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El IPCC en Chile

En abril de 2026, Chile fue sede de un encuentro
clave del IPCC (Panel Intergubernamental de
Cambio Climético), que reunié a cientificos para
discutir los impactos y desafios de tal fenémeno
ambiental en América Latina. No es un evento
menor, en palabras del vicepresidente de ese
panel, Ladislaus Chang’a, “Chile deberia estar
muy orgulloso de su contribucién a la ciencia
climatica mundial. Actualmente, el pais cuenta
con cerca de 20 cientificos elegidos como autores
del IPCC”".

Sin embargo, cada cierto tiempo, la pregunta
se repite: ¢Qué hacemos con esta evidencia?
En esta reunién, se presentaron datos para
Latinoamérica que no son muy alentadores.
La climatéloga argentina Inés Camilloni,
vicepresidenta del Grupo de Trabajo I del IPCC,
advirtio sobre el incremento de temperaturas en
el mar por sobre el promedio global en América
Latina.

Aunque esto no es una advertencia nueva, ya no
hablamos de proyecciones, sino de fenémenos
en curso. Chile, en ese contexto, aparece como
una regién con evidencias concretas. Desde
la megasequia hasta los incendios forestales,
pasando por la degradaciéon de cuencas y zonas
de sacrificio, el pais refleja claramente lo que el
IPCC ha venido sefialando por afios.

No obstante, la brecha entre conocimiento
y accién persiste. El encuentro, realizado en
dependencias de la Universidad Catdlica de Chile
con apoyo de centros como el CR2, también dejé
en evidencia una tension estructural: la ciencia
avanza mads rdpido que la politica. Mientras los
investigadores afinan modelos, identifican puntos
de no retorno y proponen soluciones basadas
en evidencia, las decisiones ptiblicas siguen
atrapadas entre ciclos electorales, intereses
econdémicos y debates ideolégicos. El problema
no es falta de informacion, sino de coherencia. No
basta con organizar encuentros internacionales,
firmar compromisos o actualizar discursos. Si
las decisiones estructurales no se alinean con
la evidencia cientifica, estos espacios corren el
riesgo de transformarse en espacios técnicos sin
compromisos vinculantes.

El IPCC no dicta politicas, pero si establece
limites. Y estos son cada vez mads estrechos. La
ciencia ya hizo su parte: diagnosticar, proyectar
y advertir. Hoy, la presién recae sobre quienes
toman decisiones. La pregunta final siempre es
la misma: ¢seguiremos acumulando evidencia o
la politica estar4d a la altura del problema? .

En Quinta Normal impulsamos el
cuidado del medioambiente

Fotos: Adridn Sudrez

Por el Dia de la Tierra se
realizé una jornada de re-
cuperacién en el Parque Quinta
Normal, corazén de Santiago,
con el objetivo de revitalizar un
espacio publico mediante ac-
ciones concretas vinculadas al
cuidado del medioambiente.

La actividad, desarrollada
junto a la Municipalidad de San-
tiago, reunié a distintos actores
en torno a una intervencién que
buscd ir més alld de lo simboli-
co, promover mejoras tangibles
en el entorno y fomentar la par-
ticipacién comunitaria.

Durante la jornada se lleva-
ron a cabo diversas iniciativas
orientadas a la recuperacion del
espacio. Entre ellas, plantacién
de drboles, creacién de huertas,
construccioén de camas de com-
postaje y limpieza del sector a
base de materiales reutilizados.
Estas acciones apuntan no sélo
a mejorar el lugar en el corto
plazo, sino también a generar
prdacticas sostenibles que pue-
dan mantenerse en el tiempo.

La intervencién forma parte
de un enfoque que pone énfa-
sis en la accidn colectiva como
motor de cambio, y entender
que la recuperacion de espacios
publicos requiere del compromi-
SO conjunto entre instituciones,
comunidades y organizaciones.

La jornada contribuye a construir comunidades mds conscientes

Ademas de su impacto am-
biental, este tipo de jornadas
busca fortalecer el vinculo entre
las personas y su entorno, pro-
mover el uso responsable de los
espacios y la conciencia sobre
su cuidado.

El Parque Quinta Normal,
uno de los principales pulmo-
nes verdes de la ciudad, fue el
escenario de esta iniciativa que
se suma a otras acciones desa-
rrolladas en distintos puntos del

pais, enfocadas en la recupe-
racion de entornos naturales y
urbanos.

Desde SiMiPlaneta, estas
instancias se entienden como
una oportunidad para acercar
el cuidado del medioambiente a
la vida cotidiana, demostrando
que pequeias acciones, cuando
se realizan de manera colabo-
rativa, pueden generar transfor-
maciones significativas en los
territorios.

La jornada nos muestra la
importancia de avanzar hacia
practicas sostenibles que mejo-
ren los espacios y contribuyan
a construir comunidades mas
conscientes y comprometidas
con el entorno. - SiMiPlaneta
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es un punto itinerante donde podras
llevar materiales como botellas PET,
latas, carton, papel, envases Tetra Paky
plasticos  (bolsas, envases 0[]
detergente, tapas, entre otros).
Ademas, monitoras ambientales te
orientaran para hacerlo de forma
correcta.

Encuéntrala de martes a domingo,
entre 09:30 y 13:30 hrs: martes en
Ventura Lavalle; miércoles en Martinez
de Rosas con Matucana; jueves en
Gaspar de la Barrera; viernes en San
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domingo en 10 de Julio.
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Jueves de Bondad en
las farmacias

1 pasado 30 de abril,

Farmacias del Dr. Simi
lanzé en Chile una nueva
edicién de “Jueves de Bon-
dad”, iniciativa que se imple-
menta de manera simultdnea
en todas sus sucursales del
pais. La accién introduce una
dindmica similar a la que se
hace en México: cada jueves,
una compra por local es se-
leccionada de manera aleato-
ria y su valor final se reduce
a $10, sin importar el monto
original de la boleta.

La medida busca trasla-
dar el espiritu solidario de
esta iniciativa a un espacio
cotidiano como la farmacia,
generando un impacto di-
recto en las personas en el
momento de su adquisicién.
De este modo, quienes reali-
cen compras los dias jueves
podran ser seleccionados
al momento de pagar, acce-
diendo a este beneficio de
manera sorpresiva.

“Estamos lanzando el
Jueves de Bondad, una ini-
ciativa que llevamos mas de
100 semanas impulsando,
apoyando a personas, funda-
ciones y organizaciones”, dijo
Hugo Silva, gerente general.

A lo largo de sus distin-
tas ediciones, la iniciativa ha
impulsado compras solida-
rias, entrega de insumos y
apoyo a causas que requie-
ren visibilidad, consolidan-
dose como una de las prin-
cipales acciones de impacto
social de la compaiiia.

En esta nueva etapa, el
foco estd puesto en ampliar
ese alcance, integrando
la ayuda en la experiencia
diaria de quienes visitan las
farmacias. La dindmica se
aplica en todas las sucursa-
les del pafs, y permite que,
semana a semana, NUMmMero-
sos clientes puedan acceder
al beneficio. En términos
acumulados, se proyecta que
la iniciativa alcance a cerca
de 25 mil personas desde su
implementacion.

Como parte del lanza-
miento, se hizo una convo-
catoria digital que invit6 a
la comunidad a promover
acciones de ayuda mediante
creadores de contenido, en
linea con el espiritu del “Bon-
dad Challenge”. Esta accion
permitié amplificar el alcan-
ce de la iniciativa y reforzar
su caracter participativo.

Joseph Rivas (“Chico
Eléctrico”), uno de los in-
fluencers que formé parte de
esta activacién y de Bondad
Challenge, expresé: “Se sien-
te muy muy lindo ser parte
de una iniciativa que puede
formar una conciencia social
importante, que los jévenes
vean esto y se den cuenta de
lo lindo que es ayudar, de lo
que suma, de lo que le puede
cambiar el dia, la vida o el
mes a una persona’.

Ademds, la accién
considera un despliegue
comunicacional en puntos
de venta y plataformas
digitales, donde se busca
visibilizar historias reales
vinculadas a la iniciativa,
reforzar su propdsito social
y acercar estas experiencias
a la comunidad.

En un contexto donde
muchas familias enfrentan
dificultades para cubrir
gastos asociados a la
salud, iniciativas de este
tipo buscan generar un
alivio concreto y oportuno.
Maéds allad del beneficio
econdmico, los Jueves de
Bondad se instala como
una forma de valorar gestos
simples que, en conjunto,
contribuyen a mejorar
la calidad de vida de las
personas. - Tendencias
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Farmacias del Dr. Simi, una de las
marcas mas valoradas del pais

or tercer afio consecutivo, Farmacias del también evidencia consistencia en el tiempo,

Dr. Simi fue reconocida como Marca uno de los factores mads relevantes
de Excelencia y la mds valorada en su al momento de evaluar el
categoria, segtin los resultados del estudio posicionamiento de una marca

Chile 3D 2025, desarrollado por NielsenlQ en en el pafis.

alianza con La Tercera. Este reconocimiento se en-
Este reconocimiento no sélo evalda marca en un escenario donde

desempefio comercial, sino que también las personas son cada vez

considera la percepcion de las personas, sus  mads exigentes respecto al
habitos y la relacién que construyen con las rol que cumplen las empre-

A

marcas a lo largo del tiempo. sas, pues valoran no sélo lo

Chile 3D es uno de los estudios méds que ofrecen, sino también
completos sobre comportamiento del cémo se vinculan con su en-
consumidor en el pais, con casi dos torno y las comunidades.
décadas de trayectoria. Mediante distintas El resultado obtenido
variables, como estilos de vida, expectativas, en Chile 3D 2025 refleja
preocupaciones y niveles de satisfaccién, una conexion que se ha ido
permite identificar qué elementos son clave consolidando en el tiempo y ha
para que una marca logre conectar de posicionado a la marca dentro
manera real con las personas. de las mads valoradas de su

Este doble reconocimiento refleja una sector y reforzado su
valoracién que va m4s alla de los productos presencia en el

o servicios. Da cuenta de una relacién dia a dia de las
construida desde la cercania, la confianza y familias a lo
la presencia constante en la vida cotidiana de  largo del pafs.
las personas. . Tendencias

Ademds, el estudio analiza
dimensiones como la relacién con
el entorno, las causas sociales,
la salud, el bienestar y las
expectativas frente a las marcas,
una mirada amplia sobre lo que
hoy valoran los consumidores en
Chile.

La permanencia en este
tipo de rankings durante
varios afios consecutivos

Fotos: Archivo Redaccién
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Por Cynthia Quintana, nutricionista
de Farmacias del Dr. Simi

Estrefiimiento: como prevenirlo
y mejorar la salud digestiva

La definicién de constipacién o estrenimiento puede variar ampliamente
entre las personas, en parte porque existen creencias erréneas sobre lo
que constituye un hébito intestinal normal. La frecuencia considerada
saludable puede ir desde tres evacuaciones al dia hasta tres por semana,
y esto puede cambiar segin cada individuo.

Muchas personas creen que deben evacuar todos los dias para estar
saludables, pero esto no siempre es cierto. Otras percepciones, mas
subjetivas y dificiles de medir, también influyen: la consistencia y el
volumen de las heces, la sensacién de dificultad al evacuar o la necesidad
de hacer un esfuerzo exagerado.

En el mundo, el estrefiimiento es uno de los trastornos digestivos
mds frecuentes y afecta a todas las edades. En Chile no existen
estadisticas oficiales, pero estudios preliminares de la Pontificia
Universidad Catélica indican que la prevalencia seria similar a la de
paises desarrollados. En adultos, puede variar entre 20 % cuando se
considera la dificultad para evacuar y 5 % en casos donde se evalia la
baja frecuencia. Adem4ds, es mds comun en mujeres y se vuelve mds
prevalente con el envejecimiento.

La buena noticia es que cambios simples en el estilo de vida pueden
mejorar considerablemente el transito intestinal:

1. Fibra: el primer paso para regular el trdnsito.

La fibra es fundamental para prevenir y tratar el estrefiimiento. La
evidencia muestra que la soluble o la insoluble mejoran la consistencia
de las heces y aceleran el transito intestinal.

Se recomienda consumir entre 20 y 35 gramos diarios, presentes en
alimentos como legumbres, avena, frutas con cdscara y verduras.
Ademds, la fibra fermentable favorece un microbioma intestinal
saludable.

2. Hidratacién: indispensable.

El agua facilita la formacién y el movimiento de las heces. Una baja
ingesta de liquidos se relaciona directamente con las mds duras y
transito lento. Esto es especialmente importante en personas que
aumentan su consumo de fibra. Sin hidratacién suficiente se puede
producir el efecto contrario al deseado.

3. Actividad fisica: ayuda m4ds de lo que parece.

El movimiento diario estimula la motilidad intestinal. Actividades como
caminar 60 minutos al dia, practicar ejercicios de bajo impacto o incluso
realizar pausas activas pueden generar mejoras en pocos dias. Ademds,
ayuda a reducir el estrés, que también influye en el estrefiimiento
funcional.

4. Probiéticos: un apoyo adicional.

Algunas cepas probidticas, como Bifidobacterium lactis y Lactobacillus
casei, presentes en nuestra formulacién Probiéticos Caps, han
demostrado en estudios clinicos mejorar la frecuencia de evacuacién
y disminuir el esfuerzo al evacuar. Su beneficio se relaciona con la
modulacién del microbioma intestinal y una mejor fermentacién de la
fibra.

¢Cudando consultar a un profesional?

Si el estrenimiento dura mds de tres semanas, se acompaiia de dolor
intenso, sangrado, pérdida de peso no explicada o cambios bruscos en el
hdbito intestinal, es importante buscar atencién médica para descartar
otras causas. ¢

Referencias:

Bharucha, A. E., Dorn, S. D., Lembo, A., & Pressman, A. (2013). American Gastroenterological
Association medical position statement on constipation. Gastroenterology, 144(1), 211-217.
McRorie, J. W., & McKeown, N. M. (2017). Understanding the physics of functional fibers in the
gastrointestinal tract. Journal of the Academy of Nutrition and Dietetics, 117(2), 251-264.
Miller; L. E., & Ouwehand, A. C. (2013). Probiotic supplementation decreases intestinal transit
time: a systematic review and meta-analysis. Nutrition Research, 33(2), 193-201.

Rao, S. S. C., & Patcharatrakul, T. (2016). Diagnosis and management of chronic constipation.
Gastroenterology Clinics of North America, 45(2), 247-264.

Yang, J., Wang, H. P, Zhou, L., & Xu, C. F. (2012). Effect of dietary fiber on constipation: a meta-
analysis. World Journal of Gastroenterology, 18(48), 7378-7383.

*Cuéntenos sobre qué temas le gustaria que trataran los
nutricionistas al mail privera@farmaciasdoctorsimi.cl
(No se responden consultas privadas).

Nuevas posibilidades para
el sindrome de Down

»

Foto: Pixabay

n equipo de cientificos en Estados

Unidos logré un avance significativo
en el estudio del sindrome de Down,
utilizando una versién mejorada de la
técnica de edicion genética CRISPR
para “silenciar” la copia extra del
cromosoma 21 en células humanas.

Este sindrome se produce por
la presencia de este cromosoma
adicional, y genera un desequilibrio
en el funcionamiento del organismo.
Hasta ahora, modificar esa condicién
sin afectar el resto del material genético
habia sido uno de los grandes desafios
de la ciencia.

A diferencia de investigaciones
anteriores que buscaban eliminar
directamente el cromosoma extra,
este nuevo enfoque propone algo
distinto: apagarlo. Es decir, lograr que
las células ignoren esa informacién
adicional sin necesidad de eliminarla
fisicamente.

Para esto, los investigadores se
basaron en un mecanismo natural
del propio cuerpo humano. En las
mujeres, por ejemplo, uno de los
cromosomas X se inactiva de manera
espontdnea para mantener el equilibrio
genético. Inspirados en este proceso,
los cientificos lograron aplicar una
estrategia similar en el cromosoma 21,
utilizando una molécula llamada XIST.

-
—

-

»
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El resultado fue que, en un porcentaje
importante de células estudiadas,
se logro reducir la actividad del
cromosoma extra, y permitié acercarse
a un funcionamiento genético mds
equilibrado.

Aunque es una investigacion en eta-
pas iniciales y realizada en laboratorio,
los expertos consideran que este tipo
de avances podria abrir nuevas lineas
de trabajo en el desarrollo de futuras
terapias. En particular, se proyecta su
posible aplicacion en enfermedades aso-
ciadas a alteraciones cromosdémicas.

Sin embargo, el estudio también ha
generado debate. Algunos especialistas
y organizaciones han planteado
preocupaciones éticas, especialmente
en torno al uso de estas tecnologias en
etapas tempranas de la vida, como en
embriones humanos. La discusién se
centra en los limites entre tratar una
condicion médica y la posibilidad de
modificar caracteristicas genéticas.

A pesar de estos desafios, el avance
representa un paso importante en la
comprension del sindrome de Down
y en las herramientas disponibles
para estudiarlo. Mds que una solucién
inmediata, es de una nueva puerta
que la ciencia comienza a abrir, con el
potencial de transformar el futuro de la
medicina genética. - Salud
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Dormir bien reduciria
riesgo de demencia

Dormir bien no sélo influye

en como nos sentimos al dia
siguiente. También podria tener
un impacto directo en la salud
del cerebro a largo plazo. Asi lo
sugiere una reciente investigacion
internacional que analizé
decenas de estudios previos para
comprender cémo el suefio, la
actividad fisica y el sedentarismo
se relacionan con el riesgo de
demencia.

El trabajo, publicado en la revista
cientifica PLOS One, reuni6 datos de
69 estudios y concluyé que mantener
ciertos hébitos podria marcar una
diferencia importante. Entre ellos,
destaca uno: dormir entre 7 y 8
horas por noche.

Segin los autores, “la actividad
fisica regular, un menor tiempo de
sedentarismo y un suefio nocturno
adecuado, de entre 7 y 8 horas,
podrian estar asociados con un
menor riesgo de demencia”.

Los resultados también
mostraron que alejarse de ese rango
podria tener efectos negativos.
Dormir menos de 7 horas se
relaciond con un aumento de 18 %
en el riesgo de demencia, mientras
que dormir m4ds de 8 horas se
asoci6 con un incremento de 28 %.

Pero el descanso no es el dnico
factor relevante. El estudio también
identific6é que pasar largos periodos
sentado -mds de 8 horas al dia-y
realizar menos de 150 minutos de
actividad fisica semanal se vinculan

con mayores probabilidades de
desarrollar esta condicién.

Aunque los investigadores
aclaran que estos resultados no
establecen una relacién directa de
causa y efecto, si refuerzan una idea
clave: existen hébitos cotidianos que
pueden influir en la salud cerebral.

Explican que mantener un
estilo de vida activo y un buen
descanso favorece procesos
importantes en el organismo,
como la circulacién sanguinea
en el cerebro y la eliminacién de
desechos neuronales. En conjunto,
estos factores pueden generar
efectos “vasculares, neurotréficos
y antinflamatorios” que ayudan a
proteger la funcién cognitiva.

Los especialistas insisten en
que estos hdbitos son modificables
y abren una oportunidad relevante
para la prevencién o el retraso de la
demencia.

El desafio, eso si, sigue siendo
entender con mayor profundidad
cémo interactian estos factores
a lo largo del tiempo. Por eso,
los autores sefialan que serdan
necesarios nuevos estudios que
analicen estos hdbitos desde etapas
m4ds tempranas de la vida.

El mensaje es claro: cuidar el
suefio, mantenerse activo y evitar
el sedentarismo no sélo mejora la
calidad de vida en el presente, sino
que también podria ser una inversion
clave para la salud del cerebro en el
futuro. - Salud

Foto: Freepik
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[ etras libres

Maria Paz Serra Nieto
1G: @alaskainfinita

La obra mas humana que
he visto en afos

Hola, mi gente. Vengo con una recomendacion teatral que
me dejé pensando mas de lo que esperaba.

Las cosas extraordinarias de la compania Fulgor Creaciones,
nos presenta a un chico que, desde los 7 afios, comienza
a hacer una lista de todas las cosas por las que vale la
pena vivir, con la intencién de alegrar a su madre, que ha
pretendido acabar con su vida. Toda la obra es un vaivén
entre los problemas de salud mental de ella, lo doméstico y
un ser humano que, pese a todo, intenta ver belleza en lo que
lo rodea.

Para mi, fue una experiencia impactante, no sélo por la
delicadeza con que se trata el tema -que podria facilmente
caer en lo melodramadtico-, sino por las decisiones escénicas
que la sostienen. El escenario es una sala donde todos los
espectadores nos sentamos alrededor del actor, que nos
pide que lo ayudemos con la lista. Este recurso, lejos de ser
un simple gesto interactivo, construye una cercania real y
genera una empatia inmediata.

La obra apuesta por una estética de lo intimo: las luces, los
didlogos, la mtsica y los objetos estdn al servicio de una
experiencia contenida, sin excesos, donde lo emocional no
se impone, sino que se deja aparecer. Esa contencién es,
a mi juicio, uno de sus mayores aciertos. Permite que el
espectador observe y complete el sentido desde su propia
experiencia.

En ese espacio reducido -casi doméstico- se instala una idea
que atraviesa toda la obra: una experiencia profundamente
personal que puede, en realidad, afectarnos a todos. Porque
vemos caras, no corazones. Y, sin embargo, algo tan simple
como estar ahi puede transformar la manera en que
habitamos el dolor ajeno.

Esincreible. De verdad. Pero no en el sentido grandilocuente,
sino en ese lugar mds dificil de alcanzar: cuando algo se siente
profundamente teatral y, al mismo tiempo, completamente
real. .

El extranjero y la conciencia
de la propia extranjeria

eursault es todo

lo contrario a
mi. No se cuestiona,
no sobrepiensa un
didlogo durante la
noche, no parece vivir
atrapado en el exceso
de emocién o reflexion.
Simplemente actda. Y
ahi es donde construye
algo muy interesante:
una especie de trampa
filoséfica y emocional.

Albert Camus no es-
cribe para describir ni
interpretar la realidad,
sino para intentar en-
tenderla. Asi aparece el
absurdo: en esa bisque-
da desesperada de sen-
tido que termina alejan-
do atdn m4ds al hombre
de cualquier respuesta
definitiva. Sartre describia
El extranjero como una de
las expresiones mads radica-
les del absurdo, y tiene senti-
do. Camus escribe en pleno
siglo XX, consciente de que
las guerras y los conflictos
mundiales no sélo destruyen
sociedades, sino también la
percepcién misma de la rea-
lidad y del individuo.

Por eso las primeras
lineas - “Hoy ha muerto
mamad. O quizds ayer”- pro-
ducen tanta extrafieza. No
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Albert Camus !
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Foto: @abduccioneditorial

es tinicamente frialdad. Es
una fractura. Una ruptura
entre el sujeto, el tiempo y el
sentido.

Y, sin embargo, creo que
reducir a Meursault a “un
hombre que no siente” es
quedarse en la superficie.
El problema no es la
ausencia total de emocion,
sino la imposibilidad de
relacionarse con el mundo
bajo las reglas emocionales
y morales que los demas
consideran normales.
Meursault no acttia segin lo

que la sociedad espera
de €él, y por eso mismo
termina siendo juzgado,
incluso m4s por quién
es que por lo que hace.

El ojo de critica
literaria siempre va
m4s alld de lo que
una quiere. A veces
me arrepiento de
haber estudiado
Literatura porque ya
no sé€ leer superficies,
aunque honestamente
me gustaria. Pero
justamente por eso
terminé encontrando
en El extranjero algo
mucho méds complejo
que “un protagonista
desagradable”.

La lectura fue
maravillosa y agotadora
al mismo tiempo. Fracasé
completamente en mi idea
inicial de no empatizar
con el libro. Y eso, creo
yo, es precisamente lo que
hace un cldsico: obligarte
a enfrentarte a algo que no
querias entender y dejarte
pensando, incluso después
de cerrar la dltima pagina.

Un cldsico es un clédsico
por algo. Un nobel es un
nobel por algo. - Letras
libres

Texto: Maria Paz Serra
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Espectaculos

Dejaron Hollywood por sus suefos

Cameron Diaz
Foto: @camerondiaz

1 brillo de la alfombra
roja y los contratos
millonarios suelen parecer
la meta definitiva para mu-
chos actores, pero algunos
consideran que la verdade-
ra libertad est4 lejos de los

sets de grabacién.

Lo que comenzé como
un retiro inesperado o una
pausa indefinida, se volvié
para muchos el capitulo
mas fructifero de sus
carreras al transformarlos
en empresarios, autores de
bestsellers o activistas.

Segiin un andlisis de la
plataforma Spoiler.mx, los
casos mas destacados son:

Cameron Diaz decidié
retirarse en 2014 para
enfocarse en cuidar de
s{ misma y construir
la vida que realmente
queria tener. Su dltima
pelicula antes de tomar la
decisién fue Annie (2014),
adaptacién del musical de

Wy AR

Eva Mendes
Foto: @EvaMendes

Broadway. En este tiempo,
publicé libros como The
Body Book, en 2013,y
The Longevity Book: The
Science of Aging, The
Biology of Strength, and
the Privilege of Time, en
2016. Lanzé su propio
vino ecolégico en 2020,
Avaline, y se centré en su
vida de familia.

Eva Mendes dijo adiés
en 2014 para darle la
bienvenida a su primera
hija, Esmeralda, y dos
anos después a Amada.
Se dedicé por completo a
su familia, lanzé su libro
infantil Desi y dirigié
la marca de cosméticos
CIRCA Beauty.

Por otro lado, luego de
venir anunciando su deseo
de abandonar por completo
la actuacién, Gwyneth
Paltrow decidi6 enfocarse

en su faceta de empresaria.
En 2022 lo hizo oficial y

Jennette McCurdy
Foto: @jennettemccurdy

se dedicé de lleno a su
empresa de bienestar y
estilo de vida: Goop.

Mary-Kate y Ashley
Olsen compartieron en
2012 su decisién de dejar
la actuacién con el fin de
centrarse en su carrera
en la moda, incluido el
lanzamiento de su linea de
ropa The Row.

Jennette McCurdy,
actriz de iCarly y estrella
de Nickelodeon, en 2017,
decidié que ya no queria
actuar mds. Se dedicé a la
escritura y a la direccién
de algunos cortometrajes,
pero su nuevo éxito llegd
con el lanzamiento de su
libro Me alegro que mi
madre haya muerto, donde
hablé abiertamente del
abuso psicoldgico y sexual
que vivié a manos de su
madre, quien también
la obligaba a actuar. «
Espectaculos

Marcelo EGS
Guionista y locutor
IG: @marcelo_egs

Un acto revolucionario

¢Recuerdan la misién Artemis 2? Aquel bullado supuesto viaje
a la Luna que durante 10 dias fue foco de la atencién mundial.
Estoy seguro de que muchos de ustedes vieron en television,
RRSS o algin mensaje de WhatsApp una “espectacular”
imagen de la Tierra que, segtn las fuentes oficiales, fue tomada
por los tripulantes. Pero fijense en algo: luce demasiado
perfecta, lo que diversos expertos califican como una evidente
manipulacién. Lo mismo se aplica en los extrafos detalles de
los videos que muestran a los astronautas en su dia a dia al
interior de la cdpsula Orién. Cuesta creer que la NASA invirtiera
millones de ddlares en enviarlos alld sélo para dar una vuelta
y volver sin pisar suelo lunar. Si hoy cualquier persona con un
buen celular y conocimientos de inteligencia artificial puede
crear lo que sea, imaginen lo que una organizacién con los
recursos de la NASA seria capaz de lograr. Da para pensar.

Si han leido hasta aqui, tal vez se pregunten por qué afirmo tales
cosas. Y es que el primer parrafo fue un ejercicio para demostrar
lo f4cil que es empujar hacia la duda y creer en noticias falsas.
Antes de seguir, todo lo relacionado a la reciente misién espacial
es real, y es que en una era donde la informacién debiera ser
nuestra mejor aliada contra la ignorancia, hay momentos en
que internet pareciera hacer lo contrario. Vamos con algunas
recomendaciones para cuidar nuestra salud informativa.

Las noticias falsas siempre buscardn hacerte sentir “especial”,
el “rebelde” que no sigue al rebafio de borregos, el “despierto”
capaz de descubrir ese secreto que nadie mds notd, el
“inconforme” que siempre cuestiona. Si es asi, debes sospechar.
Por otra parte, quienes desinforman siempre sacardn a relucir
la figura de un “experto”, un personaje duefio de un mar de
conocimientos con la profundidad de un charco. Un especialista
real, por el contrario, siempre sustentard sus afirmaciones
en evidencia comprobable. Por dltimo, no confundir duda
razonable con negacionismo: preguntarse cémo se obtuvo una
foto tan nitida de la Tierra no es lo mismo que cuestionarla
porque se vea “rara’.

En nuestros tiempos el bombardeo de informacién no da
tregua y la tentacion de preferir una historia llena de misterios
a una verdad desabrida, es grande. Asi que mantengamos
alerta nuestro espiritu critico para confirmar la veracidad de lo
que consumimos en la web. A fin de cuentas, elegir la realidad
sobre el clic f4cil es el acto mds revolucionario que podemos
hacer hoy. jHasta la préxima! «
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ANTES DE USAR UN MEDICAMENTO, LEA DETENIDAMENTE LAS INDICACIONES
CONTENIDAS EN SU ENVASE Y FOLLETO DE INFORMACION AL PACIENTE.
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% NO SE AUTOMEDIQUE Y NO RECOMIENDE MEDICAMENTOS A OTRAS PERSONAS.

*COMPRE MEDICAMENTOS SOLO EN LUGARES ESTABLECIDOS,

REVISE LA FECHA DE VENCIMIENTO ANTES DE CONSUMIR Y MANTENGA EL PRODUCTO

g EN SU ENVASE ORIGINAL EN UN LUGAR FRESCO Y SECO.

MANTENGA LOS MEDICAMENTOS FUERA DEL ALCANCE DE LOS NINDS.

www.minsal.cl

Para mayor informacion, consulte al profesional tratante y/o al quimico farmacéutico
Para informacion de medicamentos y su uso racional visite www.minsal.cl

COIlS@jOS practicos

Donar sangre,

ada 14 de junio se con-

memora el Dia Mundial
del Donante de Sangre, que
busca visibilizar la impor-
tancia de contar con este
tipo de altruismo de manera
constante durante todo el
ano. Y es que, aunque mu-
chas personas asocian la do-
nacion sélo con emergencias
o catdstrofes, la necesidad
de sangre es permanente
en hospitales y centros de
salud.

Desde la Sociedad Chile-
na de Hematologia explican
que el principal desafio ac-
tual no es la falta de sangre,
sino la escasez de donantes
voluntarios y habituales.
“La mayoria de las donacio-
nes en Chile siguen siendo
de reposicion”, explica la
Dra. Carla Salvo en referen-
cia a aquellas que se reali-
zan Unicamente cuando un
familiar o cercano necesita
ayuda.

Los especialistas tam-
bién recalcan que todavia
existen mitos que generan
temor o desinformacion. “Al-
gunas personas creen que

T

Foto: Magnific

pueden engordar, debilitarse
o contagiarse de alguna en-
fermedad al donar sangre,
lo cual es completamente
falso”, sefiala el Dr. Marcelo
Diaz de Valdés.

Ademads de ser un proce-
dimiento seguro, una sola
donacién puede ayudar has-
ta a tres personas, ya que la
sangre se separa en distin-
tos componentes, utilizados
en tratamientos, cirugias o
situaciones de urgencia.

La tecndloga médica Ca-
rolina Villalobos afiade que
muchas personas incluso ex-

donar vida

|

perimentan bienestar emo-
cional después de donar, al
sentir que estdn ayudando a
otros.

Los expertos coinciden
en que donar sangre no
deberia verse como algo
ocasional, sino como un acto
solidario que puede reali-
zarse durante todo el afio en
distintos centros de salud
habilitados para ello.

Porque, finalmente, do-
nar sangre sigue siendo una
de las formas mds simples y
directas de ayudar a salvar
vidas. - Consejos practicos

Y\@Cev&

Ingredientes

& 200 g de chocolate semiamargo

& 3 huevos

& 1 taza de crema para batir

Preparacién:

1. Derrite el chocolate a bafio maria o en
el microondas, en intervalos cortos para
que no se queme. Luego deja que se enfrie

un poco.

2. Separa las claras de las yemas.

Mousse de chocolate
de 3 ingredientes @ porciones)

3. Bate las claras a punto de nieve.

4. En otro recipiente, bate la crema hasta

que esté espesa (semimontada).

5. Mezcla el chocolate derretido con las yemas.

6. Incorpora la crema batida con movimientos suaves.
7. Agrega las claras a punto de nieve, poco a poco, mezclando con cuidado para mantener

la textura aireada.

8. Lleva al refrigerador por al menos 2 horas.

Consejo practico

Puedes servir con frutas, cacao en polvo o ralladura de chocolate por encima.
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Deportes

Desafio en la cordillera

La comuna de Las Condes se pre-
para para recibir la edicién 2026
de la Santiago Sky Race, una de las
competencias de trail running més
exigentes del calendario chileno, que
se realizard el 30 de mayo en la zona
cordillerana del Parque Cordillera.

El evento reunira a corredores
nacionales e internacionales que
buscan probarse en rutas de alta
dificultad técnica.

La carrera ofrece distancias de
3, 12, 21 y 30 kilémetros, diseiiadas
para distintos niveles de experiencia.

Los recorridos combinan
senderos estrechos, ascensos
pronunciados y tramos de roca
suelta, con vistas panordmicas de la
precordillera y del valle de Santiago.

El objetivo de esta competencia
es promover el deporte al aire libre
y el uso responsable de las dreas
naturales.

Se aplicardan protocolos de con-
servacién, como puntos de control
para evitar residuos y restricciones
en zonas de flora sensible.

También se reforzard la seguri-
dad con equipos de rescate y perso-
nal especializado en montafa.

Santiago Sky Race 2025
Foto: @latitudsurexpedition

En esta edicion se espera una
alta participacién de clubes de trail
running y atletas amateurs que han
encontrado en estas competencias
una alternativa de entrenamiento
y convivencia deportiva.

La Santiago Sky Race se ha con-
solidado como una prueba clave para
corredores que buscan preparacién
rumbo a circuitos internacionales.

Para Las Condes, representa,
ademds, una oportunidad de impul-
sar el turismo deportivo y poner en
valor sus espacios naturales de altu-
ra. - Deportes

Chile, capital mundial de la
ciencia y el deporte

% WORLD COMGRESS
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Foto: fims2026santiago.cl

n un hecho sin precedentes para

la ciencia nacional, Chile serd
sede del 39.° Congreso Mundial de
Medicina del Deporte 2026, que po-
siciona a Santiago como el epicentro
absoluto del debate internacional,
entre el 24 y el 27 de septiembre.

Este encuentro, el més relevante

del mundo en este tema, tendr4 lu-
gar por primera vez en el pafs, para
abordar una agenda de frontera que
incluye asuntos tan criticos como
el impacto de la inteligencia artifi-
cial en la salud, la prevencién de la
muerte stbita en atletas, la medicina

\

del fitbol profesional, 1a nutricion
avanzada y el retorno de las pruebas
genéticas en el deporte femenino.
Bajo el lema “Sports Medicine
for Everybody”, el congreso no
s6lo discutiré el alto rendimiento,
sino que también democratizard
el conocimiento cientifico para
aplicarlo a la mejora de la calidad de
vida de toda la poblacién al reunir
a la élite de la FIFA, el Comité
Olimpico Internacional (COI), Comité
Paralimpico Internacional (IPC)y la
Agencia Mundial Antidopaje (AMA-
WADA). - Deportes

CALCETIN PARA DIABETICOS

El cuidado que
tu piel necesita

venta lik
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