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ENTREVISTA

Vacacionar en la Regiéon Estrella:
Jona de atractivos infinitos y una privilegiada oferta turistica

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

En la Gltima década la zona dejo atras el estigma de ser iinicamente un
destino de “sol y playa”, logrando hacer del astroturismo un sello reconocido
a nivel nacional e internacional, pero eso es so6lo el punto de partida de una
pujante industria que cada dia capitaliza mejor sus caracteristicas climaticas
y geograficas, diversificando sus destinos y productos turisticos.

....................................................................................................................................................
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En el Ultimo tiempo, la Cuarta Region
halogrado consolidarse afio a afio como
la segunda zona mas visitada de Chile
por turistas nacionales, después de la
regiéon de Valparaiso. Asimismo, el afio
pasado la conurbacién La Serena - Co-
quimbo se ubicé en lugares de privile-
gio en el ranking nacional de ocupacién
hotelera y como segundo destino prefe-
rido del pais segin Despegar.com.

Es que pese a la desaceleracion
econdmica que afectaal pais, laindustria

turistica bulle y si las vacaciones de
invierno y el weekend XL de fines de
octubre y principios de noviembre
sirven de indicador para la actividad
futura, la temporada estival 2016-2017
deberia traer sélo buenas noticias para
los empresarios y emprendedores
regionales, que la temporada pasada
vieron mermados sus resultados tanto
por las consecuencias fisicas sobre la
infraestructura del terremoto y tsunami
del 16 de septiembre de 2015, como
psicolégicas sobre los visitantes, que
llegaron sélo después de la primera
quincena de enero y en menor nimero
que afios anteriores.

Es por eso que para los operadores
turisticos y representantes gremiales
esterepunteanticiclicodelaactividades
atribuible enteramente a los crecientes
atractivos naturales y al cada dia mayor
numero de emprendimientos asociados
que han permitido profesionalizar la
oferta turistica regional.

Asi lo sefiala Paulina Hernandez,
gerente de Itravel.cl y empresaria del
rubro hace 12 afios. “En el circuito tu-
ristico se dice que como region tenemos
suerte porque tenemos todo lo que el
turista quiere y cerca: mar, valle, inclu-
so ingresando camino al Paso de Agua
Negra tenemos nieve, ademds tenemos
unos cielos privilegiados, con estrellas
que se han convertido en el verdadero
emblema de nuestra zona. Ademds, con
el plus de ofrecer una de las mejores cali-
dades de vida”, explica.

En la misma linea, la presidenta de
la Cdmara de Turismo de Coquimbo,
Laura Cerda, destaca que a nivel
nacional se reconoce la gran diversidad
de destinos y de productos turisticos
que se ha logrado desarrollar en la
ultima década y en sus tres provincias,
la region de Coquimbo y que, a su
juicio, se dan por las caracteristicas
climaticas y geograficas de la zona, “en
que tu encuentras valle, cordillera, mar,
desierto florido y algo que no tienen
todos, que son los cielos con mayor
cantidad de noches estrelladas, lo que
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sirve tanto para hacer la observacion
cientifica como para el desarrollo del
astroturismo, que se ha transformado
en un sello distintivo de nuestra region,
que se estd vendiendo a nivel mundial”,
afirma la dirigente gremial.

Para Laura Cerda resulta facil ir re-
saltando atractivos turisticos desde el
extremo norte hasta el sur de la region,
partiendo por un favorito de los turistas
como son los delfines de Isla Damas en
La Higuera, hasta las rutas de agrotu-
rismo, turismo aventura y trekking que
han fructificado en Choapa, pasando
por los parques y reservas nacionales
como Fray Jorge, Pingiiino de Hum-
boldt y Las Chinchillas, y por monu-
mentos naturales como Pichasca y el
Valle del Encanto, por los observato-
rios turisticos Mamalluca, Collowara y
Cruz del Sur, y terminando por los dis-
tintos circuitos turisticos y gastronémi-
cos que han ido rescatando el valor de
las tradiciones mads arraigadas en nues-
tra zona como las majadas en Ovalle, el
pisco en Vicufia y los pueblos del secano
costero en Limari.

“Tenemos también una gastronomia
muy variada, en que encuentras platos
de las partes mds importante del orbe,
pero también el sello distintivo que no-
sotros tenemos con productos del mar,
pero también con otros productos pro-
pios de nuestra zona como los quesos
de cabra, el cabrito, el piso con denomi-
nacion de origen nuestra, la creciente
variedad de vinos, entre muchos otros’,
sostiene la dirigente gremial, que agre-
ga que “no solamente se trata de un
producto que estd entregando nuestra
naturaleza como regalo, sino ademds
nuestros habitantes estdn haciendo que
estos productos puedan ser trabajados
de manera servicial, con vocaciény muy
profesionalmente”.

Tanto Laura Cerda como Paulina Her-
nandez se maravillan al darse cuenta
como en los ultimos afios, la zona ha
logrado diversificar su oferta turistica,
dejando atras el estigma de ser Unica-
mente un destino de “sol y playa”.
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Paulina Hernandez ratifica que tene-
mos una creciente oferta de turismo de
intereses especiales: astrondmico, de
aventura, historico y patrimonial, pero
a su juicio, todavia falta profesionalizar
aln mas esa gama de atractivos, “tra-
bajarlos bien, ofrecer un mejor servicio,
porque no basta con las riquezas natu-
rales, sino que hay que dar un buen ser-
vicio, porque al turista que lo atienden
bien, recomienda su experiencia y ade-
mds vuelve”, precisa.

VALLE DE ELQUL
ATRACTIVO INNAGOTABLE

Pese a los feriados de Fiestas Patrias,
septiembre no es considerada una bue-
na temporada turistica para la zona, y
este afno no fue la excepcion, de hecho,
Laura Cerda no duda en calificarlo como
“un desastre unico”, pese a ello los co-
merciantes y empresarios del rubro
turistico del Valle de Elqui fueron los
Unicos en sacar cuentas alegres, con una
ocupacion hotelera que segtn la subse-
cretaria de Turismo alcanzo el 84%.

Es que el Valle de Elqui se ha conver-
tido en uno de los bastiones turisticos
de la regién de Coquimbo: reconocido
como mistico y/o esotérico, sorpren-
dente y calido, los visitantes aseguran
que es un lugar que sirve para recupe-
rar sus energias gastadas o en buen chi-
leno “recargar las pilas”. Pero mas alla
de este simple enganche el Valle de El-
qui ha ido trabajando para diversificar
su oferta turistica, y hoy dia es posible
disfrutar no sélo de elaboradas rutas
esotéricas, sino también de: turismo
aventura asociado a excursiones cordi-
lleranas, o deportes nauticos; turismo
astronomico, e incluso ufolégico; de al-
ternativas patrimoniales, que rescatan
la figura de la poetisa Gabriela Mistral
o de los pueblos originarios, como la
Ruta Antakari... En fin, hace tiempo ya
que el Valle de Elqui dejo de usufruc-
tuar so6lo de su privilegiado escenario
natural y su clima, para encontrar un
nuevo auge asociado al turismo astro-
némico y gastronémico.

“El tour que lidera sistemdticamente
las consultas y el mds demandado es el
del Valle de Elqui, que brinda un servicio
bastante completo y muy atractivo para
los turistas, porque es una ruta en que
visitamos pisqueras, cocinas solares, me-
ditacion, hay tanta actividad en un solo
lugar y eso es lo interesante”, destaca
Paulina Hernandez de Itravel.cl.

Y agrega: “Para mi gusto el Valle de
Elqui sigue siendo el principal atractivo
de la region porque incluye el Tranque,
el Museo Gabriela Mistral, es un circuito
que tiene muchos atractivos y tiene un
nombre reconocido por el publico, por-
que lo que siempre preguntan primero

GRANDES EXPECTATIVAS

es por el Valle de Elqui, por la casa de
Gabriela Mistral, las papayas y el em-
balse, de por si la gente viene incluso sin
separar La Serena del Valle, lo ven como
una misma cosa”.

Por su parte, Laura Cerda, presidenta
de la Camara Regional de Turismo, re-
salta el desarrollo importante del Valle
de Elqui “que estd Illeno de emprendi-
mientos propios de la comunidad entre
restoranes, cabafias, mistica, masajes y
una caracteristica local muy patrimo-
nial de esa localidad que es Gabriela
Mistral, que cuenta con un museo en Vi-
cufia, que no tiene nada que envidiarle a
los mejores del mundo”.

Consultada por sus proyecciones para la temporada verano 2016-2017, la gerente
de Itravel.cl, Paulina Herndndez, se mostré muy optimista. “Yo veo bastante positivo
porque tanto las vacaciones de invierno, como el tltimo fin de semana largo de cuatro
dias, fueron bastante buenos, ojald empecemos temprano, desde finales de diciembre,
pasadas las fiestas”, afirmé. “En mi caso las consultas que ya estamos recibiendo son
alentadoras, porque se estd consultando con tiempo y los chilenos no son de programar-
se tanto, por lo que tenemos muchas expectativas”.

Por su parte, Laura Cerda, presidenta de la Cdmara de Turismo de Coquimbo, des-
tacé que el fin de semana largo de fines de octubre y principios de noviembre, fue-
ron cuatro dias espectaculares, con una ocupacién hotelera cercana al 100% y con
movimiento a nivel de todos los servicios. “Todas las promociones y movimientos que
estamos haciendo son para que este verano estemos todos llenos, y he preguntado a mu-
chos asociados como estd la proyeccion de la ocupacion, contra reservas pagadas, y me
dicen que entre el 15y 20 de diciembre y hasta el 4 de febrero, estdn llenos y con reservas
hechas, por lo que el prondstico es tremendamente favorable y esperamos un muy buen

verano’, indico la dirigente gremial.
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Juguetes

imprescindibles para
regalar en Navidad

Las celebraciones navidefnas
son mdgicas para los nifos
y nifas, quienes son los
verdaderos protagonistas de
estas fiestas, por lo que es el
momento ideal para regalarles
uno de sus juguetes preferidos.
A continuacion, dos caminos
seguros, algunos clasicos que no
pasan de moda y los personajes
de television del momento.

Patines Roller Soy Luna View Master Paquete Visor
Q Ajustables Disney y Tarjeta Espacio Mattel
$34.990 $39.990
(Paris.cl) (Paris.cl)
Granja Grande Playmobil Consola Sony PS4
e $69.990 Slim + Fifa 17
(Ripley.cl) $369.990
(Ripley.cl)
Dron infantil
Q Parrot Jumping Sumo Max Set Trampolin Do It
$179.990 3,6Mt con Proteccion
(Falabella.cl) $249.990
(Sodimac.cl)
Bicicleta Barbie
Aro 12 Rosada

$69.990
(Falabella.com)
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Durante primavera y verano pasamos
mas tiempo a la intemperie, por
lo que es fundamental protegerse

adecuadamente para evitar

quemaduras y prevenir el cancer de piel.
Lo primero que debe saber es que el
fotoprotector por si solo no basta...

El sol tiene una serie de efectos bene-
ficiosos para nuestro cuerpo: accién an-
tidepresiva, sintesis de vitamina D. Pero
también efectos perjudiciales que debe-
mos evitar como el envejecimiento cu-
taneo (manchas, arrugas) y el cancer de
piel, los que se intensifican durante los
meses de primavera y verano, periodo
en que no s6lo aumenta la temperatura
sino también los nocivos rayos ultravio-
letas (UV).

El doctor Héctor Fuenzalida, derma-
tologo y docente de la Escuela de Me-
dicina de la Universidad San Sebastian,
explicé que durante el verano la piel se
ve mas expuesta a injurias que en invier-
no, “el sol surge como el principal factor
desencadenante de alteraciones dado la
sobreexposicion, la que puede producir
desde quemaduras hasta dafios acumu-
lativos que finalmente puede terminar
en cdncer de piel, pasando por manchasy
foto envejecimiento”.

Pero agregd que existen también otros
agentes que también agreden la piel,

l VidatHogar |

como los continuos barfios en ducha, la-
gos, rios, piscinas y mar, que contrario a
lo que se cree, la va resecando. Asimis-
mo, el uso de hidratantes, lubricantes o
protectores solares no recomendados
también pueden producir algin dafio
sobre la piel.

Consultado sobre cudl es la mejor for-
ma de proteger nuestra piel en la tem-
porada estival, el doctor Fuenzalida fue
enfatico en que “la proteccién solar es
multifactorial, no podemos confiar toda
la responsabilidad a un fotoprotector en
crema o en liquido”.

El profesional precisé que se debe
considerar el horario, ya que entre las
11 de la mafiana y las 4 de la tarde los
rayos UV son mas dafiinos; la intensidad
de la luz; si esté despejado o nublado;
pero que la ecuacion ganadora es aplicar
fotoprotector por lo menos cada 4 ho-
ras, usar ropa y sombreros con un ala de
proteccion de 7 centimetros a lo largo y
ancho de toda la cabeza y, por supuesto,
protegerse bajo quitasoles y sombrillas.

“Es necesario tomar todas las precaucio-
nes complementarias necesarias para lo-
grar reducir el riesgo de foto daiio a futu-
ro” puntualizd.

Respecto a cudl es el factor de protec-
cién adecuado y los mitos sobre el color
de la piel, el dermatdlogo, explic6 que
una piel oscura y mas gruesa entrega
una proteccion natural mas alta que una
piel blanca y delgada, pero recalcé que
no por eso puede optarse por no usar
fotoprotectores. “No es porque yo soy
moreno, no tengo que protegerme del sol,
porque la radicacion solar va a estar y si
yo permanezco en condiciones inadecua-
dasy por tiempos prolongados, voy a ven-
cer estas barreras naturales y finalmente
voy a terminar con un dafio”, precisé el
facultativo.

El doctor Fuenzalida indicé que para
la mayoria de la poblaciéon un factor
de proteccion solar 30 es suficiente,
siempre y cuando se reaplique varias
veces al dia. “Hay estudios muy estrictos
que sefialan que cada dos horas, pero



eso es bastante invivible, cada
cuatro horas parece mds
razonable, salvo que uno se
meta al agua, porque, aunque
los protectores solares sefialan
ser resistentes al agua, algunos
de ellos en la prdctica no lo
son tanto, por lo tanto, al
bariarse hay que obviamente re
aplicarse el producto”, sefialé.

¢Qué debo hacer si
me quemeé?

Si sélo es enrojecimiento
leve, hay que usar algin pro-
ducto postsolar, que haya esta-
do guardado en la heladera, e
hidratarse mucho después de
la quemadura. También se de-
bera evitar la exposicion hasta
que la piel esté recuperada.

¢{PUEDO MEDIR EL DANO ACUMULADO
EN MI PIEL?

El dermatélogo Héctor Fuenzalida sefalé que no existe
una medicion de laboratorio que permita decir la
cantidad de radiacién acumulada en nuestra piel, “sin
embargo, existen sefiales de alerta, y una vez que aparece
ya algun daiio de tipo solar, que pueden ser arrugas
prematuras o manchas abundantes en las zonas expuestas
0 mds cuando aparece dario de tipo precancerosos con
lesiones caracteristicas, claramente es la unica sefial que
uno tiene para decir aqui paro de tomar sol".

El académico de la Universidad San Sebastian destacé
la importancia de introducir culturalmente el concepto
de dano. “Debemos ser conscientes que desde que pisamos
la tierra en adelante, todos los afos que vienen vamos
acumulando cada vez mds radiacién y que se acumula en
el material genético de las células de la piel y es ahi adénde
va a producir el dafo’, puntualizo.

SALUD

retirarse del sol y de las fuentes
de calor, estar en lugar lo mds
fresco y lo mds oscuro posible,
la hidratacion es fundamental,
tomar hartos liquidos, ojald
frios para que haya un
enfriamiento del cuerpo y de
la piel, de los érganos internos
que estdn sobrecalentados,
en casos extremos puede ser
necesario poner suero”, sostuvo
el doctor Fuenzalida.

El facultativo afiadi6 que
en caso de ser necesario
hay farmacos que se pueden
usar, los que van desde
los antiinflamatorios no
esteroidales clasicos, que
son los que todos usamos
cotidianamente, hasta
los antiinflamatorios
esteroidales, que son los
corticoides, ya sea de uso

Si la quemadura es mas grave hay que consultar al médico.
“Una vez que se ha producido la insolacion, lo primero es

topico en forma de cremas o lociones, o administrados por via
oral, pero que deben ser indicados por un profesional.

D(ai&rena Gofr

BARRIO
GOLF ORIENTE 1740m’,;..

GRAN OFERTA Por tiempo limitado

sesoe UF 7.800

canihuante.cl

Cel.: 995421498 - 982396130 - 991287342

Ruta 5 Norte, Km 482 ventas@laserenagolf.cl

www.laserenagolf.cl
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Los expertos recomiendan tomar medidas antes, durante y después de la

exposicion solar para evitar llegar a marzo con un cabello reseco, opaco

y sin vida. Lavados mds frecuentes, tratamientos de cuidado capilary
olvidarse del secador y la plancha resultan fundamentales.

Las vacaciones son el tiempo para el descanso, el relajo y
la diversién, te desconectas del trabajo y las rutinas y vuel-
ves con las pilas recargadas, pero el verano es también una
época dificil para el cabello. ;Quién no ha regresado de va-
cacionar con el pelo como estropajo y se ha arrepentido
de no haber tomado medidas a tiempo? Siempre nos pasa
lo mismo, llega marzo y lo tenemos opaco, sin vida y super
reseco.

Es que los enemigos del cabello se multiplican en esta épo-
ca y factores como las largas exposiciones al sol, la sal del
mar o el cloro de las piscinas, se suman al dafio causado por
tinturas, secadoras y planchas el resto del afio.
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Los efectos capilares mas temidos del verano son: las pun-

tas abiertas, el encrespamiento, la resequedad, la falta de
brillo y la alteracién del color. Es por ello que es importante
estar un paso por delante y poner atencién a los siguientes
consejos para evitar que la playa y la piscina castiguen tu
cabello.
Antes de la exposicion: Cuando vayas a la playa, al lago,
el rio o la piscina es muy importante aplicar una mascarilla
o crema hidratante con proteccién solar que te ayude a
mantener a raya todos los agentes externos que pueden
afectar la apariencia de tu pelo y que busca prevenir la
sequedad.



Usa una doble proteccion capilar: De la misma forma
que proteges tu cuerpo con protectores solares, el cabello
también necesita ayuda para no sufrir con los efectos del sol.
El ‘spray’ para el cabello debe aplicarse con la misma regu-
laridad que el bloqueador o pantalla solar para la piel. Ade-
mas, como la radiacién ultravioleta altera las proteinas del
cabello y lo deshidrata y fragiliza, no esta demds combinarlo
con otros métodos de proteccién como sombreros, gorros
y panuelos.

Evita las horas més intensas de sol: Todos sabemos que
entre las 11.00 y las 16.00 horas los rayos

solares caen en forma vertical sobre la Tie-

rra, provocando una mayor radiacion, por lo

que todos los estilistas recomiendan no ex-

ponerse a la intemperie en ese horario.

Enjuagar el pelo después de cada
baiio: Se trata de un paso muy sencillo,
quizds algo tedioso, pero que realmente
hace la diferencia. Después de cada chapu-
z6n es imprescindible pasar por las duchas
disponibles en playas y piscinas, ya que en-
juagar el pelo con abundante agua corrien-
te ayuda a eliminar el exceso de sal y cloro,
impidiendo que se seque tras todo un dia expuesto al sol.

Siempre lavate pelo al llegar a casa: Durante el resto
del ano se aconseja lavar el cabello cada tres dias, pero en
verano es fundamental hacerlo a diario, pues sélo asi se eli-
minan completamente los restos de sal o cloro. Se recomien-
da usar un champu con filtro solar y una mascarilla, sérum o
aceite.

Olvidate de la plancha y el secador: Aprovecha el buen
tiempo y deja que tu cabello se seque al aire libre, ademas,
te quitaras de encima una rutina que puede arrebatarte mu-
cho tiempo.

BELLEZA

Cuida la dieta para mimar el cabello: Una dieta rica en
aceite de oliva virgen extra, verduras, frutas, hortalizas, semi-
llas y frutos secos puede ayudarte a fortalecer pelo y hacerlo
mas resistente a los factores de riesgo.

NO OLVIDES VISITAR AL PELUQUERO

Otro de los consejos de los especialistas, es lo importante
que es visitar a tu peluquero justo antes del verano para rea-
lizar un corte de puntas y eliminar la zona mas seca y maltra-

tada. Asimismo, aconsejan volver cuando
los dias de calor hayan terminado con el fin
de sanear tu cabello cortando toda el 4rea
que haya podido quedar dafada.

Los expertos advierten de los riesgos de ir
a un salén de belleza diferente durante las
vacaciones. “Los mayores desastres de color
ocurren cuando buscas una peluqueria para
un retoque de emergencia en tu destino de
veraneo’, aseguran.

CUIDADOS ESPECIALES PARA
CABELLOS TINTURADOS

La recomendacion es de preferencia no tefirse el pelo du-
rante el periodo mas caluroso del afio o justo antes de unas
vacaciones en las que sabes que estards muy expuesto a la
playa, la piscina o el sol.

En caso de hacerlo, es fundamental apostar por una buena
coloracién que, ademas de aportar color, proteja el cabello
y dure mas tiempo. Ademas, de aplicar el tinte entre 8 y 15
dias antes de tu salida. Para el verano, sefialan los expertos,
es mejor escoger los productos sin amoniaco, que son
menos agresivos con el cabello y disminuyen el peligro de
resequedad.

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

Eventos Especiales - Empresas - Particulares

51-2 214000
Ruta Norte Km 470

www.serenasuite.cl




DECORACION

Colores y tendencias para. esta. Navidad

La decoracién en Navidad puede ser muy simple o muy compleja dependiendo
de cada gusto. Y si bien el rojo y verde son colores cldsicos que siempre se usardn,
para esta temporada no existen limites y podremos encontrar adornos en todas
las tonalidades de azul, violeta, mostaza y metdlicos como el bronce y el dorado.

Adaptar la decoracién a la Navidad, nos
permite darle un toque muy especial y
festivo al ambiente, al tiempo que hace
mas acogedores los encuentros fami-
liares y con amigos que caracterizan
esta época. No hay que olvidar, que es-
tas fiestas es mucho mas que comidas
abundantes y regalos, se trata de una
ocasion cargada de recuerdos, reflexio-
nes, abrazos y risas.
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Colores vibrantes

Una vez mas es el gran protagonista de la
Navidad y el Aho Nuevo, ya que los tonos
vivos y brillantes transmiten la vitalidad y
alegria que caracterizan las fechas previas y
posteriores a esta festividad. Si bien el rojo
y verde son colores clasicos que siempre se
usaran, el llamado es a no limitarse y atrever-
se a utilizar otros tonos como el azul, violeta,

mostaza, blanco y, una vez mas, los metali-
cos como el bronce y el dorado.

\ariaciones del Grbol

Es el simbolo mas representativo de esta
fiesta, por lo que no puede faltar. Para esta
temporada predominan el dorado, blanco y
bronce. Los colores metélicos se van a colo-
car de adentro hacia afuera para darle mas
luz. Mientas que los adornos grandes que



queremos de punto focal, los ponemos al frente. Asimismo, al forma-
to tradicional se suman propuestas abstractas elaboradas a base de
ramas, alambres o hechos en la pared. En todos casos, al momento
de elegir las luces, éstas deben ser led, ya sea blancas o multicolor, ya
que son mas resistentes y energéticamente eficientes.

€l pesebre

Es el principal simbolo de la religiosidad que origina la Navidad, es
por eso que aqui priman los gustos y creencias personales y fami-
liares. La Unica recomendacion, es que si lo instalas lo hagas lo mas
completo posible.

Adornos colgantes

Los adornos que cuelgan, como estrellas, pifas, farolillos, guirnal-
das o copos de nieve también son una excelente alternativa para
decorar, por ejemplo, el comedor y cualquier rincén de tu hogar.

Las velas

Una de las principales tendencias son las velas, las cuales preferente-
mente se proponen perfumadas, dado que ademés de darle al am-
biente un toque calido y acogedor, brindan al espacio una fragancia
agradable. Para que se vean mas navidefas, pueden incorporarse en
arreglos de pifas, ramitas de bayas o con cintas rojas, o de un color
de su gusto como pueden ser el plata y oro que también imponen
tendencia.

Coronas

Las coronas son detalles caracteristicos de estas fechas, ya que se ven
muy bien en las puertas y ventanas, en la pared o encima de un espejo.

Para lo. mesa

La mesa es sin duda un lugar indispensable tanto en Navidad como en
Ano Nuevo, y hay elementos decorativos que no pueden faltar, como
espejos, velas, flores, que pueden ir en solitario o en porta velas, ja-
rrones, etc. Un buen recurso, ademas, es usar como centro de mesa
una corona de puerta tradicional, pero colocdndola horizontalmente
y decorada con velas.

Exteriores

Ademads de las tradicionales coronas navidefas, que no pueden faltar
en su puerta, puede utilizar guirnaldas, y acompanarlas de esferas na-
videnas, pequenas flores, luces, lazos, dibujos o pequefios elementos
de su preferencia. En los ultimos afos a estos elementos se han su-
mado guirnaldas y luces, que muchas veces convierten las fachadas
de las casas en verdaderos espectaculos.

quiero vivir !
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GASTRONOMIA

Dulce Navidad... con cupcakes

Los profesionales de Pasteleria La Martina apuestan por estos glamorosos y versatiles
bizcochos individuales, con sus caracteristicas decoraciones y colores chillones para aportar
el dulzor a las festividades de fin de aiio. No por nada se han convertido en el dulce favorito

de nuestros ninos y ninas, advierten.

La Navidad ya esta
aqui y junto con las
luces, decoraciones y
el frenesi por adquirir
los mejores regalos,
las fiestas de fin de
afio son un momento
ideal para compartir
pequefias exquisite-
ces con la familia, los
amigos y los invita-
dos, y que mejor que
hacerlo con el dulce
de moda en los ulti-
mos afios: los cup-
cakes.

nos con salsas, cremas,
fruta, granage, etc.
Estdn de moda, entre
mds disefio y juego de
sabor tienen es mds en-
tretenido”.

Por su parte, Maca-
rena Ferrada destaca
las diferencias en la
preparacion de ambos.
“El queque lo hacemos
mezclando, saborizan-
do y horneando, en
cambio en el cupcake
incorporamos pro-

Esos glamorosos

bizcochos individuales de decoraciones fantasiosas y co-
lores chillones, cada vez mas presentes en nuestras pas-
telerias y celebraciones, y un favorito de nuestros nifos y
nifias. Asi lo explican Milton Segovia y Macarena Ferrada,
propietarios de Pasteleria la Martina, quienes sefialan que
a diferencia del tradicional Pan de Pascua “los nifios comen
cupcakes, mientras que le tienen una especie de rechazo al
pan de pascua, no les es llamativo”, sentencian.

“La idea de los cupcakes es que puedan unir a la familia, ya
que a todos le gustan o bien se pueden hacer de diferentes
sabores, para que toda la familia los pueda comer. Ademds,
con los cupcakes, se puede jugar con temdticas en este caso
navidena, llamardn la atencién y dardn ganas de probar-
los”, sostiene Macarena Ferrada.

Consultado sobre las diferencias entre los cupcakes y
los queques tradicionales, Milton Segovia indica que “el
queque tradicional es una receta ya antigua, la cual queda
bastante bien, esponjoso, suave y sabroso, en sabores tipi-
cos como chocolate, vainilla o canela, pero no se escapa de
lo cotidiano. A diferencia de los cupcakes, que pueden ser
inclusive agridulces o salados, los cupcakes pueden ser relle-
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ductos por separado,
aplicamos técnicas de
reduccion de licores, creamos salsas, incorporamos saltea-
dos con previo horneado, color y luego horneamos y eso es
solo el primer proceso, porque luego pasamos a la parte
decorativa”, precisa. Y aflade que los cupcakes permiten
potenciar diferentes materiales para su produccién, in-
clusive hacerlos saludables. “Por ejemplo: la masa se pue-
de hacer con harina integral y aplicar el dulzor con miel,
stevia, fruta natural. También se le puede incorporar fru-
tos secos y verduras que nos aporten vitamina, calcio, hie-
rro, entre otros”, puntualiza.

Para la Navidad, los profesionales de Pasteleria La Mar-
tina, compartieron con Revista Vida Hogar, su novedosa
propuesta, que compatibiliza el formato individual y la
versatilidad de los cupcakes, con una decoracion que per-
mite transférmalos en una especie de torta. “A pesar que
los cupcakes son presentados de forma individual, también
se pueden unir para representar una temdtica especifica,
tifiendo con colores navideiios la crema o fondant y afa-
diendo detalles con motivos festivos como copos de nieve
con marshmallow o perfectos renos con galletas se puede
lograr novedosos platos dulces para esta Navidad”, afirma
Milton Segovia.



RECETA:

Viejo Pascuero de cupcakes

Por: Pasteleria la Martina.

Direccién: Avda. Cardenal Jorge Medina Esteves #3265,
La Nueva Cantera, Coquimbo.

Fonos: +56 9 76369266, +56 9 88503093.

Ingredientes para 6 unidades
(Repetir 4 veces la receta):

Cupcakes:

1/4 taza de harina

1 cucharada de polvo de hornear
1/2 de cucharada de stevia

1 huevo

2 claras

1 cucharada de vainilla

1/2 de zanahoria

20 gramos de nuez o almendra

Frosty o cobertura:

200 gramos de queso cremoso
200 gramos de crema vegetal
2 cucharadas de azucar flor

PREPARACION:

Batir los huevos con la stevia y la esencia de vainilla has-
ta que quede homogéneo, luego incorporar la harina, ta-
pizéndola con el polvo de hornear. Una vez mezclado in-
corporamos la zanahoria rallada y los frutos secos picados.
Otra opcion es cambiar la zanahoria por chip de chocolate
y los frutos secos por 20 gramos de cacao amargo en polvo,
asi tendremos dos opciones de sabor en cupcakes.

Una vez que tengamos la mezcla lista, colocamos las cap-
sulas de papel en el molde, existen muchos disefios con te-
matica navidefa en el comercio. Horneamos a 180 grados
por 20 minutos.

Si quiere rellenar los cupcakes, debe esperar que se enfrien
y se le hace un orificio en el centro, al que se puede aplicar

manjar, crema, salsa, granage, entre otros.

Para hacer la cobertura utilizaremos crema vegetal y

GASTRONOMIA

también queso crema. Este ultimo, solo lo endulzamos
con una cucharadita de stevia y batimos hasta lograr una
textura cremosa y firme. No se aplica tintura.

A la crema vegetal, le agregamos dos cucharadas de aztcar
flor, y se bate hasta lograr una textura firme y suave. Luego,
la teiimos con colorantes comestibles de rojo para el gorro
y beige para la cara.

Decoracion:

Para poder hacer la forma del Viejito Pascuero, hay que unir
los cupcakes de diferentes sabores sobre una bandeja, dan-
do la forma de rostro y barba. Luego en mangas pldsticas
colocamos la crema vegetal y en otra él queso cremoso y
empezamos hacer una rosa con la boquilla en forma de es-
trella, lo importante es que no quede espacio entre una y
otra para que asi se distinga el disefio que deseamos.

| vidatHogar JR




ARQUITECTURA

No hay duda que muchos de los
mejores momentos en la vida de
las personas se viven durante sus
vacaciones, es por eso que para
muchos es un suefio vivir en sectores a
los que la mayoria s6lo puede acceder
en sus periodos de descanso de la vida
laboral, como el borde costero de La
Serena y Coquimbo.

Entre los atractivos que hacen de la
costa de la conurbacién uno de los me-
jores lugares para vivir destacan la in-
teraccion diaria con un medio ambien-
te poco afectado por la contaminacion:
aire puro, belleza paisajistica y una
relacion directa con el mar. A lo que se
suma, contar con uno de los cielos mas
limpios del planeta y con la cordillera
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como telén de fondo, ademas de un cli-
ma que permite hacer vida al aire libre
los 365 dias del afio.

Asi lo confirma un reciente estudio
de la Universidad Estatal de Michigan
(Estados Unidos), que establecié que
vivir cerca del agua esta asociado a ba-
jos niveles de estrés psicolégico. Los
investigadores concluyeron que tener
una casa con vista al mar, o vivir en un
lugar que te permite ver el océano esta
asociado con menores niveles de ansie-
dad, depresién y con mejores grados de
salud mental.

Estos resultados, se suman a los reve-
lados hace un par de afios por el Cen-
tro Europeo para el Medio Ambiente y

la Salud Humana de la Universidad de
Exeter (Reino Unido), que revel6 que
las personas que viven cerca de la costa
tienden a tener mejor salud que los que
viven en zonas interiores.

Es que no hay dudas que entre las
principales ventajas de vivir en el bor-
de costero destacan respirar aire lim-
pio, los amplios espacios para la activi-
dad fisica, el buen clima y, en general,
una mejor calidad de vida. Pero, los
expertos advierten, que no basta solo
con optar por una zona descontamina-
da y sin ruidos, es importante también
ponderar la conectividad y el acceso
a los servicios, asi como viviendas de
alta resistencia a la humedad, el sol y
el viento.



Paraello, los especialistas sefialan que
es fundamental usar materiales que so-
porten el impacto tipico de ubicarse
en la costa como lo son la humedad, el
viento y muy importante los temblores.

LA OFERTA INMOBILIARIA

Borde cortero, turismo y desarrollo

a estar consolidadas, siguen hoy desa-
rrollando nuevas etapas, confirmando
que el dinamismo inmobiliario de la
franja costera no solo apunta a la clase
media, sino también al segmento ABC1.

Es que hasta hoy, el desarrollo de
proyectos inmobiliarios en el borde
marino ha crecido en la zona asociada

ARQUITECTURA

casi exclusivamente a la segunda
vivienda para destino turistico, y
a rentistas que han demostrado la
rendimiento de sus inversiones, siendo
el producto de mayor demanda los
departamentos cuyos precios oscilan
entre las 1.500 y las 3.000 UF, que
es superior al promedio regional en

compra de primera vivienda.

inmobiliario se ha convertido en una
ecuacion natural para la conurbacién
La Serena-Coquimbo, que nacié de la

Buen momento para comprar

mano del boom inmobiliario y auge

turistico alcanzado por la Avenida del ; o ; )
Fuentes del mercado inmobiliario coinciden en que invertir en La

Serena y Coquimbo, ya sea para vivir o vacacionar es una buena
alternativa, por la creciente plusvalia de sus terrenos. La buena no-
ticia para los consumidores es que los precios de venta de los de-
partamentos han registrado una leve baja de 2,9%, segtin el dltimo
estudio elaborado por Portalinmobiliario.com, correspondiente al
tercer trimestre de 2016. Segun el estudio, el metro cuadrado en la
ciudad tiene un valor promedio de 45,3 UF.

Mar la ultima década del siglo pasado,
al que se sumaron luego complejos de
vocacién netamente turistica, en los
que se privilegiaba la vista al mar y la
exclusividad de los nuevos propieta-
rios, como Las Tacas, Puerto Velero, y
mas recientemente, La Serena Golf y
Laguna del Mar. Iniciativas que, pese
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pespe UF 1.590

Condominio Mistral V
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AUTOS

Tips para preparar el auto antes de viajar por carretera

Antes de cargar las maletas es necesario asegurarse que el vehiculo se
encuentra en perfectas condiciones. Un poco de preocupacion es lo que

necesitas para que nada arruine las vacaciones.

Cuando vacacionamos siempre revisamos varias veces los deta-
lles: vuelos, hotel, actividades recreativas, etc. no queremos dejar
nada al azar, y esa misma preocupacién debemos aplicar cuando
decidimos viajar en carretera.

Antes de cargar las maletas en el auto, es necesario asegurarse
que el vehiculo se encuentra en perfectas condiciones. El director
de carrera del Area Mecanica de INACAP La Serena, Héctor Campi-
llay, nos entrega importantes recomendaciones para evitar posi-
bles desperfectos y disfrutar del viaje sin inconvenientes en la ruta.
iQue nada arruine las vacaciones!

“Ya sea que se trate de un vehiculo nuevo o de uno antiguo hay
ciertas cosas que debo tener en cuenta, las que tienen que ver con la
completa revision de los elementos mecdnicos la debe hacer profesio-
nal o persona competente que asegure que el vehiculo estd en per-
fectas condiciones, lo demds lo puede chequear el conductor mismo.
Mientras mds tiempo de uso tenga el vehiculo o mds antiguo sea mds
preocupaciones debo tener’, indicé el académico.

Segun Campillay, lo primero es LLEVAR EL AUTO AL MECANICO,
preferentemente con unasemanadeanticipaciénalafechadeinicio
del viaje, para que realice una revisién general.”Es fundamental que
verifiquen los niveles de liquido de frenos, anticongelante, aceite de
la transmision, gases de escape, la direccidn, el sistema eléctrico, la
suspension y el funcionamiento mecdnico, entre otros”, indico.
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Para el docente de Inacap se debe poner especial en REVISAR
LOS NEUMATICOS. “Obviamente no puedo viajar si tengo un neu-
mdtico con desgaste, antes de viajar debo revisar que tenga mis
neumadticos en buen estado, con la presion de inflado indicada por el
fabricante y con la alineacién que corresponde. Esto incluye los cinco
neumadticos, no se debe olvidar chequear el estado del de repuesto”,
precisé Campillay.

Asimismo, el profesional aconseja asegurarse que el
LIMPIAPARABRISAS Y LAS PLUMILLAS SE ENCUENTREN EN
BUENAS CONDICIONES, y que tenga el agua necesaria para
funcionar. “La lluvia puede aparecer en cualquier momento sobre
todo cuando se recorre el sur de Chile, y la visibilidad al volante se
vuelve algo imprescindible’, puntualizé Campillay.

Igualmente, importante, a juicio del académico de INACAP, es
CHEQUEAR LOS ELEMENTOS DE SEGURIDAD. Se debe revisar
que la carga del extintor de incendios esté completa, hay que
controlar el estado de todas las luces, llevar los triangulos, llave
de ruedas y la gata, asi como el chaleco reflectante que exige la
ley. Campillay recomienda llevar dos, “porque normalmente cuando
hay un problema en carretera, no solo se baja solo el conductor, sino
también el acompanante, es una precaucion adicional.” Asimismo, se
debe preparar el botiquin de primeros auxilios.

Otro consejo esencial es EVITAR AGREGAR CARGA EN EL



TECHO DEL VEHICULO, ya que puede generar inestabilidad en la
conduccion: demasiado peso puede elevar el centro de gravedad y
modificar el eje aerodindmico del auto, advierte Héctor Campillay,
quien llama a respetar el espacio y peso que el fabricante ha
asignado a la carga en la cajuela.

“Si se opta por llevar un carrito de arrastre, debo tener cuidado
de dénde voy a anclarlo porque normalmente el chasis de los
autos promedio no viene disefiado para llevar carros de arrastre,
no asi algunos SUV o camionetas. En esos casos se deben hacer
las adaptaciones necesarias en un lugar habilitado que tenga las
competencias y que entregue la correspondiente certificacion.
También se deben respetar las capacidades del carrito en cuanto al

AUTOS

peso y del automovil en cuanto a tiro”, explicé el profesional.

Y finalmente, pero no menos importante, es la PREPARACION
DEL CONDUCTOR."Si voy a viajar debo hacerlo descansado, con los
tiempos determinados y consciente de que mis vacaciones comien-
zan desde que salgo de la casa, desde ahi comienzo a disfrutar, no
debo tener apuro para llegar a algun lado y dormir el tiempo que co-
rresponde dormir’, indicé Campillay.

El académico recomendé cuidar previamente el consumo de al-
cohol, drogas y medicamentos que puedan causar somnolencia. Y
si se va a viajar durante varias horas, conducir con ropa cémoday
llevar una botella de agua para mantenerte hidratado.
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DEPORTE

Electrofitness,

el entrenamiento de moda

Tonificar el cuerpo, adelgazar o recuperar la silueta tras el embarazo son algunos de los objetivos a
alcanzar a través del electrofitness, una técnica que combina ejercicio fisico e impulsos eléctricos y

que ya han probado varias “celebrities”.

Un chaleco con electrodos que se colocan
sobre la piel y una serie de ejercicios fisicos
dirigidos por un especialista son la base del
electrofitness. Las sesiones de entrenamiento
duran apenas 20 o 25 minutos, pero los
impulsores de esta técnica prometen grandes
resultados.

“Después de una sola sesion ya se aprecia el
endurecimiento de los musculos, se comienza a
notar la recuperacioén de una correcta postura
erecta y el desgaste energético es obvio. Para
ver resultados permanentes y llamativos,
con entre cuatro y seis sesiones es suficiente”,
afirma Alexander Pérez, fundador de Lexter
Microelectréonica Engineering Systems SLP,
empresa que disefa y fabrica los equipos
AQ8 System, utilizados en las sesiones de
electrofitness.

“En sélo 20 minutos semanales se logra el
mismo efecto de tonificacion muscular, mejora
de la figura o reduccién del volumen de masa
grasa que con la asistencia diaria al gimnasio
convencional’, asegura Pérez.

Siempre bajo supervision de
profesionales

No se trata de colocarse los electrodos
y simplemente dejarlos actuar, pues
las soluciones milagrosas no suelen ser
frecuentes y las sesiones de electrofitness
requieren esfuerzo e implicacién. Pueden
realizarse en gimnasios, clinicas de medicina
estética, centros especializados o incluso a
domicilio. Eso si, siempre bajo la supervisiéon
de un profesional cualificado.

“En 20 minutos a la semana activamos de
manera intensa y controlada la mayor parte
de los musculos. Primero, el usuario deberd
vestir ropa interior de algodon, encima de
la que se colocard un chaleco especial que
transmitird ondas eléctricas a todo el cuerpo.
La contraccién simultdnea de mds de 300
musculos a un nivel profundo y con una gran
intensidad produce una sensacioén tnica y muy
agradable”, comenta Pérez.

Asimismo, la accién de la corriente “se debe
combinar con ejercicios fisicos convencionales,
mdquinas de entrenamiento, deportes de
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contacto o incluso baile", segun informan a Efe
desde la Clinica Dalystetic de Madrid, otro
centro en el que ofrecen estos servicios.

“Realmente lo verdaderamente importante
es estar en continuo movimiento para que este
entrenamiento funcione’, detalla Pérez.

El entrenamiento se puede adaptar a
las necesidades y a la capacidad de cada
persona. En este sentido, Pérez sefala que
ayuda a conseguir distintos objetivos como
adelgazar, tonificar los musculos, mejorar el
estado de la piel, definir la zona abdominal o
elevar los gluteos, entre otros.

De igual modo, los especialistas del
Departamento de Formacién de AQ8 System
indican que el electrofitness consta de
ejercicios cardiovasculares saludables y utiles
para todos.“No importa la edad, la formalfisica,
el sexo o el tipo de cuerpo. Siempre ayudard a
reforzar la arquitectura muscular, a tonificar
las fibras y a reducir la acumulacidn de grasa’,
subrayan.

Uno de los usos habituales de este tipo
de entrenamiento es la recuperacion de la
silueta tras el embarazo.

“La accién intensa de la corriente sobre los
musculos profundos permite recuperar el suelo

pélvico, fortaleciéndolo y rehabilitdndolo. Sin
embargo, debemos reconocer que la principal
razén por la que el electrofitness es tan
demandado en procesos de recuperacion post-
parto es que contribuye a equilibrar el indice
de masa corporal de manera rdpida y segura,
aumentando la concentracion de masa magra
y disminuyendo la de masa grasa’, precisa
Pérez.

De hecho, para recuperar la figura tras el
parto, varios personajes conocidos como la
periodista Sara Carbonero, esposa del portero
internacional lker Casillas, o la actriz Paula
Echevarria han utilizado el electofitness,
segun informa Pérez.

Otras famosas que también han utilizado
esta técnica, segun informa Clarin, han sido
Gianinna Maradona o Silvina Luna, pero
también hombres, como los futbolistas Jonas
Gutiérrez o Pablo Aimar o el actor, cantante
y presentador de la television argentina,
Nicolds Vazquez. Incluso se dice que Usain
Bolt también se ha preparado en ocasiones
con este sistema.

Contraindicaciones

“En cambio, la electroestimulacién estd
desaconsejada para mujeres embarazadas
o lactantes, para menores de edad,
enfermos crénicos y pacientes con prétesis o
dispositivos electrénicos internos. Ademds,
las personas que padecen complicaciones
cardiovasculares, éseas o hepdticas tampoco
deben someterse al entrenamiento”, advierte
fundador de Lexter Microelectrénica
Engineering Systems SLP.

Acerca del riesgo para personas sanas del
electrofitness, Perez agrega: “Como todos los
procesos de cambio fisico basados en rutinas de
ejercitacion intensa, tiene efectos secundarios:
dolores musculares (agujetas) de 24 a 72 horas
después de la sesion, o leve enrojecimiento
de la piel en las zonas que estdn en contacto
con los electrodos. Por su parte, las personas
sedentarias que comienzan a entrenar de
forma muy agresiva pueden tener leves mareos
o incluso nduseas en momentos de fuerte
tensién’, concluye.



Pilar Sordo a beneficio de
Fundacion Las Rosas

La reconocida psicéloga y escritora
Pilar Sordo presenté en La Serena
su conferencia “Cémo ser feliz en
el siglo XXI" La concurrida charla
a beneficio de Fundacion Las Rosas
se desarroll6 en el Hotel de Caja de
Compensacion Los Andes.

. Juan Fabri y Pilar Sordo.

. Marisol Callegari y Patricia Gonzalez.

. Marcela Tamayo y Carolina Diaz.

. Maria Elena Medina y Maria Cristina Puga.

. Macarena Goldsmith, Loreto Carvajal, Neivi

Molina y Rosita Araya.

. Marcela Bosker, Ximena Salinas, Pilar Sordo

y Marcos Carrasco.

. Piedad Larrain, Elena Araya, Claudia Bravo

y Scarlett Miranda.
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SOCIALES

~
Cumpleanos de En el Complejo Turistico Quilacan, en compariia de sus hijas y amigas,

celebré su cumpleafos Patricia Ifiguez de Silva. Una oportunidad para

Patricia Iﬁiguez de Silva compartir y divertirse junto a su circulo mas cercano.

1. Carola Orellana, Maria Angélica Charpentier, Maria Teresa Neumann y Reina Maldasky. 2. Darling de Godoy, Barberina Albasini, lvonne
Schneider, Carmen Olivier e Irma Saglietto. 3. Tita Novoa, Georgette Schneider, Patricia Ifiguez, Angela Obrador y Soledad Julia. 4. Maruja
de Portilla, Raquel Gajardo, Isabel Mery, Angélica Baltra y Maria Isabel Amenabar. 5. Patricia Ihiguez con sus hijas Paulina y Patricia Silva Ifi-

guez. 6. Sandra Laureani, Lucy de Pinto, Drina Kolimvatovic y Marina Sabaté. 7. Karime Buale, Jacqueline Bitran y Margarita Daviu.




Conozca nuestro Nuevo Proyecto en Coquimbo

Attos del Cosavio

CARACTERISTICAS: . PR

sMuros e SALA DE VENTAS

hormigén armado

*Modelo de 3y 4

dormitorios

mas estar familiar

*3 bafios

*Cléset terminados

*Piso Flotante

en living,

comedor,
dormitorios OFICINA DE VENTAS:

y estar familiar Avda. Amanecer 2100

*Cocina amoblada | Rosario de Pefiuelas
yequipada .0 imho

conencimera, ___
hornoy campana & (51) 2448151

'i°“ te:’jraz’a = (51) 2277809
yLavanderia ___
*Finas terminaciones & (21) 2296927

Atfes del Cosario

Casa Tipo A-116 | 116,24 m2 Casa Tipo B-130 | 130,56 m2 Casa Tipo B-140 | 140 m2

Para Vivir como mas Te gustaen La Serena

5MM
#l I ibagro

CARACTERISTICAS:
*Muros
hormigén armado
*Modelode 3y 4 saaoe
dormitorios
mas estar familiar
*3 bafios
*Cléset terminados
*Piso Flotante
en living, comedor,
dormitorios Casa Palqui | 115,94 m2 Casa Maitén | 129,44 m2 Casa Tipo B-130 | 130,56 m2
y estar familiar
'C°"“ayae';‘::°p':g: OFICINA DE VENTAS:
con encimera, Calle del Solar N°1629
horno y campana Esq. Guillermo Ulriksen

*Con terraza LaSerena

yLavanderia o3 (51) 2296927

sFinas terminaciones
*Micro Barrioscon 7% (51) 2277809

amplias areas verdes

www.viviendas2000:cl




GRAN MARINA
IV REGION

AHORRA
EN EL PIE

+2.500.000

EDIFICIO MARINA HORIZONTE 1

Valor equivalente a UF 95 al dia de pago

+1.000.000

EDIFICIO MARINA SOL 2

Valor equivalente a UF 38 al dia de pago

GRAN
MARINA

EURO

INMOBILIARIA.
Veve to swesio

Encuéntranos en: @waze EUROINMOBILIARIA.CL

-5 Hazte fan de euroinmobiliariachile




