaciones
civiles, como juntas de vecinos y
establecimientos educacionales.

A fin de asegurar un uso adecua-
do de estos implementos, el superin-
tendente de Bomberos de Traiguén,
don Javier Godoy, se comprometié a
organizar talleres para los dirigen-
tes vecinales y representantes de
colegios. Sélo después de asistir a
estas capacitaciones, se entregaran
los extintores a fin de fomentar una
cultura de prevencién y autocuidado
dentro de la comunidad.

“En primera instancia, es una
buena forma de cooperar y ayudar a
la comunidad, en el sentido de pre-
vencién y conocimiento para cual-
quier emergencia chica que tengan”,
aseguré Godoy, sorprendido de que
esta ayuda viniera de parte de Far-
macias del Dr. Simi.

Ademas, y en reconocimiento a
la labor incansable del voluntariado,
Farmacias del Dr. Simi obsequié
tres bolsos paramédicos comple-

tamente equipados. Estos Kits les
permitirdn atender con mayor efica-
cia durante emergencias, con mayor
capacidad de respuesta ante situa-
ciones de riesgo.

Este gesto del Dr. Simi, como
siempre, desinteresado, representa
el compromiso solidario de estar al
lado de las personas cuando mds lo
necesitan.

Por dltimo, el Dr. Simi junto
al superintendente hicieron un
llamado a la comunidad: “No
sabemos cudndo habra una nueva
emergencia; por €so, tenemos que
estar preparados”. - Tendencias

Fotos: Facebook/Farmacias del Dr. Simi Chile
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Nace la primera bebé, tras un trasplante de utero

Una historia llena de espe-
ranza y amor familiar ha
conmovido al Reino Unido y
al resto del mundo. Nos refe-
rimos a Grace Davidson, una
escocesa de 36 afios, que dio
a luz a su primera hija gra-
cias a un trasplante de ttero,
recibido de su propia herma-
na, en 2023. El nacimiento de
la pequena Amy Isabel marca
un hito médico: es el primero
en el pafs por este tipo de
cirugia.

Grace nacié con el
sindrome de Mayer-
Rokitansky-Kiister-Hauser
(MRKH), una condicién
que impide el desarrollo del
dtero, y la imposibilitaba de
llevar un embarazo, aunque
sus ovarios eran funcionales.
Tras afios de enfrentar esta
realidad, fue su hermana
Amy, madre de dos hijos,
quien le ofrecié donar su
utero, un generoso gesto que
dio paso a lo que hoy llaman
su “pequefio milagro”.

La operacién, realizada
en febrero de 2023 por

un equipo del Centro de
Trasplantes de Oxford,

duré 17 horas y no presenté
complicaciones. Dos
semanas después, Grace tuvo
su primera menstruacion,
sefial de que el trasplante
funcionaba. Pronto, logré
quedar embarazada en el
primer intento mediante
fertilizacion in vitro. Dos
afios m4s tarde, en febrero
de 2025, nacié Amy Isabel

en el hospital Reina Carlota 'y
Chelsea de Londres.

El equipo médico calificé
el procedimiento como
un gran éxito. “Me siento
increiblemente feliz; después
de 25 afios de investigacion,
finalmente, tenemos una
bebé, la pequefia Amy Isabel.
Es asombroso, realmente
asombroso”, declard a la BBC
el profesor Richard Smith,
quien lideré la cirugia.

Al mismo tiempo, el
quipo quirtrgico informé:
“Este es sdlo el primero de
15 trasplantes planificados
como parte de un ensayo

clinico que busca validar esta
técnica como una opcién
segura y viable”.

Desde 2013, cuando
Suecia logré el primer
nacimiento por trasplante de
ttero, ya han nacido mds de
60 bebés en el mundo bajo
esta técnica. Sin embargo,
atin es un procedimiento
complejo y experimental.
Los tteros trasplantados son
temporales: tras uno o dos
embarazos, se retiran para
evitar que las pacientes tomen
de por vida medicamentos
inmunosupresores, que
pueden traer riesgos a largo
plazo.

Grace y su esposo,
Angus, esperan poder tener
un segundo hijo antes de
que llegue ese momento.
Mientras tanto, disfrutan
del regalo de la ciencia y
del inmenso amor entre
hermanas que hizo posible el
nacimiento de su hija.

Este caso abre nuevas
puertas para mujeres con
condiciones similares y

da esperanzas concretas a
quienes suefian con gestar.
Grace, por su parte, se
mostré profundamente
agradecida: “Es mads de

lo que alguna vez pensé
que podria tener. Estoy
agradecida todos los dias”,
dijo. Con el nacimiento de
Amy Isabel, se abre un nuevo
capitulo en la historia de
la medicina reproductiva. -
Salud

Grace, con su hermanay la
pequeria Amy
Fotos: BBC Mundo

Ejercitarse, entre los 45 y 65 afios, ayuda a prevenir el alzhéimer

Hacer ejercicio fisico,
entre los 45 y 65 afios,
puede ser beneficioso para
prevenir el desarrollo del
alzhéimer, mientras que los
habitos sedentarios serian
perjudiciales para la salud
cerebral, afirmé un estudio.
La investigacién, hecha
en Espafia y publicada en la
revista cientifica Alzheimer’s
& Dementia, vincula el nivel
de actividad fisica de las
personas con la acumulacion
de la proteina beta amiloide,
cuya funcién puede obstacu-
lizar la comunicacién entre
las neuronas. Si se acumula
en el cerebro, es un factor
clave en la posterior apari-
cién de sintomas de esta en-
fermedad neurodegenerativa.
Los cientificos hicieron un
seguimiento durante cuatro
afios a 337 personas de Cata-
lufia, de mediana edad (de 45
a 65 afos), con antecedentes

familiares
de alzhéimer.

En este
periodo eva-
luaron su gra-
do de actividad
fisica y pruebas
de neuroimagen,
explicé la autora del
estudio, Miige Akinci,
investigadora docto-
ral en ISGlobal y en el
BBRC en el momento que
se llevé a cabo la indaga-
cion.

El estudio mostré
que los participantes
que siguieron las
recomendaciones
de actividad fisica
determinados por

la Organizacion Mundial de
la Salud (OMS), presentaron
una menor acumulaciéon de

beta amiloide respecto a
aquellos que redujeron su
actividad fisica o adoptaron
un estilo de vida sedentario.
Concretamente, la OMS
recomienda hacer
entre 150 y 300 mi-
nutos de ejercicio
fisico moderado o
entre 75 y 150 mi-
nutos intensos a
la semana.

Ademads, los cientificos del
estudio detectaron que, a mas
actividad, mayor es la reduc-
cién de la presencia de esta
proteina en el cerebro.

Los sujetos no sedenta-
rios, incluso, resultaron tener
un mayor grosor cortical en
algunas regiones del cerebro
relacionadas con el alzhéi-
mer, como las dreas tempo-
rales mediales, claves en la
memoria.

Segtn el ISGlobal, se

estima que el 13 % de los

casos de alzhéimer pue-
de atribuirse a la inactivi-
dad fisica.

En este sentido, la inves-
tigadora del ISGlobal Eider
Arenaza-Urquijo, expresé que
los resultados “refuerzan la

importancia de fomentar

el ejercicio en la media-
na edad como estrategia
de salud publica”. - Salud

EFE
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Prueban anticonceptivo
masculino sin bisturi y reversible

Foto: Contraline

Un nuevo método
anticonceptivo
masculino recibié la
aprobacién para co-
menzar la siguiente
fase de ensayos clinicos
en personas. Es ADAM,
un dispositivo en in-
vestigacién que esta
mostrando resultados
prometedores.

ADAM funciona con
un gel que se implanta
en los conductos defe-
rentes (los canales que
transportan esperma),
bloqueando su paso sin
necesidad de cirugia. La
idea es ofrecer una nue-
va alternativa a largo
plazo que, a diferencia
de la vasectomia, pueda
revertirse en el futuro.

Segin un comunica-
do de prensa, emitido
por Contraline, la em-
presa desarrolladora,
dos participantes del
primer ensayo clinico
completaron 24 meses
con el implante sin
presencia de esperma-
tozoides en el semen.
Ademads, se reportaron
resultados similares en
otros voluntarios que
llevan entre 12 y 21 me-
ses con el dispositivo.

El gel es un hidrogel
biocompatible, significa
que no genera dafo
al organismo, y puede
disolverse si el paciente
decide recuperar su
fertilidad. El estudio no
registré efectos adver-
sos graves, y los se-
cundarios observados
fueron comparables a
los de una vasectomia
sin bisturi.

“Nuestro
objetivo era crear
un anticonceptivo
masculino que durara
dos afios y respondiera
a lo que buscan muchas
personas”, dijo en el
comunicado el doctor
Alexander Pastuszak,
director médico de
Contraline. “Estos
resultados confirman
que ADAM puede
lograr esa duracion, y
seguimos confiando en
su seguridad, eficacia
y capacidad para
revertirse”, agrego.

La empresa informé
que ha recibido autori-
zacion para iniciar la
Fase 2 de pruebas clini-
cas en Australia, donde
se evaluard el método
en m4s personas a par-

tir del tercer trimestre
de 2025. El objetivo es
confirmar su funcio-
namiento en distintos
perfiles de pacientes y
avanzar hacia una futu-
ra aprobacién para su
uso general.

Por ahora, ADAM
no esta disponible co-
mercialmente y sélo
se utiliza dentro de
estudios clinicos autori-
zados. Tampoco ha sido
aprobado por autorida-
des sanitarias como la
FDA (Administracién
de Alimentos y Medi-
camentos de Estados
Unidos).

Este tipo de avances
forma parte de una
bisqueda mds amplia
con el fin de diversificar
las opciones de anticon-
cepcion para hombres,
mads alld de métodos
tradicionales como el
condodn o la vasectomia.
Si los resultados se
mantienen en el tiempo,
ADAM podria represen-
tar una nueva forma de
participar en la planifi-
cacién familiar con un
método menos invasivo
y potencialmente rever-
sible. » Salud

Por Catalina Vidal, nutricionista
de Farmacias del Dr. Simi

Como evitar excesos alimentarios en invierno

El invierno es una estacién que nos invita a quedarnos en casa, realizar
menos actividades al aire libre y a disfrutar de comidas calientes y, en
muchos casos, caer en ciertas tentaciones alimentarias que pueden
conllevar un aumento de peso.

Las bajas temperaturas, los factores climaticos, como la poca exposicion
al sol durante el invierno, genera deficiencia de vitamina D, y provoca un
aumento en la sensacion de apetito ademads de una mayor acumulacién
de grasa.

Sumado a ello, en nuestra cultura, existen alimentos asociados a
“disfrutar” de esta época: sopaipillas, calzones rotos, picarones,
berlines, etcétera, caracterizados por una alta cantidad de calorias.
También disminuye la preocupacién de las personas por mantenerse
nutricionalmente saludables (a diferencia del verano), y ello contribuye
a ganar peso en estos meses. En promedio, la poblacién chilena durante
los meses de invierno tiende a subir de 2 a 5 kilos, aproximadamente.
¢<Coémo evitarlo?:

« Planifica tus comidas:

Una manera eficaz de evitar los excesos es organizar tus comidas,
planificar mends equilibrados para cada dia. Aseguirate de incluir
alimentos ricos en fibra, como vegetales, legumbres, cereales integrales
y proteinas, por ejemplo, huevos, ldcteos, carne de pollo, pescado y
vacuno. Te ayudardn a entregar saciedad sin afnadir demasiadas
calorias.

- Controla las porciones:

Es f4cil dejarse llevar por el deseo de disfrutar de platos reconfortan-
tes, como sopaipillas o caldos con gran porcentaje de grasa, pero la cla-
ve estd en el control de las porciones para evitar la ingesta excesiva de
calorias. Opta por platos pequefios y come lentamente, permite que tu
cuerpo experimente la sensacion de saciedad.

- Mantente hidratado:
Aunque en invierno, solemos beber menos liquidos, es fundamental
mantenerse hidratado. A menudo, la sed se confunde con hambre.
Puedes consumir infusiones calientes de hierbas, té de sabores, sin
azticar o agua tibia como alternativas reconfortantes para mitigar las
bajas temperaturas.

- Realiza actividad fisica regularmente:

El ejercicio no sélo es importante para la salud fisica, sino que también
ayuda a regular el apetito y el estado animico. Durante los meses mds
frios, puedes practicar actividades como caminatas, yoga o incluso en-
trenamiento en casa: favorecer4 tu estado fisico y bienestar emocional.
El invierno no tiene por qué ser una excusa para caer en excesos ali-
mentarios. Podemos compartir con nuestras familias aquellas delicio-
sas preparaciones culinarias. Recuerda medir las porciones para no
consumir calorias de m4ds. Con estas pequenas modificaciones en tus
hdbitos, es posible disfrutar de esta estacion sin que afecte tu salud. «

Fuentes:
1. Jornadas, X. (s/f). Nutr. clin. diet. hosp. 2019; 39(3). Nutricion.org. Recuperado el 6 de enero de
2025, de https://revista.nutricion.org/PDF/NUTRICION-39-3.pdf

2. ¢Por qué subimos de peso en invierno? (2022, julio 21). Diario Mayor - UM. https://www.
diariomayor.cl/temuco/creando-universidad/academicos/1261-por-que-subimos-de-peso-en-invierno-
especialista-entrega-algunas-claves.html

3. Clinica Alemana Chile, (2021, julio 19). ¢ Por qué tendemos a subir de peso en invierno? Clinica
Alemana de Santiago. https://www.clinicaalemana.cl/articulos/detalle/2021 /por-que-tendemos-a-subir-
de-peso-en-invierno

*Cuéntenos sobre qué temas le gustaria que trataran los
nutricionistas al mail privera@farmaciasdoctorsimi.cl
(No se responden consultas privadas).
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Maria Paz Serra Nieto
IG: @alaskainfinita

El tiempo después
de la pérdida

Pasa tan rdpido el tiempo, y a veces siento que yo no
paso con él. Es el tiempo el que me atraviesa, el que
me recorre como una rafaga que no me lleva consigo.
Me cuesta reconocerme en este mundo que sigue an-
dando como si nada, cuando lo cierto es que yo sigo
aprendiendo a vivir en un mundo sin mi abuelo.
Jamas pensé que ese dia llegaria. Y, sin embargo, to-
dos los dias me despierto en esta nueva realidad: la de
su ausencia. Es un dolor raro, uno que no sélo se sien-
te, sino que también se respira. Me duele hasta la ma-
nera en que el aire entra y sale de mi cuerpo. Porque,
¢como se aprende a existir cuando alguien que ama-
mos tanto ya no estd fisicamente? ;Dénde estd ahora?
¢Dédnde se ponen los abrazos que ya no se pueden dar?
Ahfi es cuando todo se desconfigura. Se cruzan los
cables, se nubla la razén. A veces, ni siquiera sé cémo
sigo. Pero sigo. Y estoy segura de que el Yayu esta
orgulloso de eso. Porque sabe cuanto me cuesta, espe-
cialmente ahora, seguir adelante sin él.

Lo he intentado todo. Llorar a solas. No llorar. Hablar-
le en voz baja. Escribirle. Ir donde él esta. Contarle
mis logros como si pudiera escucharlos. Pero, sobre
todo, he aprendido a mirarme con los ojos con los que
€l me miraba: con orgullo, con ternura, con una fe que
a veces yo no tengo en mi misma.

Podria escribir un libro con todo esto. De hecho, algu-
na vez lo haré. Pero todavia me falta. Hoy sélo puedo
decir que pasaran cositas -como me gusta decir a mi
cuando algo bueno se estd gestando en lo invisible-. Y
entre ellas, una muy importante: ya es hora de conocer
mi grandeza.

He pasado demasiado tiempo haciéndome chiquitita
para encajar en moldes que nunca fueron mios. Y aho-
ra, en medio de la pérdida, algo se abre. Porque tam-
bién estoy viva. Porque también merezco brillar. Por-
que si €l me vio grande, ¢quién soy yo para negarlo? «

I etras libres

Suzanne Collins: 1a revolucion
mediante la ternura

n abril leimos Los juegos

del hambre con mi club de
lectura, una distopia juvenil
que siempre da mucho para
hablar. Me complace muchisi-
mo contarles sobre este libro
hoy.

En Los juegos del hambre,
Suzanne Collins no sélo nos
muestra un mundo distépico
marcado por la violencia, la
lucha y las desigualdades
sociales; también nos invita
a reflexionar sobre lo que
significa ser revolucionario,
entendiendo que lo profunda-
mente humano -aunque sea
un pequefo gesto-, también
puede serlo.

Esta saga puede generar
diversos y profundos debates.
Pero como lectora, y como al-
guien que en su vida siempre
intenta elegir y guiarse por la
suavidad, lo que mas me mar-
co6 de esta historia es la ternu-
ra como forma de revolucién.
Cabe sefalar que, al principio,
comenzo como trilogia, pero
la autora ha decidido expandir
con precuelas desde diferen-
tes puntos de vista. Ello per-
mite seguir reflexionando a lo
largo del tiempo y conmovién-
donos con una narrativa que
siempre tiene algo que deciry

no deja ningtin cabo suelto.

Esto puede verse, por
ejemplo, en la forma en que
Katniss, su protagonista, se
ofrece como voluntaria para
ir a los Juegos del Hambre
en un intento desesperado
por proteger a Prim, su
hermana pequefia de 12
afos. En ese gesto senci-
llo, pero profundo de Pee-
ta al dejarle pan para que
no muera de hambre, y
en tantas otras acciones
de las que no hablaré
porque no soy una cri-
tica literaria fan de los
spoilers, sin embargo,
todas ellas contribuyen al pai-
saje de ejemplos que demues-
tran que la revolucién también
puede expresarse en actos de
amor y cuidado.

Finalmente, Katniss, como
narradora, nos muestra lo
dificil que es reconocer el im-
pacto de nuestras acciones. A
pesar de ser un pilar para su
comunidad, no logra ver como
sus pequefios gestos de resis-
tencia y apoyo marcan la dife-
rencia. Esto nos recuerda la
complejidad de la lucha social,
donde muchas veces quienes
luchan por un mundo mejor
no tienen la perspectiva para

ver su propio rol dentro de ese
cambio.

En resumen, estoy muy
agradecida de haberlo leido
a esta edad, porque pude en-
tender que su impacto va mds
alld de ser una historia de
supervivencia: combina criti-
ca social, ternura y cuidado.
En ese sentido, este libro nos
invita a cuestionar el poder y
también a repensar las formas
mas sutiles de resistencia que
todos podemos cultivar.

Los invito a leerlo o a revi-
sitarlo. - Letras libres
Texto: Maria Paz Serra
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Bad Bunny, a Chile en 2026

Bad Bunny anuncié su
regreso a Chile con un
esperado concierto el 5 de
febrero del préximo afio en
el Estadio Nacional. Esta
actuacion es parte de su
gira por Latinoamérica,
vinculada a su nuevo
album Debrs tirar mds
fotos, que rinde homenaje
ala cultura artisticay
social de su Puerto Rico
natal.

El artista, uno de
los més escuchados en
plataformas de streaming
en el mundo, se presentara
otra vez en el mismo
recinto que lo recibié en
octubre de 2022, ahora
con una fecha doble.

Su periplo constard con
23 fechas y comenzar4 el
viernes, 21 de noviembre
de 2025 en Santo
Domingo, Reptblica
Dominicana, con paradas
en Costa Rica, Colombia,
México, Perd, Argentina,
Brasil, Australia, Japén,
Espaiia, Portugal,
Alemania, Paises Bajos,
Reino Unido, Francia,
Suecia, Polonia, Italia y
Chile antes de concluir en
Bélgica el 22 de julio de
2026.

Debf tirar mds fotos
Fotos: facebook.com/BadBunny

El inigualable rey del
estilo, que destacé en la
MET Gala, comenzé a
despertar el interés de
todos sus fans con una
campafa en redes sociales
en las que aparecieron
las inconfundibles sillas
blancas de pldstico, como

en la portada de su dlbum
Debf tirar mds fotos en
diferentes estadios del
mundo, y anunciando

los lugares en los que se
presentara.

Esta nueva gira le
sigue a sus dos anteriores;
World’s Hottest Tour (en
apoyo al celebrado dlbum
Un verano sin ti) y, méds
recientemente, Most
Wanted Tour (respaldo a
su indignado disco Nadie
sabe lo que va a pasar
manfana), ambas exitosas
en términos de taquilla.
De hecho, la primera
hizo historia como la més
lucrativa en los anales de
la mdsica latina.

El anuncio de este
tour llega en un momento
clave en la carrera de Bad
Bunny, tras el masivo
éxito de su sexto dlbum
de estudio. Debf tirar mds
fotos estuvo tres semanas
consecutivas en el puesto
#1 del Billboard 200 y
continta fuerte con 13
semanas en el Top 10.
Ademads, ha mantenido el
puesto #1 en la lista Top
Latin Albums de Billboard
durante 16 semanas
seguidas. « Espectdculos

Miguel Mateos celebra Rockas vivas

| cantante argentino Miguel Mateos,

simbolo del rock en espafiol, celebrara
los 40 anos del famoso disco Rockas vi-
vas, con dos conciertos en Chile.

Los asistentes tendran la oportunidad
de disfrutar en vivo temas cldsicos, como
Cuando seas grande, Obsesion, En la no-
che, Llamame si me necesitas, Es por ti y
muchos m4s.

Gracias a su éxito, ademads del show
del 29 de junio, en el Movistar Arena, de
Santiago, ahora sumo otro concierto para
el 27 de junio, en el Arena Monticello, de
Mostazal, comuna chilena de la provincia
de Cachapoal.

Miguel Mateos cuenta con una trayec-
toria musical que ha trascendido genera-
ciones, y es que su debut inicié a los 15
afios, en 1969, cuando participé en uno de
los primeros festivales del rock argentino,
el Festival Pinap.

Miguel Mateos, junio 2023
Foto: facebook.com/okmiguelmateos

Con el paso de los afos, ha logrado
conquistar escenarios, gracias a su incon-
fundible estilo roquero.

Estas presentaciones serdn una opor-
tunidad especial para vivir de cerca la
pasion de un artista que forma parte de la
historia del rock latinoamericano. « Espec-
taculos

Marcelo EGS
Guionista y locutor
IG: @marcelo_egs

El legado de nuestro
patrimonio natural

1875: nuestro pais era sede de la Exposicién Internacional,
cita que congrego a 20 paises que buscaban compartir avances
tecnoldgicos y cientificos. Tras terminar, el “Edificio de la
exposicién”, construido para ese fin, pasé a convertirse en el
Museo Nacional de Historia Natural. Pero las autoridades y la
aristocracia de la época tomaron por costumbre usar el lugar
para realizar pomposas fiestas y bailes de gala, cosa que no le
hacia mucha gracia a su director Rodulfo Philippi.

Marzo de 1889: un telegrama llega al museo informando

del varamiento de una ballena en las costas de San Antonio.
Don Rodulfo, ni tonto, ni perezoso, no iba a dejar pasar la
oportunidad. A sabiendas de que debia actuar rdapido, se salté
la burocracia de conseguir fondos y de su bolsillo costed

la operacién. Un grupo de obreros fue al lugar, cuchillos y
hachas en mano procedieron a faenar al cetdceo. Los trozos
fueron transportados en carretas hasta la estacion de trenes
de San Antonio y trasladados en ferrocarril hasta Santiago. A
su llegada a la Estacién Central, otra caravana de carretas la
recibié para llevarla hasta la Quinta Normal, donde la esperaba
una fosa con cal y ladrillo.

Si alguna vez han olido un animal muerto, imaginen el

aroma de una ballena en descomposicion, no debié ser una
experiencia olfativa agradable. Aquel hedor impregné los
salones del edificio, los alrededores del parque y, como bono
extra, se encargd de espantar a los fiesteros. Pasaron 6 anos
de arduo trabajo para limpiar y ordenar los huesos de ballena,
hasta que por fin, en 1895, quedé armada en el salén central
del museo.

Hasta 1980 era considerada una ballena azul, dato con el cual
muchos crecimos. Estudios posteriores la posicionaron como
una ballena de aleta, hasta que un dltimo andlisis de 2013 la
clasificé como una ballena Sei. Convertida en emblema del
museo, tiene un nombre: Greta, en honor a la arquedloga Grete
Mostny, la primera mujer en dirigir el museo (1964-1981).
Cuando la visiten, fijense en lo siguiente: varias partes de

su esqueleto tienen manchas oscuras. Esto, porque, a pesar
de llevar méds de un siglo en el lugar y de los cuidados, sus
huesos atn sueltan aceite de ballena. ¢Increible, cierto? Greta
representa la perseverancia de aquellos que no escatiman
esfuerzos para mantener vivo el legado de nuestro patrimonio
natural. En ella vive una historia que nos ensefia a valorar

lo que somos y lo que compartimos con el mundo. {Hasta la
proximal e

Ballena Greta del Museo Nacional de Historia Natural
Foto: wikipedia.org
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Nada de quedarse encerrados

Cuando bajan las tempe-
raturas, muchas familias
optan por quedarse en casa
durante las vacaciones de in-
vierno. Sin embargo, desde la
psicologia infantil, fomentar
salidas y actividades recrea-
tivas en esta época puede ser
clave para el bienestar de los
menores y adolescentes.

“La etapa del desarrollo en
la que se encuentran hace que
estas actividades sean funda-
mentales para seguir practi-
cando habilidades sociales y
emocionales que sélo se desa-
rrollan en la interaccién real
con otros”, explica la psicéloga
Anah{ Muifioz (UDP). Quedar-
se encerrados puede aumentar
el aislamiento, dificultar el
retorno a clases e incluso afec-
tar el 4nimo.

El frio, los dias mds cortos
y el encierro tienden a fomen-
tar la apatia, el sedentarismo
y el uso excesivo de pantallas.
“No se trata de satanizar su
uso, pero sin otras actividades,

Ree

Ingredientes:

& 150 g de harina para todo uso

& 200 g de aziicar blanca

Fomentar las salidas puede ser clave para el bienestar

Foto: Pixabay

el exceso puede generar irrita-
bilidad, dependencia, proble-
mas de suefio y de concentra-
cién”, advierte Mufoz.

Por esto, buscar talleres
comunales gratuitos, visitar
museos y obras de teatro,

e incluso ir a un parque de
atracciones o circo, podrian

v Frutal al horno

& 300 g de surtido de frutas en almibar

& 1 cdta. de polvo para hornear

Procedimiento:

Precalentar el horno a 180 °C.

ser muy beneficiosas para el
desarrollo de los menores. Las
vacaciones son una oportuni-
dad valiosa para que los chicos
se expresen sin tantas reglas,
conecten con sus intereses y,
sobre todo, compartan tiempo
de calidad con sus familias. -
Consejos practicos

En un recipiente, colocar harina, aztdcar y polvo para hornear. Revolver.

A la mezcla anterior, anadir la fruta en conserva con su almibar y mezclar todo hasta integrar.

Enmantecar y enharinar un molde cuadrado de 20 cm y verter la combinacién que se hizo

previamente, de manera uniforme.

Hornear a 180 °C por 40 minutos o hasta que al insertar un palillo en la preparacidn este salga seco.

Dejar enfriar ligeramente, cortar en porciones y servir acompafiado de helado o fruta fresca de tu

preferencia.

Sugerencias:

Utiliza coctel de frutas en almibar para tener variedad en la preparacion.

Puedes cambiar el molde cuadrado por uno redondo de 18 cm.

Si lo deseas, reemplaza parte del almibar por leche, si es necesario.
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Deportes

Chile, anfitrién de 1a FIBA
AmeriCup Femenino 2025

Fotos: fiba.basketball

La AmeriCup Femenino
es el campeonato de
baloncesto mds importante
para selecciones de este
género en las Américas, or-
ganizado por la federacion
internacional de este deporte
(FIBA).

Este 2025, la Oficina
Regional de FIBA en las
Américas, en conjunto con
la Federacion de Bdsquet
de Chile, revelaron que
los partidos se jugardn en
nuestro pais, del 28 de junio
al 6 de julio.

El Centro de Deportes
Colectivos, de Santiago, serd
el recinto donde se efectua-
ran todos los partidos.

Cada dos afios, se disputa
este torneo, clasificatorio
para la Copa Mundial y los
Juegos Olimpicos.

Chile, como pais
anfitrién, fue ubicado
automadticamente en el
Grupo B, en la posicién B4.
A El Salvador se asigné
al Grupo A. Los equipos
restantes fueron sorteados.

El Grupo A lo integran
Reptiblica Dominicana,
Argentina, Canad4d, El
Salvador y Brasil, mientras
que el Grupo B lo conforma
México, Colombia, Estados
Unidos, Chile y Puerto Rico.

La jornada diaria
constard de cuatro
encuentros. Los cuatro
mejores equipos de cada

grupo tendrdn un lugar en
los cuartos de final. A su
vez, los ocho clasificados a
cuartos serdn emparejados
de acuerdo con su posicion
final en la fase de grupos.

Los ganadores de los
cuartos avanzardn a las
semifinales, instancia en la
que competirdn por un lugar
en el partido por la medalla
de oro, mientras que los
perdedores jugaran por la
medalla de bronce.

En 2023, Brasil fue el
campedn defensor, luego
de levantar el titulo en
México. Esta serd la 18.2
ocasidén en que se jugard la
FIBA AmeriCup Femenino.
El ganador de Chile 2025
asegura directamente
un lugar en la Copa del
Mundo FIBA de Baloncesto
Femenino 2026, en
Alemania. « Deportes







