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REPORTAIJE

H desafio ¢

B eNSeNG

2108 nifios

Ifias de

10

L2 infancia es hoy mas compleja, o nifios estén sometidos a multiples estimulos que
dificultan su proceso educativo, Y el sistema escolar parece no estar preparado.



:Es mas complejo educar a las ni-
nas y ninos actualmente? Muchos pa-
dres se lo preguntan, porque se encuen-
tran ante el desafio de criar a sus hijos
bajo esquemas de formacién completa-
mente diferentes a los que utilizaron sus
padres con ellos.

Algo similar ocurre con la educacion
formal, en que las circunstancias y el
mundo al que los nifios estan expuestos,
los valores de la sociedad y de los distin-
tos grupos familiares e incluso las nor-
mas a las que los educadores y las escue-
las estan sometidos, estdn en constante
evolucion y evaluacion.

Asi lo reconoce la profesora de Len-
guaje de ensefianza basica, Carolina Hi-
dalgo, quien senala que “el trabajar con
nifios es cada vez mds dificil, sin duda
alguna, y mds encima nuestro entorno
tampoco nos apoya”.

La profesional explica que “el medio
social de los nifios es muy vulnerable y los
papds no tienen un mayor compromiso,

entonces nosotros tenemos que hacer mds
del 50% que nos corresponde. No solo en-
tregamos los contenidos, sino que tenemos
que mentalizarlos, porque muchas veces
no llegan con la disposicion de aprender,
y muchas veces incluso, socializarlos, y en
eso se va mucho del tiempo que debemos
dedicar a ensefiar contenidos y si después
los resultados no son los que el colegio es-
pera, los directivos no lo entienden”.

Hidalgo agrega que, ademas, hoy en
dia los niflos estin sometidos a muchas
distracciones visuales, tecnoldgica, de
consumo, que hacen mdas compleja la
labor de los docentes, aunque reconoce
que todo va cambiando de colegio en
colegio y dependiendo de la clase social
de los estudiantes.

Consultada sobre como son los niflos y
nifas, Hidalgo no tiene dudas que son la
mejor parte del sistema, lo que la hacen
seguir enseflando cuando se cuestiona
su vocacion. “Los nifios pueden ser un
poco traviesos, faltos de lenguaje a veces
o con malas costumbres, pero siguen sien-

REPORTAIJE

do inocentes, son nifios todavia y tienen
tantas ganas de aprender, entonces uno se
aferra a los nifios, que son muy agrade-
cidos de la preocupacion que uno les de-
muestra, de la ensefianza’, finaliza.

UNA MIRADA MAS POSITIVA

Un enfoque diferente es el que tiene
Maria Angélica Romero, trabajadora
social, con un largo curriculum con ni-
flos y fiscalizacion de jardines infantiles
y salas cuna, y hoy Directora Regional
de JUNJI Coquimbo.

La autoridad opina que hoy es mas
facil ensefiar porque hay un mayor de-
sarrollo de la psicologia infantil y de la
neurociencia. Ademas, cree “que, como
dijo Dostoievski ‘un nifio que ha tenido
una buena infancia se salva para siem-
pre’. Es realmente cierto, sobre todo que
la neurociencia nos dice que el 75% de
las conexiones neuronales o la estructu-
ra neuronal, se construyen antes de los 3
afios”, afirma la profesional.

| VidatHogar 2
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A juicio de Romero “esto revela la im-
portancia de la sala cuna y de los niveles
medios” y al mismo tiempo fija un desa-
tio, “lo importante que es la articulacién
de la educacion inicial con los colegios,
para que no se escolarice tan temprano a
los nifios y estamos en eso, lo que estamos
abordando con los profesores de la carre-
ra, con una comision interinstitucional y
también con establecimientos de educa-
cién superiot, para que quede stiper claro
en los curriculos”.

TRASTORNOS DEL APRENDIZAJE

Para Rony Fuentes Gonzalez, psico-
pedagogo, educador diferencial y Li-
cenciado en Ciencias de la Educacion,
“uno de los grandes problemas de hoy es
que los diagnésticos estdn mal dados y el
sistema no sabe como hacerse cargo de
estos nifios y nifias, porque por ejemplo
un nifio que es diagnosticado con défi-
cit atencional y pasa a jornada escolar
completa es una bomba de tiempo. Estos
nifios deberian asistir a media jornada,
en la mariana, por ejemplo, y en la tarde
participar de actividades recreativas y de
formacion personal, que hoy no estdn,
eso no existe en los colegios, que llenan el
horario con asignatura tras asignaturas
y eso lo dificulta todavia mds”.

Segtin el profesional el ac-
ceso a Internet, las nuevas

S VidadHogar |

tecnologias y las redes sociales también
dificultan los procesos de aprendiza-
je, porque el nifio se involucra menos.
Otros factores que impactan negativa-
mente son la alimentacién, la comida
chatarra; la exposicién a video juegos,
la television, el celular y las redes socia-
les dafian atn mas la intervenciéon de
los profesionales. “Es por eso que se nota
atin mds los nifios hiperactivos e hiper-
quinéticos o que tiene sobre actividad,
porque la recarga cognitiva y emocional
la traen desde la casa’, afirmo.

“La educacion chilena no estd prepara-
da para el cerebro de los nifios y nifias
de hoy, de partida ya tomarle el peso a
la mochila de un nifio o nifia de primero
bdsico. No sabemos cémo sus espaldas re-
sisten ese peso. Hay que partir de ahi. La
mente de los nifios y nifias no estd prepa-
rada para pasar todo el dia en la escuela,
porque los nifios desde pre kinder hasta
cuarto bdsico deben jugar, deben vivir su
nifiez y debe aprender entreteniéndose,
jugando. Acd en los colegios en kinder
lo primero que destacan es la excelencia
académica, hoy no se forman nifios
integrales o nifios felices,
se forman pequefias
maquinas o ro-

bots, quien compite mds, que colegio lo-
gra mejores resultados”, sentencié Rony
Fuentes.

EL ROL DE LOS PADRES

La directora regional de JUNJI, Ma-
ria Angélica Romero, llamé también
a los padres a “dar mads tiempo de ca-
lidad, porque muchas veces en cantidad
no se puede, porque el consumo te con-
sume, pero si dar el tiempo que podemos
con calidad, a través de las salidas a los
parques, plazas y playas, o con los en-
cuentros familiares, o volver a retomar
la tradicién de los juegos de tablero, etc.
Compartir con el nifio o nifias, porque
ellos valoran muchos esas interacciones”.

Por su parte, el psicopedagogo,
educador diferencial y Licenciado en
Ciencias de la Educacién, Rony Fuentes,
recomienda a los padres, en primer
lugar, preguntarse qué quiero para mi
hijo o hija. “Si quiero un nifio o nifia
feliz, emocionalmente sano, entonces
me tengo que preocupar que tenga sus
horas de suefio, que no esté expuesto a
la television, que se controle su uso a los

computadores o los juegos de video.
No basta que tampoco el papd o la
mamd lo lleve el fin de semana al
mall o al cine, se requiere mejores
interacciones y mejores lazos”,
indic6 el profesional.



VITRINA

Patines Razor Jetts

$29.990 (ripley.c)

Set joyas Peppa Pig Sky Viper M200 Nano Drone
$27.990 (Falabella.cl)

$12.990

(Falabella.cl)
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Quienes prefieren comprar
ese juguete especial desde la
comodidad de su casa, pueden
optar a precios especiales
de internet. Pero recuerda,
considera los dias de despacho

y compra con tiempo. A

.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.

continuacién algunas opciones
que les pueden gustar a los Frozen Decorador
, . del Magic Tape
mas pequenos de la casa.
Peq $8.990
(Falabella.cl)

Lego Star Wars

$34.990

(Paris.cl)

Figura buscando a )
Dory animatronix Avengers Walkie
Talkie Figuras

49.990 (Ripley.
$ (Ripley.cl) $9.990 (Paris.cl)



SALUD

S0I0 Se 0ede enviar
una colacion al colegio

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 o

Para prevenir la obesidad infantil es fundamental que los padres
envien una colacidn saludable a sus hijos al colegio y con la cantidad
justa para que la consuman en un solo recreo.

©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000 o
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No mds sopaipillas, completos, que-
ques, dulces ni bebidas azucaradas en
el recreo. La nueva Ley 20.606 sobre la
Composicion Nutricional y su Publici-
dad prohibe la venta de productos altos
en nutrientes criticos en los quioscos
de los colegios.

“El no poder vender alimentos con
los descriptores Altos en’ en quioscos

escolares obliga a tener productos mds
saludables a disposicion de los nifios, lo
cual les puede ampliar su perspectiva en
los alimentos que pueden consumir. No
obstante, si los padres siguen enviado
alimentos con los descriptores sefialados
en las colaciones de sus nifios, no se ge-
nerard este cambio positivo. Los padres
juegan un papel fundamental en el cui-
dado de la salud de sus hijos”, destaca



Edmundo Rodriguez, docente de Nutricion y Dietética de la Universidad
del Pacifico.

¢{Cémo saber si un nino esta obeso? “Para poder diagnosticar el
sobrepeso se debe realizar una relacion entre el peso y la talla del nifio, lo cual
debe evaluarse segiin su edad. Se puede hablar de sobrepeso cuando hay un
peso superior al 10% del peso ideal del nifio. Por ejemplo, si un nifio a los 5
afios debe medir 110 cm y su peso ideal es de 18,9 kg, si pesa mds de 20,7 kilos
hablamos de que el nifio se encuentra con sobrepeso y si pesa mds de 22,7 kg el
nifio se encuentra con obesidad”, ejemplifica el nutricionista.

Segtin el especialista, la obesidad infantil se debe a varios factores, entre
los cuales se encuentran los horarios y cantidad de alimentacién del nifo.

“La obesidad infantil es producida por diversos factores, como los horarios
en que duermen los nifios, la poca actividad fisica producto de muchas horas
frente al televisor y la tablet, sumado a la alta cantidad de comida chatarra
envasada como bebidas, jugos, galletas, pasteles, papas fritas, suflés u otros
alimentos a los cuales tienen acceso, ademds de la gran cantidad de pan y
alimentos chatarra preparados como completos, papas fritas y pizza. Por
ultimo, también influye en la obesidad infantil el desorden en los horarios de
alimentacion, como almuerzos en horarios que no corresponden, onces a las
8 de la noche o simplemente comer algo en cada recreo del colegio”, apunta

Rodriguez.

En este sentido, el docente de Nutricion y Dietética recalca que las
colaciones solo sirven cuando el nifio no ha comido en cuatro horas
consecutivas, por lo tanto no es necesario que el menor consuma
colaciones en los dos recreos de la jornada escolar.

“Las colaciones deben darse cuando se pasan mds de 4 horas sin comer,
por lo que solo se debe enviar una colacion al nifio. La idea es que consu-
man alimentos bajos en aziicar y preferir frutas como colacién. En caso de
comprar alimentos envasados, solo enviar la porcién indicada en el enva-
se”, asegura Edmundo Rodriguez.

Aunque la Ley de Etiquetados ayuda a que los nifos solo tengan ac-
ceso a comprar productos saludables en los recreos, finalmente son
los padres los encargados de enviarles alimentos sin los disco pare

“Alto en”.

“Actualmente muchos padres prefieren enviar dinero a sus hijos
para que compren su colacién, por lo que el nifio no siempre elige
el mejor alimento para su consumo. Ademds, existe una cultura
en que mientras mds alimento a mi hijo, mds lo quiero. Lamen-
tablemente muchos papds sobrealimentan a sus hijos, con lo cual
les estdan causando enfermedades de adultos como hipertension y
diabetes tipo 1I cuando estos a veces ni siquiera son adolescentes,
por lo cual en vez de quererlos o cuidarlos, los estdn enfermando

lentamente”, advierte.

EL ESPECIALISTA
RECOMIENDA...

LUNES: Caja de leche (de preferencia
descremada) con una fruta pequena.

MABTES: Medio pan de molde con
Jamon de pavo y verduras (tomate,
lechuga y sin mayonesa).

MIERCOLES: Yogurt descremado con
frutos secos (mani sin sal, almendras,
nueces).

JUEVES: Una caja de jugo (de
preferencia light, si es mayor de 5
anos) con un paquete pequeno de
galletas de avena.

VIERNES: Tutifruti sin azdcar o un
yogurt (semidescremado) con ¥ de
taza de cereales.
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Depilacion Laser en la barba,

MAS que. Un T aiamento ¢SIETco

El tratamiento con laser
no solo evita la afeccion
que, tras el afeitado,
provoca inflamacion y
encarnacion del vello,
sino que ademas mejora
el aspecto de la barba.

O vidat:Hogar |

Ladepilacion masculina dejo6 de ser tabu y se ha convertido
en un ritual mas de belleza para los caballeros, sobre todo
cuando se habla de la barba, zona que se ve afectada por
la denominada pseudofoliculitis, un sarpullido que aparece
tras el afeitado.

“Entre los principales sintomas estdn la irritacion,
inflamacién y picazén, molestias que se producen por la
agrupacion de pequefias protuberancias rojas alrededor de
los foliculos pilosos, cavidad de la piel donde descansa cada
pelo de cuello y rostro” asegura Maria Luisa Soto, del centro
de depilacion Laser Belle Femme.



La desagradable y antiestética irritacién en
pémulos y cuello ha motivado a que los hombres
busquen nuevos métodos como la depilacion

laser para evitar los problemas que se generan
por el uso diario de la rasuradora o maquina de
afeitar.

“El uso de ldser es cada vez mds frecuente para
controlar esta afeccion; las pustulas o granitos
que crecen por debajo de la piel, ademds de ser
antiestéticas se inflaman dificultando el rasurado
y causando mucho dolor”, afirman desde el centro
de depilacion.

Es durante la época de invierno que aumenta
de manera considerable lo que popularmente
conocemos como ‘encarnacién del vello, pues
la piel se encuentra mas expuesta al frio y se
reseca, ademas el laser Alexandrita logra, desde
la primera sesién disminuir considerablemente
los molestos sintomas de esta patologia.

“La tecnologia Alexandrita GentleLase es lo mds
avanzado en procedimientos laser, este innovador
sistema, utiliza un enfriamiento dindmico, es
decir, un spray refrigerante es pulverizado sobre
la piel antes de recibir el calor y energia ldser
disminuyendo asi las posibles molestias y logrando
resultados mds efectivos”, finaliza la especialista.

quiero vivir !

PORTAL DE

SAN JOAQUIN

| 140M2 4DORM, 3BAROS |

pesoe 7.800 UF

CASA C - SUPERFICIE
APROXIMADA 370 M2

BENITO REBOLLEDO,ESQ. PASAJE CASTUERA

SAN JOAQUIN - LA SERENA

Vende: Inmobiliaria Los Andes Ltda. Sala de Venta:
Fonos: (51) 2321279 - Cel. +569 83151181 Benito Rebolledo
(51) 2134969 - Cel. +569 9744 4940 Esq. Pasaje Castuera

h.arcec@terracl www.inmobiliarialosandes.cl



Detalles para dormitorios infantiles

No es necesario remodelar toda la habitacion para que los nifos sientan que tienen un
dormitorio especial. Hay muchos detalles que pueden hacer de un espacio algo tnico para
que los mds pequerios de la casa lo disfruten.

1. Estrellas fluorescentes: Actualmente es posible en-
Q contrarlas muy baratas en distintos negocios de hogar,
decoracion o librerias. La idea es entregar algo de ma-
gia durante la noche a los ninos. Las estrellas se pueden
pegar en el techo o en toda la habitacion. También hay
otras figuras como planetas, mariposas y angeles.

2. Mapa: Una excelente idea educativa es dibujar en
una de las paredes del dormitorio un mapa del mundo
con variada informacion. Ademas de ser decorativo, se
puede utilizar como un juego para que los nifios dia a
dia aprendan, por ejemplo, los continentes, mares, pai-
ses, ciudades, banderas e informacién cultural.

3. Mosquitero: Si bien su funcién es alejar a mos-
quitos y zancudos, un mosquitero confeccionado
de lindas telas que combinen con la habitacién
puede ser magico, especialmente para las nifias, ya
que imita la cama de una princesa.
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DECORACION
5. Pizarra en la pared:
9 Una de las cosas que mas e

disfrutan los pequenos y
que aterra a los padres es
el rayado de paredes. Una
excelente manera de evi-
tarlo es incorporando una
pizarra en la pared de la
habitacion. Mientras mas
grande mejor, ya que mas
espacio tendra para pin-
tar y dibujar.

4. Estampados infantiles: Se pue-

den pintar o comprar en tiendas de 6. Tienda india: Simplemente

decoracion. Los estampados colori- .
P les encanta. Muchos nifios ha-

dos de diferentes imagenes son idea-

o . cen carpas con las sabanas de la
les para las habitaciones que utili-

cama para jugar a los indios o

acampar. Asi es que si pueden te-

ner una tienda sencilla y cémoda

dentro de su habitacion, seguro @
la disfrutaran mucho.

iYA ERES DUENO!

DE LA INCREIBLE OPORTUNIDAD DE TENER
UN ANO DE SUPERMERCADO GRATIS!

zan colores neutros como el blanco
o gris, ya que generan un contraste
perfecto para los nifios.

*Por la adquisicion de tu nueva casa, entras al sorteo para ganar una de las b Gift Card de $1.200.000
para un afo en compras de supermercado, para que tu nueva vida comience llena de tranquilidad.

Iméagenes referenciales (Ley N° 19.472). Bases ante notario. *Gift Card equivalente a compra de $100.000 de supermercado mensual.

Vélido solo para unidades escrituradas y promesadas entre el 15 de julio y el 31 de agosto de 2016.

Sala de Ventas: (51) 227 1674 - (51) 223 9615 - (51) 226 4317 - (9) 9489 9968
LA SERENA / CASA MATRIZ: Manuel Antonio Matta 221 - Teléfonos: (51) 267 1814 - (51) 267 1800

SANTIAGO: Rosario Norte 532, Piso 9 - Teléfono: (2) 2964 3999 ' 2( :Or T \O( :
COPIAPO: Colipi 780 - Teléfonos: (52) 253 1590 - (9) 9489 9770 / OVALLE: Teléfono: (9) 9138 5932



GASTRONOMIA

U invierno tentador

La época invernal es cuando dan mas ganas de comer preparaciones ricas y calientes. Por esta razon,
hemos seleccionado dos opciones para almorzar y dos clasicos para disfrutar de la once en familia, todas

de Elgourmet.com.

Quiche de peras, panceta y queso

Por: Paulina Abascal.

Ingredientes

« AztGcar moreno 1 cda.

- Crema liquida 100 ml.

« Huevos 2 unidades.

« Pera 1 unidad.

» Nuez de manteca 1 unidad.

+ Panceta 2 lonjas

« Pimienta cantidad deseada.

- Placa de masa de quiche 1 unidad.
- Sal cantidad deseada.

+Queso 100 g.

Preparacion

e Para comenzar, cubrimos un molde apto para el horno con
la masa, le afnadimos un papel de horno con peso encima y
horneamos durante unos minutos.

¢ Luego, en una sartén con manteca y azucar, caramelizamos la
pera cortada en gajos.

e Por otro lado, cortamos la panceta y la doramos en una sartén
sin nada de grasa.

Guiso de lentejas

Por: Sor Lucia.

Ingredientes

e Papas 3 unidades.

e Puerro 1 unidad.

e Sal a gusto.

* Cebolla 1 unidad.

e Laurel 2 hojas.

® Espinacas 1 manojo.

e Chorizo 1 unidad.

* Ajo 2 dientes.

® Pechuga de pollo 1 unidad.
e Aceite de oliva virgen cantidad necesaria.
® Lentejas 1y 1/2 taza.

e Zanahoria 1 unidad.

® Trozo de calabaza 1 unidad.

Preparacion

e Para comenzar, dejamos las lentejas en remojo con agua fria
una hora antes de empezar a cocinar.

* Luego, salamos el pollo y lo doramos en una sartén con un
chorrito de aceite.

* Por otro lado, disponemos las lentejas en una olla con agua y

® En un bol, batimos los huevos con la crema y salpimentamos.
Incorporamos la panceta y el queso cortado.

® Sacamos la masa del horno, le quitamos el papel con peso y
vertemos sobre ella la mezcla de huevos.

e Por ultimo, agregamos las peras caramelizadas.

e Llevamos al horno a 250°C durante 15 minutos.

sal. Ahadimos el pollo y el laurel. Tapamos y cocinamos durante
una hora.

e A continuacién, cortamos las verduras y las doramos en la
misma sartén en la que hemos cocinamos el pollo.

e Pasado este tiempo, incorporamos las verduras al guiso, junto
a las espinacas, el ajo picado y el chorizo cortado. Tapamos de
nuevo y cocinamos durante media hora mas.

e Cuando hayan pasado los 30 minutos, emplatamos y servimos.



GASTRONOMiA
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Pan amasado
Por: Juan Pablo Mellado.

Ingredientes

e Agua tibia 275 cc.

* Harina 500 grs.

eSal10g.

® Huevo para pintar.

e Levadura 5 grs.

¢ Manteca de chancho 100 g.
e Azlcar una pizca.

Preparacion

I
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
I e Enunbol mezclar 500 g. de harina, 5 g. de levadura seca, 1 pizca
|

|

|

|

|

|

de azicar, 275 cc de agua tibia, 10 g. de sal y 100 g. de manteca dupliquen su volumen.
de chancho. ¢ Desgasificar, aplastar, pinchar con un tenedor y pintar con
e Armarelamasijo, tapar con un painoy dejar duplicar su volumen. huevo.
e Armar los bollitos y dejar en una placa para que nuevamente e Luego cocinar a 200 grados hasta que doren.
Sopaipillas
Por: Juan Pablo Mellado.
Ingredientes

* Aceite para freir cantidad necesaria.
® Harina 500 grs.

*Sal10g.

e Bicarbonato de sodio una pizca.

* Manteca de cerdo 65 g.

e Zapallo horneado 500 g.

Preparacion

e Amasar en un cuenco 500 g. de harina, 500 g. de zapallo pre-
viamente horneado, 65 g. de manteca de cerdo, una pizca de
bicarbonatoy 10 g. de sal.

e Dejar descansar unos minutos, estirar, cortar con un cortante,
hacerle un hoyo al centro y freir en aceite caliente hasta que se
doren.

S |

Grato ambiente - Platos nacionales e internacionales - Variedad carta de tragos en nmestro bar.

51-2 214000
Ruta Norte Km 470

Eventos Especiales - Empresas - Particulares gt




ARQUITECTURA

Organiza la casa ergonomicamente

Experto explica cémo la manera en que se organiza un hogar influye en el

bienestar de sus habitantes.

La forma en que se organiza y ubican los diferentes elementos
en la casa tiene un impacto directo en la calidad de vida de
una familia. Por ello, es importante tomar medidas para que el
hogar y todos sus objetos sean de facil acceso y manipulacion.

“La ergonomia en el hogar es bdsicamente velar para que las
actividades que realiza la persona se hagan en un contexto de
bienestar, seguridad y eficiencia. El disefio ergonémico es aquel

RECOMENDACIONES DEL EXPERTO

que procura que tanto herramientas como utensilios, sistemas y
equipamiento en general, se ajusten a las caracteristicas y limi-
taciones de las personas, buscando por sobre todo optimizar su
eficiencia, seguridad y confort’, explica Octavio Astorga, do-
cente de Disefo de Interiores de la Universidad del Pacifico y
Magister en Ergonomia.

En el disefio de una casa lo mejor es fijarse en cada detalle,
ya que hasta lo mds minimo puede ahorrar tiempo y varios
dolores de cabeza. “La ergonomia se hace presente primero en
la definicion del equipamiento de la casa, sus dimensiones y la
distribucion de estos. La eleccion de los materiales con los que
estd construida, su iluminacién y hasta los colores con las que
estd pintada, son todas variables que afectan a las personas y
producen en ellas una serie de percepciones y sensaciones”, indi-
ca el Licenciado en Diseflo de Objetos.

La correcta ubicacién de las cosas en una casa puede hacer
que sean mds comodas algunas acciones a ejecutar y ademds
previene enfermedades relacionadas al esfuerzo fisico o inclu-
so peligrosas caidas. “Estructurar una casa ergonémicamente
genera una mayor seguridad, protege la salud de sus ocupantes y
ademds disminuye el riesgo de lesiones y accidentes. En términos
mds generales, la ergonomia brinda un mayor bienestar a los
que habitan ese espacio”, apunta el especialista.

Al barrer o pasar la aspiradora: Hay que tomar el implemento a la altura comprendida entre el pecho y la cadera,
flexionar levemente la rodilla mas avanzada y mover solo los brazos.

Al hacer la cama: Hacerlo parceladamente, es decir, rodeando la cama. Hay que despegar de la pared aquellas camas que

estan adosadas, para evitar excesivos estiramientos o, lo que es mejor, hacer esta tarea entre dos personas.

Cosas pesadas a una altura media: Lo mas pesado siempre debe manipularse a la altura de la cintura, en la zona me-

dia del cuerpo.

Lavamanos y otros elementos a la altura del codo: Se sugiere que se encuentren a la altura del codo del usuario.
Si se requiere de la aplicacion de fuerzas, la recomendacion es bajar el plano de trabajo algunos centimetros bajo la cota de los

codos. Si se requiere precision y una mayor exigencia visual, hay que subir el plano de trabajo sobre la cota de los codos.

L vidatHogar |




La perfecta combinacion entre espacio y armonia

Somos expertos en el disefio y fabricacion de productos y
aplicaciones de cierres de terrazas, ventanas y puertas de
PVC, Termopaneles vy renovacién de ventanales.
ALUMCE da prioridad a la innovaciéon constante en los
materiales, productos vy aplicaciones.

COLORES BASICOS (MX)

Gris Aluminiofl Ashblack Blanco Bronce Platino
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Transportarse en bicicleta
no solo es placentero,
entretenido y ayuda al
medio ambiente. Un
estudio realizado en la
Universidad del Sur de
Dinamarca indica que hay
una relacion entre el uso
de la bicicleta y la menor
probabilidad de contraer
diabetes tipo dos.

QL vidatHogar |

Desplazarse en “bici” por la ciudad
es algo cada vez mds cotidiano. Gracias
a la preferencia por este transporte de
dos ruedas, poco a poco se suman vias
exclusivas para los ciclistas y se ponen
sobre la mesa todos los beneficios aso-
ciados a esta practica que es mucho més
que una moda.

Uno de ellos es el que reporta la revista
estadunidense PLOS Medicine, que lue-
go de estudiar el habito en un grupo de
mas de 50 mil personas de Dinamarca,
de entre 50 y 60 anos de edad, durante
5 afos, concluyd que quienes usaron la
bicicleta regularmente tuvieron un 20%

menos de riesgo de desarrollar diabetes
tipo dos que los no ciclistas, incluso si se
iniciaban en este habito a edad avanzada.

Con esto, queda claro que nunca es
tarde para decidirse a utilizar la bicicle-
ta como medio de transporte, por lo que
el docente de la Escuela de Pedagogia
en Educacion Fisica de la Universidad
del Pacifico y Ex Técnico Nacional de
Ciclismo BMX, Pablo Delménaco Mu-
foz, comparte algunos consejos y pre-
cauciones que se deben tener, partiendo
por algunas medidas que son universa-
les: “Revisar la bicicleta antes de utilizar-
la, usar vestimenta adecuada y respetar,



interpretar y tener criterio al momento
de circular en las calles”, indica.

A lo anterior, se suma una prohibicion
categorica: “No utilizar nunca equipos
de reproduccion musical cuando andas
en bicicleta, ya que anula los sentidos
auditivos y el equilibrio, ademds de des-
concentrar, lo que te lleva a un punto de
centrarte en tu goce personal y no en la
empatia necesaria que se necesita para
andar en bicicleta, porque eres parte de
un sistema de transito que compartes con
peatones, ciclistas, motoristas, automovi-
les, buses de locomocién puiblica, priva-
dos, etc.”, advierte el especialista.

En cuanto a la preparacion fisica nece-
saria, el profesor Delménaco sefiala que
ésta dependera de la intensidad del uso
de la bicicleta. “No necesitas estiramien-
tos previos antes de andar en tu bicicle-
ta, si lo haces a intensidades moderadas.
Ahora, si pedaleas durante mucho tiem-
Do, son buenos los estiramientos para la
compensacion muscular al finalizar el
ejercicio, sin embargo, los deportistas de
esta disciplina dedican sesiones especia-

les para el desarrollo de esta capacidad.
Lo clave es escuchar al cuerpo y respetar-
lo”, asegura el docente de Pedagogia en
Educacion Fisica y Magister en Entre-
namiento Deportivo.

El experto reconoce que “en la planifi-
cacion del entrenamiento deportivo exis-
ten periodos de preparacion en los cuales

DEPORTES

se consideran e intencionan descansos
para la obtencion de resultados. Pero en
el caso de los deportistas recreativos o
personas aficionadas que practican esta
disciplina en cualquier modalidad (Bmx,
pista, ruta o MTB), no es indispensable,
pero se sugiere que se asesoren por espe-
cialistas para que planifiquen sus tempo-
radas e incorporen estos descansos’.

| vidatHogar JRE



AUTO

Renault y Nissan

(eneraron Sinergias un afio antes de (o anticipado

Las dreas de Compras, Ingenieria y
Manufactura realizaron las mayores
contribuciones, mientras que la produccidn

conjunta y el sistema Common Module

Family contintian apoyando a reducir costos.
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La Alianza Renault-Nissan generd 4.700 millones de délares durante 2015, un
ano antes de lo que se habia previsto, y registr6é igualmente un incremento del
13% con respecto al 2014. La mayor contribucion para el cumplimiento de esta
meta fue por parte de las areas de compras, ingenieria y manufactura.

Renault y Nissan lograron sus metas por medio de trabajo conjunto, con
la finalidad de reducir costos, evitar los gastos e incrementar los ingresos,
y solamente fueron tomadas en cuenta aquellas nuevas sinergias, no las
acumuladas, que les ayudan a cumplir con sus objetivos financieros al mismo
tiempo que ofrecen a sus consumidores vehiculos con un mayor valor.

CarlosGhosn,CEOy presidentedelaAlianzaRenault-Nissan, dijo:“Laconvergencia
en cuatro de nuestras areas clave de negocio ha tenido como resultado la
creacién de valor, por medio de una reduccion de costos, una eliminacién de
los gastos y un incremento de los ingresos. Gracias a la convergencia, la alianza
espera generar por lo menos 6 mil millones de ddlares en sinergias en 2018

SISTEMA COMMON MODULE FAMILY

El sistema Common Module Family (CMF) es un sistema Unico de arquitectura
modular para vehiculos de la alianza que cada vez es una mayor fuente de
sinergias.

La alianza se beneficia continuamente de todo lo que tiene que ofrecer el sistema
CMF. Esto se ve reflejado, por ejemplo, en el lanzamiento de Nissan Rogue por la
compafia en Norteamérica, Nissan Qashgai en Europa y Nissan X-Trail en Japén
y China. Igualmente, Renault ha lanzado exitosamente el nuevo Espace, Kadjar,
el nuevo Megane y Talisman; todos estos vehiculos se basan en la arquitectura
CFM-C/D.

En 2015 Renault empezé la comercializacién de Kwid en la India, la cual fue
seguida por el lanzamiento de Redi-Go por Datsun en 2016. Ambos vehiculos
se construyen en la planta de la Alianza localizada en Chennai, India; y utilizan
la arquitectura CMF-A, la cual abarca las categorias de vehiculos mas pequefos
y mds accesibles.
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Raul Mufioz, Victor Hugo Castafieda, Ramiro Pedro Guerrero, Cecilia Guerrero y
Peon-Veiga y Radomiro Undurraga. Cecilia Serantoni.

Camp eonato Con la visita de golfitas de variados clubes de Chile, el 16 y 17 de julio

se realizd el Campeonato Abierto de Invierno en el Club de Campo
d e Olf Pan de Azucar. Quienes asistieron, también tuvieron la oportunidad de
celebrar los 50 afios del club.

Alige Gl [PE, [Hlige Clits ZEpity Carlos Vallejos y Juan José Vallejos.
Marcos Elgueta.

Angelita y
Ximena Lépez.

Karln Recel !\l_elly CB[Leta, Wi AEites Arturo Quiroz y Maria del Carmen Cobo.
Mufioz y Angélica Toro.
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Desafios de

Muter

En el restaurante
Pasta e Brazza de La
Serena se realiz6 esta
celebracién en que
los invitados pudieron
disfrutar de una noche
de copas entre amigos.

1. Milena Benedetto, Cristian Galleguillos, alcalde de Coquimbo; Carol Davies y Carola Hudson. 2. Karina
De Feudis, Carola Undurraga, Ménica Brito y Maria Teresa Medina. 3. Silvana Avila, Claudia Yagnam,

Coca Gonzélez y Bernardita Barraza. 4. Alberto Ventura, Francesca Orlandini, Tatiana Pavisic y Luis

Retamal. 5. José Miguel Campbell, Paula Rojas, Felipe Bravo, Alejandra Marin y Tatiana Pavicic.

6. Gustavo Olivares y Diego Celis.
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CON LA CALIDAD Y RESPALDO DE

[ JVIVIENDAS2000

Conozca nuestro Nuevo Proyecto en Coquimbo

Altos del Losavio

CARACTERISTICAS: . s
*Muros . SALA DE VENTAS
hormigén armado e
*Modelo de 3y 4 - %
dormitorios 7 5

mas estar familiar =~ «.,
~ ’%«%( o &
3bafios |, v &

+Cléset terminados A
*Piso Flotante w
en living,
Casa Tipo A-116 | 116,24 m2

comedor,
OFICINA DE VENTAS:

dormitorios
y estar familiar Avda. Amanecer 2100

*Cocina amoblada | Rosario de Pefiuelas
yequipada ¢qqimbo
conencimera, ___
hornoy campana & (51) 2448151
'ion te(rjraz,a 3 (51) 2277809
yavanene o (51) 2296927

*Finas terminaciones

Casa Tipo B-130 | 130,56 m2 Casa Tipo B-140 | 140 m2

Para Vivir como mas Te gustaen La Serena

5MM
Al I Nibago

CARACTERISTICAS: 5
*Muros

hormigon armado
‘Modelode3y4 £
dormitorios &
mas estar familiar  °
3 baios
*Cléset terminados
*Piso Flotante
en living, comedor,
dormitorios
y estar familiar
*Cocina amoblada
y equipada
con encimera,
horno y campana
*Con terraza
y Lavanderia
*Finas terminaciones
*Micro Barrios con
amplias areas verdes

OFICINA DE VENTAS:
Calle del Solar N°1629
Esq. Guillermo Ulriksen

La Serena

T (51) 2296927
= (51) 2277809

Casa Palqui | 115,94 m2

Casa Maitén | 129,44 m2 Casa Tipo B-130 | 130,56 m2
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La Serena

N

PORTAL DEL VALLE

+569 68460938 - +569 68450798

B Av.Raul Bitran s/n, La Serena.

#ViveluProyectoSerena

(1) Promocion y Descuentos aplican solo para unidades seleccionadas del proyecto Portal del Valle con verificacién de stock de acuerdo a disponibilidad, para promesas firmadas y contabilizadas entre el 01/07/2016 y el 30/07/2016. Ver listado de unidades
seleccionadas en www.iserena.cl. (2) Las imagenes y mobiliario son solo referenciales y con fines ilustrativos, pudiendo sufrir las viviendas modificaciones sin previo aviso.

inmobiliaria
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