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Queridas lectoras:

Esperamos que al recibo de este ejemplar cada una
de ustedes encuentre en nuestra revista un espacio
ameno donde puedan sentirse acompaiiadas.

Las mujeres somos tan diversas y ejercemos dife-

rentes roles, sin embargo nos une el privilegio de

dar vida, es por esto que nuestra revista se fundo

con el propdsito de agradecer, acompaiiar y reco-

nocer a cada una de ustedes que dentro de sus he-

rramientas intentan ser su mejor version cada dia
por amor a sus hijos/as

Muchas veces en nuestra sociedad, no se considera

la importancia de las madres, lo increible de traba-

jar, ser duefias de casa, emprendedoras y muchas

veces estar estudiando. Y con todos esos roles lo

mas hermoso es que siempre encontraremos un

momento de dar ese amor tan necesario para
nuestros hijos e hijas.

Esperamos que disfruten de nuestra revista
que es inspirada por tiy para ti.

Muchos Carifios,

Comité Editorial.

Visitanos en:

www.revistasupermama.cl

instagram: @supermama.revista
www.facebook.com/ReviistaSuperMama
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# Columna de Opinidn

Brene Brown nos dice que “Las conexio-
nes auténticas son la base de las comuni-
dades fuertes” y que, al construir relaciones
solidas, podemos lograr crear los cimientos
necesarios para el éxito colectivo.

En la edicién de marzo de la RSM, nuestra
editora Sara Cabello nos invitaba a responder
la pregunta ;Qué significa para ti crecer en
comunidad?

La comunidad es un grupo de personas que
comparten caracteristicas o intereses en co-
mun y la potencia o lo que distingue a una
comunidad de otra para mi, es precisamente
poder crecer y la pasion, felicidad y complici-
dad que hay entre sus miembros.

Sin dudas la autenticidad es un valor que hoy
por hoy las personas evaluamos en las per-
sonas y en las relaciones que se construyen
al habitar en una tribu. Con Angela Villena
amamos que la comunidad de mujeres que
se desarrolla al alero de nuestro proyecto en
“Brillando Unidas”, permita tejer un espa-
cio de encuentro, de conexion y donde cada
mujer puede ser parte, independiente de que
ademas sea socia, miembro o participante
de tantas comunidades como le da la vida
ser parte.

La palabra comunidad encierra un significa-
do profundo que va mas alld de la conviven-
cia geografica. Las comunidades son vivas y
dindmicas. Estdan conformadas por grupos de
personas que comparten intereses, valores o
propdsitos comunes, formando asi un lazo
social y afectivo.

@ |04 www.revistasupermama.cl
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Cofundadora BriU

Mamé 24/7, Adm. Ptblica, Emprendedora
Social, Autora, Mentora y Speaker
@angelicamouat | Linkedin: angelicamouat |
angelicamouat@briu.org

¢COMO ELEGIR UNA
comunidad a tu medida®?

Al explorar la nocién de comunidad cuando escribi-
mos el libro “El Poder de las Redes”, nos enfrentamos
a una interrogante crucial: ;En qué tipo de comunidad
deseamos participar? Esta pregunta se convierte en un
elemento fundamental, que comienza por la busqueda
activa de pertenencia y la expectativa de crear conexio-
nes significativas. Hace unos dias en el encuentro de
marzo de WINS, mujeres en logistica, una amiga me
respondi6 que ella sélo se quedaba en comunidades en
las que hubiese una real posibilidad de participar acti-
vamente, y se respetaran las contribuciones.

Y claro, participar en una comunidad no solo impli-
ca formar parte de un grupo, sino también ser parte
activa para construir un entorno propicio para el in-
tercambio de conocimientos, experiencias y apoyo
mutuo. La colaboracién genera sinergias que enri-
quecen tanto a nivel personal como colectivo.

La oportunidad de formar parte de una comunidad
donde la colaboracion y el apoyo mutuo prosperan
es la esencia distintiva y tiene el potencial de elevar
el valor de dicha comunidad significativamente.
No solo satisface la necesidad humana de conexion,
sino que también presenta oportunidades valiosas
para el desarrollo personal y la consecuciéon de metas
compartidas. Asi, nuestra busqueda continua nos lle-
va a descubrir la comunidad que deseamos encontrar,
y ademas la que estamos dispuestas a construir.

;Qué ventaja entonces tiene participar en alguna co-
munidad? Te invito a que te detengas cinco minutos
a reflexionar cudles han sido para ti las ventajas mds
importantes de ser miembro de una comunidad.

Donde sientas amor, ahi es.

Angélica Mouat Oportus
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@ De Mamd a Mamad

Mamé, Co Fundadora Revista Stiiper Mama,
Fundadora de Editorial Ferniland y sus Aventuras,
Comunidad dedicada a potenciar la lectura desde la
primera infancia, Escritora de libros infantiles.
(@caro.cabellom | @editorial ferni.aventuras

Por Carolina Cabello Mufoz

DESPERTANDO
MENTES BRILLANTES

El rol fundamental de la lectura en el desarrollo infantil



De Mamd a Mamd | i

Escuchamos y vemaos informacidn critica dia a dia, nifios de educacidn
media con un vocabulario paupérrimo, sin comprensidn lectora, fuentes
de entretenimiento como misica que tiene mal vocabulario, sin dejar de
lado Io espantoso de las letras de estas, juegos violentos y un sinfin de
videos que pueden ver en scroll con salvajadas sin sentido.

cQueé estamos haciendo para cuidar
las mentes de nuestros hijos?

n cuerpo bien alimentado es

esencial para la salud, pero una

mente bien nutrida es la base de

la sabiduria y la creatividad.
Nuestro deber como madres es alimentar am-
bos con igual dedicacion.

Llama mi atencidén que en general siempre se
habla de como vestir, como verte bien y dar
una buena impresion, porque en realidad, si,
lo primero que vemos es como lo juzgamos,
pero, una vez que pasa la primera impresion,
comenzamos a juzgar el contenido, y el con-
tenido es lo que nos abrird las puertas de un
buen trabajo, de buenos amigos y de sentirnos
bien con nosotros mismos.

Entonces, ;En qué estamos enfocando nues-
tros esfuerzos con nuestros hijos?, el conteni-
do es esencial para la vida, y este no se crea
aprendiendo solamente matematicas o quimi-
ca, (que por supuesto son necesarios), pero el
“contenido” se nutre con comunicacidn, lectu-
ra, amigos, aprender sobre la naturaleza, sobre
nuestro cuerpo, sobre el planeta donde todos
vivimos, en sencillas palabras, conocimiento.

5610 hay un bien- el conocimiento.
5610 hay un mal- la fgnorancia.
Sacrates (470 AG-899 AC) Filasofo griego.

Todos y cada uno de nuestros nifos tiene el
potencial para convertirse en una mente bri-
llante, estd en nosotras descubrir como poten-
ciar y encontrar ese catalizador.

Como cualquier madre que ama a sus hijos, mi
suefio es que mi hija sea feliz, que viva una vida
llena de amor y que siempre sepa como defen-
derse en este mundo, es por esto por lo que soy
una fiel creyente en darle los recursos y medios
que estan a mi alcance para que ella vaya cre-
ciendo en amor, conocimiento y sabiduria.

Me dedico a explicarle cosas de manera diaria,
contarle anécdotas, hablarle sobre diferentes
momentos de la historia y sus creencias, a
incentivar su curiosidad, que siempre quiera
aprender mas, que sea divertido y que ella siga
en busqueda de informacién, aunque yo no
esté presente.

Nuestro trabajo como madres es colocar esa
semilla en su interior y que germinen para que
sea parte de ellos, que siempre deseen apren-
der mds, que no se limiten y siempre decirles
que PUEDEN, que el limite es el cielo, es mi
eterno dicho y mi Ferni lo cree 100%, las in-
vito a pensar en los pasatiempos de sus hijos
y comenzar a buscar maneras de apoyar esas
mentes brillantes segtn las capacidades y gus-
tos de sus hijos.

Nuestro trabajo como ma-
dres es colocar esa semilla
en su interiory que germinen
para que sea parte de ellos,
que siempre deseen apren-
der més, que no se limiteny
siempre decirles que PUE-
DEN, que el limite es el cielo”.

Fotos: Freepik
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Si la maternidad fuera
un deporte, tendria que
ser una combinacidn
entre maratdn, esgrima
y malabarismo con fue-
go. Porque si, conciliar
la vida laboral, escolar y
familiar es un arte, pero
también un ejercicio
extremo de improvisa-
cidn. Y si hay un mes del
afo en que esto se pone
a prueba, es abril...

Fotos: Freepik




El Arte de Conciliar | ¢

Psicéloga organizacional, referente Ley Karin y
Buen trato. Con foco en liderar el cambio hacia
entornos laborales respetuosos y saludables que po-
tencien el bienestar y los resultados organizacionales.
(@vivianaparada.cl

Por Viviana Parada Petit

jABRIL,

MATERNIDAD Y
FLEXIBILIDAD A MIL!

orque luego de la luna de miel

de marzo, cuando todo huele a

cuadernos nuevos y forros sin

arrugas, llega la verdadera prueba
(redoble de tambores): los horarios se en-
redan, las tareas se multiplican y las reu-
niones de apoderados surgen con menos
aviso que una tormenta de verano. Y asi,
las mamds nos transformamos en una es-
tratega experta, una maga de la flexibilidad
y una artista del “todo bajo control” (aun-
que por dentro estemos haciendo ecuacio-
nes para descifrar como llegar a tres luga-
res a la misma hora).

La conciliacién no siempre se ve como
en los comerciales de televisién, con
agendas impecables y familias sincro-
nizadas. Mas bien, se parece a esos
momentos en los que:

o Te das cuenta a las 7:55 a. m. de que hoy
era “el dia del disfraz” y terminas enviando
a tu hij@ con el pijama y jun osito!

« Tu hijo recuerda en la puerta del colegio
que debia llevar colacion saludable para
compartir y en la esquina figuras com-
prando un paquete de galleta con todos los
sellos... es que ciertamente... uno hace lo
imposible, jpero hay que ajustarse!

o Y para cerrar la tarde, no llegaste a coci-
nar, pero inventas una ‘cena de campeo-
nes” con pan, queso y mucho entusiasmo,
porque todo depende del marketing.

Y si algo nos ensena la maternidad es que la
rigidez no es amiga de la sanidad mental. En
la teorfa, queremos seguir un plan, pero en la
préctica nos toca reinventarnos sobre la mar-
cha. Porque al final, el objetivo no es hacerlo
todo perfecto, sino encontrar maneras de ha-
cer que funcione, aunque sea con parches, cin-
ta adhesiva emocional, un poco de sentido del
humor y mucho estrés (jse dijo y qué...!)

Asi que, si en este abril sientes que estds vivien-
do en un reality show de supervivencia, re-
cuerda: no estds sola. La maternidad imper-
fecta es la mas real, y la improvisacion,
lejos de ser un fallo, es nuestra super po-
derosa herramienta para salir airosas (o
al menos, para llegar a mayo con la dignidad
intacta).

iVAMOS, MAMAS! QUE LA CRIANZA REAL NO TIENE
MANUAL, PERO NOSOTRAS TENEMOS CREATIVIDAD
DE SOBRA.

“En la teoria, queremos seguir un plan, pero
en la prictica nos toca reinventarnos sobre la
marcha. Porque al final, el objetivo no es ha-
cerlo todo perfecto, sino encontrar maneras

de hacer que funcione”.

www.revistasupermama.cl 09 -1



% Columna de Opinion

Histéricamente, Santiago ha concentrado una des-
proporcionada cantidad de oportunidades para
emprender: mas actividades de networking, cowor-
ks, incubadoras y fondos gubernamentales. Esto es
innegable. Sin embargo, estamos presenciando una
transformacion profunda en el ecosistema empren-
dedor femenino que trasciende fronteras geografi-
cas y desafia el centralismo tradicional.

El impulso digital

La pandemia trajo consigo una aceleracién de la
revolucion digital, haciendo que nuestra ubicacién
geografica pasara a segundo plano. Se generd una
emigracion masiva de personas a distintos lugares
de Chile, pues ya no era necesario estar en la capital
para poder trabajar. Cuando queremos emprender
de manera online, no importa déonde estemos; las
herramientas digitales han derribado barreras que
parecfan infranqueables.

Iniciativas regionales florecientes

El talento emprendedor femenino en regiones esta
encontrando nuevos espacios. Algunos de ellos
son: Programas como Conectadas 360 de la Uni-
versidad de Concepciéon en conjunto con Corfo
potencian a emprendedoras del drea de la sosteni-
bilidad en la region del Biobio. Mujer Dindmica,
programa de La Brujula Incuba apoyado por Cor-
fo y Codesser Chile, impulsa el emprendimiento
femenino en la cuarta region, especificamente en
las provincias de Elqui, Limari y Choapa. En el
sur, Mujeres Visibles fortalece la agrupacion de
emprendedoras en Valdivia, Mujeres Imparables
apoya, impulsa y promueve a mujeres empresarias
en el Sur de Chile, todos ellos estan promoviendo
hubs de emprendimiento que generan oportunida-
des mas alld de la capital.

@| ] O www.revistasupermama.cl
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Mamé de Benja. Ingeniera en Marketing.
Diplomado Estrategia Publicitaria Digital U.
Pacifico. Consultora de Marketing Digital para
emprendedor@s. Host @MujeresquecreanPodcast
Podcast que busca visibilizar mujeres en diferentes
industrias. cotemolinag@gmail.com
(@cotemolinag | linkedin: cotemolinag

DESCENTRALIZANDO
el emprendimiento
femenino en Chile

El desafio pendiente

Si ya hablamos de que la participacién femenina en em-
prendimientos, y sobre todo en emprendimientos tecno-
logicos, es baja a nivel nacional, esto se agudiza en regio-
nes. A pesar de los avances, las emprendedoras regionales
enfrentan una doble brecha: de género y geografica. La
centralizacién historica ha concentrado no solo recursos,
sino también visibilidad y redes de contacto fundamenta-
les para el éxito.

Pequeias acciones, grandes cambios

Desde nuestra vereda siempre podemos hacer pequefios
cambios que impacten positivamente en esta descentrali-
zacion. Esta misma revista estd dando visibilidad a muje-
res de regiones. Por mi lado, algo recurrente que me dicen
sobre mi reciente podcast es: “;Por qué no lo profesionali-
zas con un estudio?”. Mi vision es justamente mantenerlo
online porque sin eso no podria entrevistar a mujeres ta-
lentosas que estdn en distintas zonas del pais, nos permite
escuchar a una emprendedora de Punta Arenas y luego
una de Arica.

Mirando al futuro

La descentralizacién del emprendimiento femenino repre-
senta una oportunidad histdrica para un desarrollo més
equilibrado del pais. Las herramientas digitales ya estdn
en nuestras manos; usémoslas para crear un ecosistema
donde el codigo postal no determine el potencial de éxito.

Cada vez que elegimos colaborar con proveedoras regio-
nales, visibilizar talentos locales o participar en eventos
fuera de la capital, contribuimos a este cambio de pa-
radigma. Tenemos la oportunidad de que el futuro del
emprendimiento femenino chileno sea regional, digital
e inclusivo.

Maria José Molina Godoy
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Casi nadie quiere hablar de esto
en el embarazo

1

Futura mamita, te propongo un desafio: épuedes leer
este articulo caminando?

Es normal si no quieres, porgue el crecimiento de tu
pancita y el aumento de peso pueden hacerte sentir
muy cansada; estar sentada o recostada es un gran
alivio.

Pero ten en cuenta esto: ambos factores pueden
provocar presion en la zona posterior y producir las
dolorosas e incémodas hemorroides.

Ademas, pasar largas horas sentada o recostada, puede
aumentar esta presidon mucho mas.

Las hemorroides son comunes durante el embarazo v,
por ser un problema tan intimo y desagradable,
hablamos poco de ellas.

Pero hacerlo puede ayudar a prevenir o a tratar las
molestias que provocan: picazon, ardor, dolor y
sangrado, entre otras.

VATANAL PUEDE AYUDARTE

Vatanal es un antihemorroidal que esta indicado para
tratar efectivamente las hemorroides internas y
externas.

En crema de uso tépico o en supositorios, alivia los
sintomas como la picazén y la inflamacion. Ademas, esta
indicado para tratar el prurito, grietas y fisuras que se
puedan generar en la zona.

Encuéntralo en las principales farmacias del pais.

@ +56 9 5811 7814 para mas informacion

¢Qué hacer para prevenirlas?

No podemos evitar que crezca
nuestra pancita y aumentemos de
peso, pero centrémonos en lo que si
podemos hacer.

El primer consejo ya te lo dimos;
evita estar sentada o recostada por
periodos muy largos para no
aumentar la presion en la zona
posterior, salvo que tu médico te
haya indicado reposo absoluto.

Ademas, mantener una buena
hidratacién y una alimentacién que
incluya alimentos ricos en fibra
(como frutas y verduras), puede
ayudarte a prevenir el estrefimiento
(la dificultad para evacuar); hacer
mucha fuerza en el bafio también
puede provocar o empeorar las
hemorroides.

éLeiste caminando o seguiste
sentada? Tenlo en cuenta para la
proxima vez.

@ecccccc000000000000000000000000000000 00

Si ya tienes o crees tener
hemorroides, es fundamental que
acudas siempre al médico para
recibir un correcto diagndstico y
tratamiento. Ademas, los cambios
importantes en los habitos
alimenticios debes consultarlos
previamente con un especialista.

www  vatanal.cl



& Autismo y Crianza

AUTISMO Y CRIANZA

Madre de un hijo autista. Activista por los derechos educativos
de nifios, nifias y adolescentes autistas. Diplomada en Liderazgo
y enel Modelo AMAR, mentora de la red de Mamés Mento-
ras diplomada en inclusion educativa y social de personas dentro
del espectro autista de Ja UNAB y fundadora y presidenta de la
fundacién “Maternidad y autismo” | @aleautismoycrianza

Por Alejandra Jiménez Gamboa

2 DE ABRIL, DIA DE LA

CONCIENCIACION
DEL AUTISMO



En Ios colegios de nuestros
hijos o hijas si realmente
estan sensibilizados con
respecto al autismo y estédn
trabajando en una real con-
vivencia con los estudiantes
dentrao del espectro harén
actividades significativas, si
no, pegaran en un muro una
hoja desteiiida que nadie ve
con sus derechos. 0 se harén
regalos entre los mismos
docentes sin trabajar de cara
hacia la comunidad educativa.
Todo puertas adentro para
cumplir. 0 sencillamente no

harén nada...

no de mis desafios es que

se entienda que tener es-

tudiantes autistas en los

colegios implica un trabajo
de sensibilizacién que muy pocos se preo-
cupan de hacer.

En estos dias grises para la comunidad
autista por el caso de Trehuaco, confirmo
mi compromiso de seguir trabajando, de la
mano de maravillosas madres que lo dan
todo y mas por sus hijos por empujar los
cambios que se necesitan y derribar mitos.

¢Qué podemos hacer para difundir?

- Compartir material actualizado sobre el
autismo con todo aquel que esté interesa-
do en aprender.

- Buscar apoderados aliados que sean em-
péticos y hablarles del tema.

- Entender que el dia de la concientizacion
no es una “celebracion” es un dia para visi-
bilizar por ejemplo las barreras que existen
y que impiden a las personas autistas su
plena participacién en sociedad.

Y para sumar a mi columna invité a mamas
a que me contaran cuales son sus sueios
y esto me respondieron:

“Cada dia aprendo de ti y de tu manera tnica de
ver el mundo. Mi mayor anhelo es que la socie-
dad te reciba con el mismo amor y respeto con
el que yo lo hago cada dia”.

“Sueno con ... Una inclusion real, que tenga ade-
cuaciones en los colegios, universidades y traba-
jos. También que tengamos una salud cubierta
en todo aspecto, al igual que econdmico para
que puedan ser realmente plenos fisica y psico-
légicamente, sélo quiero hijos felices”

“Mi sueno como madre de una nifia autista
es que ella sea FELIZ que se sienta aceptada y
amada por quienes la rodean, su bienestar emo-
cional es mi prioridad y deseo que su vida esté
llenita de alegria”

“Suefio con que Vicente tenga garantizados to-
dos sus derechos, viva en libertad y con calidad
de vida, y pueda educarse, trabajar e independi-
zarse. Si algo lo va a determinar, que sea por su
propia decision, no la discriminacion’”.

&Y yo? ... sueiio con que ninguna mama vuelva
a sufrir por un sistema educativo que las mal-
trata. Donde trabajemos colaborativamente y no
sea una guerra para decir quién tiene la razon,
donde tengamos la tranquilidad de que nuestros
hijos estaran bien... ¢sera mucho pedir?

Autismo y Crianza |

Fotos: Freepik

www.revistasupermama.cl ]3 ‘\‘__‘j



@ Columna de Opinion

Cuando me preguntan cémo logro tantas me-
tas en mi vida, siempre doy la misma respues-
ta: porque cumplirlas es mi definicion de
éxito y porque jamas me doy por vencida.
Como hija de padres que se dedicaron 20 afios
a un negocio de juegos de azar, puedo decir
con certeza que ganar la loteria no es cuestion
de suerte, es estadistica, son nimeros. Y asi
también funciona el éxito: no deja nada libra-
do al azar.

Si analizamos la historia de personas que han
alcanzado el éxito desde la nada, veremos que
todas compartian algo en comun: tenfan una
visién clara de lo que querian, definieron qué
significaba el éxito para ellas y tomaron accién
masiva sin excusas. Basta con conocer la his-
toria de Oprah Winfrey, Madame C.J. Walker,
Jeft Bezos y muchos otros para entender que su
éxito no fue un golpe de suerte, sino el resulta-
do de su determinacion y estrategia.

El éxito no llega a nuestra vida por casua-
lidad. No es un privilegio reservado para
unos pocos. Es la consecuencia de la inten-
cién clara, la decision firme y el compromiso
constante de dar los pasos necesarios para
acercarnos a lo que cada una considera su
version de éxito. No se trata solo de desear-
lo, sino de actuar con propésito y coherencia
con la vida que queremos crear.

Sin embargo, algo que he aprendido a lo largo
de mi camino es que nuestra vision del éxito
puede cambiar. A medida que nos transforma-
mos, elevamos nuestra consciencia y evolucio-
namos como personas, también lo hace nuestra
percepcion de lo que significa el éxito para no-
sotras. De muy joven crei que el éxito iba a lle-
gar a mi vida junto con un titulo universitario,
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LUMNA DE OPINION

Mentora de mujeres poderosas y sofiadoras.
Fundadora de comunidad Mujer Inspira
Mujer | @guadalupesolmentora

EL EXITO NO ES
cuestion de suerte,
es cuestion de vision

que alcanzar ciertos logros académicos y pro-
fesionales seria la clave de mi realizacion. Hoy,
mi percepcion del éxito es distinta. Valoro més
el poder inspirar a otras mujeres a construir su
propia version de una vida exitosa a través de
mis mentorias y cursos. Lo que alguna vez crei
que era la cima, hoy lo veo como un escalén
mas en mi vida.

Y aunque la meta puede cambiar, lo que
no debe cambiar es la actitud con la que
la enfrentamos. El éxito no solo se trata de
definirlo, sino de mantenernos en movimien-
to hacia él. Tener metas, desarrollar un plan y
tomar accién son los pilares que nos acercan
a nuestros suefios, sin importar la forma que
tomen con el tiempo.

Como menciona el investigador en neurocien-
cia David Del Rosario en su libro “El libro que
tu cerebro no quiere leer”, existen maneras de
ensenarle al cerebro a cambiar sus perspectivas
y patrones de accién para encontrar el camino
que nos lleva a la felicidad. De la misma forma,
podemos entrenar nuestra mente para visuali-
zar, planificar y actuar en direccion a nuestros
suefos.

Si hoy te sientes lejos de donde quisie-
ras estar, quiero recordarte algo: cada
gran logro empieza con una decision. La
decision de confiar en ti, de desafiar tus
propios limites y de caminar con deter-
minacion. Porque el éxito no es cuestion
de suerte, es cuestion de vision, y sobre
todo, de accion.

Guadalupe Sol Vazquez




SOMOS UNA REVISTA' 'Y COMUNIDAD
QUE ACOMPANA TU MATERNIDAD
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Una revista inspirada por fi y para fi
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MamalAbogada
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Por Sara Cabello Mufioz,
Directora Editorial RSM
(@saracsed.sc

Fotos: Marjorie Salgado Lobos
@majosalgado_estudio

Sophia Grossi

“SON ELLOS QUIENES SACAN
MI MEJOR VERSION”

Sophia (38) Profesora de Lenguaje,
Mama cuidadora y Co Fundadora de
Cuidar en Compaiiia.

Es madre de los pequefios, Samuel
(13), Pedro (8) y Luciana (3). Al
poco tiempo de nacido Samuel, sus
palabras fueron: “Es muy extraiio
ESE proceso en que te vas prepa-
rando para ser una mama enferme-
ra". Y desde entonces es activista
por los derechos y bienestar de
familias y madres cuidadoras.
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- MATERNIDAD

Fuiste madre a tus 24 afios, y nos dijiste que
la noticia fue de manera sorpresiva ;Qué re-
cuerdas de cuando te enteraste de que serias
madre por primera vez?

- Mi primer embarazo no fue planificado, es-
taba en mi ultimo ano de universidad asi que
fue una noticia impactante. Recuerdo estar en
la casa de una compaifera porque ese dia te-
nfamos una presentacion, me hice el test en el
bano de mi mejor amiga y cuando vi que era
positivo quedé helada, no lo podia creer. Los
primeros dias tuve que procesar esa noticia,
fue al escuchar los latidos de la primera eco,
esa misma semana, cuando tomé peso a lo
que realmente estaba pasando y me emocioné
positivamente al sentir que habia vida en mi.

+En qué etapa de tu vida te encontra-
bas?

- Estaba en la universidad, lo mds impor-
tante en ese momento era terminar mi ca-
rrera. No tenia amigas cercanas con hijos
y el papd del Sami vivia en otra ciudad. Asi
que la maternidad no era algo en lo que yo
estuviese pensando en ese momento.

:Qué miedos tuviste que enfrentar?

- Mi principal miedo fue decepcionar a
mi familia, me demoré harto en contarles.
También temia al prejuicio del qué diran,
recuerdo que no queria que fuese tema en
la universidad y por eso tomé muchos ra-
mos para terminar de una ese afo las cla-
ses presenciales.
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Nos contaste ademas que el parto de Sami fue
complicado y debié quedarse en la NEO casi 5
meses. ;Qué recuerdas del dia de su nacimiento?

- Fue un dia muy doloroso, recordar es como
ver una pelicula desde afuera. Sami sufrié una
asfixia en el parto, lesiones por férceps y falla
sistémica por lo que al nacer se lo llevaron in-
mediatamente y yo no lo pude ver. Eso es una
experiencia muy angustiante para una madre,
ya que llevas meses esperando ese momento,
tu cuerpo y mente estdn listos para recibir a ese
hijo y al no poder tenerlo, ni siquiera mirarlo,
sientes un vacio y dolor que no tiene compara-
cion. Tuve que esperar a estar recuperada para
que me llevaran en silla de ruedas esa tarde a
la NEO, y cuando por fin lo pude conocer, a
pesar de que Sami estaba lleno de cables, luces,
y maquinas yo senti que era la guagiiita mas
linda del mundo. Fue una sensacién de amor
muy grande que después se transformé en pre-
ocupacion.

+Cudl fue el desafio mas grande que viviste en
esta etapa de madre primeriza?

- No poder llevarme a mi hijo a mi casa, tener un
horario de visitas para poder estar con él. Cuan-
do una madre deja a su hijo hospitalizado trata
de ser fuerte y estar bien por ¢él, sin embargo, la
preocupacion de no saber como paso la noche,
no poder tomarlo en brazos, tener intimidad, es
algo muy doloroso. Lloraba todas las noches por
tener que dejarlo, recuerdo que me sacaba leche
para poder llevar al hospital y ese proceso tam-
bién era triste. De a poco te vas acostumbrado a
la vida en el hospital, pero yo creo que nadie se
acostumbra a tener que volver a casa dia tras dia
sin su hijo, dejarlo tan pequefito al cuidado de
otras personas.

- g —
- Ea

A que te refieres con: Es muy extraro ese
proceso en que te vas preparando para ser
una “mama enfermera’, ;Nos hablarias
sobre ello?

- Por su condicién Sami quedd depen-
diente de muchos cuidados especiales.
Los primeros afios Sami se alimentaba
por una sonda conectada a su nariz y era
oxigeno dependiente por lo que tuve que
aprender a manejar muchos de esos cui-
dados. Aprender sobre indices de satura-
cion, a manejar medicamentos, preparar
féormulas y programar la maquina que lo
alimentaba, todo eso que debes saber para
cuidar a tu hijo. Yo no tenfa ningtin cono-
cimiento médico, asi que todo fue nuevo,
agradezco a las enfermeras y TENS que me
fueron ensefiando todo para poder cuidar-
lo. El dia que le dieron el alta, me fui con
una carpeta llena de indicaciones de como
hacer las cosas, mi mision era seguir man-
teniendo a mi hijo con vida, por eso digo
que me converti en una mama enfermera,
porque a diferencia de otros nifios, mi hijo
si venia con un manual de cuidados.

3COmo ves a la sociedad en relacion con
madres cuidadoras y sus familias?

- Hoy esta mucho mads visibilizado el rol de
las madres o personas cuidadoras, existe un
registro nacional de cuidadoras y puedes ob-
tener un carnet que te permite tener atencion
preferencial (aunque eso no siempre sucede).
Esto permite que exista una identidad respec-
to a ser cuidador, sin embargo, siento que de
todas formas para la gran mayoria de la socie-
dad seguimos siendo invisibles.



Es interesante, cuando comienzas a con-
versar y compartir experiencias te vas dan-
do cuenta que muchas personas tuvieron
en sus familias una mujer que se dedico a
cuidar, ya sea una mamd, una tia o abue-
lita, y todos valoran lo que esa persona
hizo por ellos o por la familia, pero en el
mismo discurso se romantiza y se le resta
importancia a lo que realmente significé
que esa persona pudiese dedicar su tiempo
y energia al cuidado de otro. La sociedad y
la economia moderna necesitan de las per-
sonas cuidadoras, el sistema hoy no podria
funcionar sin todas esas horas de trabajo
de cuidado invisible y gratuito.

Nos dijiste que Sami no solo llegé a
tu vida para ensefiarte a ser mama,
sino también para mostrarme que el
mundo no es accesible con las per-
sonas con discapacidad. Y has in-
tentado todo para llevar una “vida
normal”.

- Es impresionante todas las barreras que
desconocemos y no vemos cuando no nos
ha tocado caminar desde la vereda de la
discapacidad o cuidar a alguien que la ten-
ga. Hasta que comencé a salir con Sami yo
desconocia todos esos pequenos grandes
detalles que hay en todas partes, los pro-
blemas de accesibilidad de la ciudad. Por
ejemplo, al salir con la silla neuroldgica y
el oxigeno que Sami usaba me di cuenta
lo dificil que era andar por la calle, subir
y bajar la vereda, no poder ir al banco por-
que no habia ascensor para llegar a la caja,
encontrar los ascensores del metro malos
por el mal uso de la gente, darme cuenta
de que los taxis no me paraban si me veian
con la silla de ruedas, asi podria darles mu-
chos otros ejemplos. Sientes que vives en
otro mundo, uno en el que no esta pensado
para ti y tu hijo, ves las miradas de algunas
personas y descubres que no se sufre la dis-
capacidad, sino que se sufre la discrimina-
cion, la falta de accesibilidad y de empatia.

“Sientes que vives en otro
mundo, uno en el que no estd
pensado para ti y tu hijo,
ves las miradas de algunas
personas y descubres que no
se sufre la discapacidad, sino
que se sufre la discrimina-
cion, la falta de accesibilidad

o)

y de empatia”.

SUper Mama |
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Para mi es un
honor ser su
madre, de cui-
darlos, guiarlos
y acompaiiarlos
mientras crecen.
Sentir ese amor
tan grande por
alguien sin pedir
nada a cambin”.



Junto al papa de Samuel entraban y sa-
lian del hospital, constantemente con
kines, terapeutas y especialistas. Todos
los meses una empresa de Oxigeno car-
gaba los tanques que tenian en el depar-
tamento. ;Qué cambios tuvieron a nivel
dindmica familiar? ;Hay espacios de con-
tenci6n y guia para padres cuidadores?

- Todo es nuevo, aprender a cuidar, descubrir
que la ciudad es poco accesible, y también como
familia te vas aislando de los demds. No sé muy
bien si uno es quien se aleja o si pasa al revés y al-
gunas personas desaparecen, pero todo comien-
za a girar en torno al cuidado y a la nueva dina-
mica de ir a controles médicos, recibir terapeutas,
ir ala Teletdn, la vida cambia completamente. En
ese entonces tampoco habia tantas redes socia-
les como ahora, asi que no tuvimos mucha con-
tencion como familia, ni tampoco guias en este
camino de lo que es cuidar a un hijo con disca-
pacidad. Hoy existe mads visibilizacion, tanto so-
bre la discapacidad y diferente diagndstico como
también de lo que viven las familias cuidadoras.

+Como viviste el embarazo de Pedro a dife-
rencia del anterior?

- Mi segundo embarazo fue mucho mas tranquilo,
fue un embarazo muy pensado, muy anhelado y
yo ya estaba mucho mds madura. A pesar de que
siempre hay algunos temores que se vienen a la ca-
beza, mis pensamientos siempre fueron positivos
y yo me sentia optimista. De todas formas, quise
asegurarme y busqué un obstetra que respetara mi
decision de tener esta vez un parto por cesarea, esa
opcion me daba mucha mas tranquilidad.

Pedro nacié tranquilo y sonriendo, tampoco llo-
16, poder tenerlo desde el minuto uno en brazos y
sentir su olor llené mi alma. Era un suefo hecho
realidad poder vivir de esa manera el nacimiento
de un hijo, muy distinto a todo lo que pasé en el
nacimiento de Sami.

Fuiste madre por tercera vez dos aiios lue-
go de la pandemia ;Como fue criar y ma-
ternar post pandemia mundial?

- Fue distinto, pero no sé si el tema de la pandemia
influyé mucho en mi manera de vivir el embarazo o
en la crianza. Estuve muy tranquila durante los me-
ses de embarazo, igual ya habifa cierta normalidad
en comparacion a los afos que dur6 el aislamiento.
Incluso con mi marido tomamos la decision de que
él me acompanaria durante el parto, pero que lue-
go de eso pasaria tiempo en casa con los nifios, ya
que por protocolo si él salia de la clinica, después no
podia volver a entrar. Me sentia stiper segura y tran-
quila de poder estar sola esos dias postparto y tengo
que reconocer que fue una buena experiencia, muy
intima con mi pequefia Lu.

Lo mas significativo de ser mama por tercera
vez ha sido poder darme cuenta de que real-
mente cada uno de mis hijos es un mundo,
cada uno tiene una personalidad y tempera-
mento tan diferente. Podrias pensar que Sami
es quien sale del molde por su condicién, sin
embargo, Pedro y Luciana son tan distintos
también entre ellos, cada uno me muestra que
no existe una forma de criar, que la crianza es
una adaptacion constante entre lo que tu sa-
bes y lo que debes ir ajustando en funcién de
lo que ese pequefio ser humano necesita. Voy
aprendiendo y desprendiendo dia a dia con
cada uno de ellos.

En la crianza y cuidados de tus hijos ;Has
contado con redes de apoyo?

- Tengo el privilegio de que mis hijos tengan exce-
lentes padres. El papd de Sami, a pesar de que no
estemos juntos, siempre ha sido un papa presente
que también ha recorrido este camino de aprender
a cuidar, tenemos una buena comunicacién y una
gran confianza, cuando Sami esta con él yo puedo
estar tranquila. Agradezco también que tiene una
pareja que quiere y cuida a mi Sami, es muy amo-
rosa y entiende y respeta que sigamos en contacto
por el bienestar de nuestro hijo.

Mi marido es un excelente compaiero, y un padre
activo en la crianza de mis hijos. Comenzamos a
salir cuando Sami tenia 3 afios, asi que también le
ha tocado vivir esta experiencia de lo que es convi-
vir y cuidar a alguien con discapacidad.

Nuestra red de apoyo es pequena, mis padres y
mis suegros no viven en Santiago, asi que son los
abuelitos del Sami nuestra red de apoyo extendida.
De todas formas, soy yo la “cuidadora principal”
de los nifos, pues soy quien hace la pega del dfa a
dia en la casa mientras los demads trabajan de for-
ma remunerada.

Si regresaras al momento cuando supiste que
serias mama por primera vez. ;Qué consejo te
darijas?

- Abrazaria a esa Sophi, me encantaria decirle
que la admiro y que todo va a salir bien gracias
a sus fortalezas. Que no importa lo que piensen
los demas.

3Qué es lo mas dificil de ser mama? y ;Lo mas
hermoso

- Lo mas dificil para mi es entender que no tene-
mos el control de todo, yo soy una mama bien pre-
ocupada y un poquito controladora, me encanta-
ria evitar a toda costa cualquier dolor a mis hijos,
sin embargo, soy consciente que la vida les traera

Super Mama i@

muchos momentos maravillosos y otros difici-
les y que de esos momentos no tan buenos ellos
aprenderan y se haran mas fuertes, a mi me cues-
ta un poco soltar esa preocupacion.

Lo hermoso es poder sorprenderte y descubrir dia
adia al pequefio ser humano que tienes frente. Mis
hijos son mis grandes maestros, los tres son muy
distintos en caracter y temperamento y me encan-
ta ser testigo en como ellos van creciendo. Para mi
es un honor ser su madre, de cuidarlos, guiarlos
y acompanarlos mientras crecen. Sentir ese amor
tan grande por alguien sin pedir nada a cambio.

+Cudl crees que ha sido tu cualidad mas sobre-
saliente que te ha ayudado en este camino de
ser mama?

- Sin duda creo que el ser optimista, ver el vaso
medio lleno en vez de quedarme preocupada por
lo que no fue. Esta actitud me ha permitido a salir
adelante en los momentos desafiantes, me permi-
tié ser optimista y tener energia cuando Samito
estuvo grave, me ayudo a vencer los temores y
abrirme a tener una nueva relacién, formar una
familia y tener mas hijos. Me ha permitido tam-
bién a entender la discapacidad de Sami desde la
diversidad, a ser creativa y resolver las dificulta-
des que han ido apareciendo.
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@ Super Mamd

Como nacen Inclukids y Cuidar en Compaiiia
+Nos hablarias de ambos y su prop6sito?

- Primero nace Inclukis, en la crianza de mi segundo
hijo descubri que existia muchas cuentas en redes
sociales de apoyo e informacion sobre maternidad,
sin embargo, pude comparar que eso no existia para
quienes cridbamos hijos con alguna discapacidad y
es por eso por lo que quise formar este espacio para
que las mamds en esa realidad pudiésemos tam-
bién compartir tips y visibilizar nuestro cotidiano.
Por ejemplo, dar el dato dénde comprar las ortesis,
o de alguna plaza inclusiva, etc. Después inclukids
fue cambiando, fue creciendo como comunidad de
mamads cuidadoras y comenzo a ser un espacio para
visibilizar el rol y el dia a dia de los cuidados.

A partir de esta red que se formd, comencé a tener
amigas que también maternaban en la discapacidad,
y pude observar que independiente del diagndstico
de nuestros hijos, teniamos las mismas necesidades,
compartiamos historias distintas, pero con mucho
en comun. Asi fue como con mi amiga Lissette La-
tin, creamos Cuidar en Compatifa para formar un
grupo de apoyo para las mamds en nuestra situacion,
generar entre nosotras una red de apoyo mutuo y un
grupo en el que puedas compartir sin sentirte juzga-
da. Actualmente somos alrededor de 50 cuidadoras
que nos comunicamos por un grupo de WhatsApp
y también nos reunimos de manera mensual para
darnos un espacio de autocuidado. No todas pueden
ir a las reuniones presenciales, pero si pueden contar
con este grupo que siempre esta ahi para escucharlas
y acompaniarlas.

También hacemos charlas sobre diversidad y cuida-
dos e impartimos talleres de autocuidado en distin-
tos espacios, promoviendo asi el autocuidado para las
personas cuidadoras en empresas u organizaciones.

En tu vida de Mama Cuidadora si tuvieras que
definirte con una palabra ;Cudl seria y por qué?

- Es dificil encontrar una sola palabra para definirme
como mamad, ya que la maternidad se vive intensa-
mente y con cambios constantes. Pero si tengo que
elegir una sola que me defina en la actualidad es la
creatividad.

Creo que para poder sortear todas las necesidades
que van surgiendo dia a dia en la crianza, resolver los
problemas de lo cotidiano, enfrentar las barreras del
entorno con la discapacidad de Sami, poder contener
de manera respetuosa a los tres y todo lo que impli-
ca ser mama, trabajar, ser esposa y amiga, tengo que
ser creativa. Creativa para ser flexible, para enfrentar
cambios y generar nuevas ideas, y asi buscar maneras
ingeniosas de compatibilizar todo lo ya mencionado.
Creo que mis hijos inspiran esa creatividad y también
son ellos quienes sacan mi mejor version.




- ACTUALIDAD

sEn qué esta hoy Sophia Grossi?

- Actualmente tengo mi energia puesta en
visibilizar lo que significan los cuidados.
Mi proyecto mas querido es Cuidar en
Compaiiia y junto a mi amiga Lissette Latin
tenemos el suefo de seguir creciendo para
poder llegar a mas familias y poder entregar
apoyo y contencion a los cuidadores y cui-
dadoras que lo necesiten. Creemos firme-
mente que la salud mental de las personas
cuidadoras es prioridad y por ello nuestro
objetivo principal es seguir creciendo como
red de poyo, y también generar espacios de
autocuidado.

En mi vida personal, mi objetivo no cam-
bia, sigo al cuidado de mi familia, pero tam-
bién (ahora que por fin mis 3 niflos pasan
mas tiempo en el colegio) estoy invirtiendo
tiempo en mi autocuidado.

Enviales un mensaje a tus hijos Sami,
Pedro y Lu.

- A mis tres pollitos solo les puedo agrade-
cer, ellos son el motor de mi vida. La ma-
ternidad no es fécil, uno va aprendiendo en
el camino y muchas veces te equivocas o te
cansas, pero el amor que ellos me entregan
desinteresadamente dia a dia es el estimulo
mas hermoso que puedo tener. Sami es el
ejemplo de superacion y valentia, Pedro es
carifoso y empatico siempre preocupado
de las necesidades de sus hermanos, Lu-
ciana es energia viva, nos ilumina con sus
risas y travesuras. Agradezco a la vida por
permitirme ser madre de mis tres pollitos.

+Algin mensaje especial a las madres
que estan leyendo?

- Espero que todas quienes lean esta entre-
vista se queden con el mensaje de que tanto
la crianza como las labores de cuidados son
una tarea importante y que por lo mismo
no deben dejar que nadie les haga sentir
que lo que hacen no tiene valor.

También decirles a todas que para poder
cuidar es importante que cuidemos de no-
sotras, el autocuidado no es un acto egoista
sino un acto de amor propio, y si inverti-
mos tiempo y energia por nosotras mismas
también lo estamos haciendo por nuestra
familia.

Esta experiencia, de ser la Super Mama
de Abril ;Qué te parecio?

- Agradezco a Sari y a Revista Siper Mama por
esta invitacién, fue muy entretenido vivir la
experiencia de tener una sesién de fotos con
mis hijos, y poder tener este recuerdo para
ellos. También agradezco el espacio para po-
der compartir un poco de mi historia, poder
aportar contando mi experiencia como mama
cuidadora, quizds otra mama que esté comen-
zando un camino parecido, quizas que acabe
de recibir el diagnéstico de su hijo o tenga a
su pequeno en la NEO, pueda sentirse acom-
panada y sienta esperanza de que todo puede
marchar mejor de lo que cree.

Gracias por siempre visibilizar distintas histo-
rias de mujeres madres y trabajadoras, por ser
un espacio que impulsa el desarrollo y bienes-
tar femenino.

SUper Mama i

La maternidad no es facil,
uno va aprendiendo en el
camino y muchas veces

te equivocas o te cansas,
pero el amor que ellos

me entregan desintere-
sadamente dia a dia es el
estimulo mas hermoso que
puedo tener”.
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Poder de las Redes”.
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sAlguna vez has sentido que el camino profesio-
nal o personal es un recorrido solitario? La ver-
dad es que no tiene por qué serlo. Las redes de
mujeres han demostrado ser una fuente podero-
sa de apoyo, aprendizaje y crecimiento. Cuando
nos rodeamos de otras mujeres que comparten
nuestros valores y aspiraciones, no solo encon-
tramos inspiracion, sino también oportunidades
que pueden cambiar nuestra vida y carrera para
siempre.

“El Poder de las Redes” bien cultivada.

Las redes de mujeres no son solo espacios de
conversacion, sino ecosistemas de colaboracién y
crecimiento mutuo. Un estudio del Harvard Bu-
siness Review reveld que las mujeres con redes
solidas y diversas tienen 2.5 veces mas probabi-
lidades de alcanzar puestos de liderazgo. Esto se
debe a que las redes no solo ofrecen contactos,
sino también informacion clave, mentoria y res-
paldo emocional en los momentos de desafio.

Cuando cultivamos relaciones genuinas y bidi-
reccionales, se abre un mundo de posibilidades:
una conexion puede llevar a una nueva oportu-
nidad laboral, una alianza estratégica o incluso
a la materializacion de un suefio postergado. La
clave esta en la reciprocidad: dar y recibir con
generosidad.

Consejos para fortalecer tus redes

Si quieres aprovechar al maximo el potencial de
las redes de mujeres, aqui te dejo algunos conse-
jos clave:

1. Participa activamente: No basta con estar en un
grupo o comunidad, es fundamental involucrarse,
compartir experiencias y contribuir con valor.

COLUMNA DE OPINION

Cofundora de BriU, Brillando Unidas® Coautora
del Libro “El Poder de las Redes”, “Activa el

Mamé de 3, Ingeniera Comercial y MBA UAIL
Spealier, Mentora y Docente Corporativa FEN
UChile. Socia de RED MAD.

@angelito_villena | LinkedIn: in/angelavillenaillesca
angela.villena@briu.org

DESCUBRE COMO LAS REDES
de mujeres pueden transformar
tu vida y carrera

2. Ofrece apoyo antes de necesitarlo: Las redes
mas fuertes se construyen en la generosidad.
Comparte oportunidades, conocimientos y co-
nexiones sin esperar algo a cambio inmediato.

3. Busca diversidad en tus contactos: Co-
nectar con mujeres de diferentes industrias,
edades y experiencias enriquece tu perspec-
tiva y amplia tus oportunidades.

4. Atrévete a pedir ayuda: A veces, las
oportunidades estdn a una conversacion de
distancia. Preguntar y expresar nuestras ne-
cesidades puede abrir puertas inesperadas.

5. Cultiva relaciones a largo plazo: Mais
alla de eventos y reuniones, mantener el
contacto y construir confianza con el tiem-
po es lo que realmente fortalece una red.

Mas alla del networking: una sororidad
transformadora

Las redes de mujeres no son solo una herramien-
ta profesional; son espacios donde se tejen rela-
ciones de confianza y apoyo genuino. En BriU
hemos visto como las alianzas épicas entre mu-
jeres han impulsado proyectos, negocios y tra-
yectorias profesionales de formas sorprendentes.
Cuando nos sostenemos unas a otras, crecemos
juntas y multiplicamos nuestro impacto.

Hoy te invito a reflexionar: ;Cémo estas cul-
tivando tu red? ;A quién podrias apoyar
esta semana? Construyamos juntas una co-
munidad donde el éxito de una sea la inspi-
racion de muchas.

Angela Villena lllesca




| Mamd Abogada

OPERACION RENTA 2025:

(COBERTURA TOTAL O PARCIAL?
IQUE NO TE PILLE DESPREVENIDA!



Mamd Abogada i

Oueridas Siper Mamés, se acerca la Operacidn Renta 2025 y es cru-
cial que estemos informadas sobre nuestras opciones de cotizacidn.
Como trabajadoras independientes que emiten boletas de honorarios,
tenemos el poder de elegir cémo proteger nuestra sequridad social,
pera iojo!, cada decisidn tiene sus implicaciones.

¢Qué esta en juego? Consideraciones Financieras
¥ Previsionales “La elecciéon entre
Al cotizar, accedemos a beneficios esencia- | b | L deb
les: salud, pensiones, seguros de invalidez, La eleccién entre cobertura total y parcial debe
accidentes laborales y el valioso Seguro basarse en un analisis exhaustivo de las necesi- CObertura tOtal y
SANNA. Pero, ;sabias que puedes elegir dades y prioridades individuales. Si bien la de- .
entre cobertura total o parcial? jAqui te lo volucion de impuestos puede ofrecer un alivio parClal debe baS arse
explico! financiero inmediato, es fundamental conside- SIS
rar las consecuencias a largo plazo en términos €n un an allSlS

de proteccion social y seguridad previsional.

exhaustivo de las
jAnalicemos el impacto!

Opciones de Cobertura: necesidades y priori-

Analisis Comparativo La opcién de cobertura pz}raal deja la opcion
de devolucién antes de impuestos. Sin em-

bargo, tendrds una menor cobertura de salud
en términos de licencias médicas y pre y post

dades individuales”.

Cobertura Total: natal, cuyo subsidio s6lo sera calculado por el
70% de tu renta imponible y, ademas, estaras
- Implica cotizar por el 100% de la renta im- ahorrando menos para tu pension.

ponible anual, correspondiente al 80% del to-
tal de boletas de honorarios emitidas.

- Garantiza la maxima proteccion en salud
(licepcias (rné'dica.s, s;ﬁsidiosb mgterngle;s), ¢Qué significa esto para ti,
pensiones (vejez, invalidez, sobrevivencia) y - )

seguros (SIS, ATEP, SANNA). Super Mama?
- Asegura una base solida para la jubilacién y
una cobertura completa ante eventualidades.

« Si estas planeando un embarazo, ila cober-
tura total es tu mejor aliada!
Cobertura Parcial: « Si valoras tu tranquilidad a largo plazo, jno

. . . sacrifiques tu pension!
- Permite cotizar por el 70% de la renta im- thiques tup

ponible anual, correspondiente al 80% del
total de boletas de honorarios emitidas.

- Ofrece la posibilidad de obtener una de-
volucion de impuestos, lo cual puede resul-
tar atractivo para algunos contribuyentes.

« Utiliza el simulador de la superintendencia
de pensiones para que puedas ver cual es la
mejor opcion para ti.

Implicaciones Criticas: ) . .
Mi consejo de Mamabogada:

- Reduce la cobertura de salud: los subsidios

por licencias médicas y pre y post natal se cal- « {Inférmate bien! No te dejes llevar solo por
culan sobre el 70% de la renta imponible, lo la devolucién de impuestos.

que disminuye el monto de los beneficios.

- Disminuye el ahorro previsional: impacta « Evalua tus prioridades: ;qué es mds impor-
negativamente en la pensioén futura, compro- tante para tiy tu familia?

metiendo la seguridad financiera a largo plazo.

« {No dudes en consultarnos!

Fotos: Freepik
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MACARENA SILVA CATALAN

LIDERAZGO FEMENINO:

El Camino de la Autenticidad y la Expansién

Macarena Silva, es Coach y Mentora en Empoderamiento Femenino, Fundadora de Academia Mujer InNova
y Revista Mujer InNova, donde busca inspirar, empoderar y visibilizar a las mujeres que sienten
y quieren ser un aporte con su voz y conocimientos.

ubo un momento en mi vida en el que me miré al espe-

jo y no me reconoci. Senti que habia perdido mi esen-

cia, que me estaba hundiendo en una version de mi

misma que no era la que queria ser. Ese fue mi punto
de quiebre, el instante en el que decidi tomar las riendas de mi vida y
reconstruirme desde el autoconocimiento. Fue ahi cuando entendi que
el liderazgo femenino no es una cuestion de cargos ni titulos, sino un
viaje profundo hacia nuestra verdad més intima.

Hoy, después de afios acompariando a mujeres en su transformacion, puedo
decir que el liderazgo femenino es mucho més que ocupar espacios de poder.
Es una energfa, una decision, una forma de estar en el mundo. Esla capacidad
de mirar hacia adentro, reconocer nuestra luz y; desde ahi, ifuminar a otras.

LIDERAR ES ATREVERSE A SER

El liderazgo femenino no se trata de competir con otros ni de encajar
en moldes impuestos. Se trata de tener la valentia de ser auténticas, de
reconocer nuestra voz y usarla sin miedo. Muchas veces nos han dicho
que para liderar hay que ser fuertes, racionales, imponentes. Pero yo
descubri que mi mayor fortaleza estaba en mi sensibilidad, en mi in-
tuicion, en mi capacidad de conectar profundamente con las personas.

Ser lider no significa que siempre tengas las respuestas, sino que tengas
lavoluntad de hacer las preguntas correctas. Que no temas equivocarte,
porque cada error es una oportunidad de aprendizaje. Que te permitas
evolucionar sin perder tu esencia.

LIDERAR ES ILUMINAR, NO SOLO BRILLAR

Durante mucho tiempo, nos han ensefiado que el éxito es individual,
que hay que destacar, brillar y ser reconocidas. Pero yo elijo otra mirada:
elliderazgo femenino no es sobre brillar sola, es sobre iluminar el cami-
no para que mas mujeres descubran su poder.

He visto lo que sucede cuando una mujer se reconoce como lider desde
su autenticidad. Se transforma su energfa, su forma de habitar el mundo.

Comienza a tomar decisiones desde su intuicion, a confiar en su valor,
a impactar a quienes la rodean. Y eso es lo que realmente cambia el
mundo: mujeres que se atreven a ser, que se sostienen unas a otras, que
abren puertas en lugar de cerrarlas.

el mundo necesita mujeres que lideren desde su verdad.
Mujeres que se atrevan a desafiar lo establecido, que con-
fien en su intuicion, que construyan desde la colabora-
cion y no desde la competencia. Mujeres que no busquen
validacion externa, sino que caminen con la certeza de
que su voz importa.

EL LIDERAZGO ES UN ACTO DE AMOR PROPIO

Liderar también implica un compromiso profundo con nosotras mismas.
No podemos guiar a otras si no nos permitimos ser guiadas por nuestra
propia verdad. El liderazgo femenino es un acto de amor propio, de respeto
por nuestros ritmos, de escucha atenta a lo que realmente necesitamos.

En mi camino, he aprendido que, para sostener a otras, primero debo sos-
tenerme a mi misma. Que el autocuidado no es un Iujo, sino una responsa-
bilidad. Que ser lider no significa estar siempre disponible para los demés,
sino saber cuando necesito volver a mi centro para seguir expandiéndome.

EL MUNDO NECESITA MAS MUJERES LIDERES

Hoy, mas que nunca, el mundo necesita mujeres que lideren desde su
verdad. Mujeres que se atrevan a desafiar lo establecido, que confien en su
intuicién, que construyan desde la colaboracién y no desde la competen-
cia. Mujeres que no busquen validacion externa, sino que caminen con la
certeza de que su voz importa.

Mi invitacion es esta: deja de esperar el momento perfecto. Deja de cues-
tionarte si eres suficiente, si estds lista, si tienes lo que se necesita. Ya eres
una lider. La tinica pregunta es: ;te atreves a reconocerlo?
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@ Columna de Opinion

“Debes ser muy organizada y gentil porque eres ja-
ponesa”. La frase me persigue, pero al igual (o peor
que muchas), a veces, mis planes suelen nacer en el
ultimo minuto y he aprendido a decir “No” sin culpa
siendo fiel a mi misma antes que a otros. Soy una
japonesa que no encaja en moldes.

La sociedad nos ensena a etiquetar y ser etiqueta-
dos desde nifos: la “mala madre” que prioriza su
carrera, el “hombre débil” que llora, la “solterona”
que prefirié su libertad. Nos acostumbramos a eti-
quetar porque esto crea la ilusion de orden. Lo que
no encaja nos asusta porque es impredecible. Por
ejemplo, para asumir el nivel econdémico o el estatus
y clasificar si alguien es “de los nuestros” o “de los
otros’, caemos en la tipica pregunta ;Y a qué colegio
fuiste?” y ‘3de qué marca es tu ropa?”.

Pero la magia verdadera ocurre fuera de los casille-
ros. Tengo fascinacién y curiosidad por escuchar
historias personales y en los cafés de mi coworking,
en una junta social, o donde sea, colecciono esas his-
torias que rompen el molde: un técnico profesional
que hoy es reconocido como acelerador de negocio
internacional, un ingeniero civil industrial que ter-
mind como un musico en una gira internacional,
por ejemplo. Vidas que no encajan en etiquetas, pero
que brillan con una autenticidad que nos interpela.

sCudl es el precio de vivir desconectado de nuestro
termostato interno (esa voz que dice “esto no es
para mi, no me representa”)? El autoabandono. Sue-
na dramatico, pero el costo es real: Chile es el mayor
consumidor de antidepresivos en Latinoamérica,
superando a Brasil, Argentina y México, segun el
Instituto de Salud Publico (ISP). El MINSAL revelo
en 2022 que 1 de cada 5 chilenas ha usado antide-
presivos vs. 1 de cada 10 hombres. No es casuali-
dad. Medicamos la tristeza de vivir encasilladas en
el marco comun.
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CEO, THE WOB - Startup de idiomas y culturas.
Co-fundadora/Directora, WEDO Cowork.
www.thewoborg | www.wedocowork.cl
(@miwa.global | Linkedin: miwa-languages-cultu-

res-communication-edtech

SOY JAPONESA,
pero no como crees

La buena noticia es que nunca es tarde
para comenzar a escuchar, ver, ser fiel a si
misma y proponernos un nuevo indicador
que dé mas coherencia y paz a nuestra voz
interior. Comienza a elegir la opcion que
te hace sentir feliz y que te emociona, en
lugar de elegir una opcion para evitar una
posible critica de otros. No creas una falsa
identidad para cumplir con la expectativa
social y tratar de encajar. No te abandones.

No podemos entregar a nuestros hijos ni
amigos lo que no poseemos. ;Cémo pue-
des ensefiar la felicidad a tus hijos si no te
permites serlo tu primero? La coherencia
siempre parte con nosotros mismos. Tu ver-
sion mas auténtica es el mejor regalo
que puedes hacer al mundo. La proxima
vez que asumas c6mo soy por mi origen, o
etiquetas a alguien o a ti misma inconscien-
temente, recuerda que lo mds fascinante es
siempre lo que no logras predecir.

Miwa Uehara




Emprende Mujer |

Mamé de 2 hijas tinicas, Mfa y Deborha ambas con 20 afios de
diferencia, empresaria, y con espiritu emprendedor, Presidenta
de Comunidad Mujeres Emprendedoras Chile wwwmujere-
semprendedorascl y Vice Presidenta de G100 www.g100chile.
<l MBA UDE Diplomada de Gobierno Corporativo UC.
(@johannaemprende | wwwmujeresemprendedorascl

Por Johanna Reyes Galvez
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La Norma Chilena

NCh 3262 es un marco que
busca ayudar a las empre-
sas en Chile a gestionar de
manera efectiva la igualdad
de género y la conciliacidn
entre la vida laboral, fami-
liar y personal. Hasta ahora,
solo 173 empresas han
logrado obtener su certifi-
cacidn en esta norma, lo que
refleja que todavia hay mu-
cho camino por recorrer.

n cuanto a los sectores que estdn de diversidad de género en sus equipos
dando pasos mds firmes, la tecno- de liderazgo son un 21% mas propensas a
logia y las telecomunicaciones son superar sus margenes de ganancia. Ejem-
los que més destacan. La naturaleza plo, Banco de Chile ha creado un pro-
competitiva e innovadora de estas industrias grama denominado "Mujeres Lideres",
ha llevado a muchas empresas a implementar que ha logrado aumentar la represen-
politicas inclusivas para atraer y retener talen- tacion femenina en la alta direccion
to. Por ejemplo, Google ha lanzado programas en un 15% en dos aifios. Ademas de
de mentoria para mujeres que han llevado a un visibilizar diferentes talentos en dife-
impresionante aumento del 30% en la repre- rentes rubros donde actualmente es-
sentacion femenina en roles técnicos. tamos trabajando las mujeres.
Facebook también estd haciendo su parte al Otro sector es la salud y bienestar, estos
invertir en programas de diversidad, lo que ha sectores también ha hecho progresos signi-
resultado en un incremento significativo en la ficativos, especialmente en términos de li-
contratacién de mujeres y la creacién de redes derazgos femeninos. Las organizaciones de
de apoyo. Un caso particular es el de Entel, que salud estan reconociendo la importancia de
ha implementado un programa de mentoria tener en su equipo una diversidad de voces,
para mujeres, ayudando a aumentar la repre- lo que ha llevado a un aumento en la repre-
sentacion femenina en dreas técnicas que a me- sentacion de mujeres en puestos clave. Segun
nudo son vistas como un “terreno de hombres”. una encuesta del Ministerio de Salud, el 45%
-z : de las organizaciones del sector salud ha in-
La presion de los consumid o.res y Otro sector, Fintech, la banca y las financieras crementado la representacion de mujeres en
de los colaboradores potenoales estan tomando la delantera en la implementa- liderazgo desde la adopcion de politicas de
para que las em presas sean mas cion de p(?h',ticas d.e gér}ero. Han comenzadq a igualdad de, género..Ejer-nplo el H0§pitales
. - . crear comités de diversidad y a establecer obje- como el Clinico Universidad de Chile han
inclusivas y responsa bles ha sido tivos claros sobre la representacion femenina en desarrollado capacitaciones especificas so-
un motor poderoso”, cargos directivos. Ademds, un estudio de Mc- bre liderazgo femenino, resultando en un
Kinsey indica que las empresas con altos niveles 50% mds de mujeres en cargos de jefatura.
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Instituciones publicas como Corfo y Sercotec,
que apuestan en aquella implementacién de
programas para aumentar la participaciéon de
las mujeres emprendedoras con programas de
financiamiento como el capital abeja y semilla,
entre otros programas de capacitacion.

La preocupacion creciente de la sociedad
por la equidad de género, especialmente
en las redes sociales y movimientos como
el #MeToo (af102017), ha impulsado a las
empresas a actuar. La presion de los consu-
midores y de los colaboradores potenciales
para que las empresas sean mads inclusivas
y responsables ha sido un motor poderoso.
Ademas, estas empresas estan reconociendo
que la diversidad no solo es justa, sino que
también es buena para los negocios. Estu-
dios han demostrado que equipos diversos
tienden a ser mds creativos y a tomar mejo-
res decisiones. Esto ha llevado a un compro-
miso estratégico hacia la equidad de género.
La existencia de marcos legales como la
NCh3262 ha proporcionado una guia clara
para que las empresas desarrollen politicas
estructuradas sobre igualdad de género.
Esto facilita a las organizaciones imple-
mentar cambios y asumir compromisos
formalmente. Las nuevas generaciones estan

demandando cambios en la cultura laboral.
La inclusion y la diversidad son ahora factores
decisivos para los jovenes que buscan empleo.
Las empresas se han adaptado a estas expecta-
tivas, prometiendo un ambiente de trabajo més
inclusivo. Creo firmemente que estos cambios
mejoran para que tengamos un universo labo-
ral mas sostenible y asi emparejar la cancha en
temas laborales mds inclusivos

Se espera que més del 60% de las empresas en
diversos sectores adopten la NCh3262 para el
2025, lo que podria llevar a un aumento sig-
nificativo en la diversidad de género en roles
senior. Los cambios significativos en la cultura
organizacional implementan précticas de in-
clusién reportan un aumento de la satisfaccién
laboral y un incremento de la productividad
del 22%. Ademas, segiin estadisticas las
empresas con mas mujeres en sus direc-
tivas superan el indicador financiero que
mide la rentabilidad de una empresa con
relacion al capital invertido por sus accio-
nistas, hasta un 30% segin Credit Suisse,
es decir mas mujeres en directorios, es
mas rentable para la compaiia.

Emprende Muijer |

Las nuevas generaciones estan deman-
dando cambios en la cultura laboral.
La inclusion y la diversidad son aho-
ra factores decisivos para los jovenes
que buscan empleo. Las empresas se
han adaptado a estas expectativas, pro-

metiendo un ambiente de trabajo mas

inclusivo. Creo firmemente que estos

cambios mejoran para que tengamos

un universo laboral mas sostenible y

asi emparejar la cancha en temas labo-
rales mas inclusivos

Fotos: Freepik
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COMUNIDAD SM

Aportando al Emprendimiento Femenino y a la

Visibilidad de Mujeres en los Medios.

Con apoyo, difusion y publicidad gratuita a todas
las Emprendedoras del pais | @ComunidadSM

Te invitamos a ser parte de

OMUNIDAD
Emprendedora SM




COMUNIDAD SM

@ Mireivy Contreras

Soy mamd, inmigrante y emprendedora. Lle-
gué a Chile con un suefo: crear una marca con
identidad. A pesar de las dificultades, la pasién
por la joyeria me dio propdsito, la disciplina me
sostuvo y el liderazgo me permitié crecer. Cada
obstaculo ha sido un impulso para demostrar
que, con perseverancia y vision, todo es posible.
Hoy, FROZA es mi historia hecha joya, un re-
cordatorio de que las mujeres podemos brillar
en cualquier lugar.

Academia Mujer InNova

Mi nombre es Macarena Silva Cataldn, soy una
mujer apasionada por la comunicacién en to-
das sus versiones.

Me di cuenta de que habia venido a este mundo
a “vivir y disfrutar” y a ser un aporte y puente
de aprendizaje para las personas, entonces co-
mencé a trabajar en mi autoconocimiento.
Conecté con mi poder, mi amor propio y mi
divinidad, transformando mi vida. Fundé Aca-
demia Mujer InNova, donde guio a mujeres a
descubrirse, fortalecer su confianza y recupe-
rar su luz y donde ademas las certifico como
mentoras de mujeres. A través de mentorias,
talleres y comunidad, les entrego herramientas
para ser imparables. Porque cuando una mujer
se empodera, ilumina el mundo.
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FROZA

8 @froza.accesorios

© froza.accesorios@gmail.com

(9 +56 9 3789 9921

N\

MUJER INNOVA

1vli1l

ACADEMIA INTEQRAL DE

EMPODERAMIENTO FEMENING

{8 @academia.mujer.innova

© ssilvacat@gmail.com

(9 +56 9 6453 5564
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® Rachel Herrera Martinez
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Soy ingenieria comercial y mentora de negocios,
decidi estudiar esta carrera para ayudar a mi fa-
milia emprendedora y hasta hoy lo sigo haciendo.
Después de trabajar en incubadoras de pequefios
negocios y multinacionales, descubri que mi ver-
dadero propdsito siempre fue ayudar a empren-
dedores. Tuve la oportunidad de vivir en Canada
por casi un afio, me enfrenté a muchos desafios
y sobre todo a lo desconocido. Ahi entendi que
muchas de nosotras quisiéramos emprender
en algo, en un viaje, en un negocio, u otra cosa.
Pero pocas nos atrevemos, porque nos sentimos
perdidas, porque tenemos miedo al fracaso. Asi
naci6 InspirUP, una comunidad donde acompa-
flo a mujeres a transformar su pasién u ideas en
un negocio real a través de impulsar ese liderazgo
potenciando la mentalidad de crecimiento.

Soy Ingeniera ambiental y Lider en emprendi-
miento social, destacando por mi labor en STEM
y sostenibilidad. Gané de WISE Latin america
Chile 2022 y fui finalista regional, mi empresa
de marketing sostenible, enfocada en merchan-
dising y regalos con triple impacto, EWREKA
fue reconocida entre las 100 mejores empresas
para ser escalables en el Desafio Emprendedor
del Banco de Chile 2023. Ademas, en mi rol de
mentora de nifias/jévenes STEM ayude a que mi
equipo “Eureka Genius” fuera top 100 mundial
en Technovation Girls. Soy presidenta de Ecoci-
vilisation Chile, y fui invitada a exponer enla "VI
Conferencia por el Equilibrio del Mundo 2025,
evento copatrocinado por la UNESCO en Cuba.
Ayudando a visibilizar proyectos chilenos comu-
nitarios de impacto ambiental y social.

8 @inspirup_cl
© raherreram26@gmail.com
9 +56 9 3250 3789

N

& @EwrekaChile
© paola.quiroga@ewreka.cl
{9+56 9 9152 1899



® Ana Mendoza Fernandez
oy

Soy Ana Mendoza y mi emprendimiento es fer-
nandez banquetearia nace en pandemia con los
primeros coffee break y desayunos luego coctel y
servicio bar a domicilio para muchas mujeres em-
prendedoras madres y ahora empresas soy chef pe-
ruana el amor a la cocina desde muy nifia ahora es
mi profesion. Ser independiente es muy dificil pero
no imposible tengo viviendo en Chile 12 afios y mi
motor y motivo son mis 2 hijos este pais me aco-
gi6 de la mejor manera. El emprender fue y sigue
siendo un camino lleno de desafios y aprendizajes
ya que uno lleva el tema logistico compras y tantas
cosas que al principio parece dificil pero luego ves
el fruto y todo vale la pena. Mi proposito es llegar a
muchas mds empresas y casas con un servicio per-
sonalizado tengo todas las ganas de seguir adelante
porque es algo que me gusta y apasiona.

sComo cumplir mis principales objetivos como ma-
dre y profesional?, ademas de apoyar a las mujeres
que luchan por un futuro mejor para Chile dia a dia.
Soy Carmen Tapia, Auditora y Fundadora de Ase-
sorfas Contables PT, tengo 3 hijos y durante catorce
anos (la edad de mi hija mayor) busqué diferentes al-
ternativas para emprender, hasta que un dia descubri
que podia contribuir con mis conocimientos conta-
bles y tributarios apoyando a otras y otros, ademas de
generar ingresos de forma independiente.
Hoy me siento orgullosa de haber dado ese gran paso
enmividay estar creando redes en diferentes comuni-
dades de mujeres increibles y poderosas, que giran en
torno alos mismos objetivos, abrir caminos e iluminar
alas siguientes generaciones, construyendo un mundo
mejor donde todos tengan oportunidades de brillar.
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v
ernandez

BANQUETERIA

8 @fernandez_banqueteria
© anamendozafernandez23@gmail.com
(9 +56 9 8991 3244

ESORIA

AS

CONTABLE
TRIBUTARIA
FINANCIERA

{8 @asesoriascontables.pt
© asesoriascontablespt@gmail.com
(O +569 2868 4167
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MicrovitroL;;\SQ

AGROBIOTECH

[ Amanda Donoso Nuiiez / Microvitro Lab SpA
Whatsapp: +56 9 3620 1493 Instagram: @microvitro.lab
Correo: info@microvitrolab.com Sitio Web: www.microvitrolab.com ]

oy Amanda Donoso Nufez, naci en

Rancagua y creci rodeada del espiritu em-

prendedor de mi madre, quien me ense-

16 el valor de la paciencia y la dedicacion.
Desde nifia me apasionaron las ciencias, las matema-
ticas y el arte, y encontré en la biotecnologfa el equili-
brio perfecto entre estas dreas. Estudié Ingenierfa en
Biotecnologfa Molecular en la Universidad de Chile
y me especialicé en biotecnologfa vegetal y mejora-
miento genético, convencida de que las plantas son
una fuente invaluable de innovacién.

Junto a mi compafiero de vida, Claudio Miranda,
Agrénomo, fundamos Microvitro Lab, un laborato-
rio sustentable en la Region de O'Higgins, registrado
en el SAG (06-19-7), donde reproducimos especies
comerciales, nativas y en peligro de extincién de gran
complejidad a través del cultivo in vitro. Nuestro pro-
posito es convertirnos en aliados estratégicos para
distintas industrias que necesiten plantas reproducidas
de forma sostenible como materia prima. Trabajamos
con viveros, empresas y agricultores en todo Chile, ga-
rantizando plantas de alta calidad fitosanitaria.

Ademds, promovemos el acceso al conocimiento a
nivel internacional mediante cursos online de micro-
propagacion y biotecnologfa sustentable, llegando a
mas de 10 paises. Desde la ciencia y la innovacion,
buscamos revolucionar la reproduccién vegetal y
construir un futuro mas sostenible.

Microvitro Lab, donde la naturaleza se encuentra
con la innovacion.
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Quijote Agencia

[ Evelyn Verdugo / Quijote y MotoScreen
Whatsapp: +56 9 6333 7301 Instagram: @quijote.agencia
Sitio Web: www.quijotepublicidad.c] Correo: quijote.ventasO1(@gmail.com |

oy Evelyn Verdugo, disenadora gra-

fica, licenciada en Lenguaje y Co-

municacion. Después de 25 anos li-

derando un negocio familiar junto a mi
esposo, la vida, como a muchas, me desafi6 con cam-
bios inesperados. La pandemia nos obligd a cambiar
nuestra mirada.

Con el corazén repleto de ideas, nace Quijote Agen-
cia, un espacio creativo donde convergen el disefio, la
impresion y el marketing. Un proyecto que da solu-
ciones reales a otros emprendedores, acompariando
desde el proceso creativo hasta el producto terminado.

INNOVAR DESPUES DE LOS 50

Reinventarme no fue sencillo, senti miedo, pero
también una fuerza nueva. Sabia que tenia atin
mucho por entregar. En ese proceso nace MotoS-
creen: Motos eléctricas con pantallas publicita-
rias LED, que circulan por la ciudad. Con Mo-
toScreen, abrimos una nueva forma de conectar
marcas con su publico objetivo.

UNA MIRADA AL FUTURO
Quijote y MotoScreen caminan juntas, con una
mirada fresca y profesional. Aposté por incluir
jovenes talentos —entre ellos, mis hijos— y su-
mando nuevas generaciones.

Emprender después de los 50 ha sido una declara-
cion de vida: “Los limites solo existen silos aceptamos”
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@ Patricia Escobedo Valdés

_ |

oy Patricia, mama emprendedora, de for-
macién Comercial, y Fundadora de Eco-
hierbas Chile. Mi conexion con la naturale-
za seforjo desdela infancia, naci en el campo
y observando el desperdicio de frutas, desaparicion de
hierbas medicinales silvestres, por sequia y contamina-
cién de plaguicidas me llevo a crear este proyecto, que;
al igual que otros, el sentido siempre ha sido ecoldgico.

Ecohierbas Chile, naci6 hace 8 afos, proyecto impulsa-
do por mi deseo de promover un consumo consciente
y sostenible. En pandemia, decidi dedicarme por com-
pleto, transformando este modelo en una oportunidad
para impactar positivamente el medio ambiente y la
economia circular. Deshidratamos hierbas  silvestres
y hojas de frutos, utilizando energfas limpias y colabo-
rando con productores locales de las regiones VIy VIL
Ofrecemos nuestros productos a granel, fomentando
su uso en la elaboracion de medicamentos, cosmética,
alimentos, aceites esenciales, té e infusion.

Hoy, adquieren nuestros productos empresas, empren-
dedores, que transforman nuestra materia prima en
subproductos naturales y saludables.

Con importantes logros: el més reciente, la obtencién
de la Certificacion de HACCP, estandar internacional.
Otro hito 3 productos se encuentran en plataforma de
Amazon Internacional.

Ecohierbas Chile es més que una empresa; es un proyec-
to de vida que busca preservar lo natural, con impulso,
tenacidad y sostenibilidad”
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[ Patricia Escobedo Valdés / Ecohierbas Chile
Whatsapp: +56 9 2018 8260 Instagram: @ecohierbaschile
Correo: Ventas@ecohierbaschile.cl Sitio Web: www.ecohierbaschile.cl ]
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TOTA
ARTE

FLORAL

[ Jenny Lépez Carrefio / Tota Arte Floral
Whatsapp: +56 9 7444 3853 Instagram: @totaartefloral
Facebook: Tota Arte Floral Correo: totaartefloral@outlook.com ]

oy Jenny Lépez creadora de Tota Arte

Floral. Después de trabajar 10 afios en

una empresa transnacional, decidi em-

prender enlo que realmente me apasiona:
El arte y las plantas. Asi naci6 este proyecto en el
afo 2018, dedicado al arte botanico, especialmente
en la creacion de terrarios decorativos.

Cada terrario es un pequefio ecosistema creado
en un recipiente de vidrio con tapa sellado donde
la naturaleza y la creatividad se fusionan y lo hacen
completamente autosustentable recreando escenas,
paisajes 0 momentos de la vida lo que hace de cada
terrario sea inico y personalizado. Por el momento
solo hago envios dentro de la sexta region. Pero si
pasas por Rancagua no dudes en agendar tu visita!

Con los afios fui ampliando mi arte con piezas he-
chas a mano como joyas, mundo fungi y cuadros de
musgos naturales preservado que no requieren man-
tencion y pueden transformar cualquier ambiente.
Son ideales para dar un toque verde y natural a esos
espacios frios y oscuros transmitiendo serenidad y
concentracion ya sea en hogares u oficinas. A dife-
rencia de los terrarios, estos productos pueden en-
viarse a todo Chile, permitiendo que mds personas
disfruten del arte botanico sin importar dénde estén.

Para quienes deseen ver de cerca mis creaciones, cuento
con un showroom, donde pueden conocer cada piezay
elegirla que mejor se adaptea su estilo. Mi objetivo esle-
var la naturaleza a los espacios de una manera tinica
y especial, combinando arte, disefio y sostenibilidad.
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Después de anos acompanando a mujeres en
su transicion hacia la menopausia, he visto
una y otra vez como ciertos sintomas se re-
piten, pero no todos se hablan. Mientras los
bochornos se caricaturizan con abanicos
y bromas hay un sintoma que pasa desa-
percibido, pero que puede ser igual o mas
incapacitante: la niebla mental.

Esta sensacion difusa, como de tener la cabeza
abombada, de perder el hilo, de sentirse mas
lenta... no es imaginaria ni es exageracion. Es
real, es bioldgica, y ocurre en muchas mujeres
principalmente por la caida de los estrogenos.
Se manifiesta en olvidos frecuentes, dificul-
tad para concentrarse, una memoria que ya
no responde como antes. Frases como “3Qué
venia a hacer?”, “;que estébamos hablando?”
0 “mi memoria esta terrible!” son frecuentes
en la consulta. Y no, no es solo estrés ni
cansancio.

La niebla mental puede afectar de forma direc-
ta la calidad de vida y el rendimiento laboral.
En Chile, més de 3 millones de mujeres sobre
los 40 afios forman parte activa de la fuerza
laboral, y la mayoria de ellas se encuentra jus-
to en la edad donde estos sintomas se hacen
presentes. Pero pocas lo identifican como
parte del climaterio. Menos ain reciben
un tratamiento adecuado.

Mientras los bochornos y la sudoracién son
sintomas mas reconocidos, el deterioro cogni-
tivo sigue siendo ignorado. No es permanente,
pero si puede ser profundo si no se aborda. Y
muchas mujeres ni siquiera saben que tiene
nombre.
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Ginecologa Obstetra Universidad de Chile;
Miaster en Climaterio y Menopausia UDIMA;
Master en Ginecologfa cosmética, regenerativa
y cirugfa genital Universidad de Barcelona;
Especialidad en Medicina antienvejecimiento
Universidad de Sevilla.

(@tuginecologadechile | www.danielaceledon.cl
info@danielaceledon.cl

NIEBLA MENTAL:
El sintoma silenciado
de la menopausia

Estudios del Reino Unido muestran que las
mujeres con sintomas de menopausia no
tratados tienen una productividad signifi-
cativamente menor. Pero lo esperanzador es
que hay solucién. La combinacién de terapia
hormonal, ejercicio y apoyo psicoldgico ha
demostrado ser efectiva para recuperar clari-
dad, energia y confianza. Y cuando una mu-
jer se siente bien, eso impacta también a
su entorno familiar, laboral y social.

Es urgente dejar de tratar la menopausia
como un tabu. El estigma del envejecimiento
hace que muchas mujeres guarden silencio,
incluso cuando su vida diaria se ve afectada.
Callan la sequedad vaginal con el consiguien-
te dolor en la actividad sexual, la baja libido,
la incontinencia de orina. Soportan la ansie-
dad, el insomnio, la niebla mental... creyendo
que “es lo que toca”

No. No es lo que toca. La menopausia no
debe vivirse con resignacion, sino con
informacion, apoyo y herramientas. Por-
que no es el final de nada. Es el inicio de
una nueva etapa que puede y debe vivirse
plena, segura y sin prejuicios.

Es tiempo de hablar de esto sin vergiienza. Es
tiempo de mirar a la mujer con respeto, sin
infantilizar sus sintomas ni romantizar su
aguante. Es tiempo de resignificar el envejeci-
miento, y entender que atin queda media vida
por vivir. Bien vivida.

Daniela Celedon
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Mama Confidente
Fundadora de Mama Confidente, Profesora,

Orientadora Educacional, Magfster en
Psicologfa de la Educacién, Coach y Mentora.
(@mamacontidente | @mamasmentoras

CUMPLEANOS

| INFANTILES
(COMO TE GUSTA CELEBRARLOS?



El otro dia en un circulo de
crianza para papés, uno de
ellos contaba que le habia
tocado organizar el cum-
pleaiios de su hija y que
estaba demasiado entrete-
nido organizando todo, que
se habia conseguido juegos
inflables, corpdreo de
Bluey, un mago y muchos
globos. Cuando lo escuché
pensé, iSu nifio interior

Io esté disfrutando tanto
como su hija!

¢Te ha tocado participar en
cumpleanos infantiles?

En estos 8 afos de mis nifiitas y sumados a to-
dos los anteriores en que animé cumpleafios
infantiles, los he visto de todo tipo.

Antes de partir este articulo, quiero aclarar
que no es una critica, solo quiero compartir
mis reflexiones y lo que he visto, porque creo
que puede ayudarnos para la proxima planifi-
cacion. Ademads, es probable que nos reconoz-
camos en algunos de ellos 0 en mas de uno.
Estos anos he visto cumpleafios apotedsicos,
de esos en que las familias tiran la casa por
la ventana para darles a sus hijos e hijas todo
lo que ellos no tuvieron. Invierten una canti-
dad considerable de dinero para verlos felices:
juegos inflables que mds bien parecen parques
de diversiones, corpdreos de los personajes in-
fantiles de moda, espacios con juegos de luces
como si fueran fiestas adultas, animacion, jue-
gos por mil, vasos y decoraciones etiquetados
con el nombre del festejado o festejada y una
pifiata nunca antes vista.
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También he visto aquellos que arriendan luga-
res que te dan todo, asi como familia te evitas
de tener a los invitados en tu casa, y tener que
recoger el desorden que queda cuando termi-
na la fiesta.

Me he encontrado con cumpleafios al aire li-
bre, en parques, plazas, playa y jardines, donde
lo més importante es el espacio para que ninas
y nifos corran y disfruten con lo que mas les
gusta hacer, jugar y compartir. Me reconozco
en este estilo.

Por otro lado, me he encontrado con los que
arriendan casa con piscina para que todos pue-
dan banarse y disfrutar para capear el calor, in-
cluso para que los adultos puedan descansar.
Recuerdo también el cumpleainos de una nifa
en la que tenfa karaoke y dj para disfrutar jun-
to a sus amigas, como grandes.

Estan también los cumpleafios donde no solo
los nifos y nifias estan invitados, sino también
sus familias, por lo que la comida y bebestibles
de los adultos no pueden faltar, porque de lo
contrario después puedes ser blanco de malos
comentarios.

Y no se me pueden olvidar los cumplea-
Nos en casa, esos con once a la antigua
en una mesa larga llena de cosas ricas
y donde cada niflo y nifa tiene un lugar
para sentarse a comer y sorprenderse con
lo que han preparado los anfitriones para
que disfruten. Este cumpleanos incluso
me lleva a recordar mi infancia, mas de
algiin cumpleafios lo vivi asi, con muchos
de mis amiguitas y amiguitos sentados a la
mesa con sus gorros de cumpleafios y las
cornetas que todas las familias terminaban
odiando.

Aprovecho de hacer un alto y poner en
alerta sobre los juegos inflables. Por favor
si los contratas, octipate de que lo dejen
muy bien instalado para que no se den
vueltas con el peso de los nifios y nifias, y
no se vuelen con el viento, porque, aunque
no lo creas podrian terminar en accidentes
riesgosos para la salud de nuestros peques.
Sigamos. Por otro lado, he visto cumplea-
nos donde todo es plastico y otros donde
todo es reciclable. También donde toda la
comida es chatarra y las bebidas no pueden



“Lo mas importante es ser coherente con lo

que ti piensas y sientes, pero por, sobre todo,

con que el tipo de cumpleaiios que decidan

como familia, responda a la personalidad e

interés de su hijo o hija, porque no podemos

olvidar que ellas y ellos son los protagonistas”.

faltar, y otros donde las frutas y la comi-
da hecha en casa tiene protagonismo. En
ocasiones me he encontrado con que las
sorpresas han sido hechas por los mismos
ninos y ninas, y otros donde encuentras
una bolsa llena de juguetes incluso algu-
nos toxicos.

¢Con qué tipo de organizacion o estilo
de cumpleaiios te reconoces?

Vuelvo a decir, esto no es una critica, solo
es compartir lo que he visto por si justo es-
tas pensando cdmo celebrarle el cumple a
tu hijo o hija.

Pero quiero aprovechar no solo de contarte
lo que he visto, si no de compartirte algu-
nas preguntas que me dan vueltas en la ca-
beza después de vivir algunos cumpleanos
y que creo podrian ser una guia la proxima
vez que vayas a organizar la fiesta de cum-
pleanios de tus hij@s.

Preguntas para organizar un cum-
pleaios infantil consciente:

« ;Con quién quieren que comparta su hijo o
hija ese dia?

« ;Le gustaria un cumpleafios con muchas
personas o algo mas pequefio y tranquilo?

« Si es que ya entiende y puede opinar, ;Estan
incluyendo a su hijo o hija en la planificacion
del cumpleanos?

o ;Cudl es tu objetivo de celebrarle el cum-
pleanos de la forma en como estan pensando?
« ;Qué es lo que prefiere su hijo o hija para
celebrar, le preguntaron?

« ;Es necesario hacer el cumpleanos de la
forma en cémo lo estan planificando?

« ;Qué interés estd teniendo su hijo o hija en
este momento, lo saben?

« ;Qué tipo de comida piensan tener?

o ;Cémo podrian asegurar la diversion de que
su hijo o hija con esta celebracion?

« ;Necesitan contratar ayuda externa?

« ;Quieren compartir algun mensaje en el
cumpleafios o solo sera una celebracion?

« ;Con el tipo de cumpleafios que estan
pensando, hardn feliz a su bebé o mas bien a
ustedes?

Fotos: Freepik

Coherencia y Presencia:

Te dejo estas preguntas como guia, para que conec-
tes con la importancia verdadera para ti de las ce-
lebraciones de cumpleaiios. Lo mas importante es
ser coherente con lo que td piensas y sientes, pero
por;, sobre todo, con que el tipo de cumpleafios que
decidan como familia, responda a la personalidad e
interés de su hijo o hija, porque no podemos olvidar
que ellas y ellos son los protagonistas.

No intentes tapar el poco tiempo de calidad que das
con grandes cumplearios, pues al final sabemos que
los nifios y nifias son inteligentes y de alguna otra
forma después nos lo cobraran igual.

Presencia, presencia, presencia, estar, escucharlos,
mirarlos a los ojos, responder a sus necesidades es
mads importante que una gran fiesta vacia de lo im-
portante.

Te invito a que sumemos experiencias que queden
en su retina y corazén. Eso marcard su andar por
la vida.

5 Y ti cémo vives los cumplearios de tus hijos e hi-
jas?, ;qué otras preguntas te haces durante la planifi-
cacion? Como siempre, estaré feliz de leerte.

Carinos

Sndy
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El rol de la mujer hoy en dia es multifuncional,
desempefiamos una labor crucial, tanto en el hogar
como en el dmbito laboral, con todos estos roles,
olvidamos quienes somos y que deseamos, quere-
mos siempre complacer al otro, y nos olvidamos de
lo mas importante que somos nosotras. El cambio
comienza por sanar las heridas del pasado y
reconocer nuestra historia.

Soy Liliana Saez Campos, Coach Ontolégica, Men-
tora Comunicacional, Numerdloga, terapias de
nuestra nifla interior, éstas bellas herramientas y
metodologias las utilizo para apoyar, guiar y acom-
panarlas en su desarrollo personal, lograr autocono-
cimiento, conectar con tu Inteligencia Emocional y
tu Ser Interno.

Las invito a analizar nuestra manera de pensar,
de interpretar la realidad y las creencias que
nos limitan, tanto en su vida personal como
profesional. No es solo alcanzar metas o tener éxi-
to, sino de ser conscientes de cdmo nuestra historia,
nuestras emociones y nuestras experiencias pasadas
influyen en nuestras decisiones en el presente.

Para conectar con tu SER, es importante ver las he-
ridas emocionales del pasado, todas tenemos histo-
rias que nos han marcado, ya sea por experiencias
de abandono, rechazo, traiciones, injusticia, etc. En-
tonces si no trabajas en ellas, pueden convertirse
en bloqueos que nos impiden avanzar. Estas herra-
mientas, nos permiten ver esas dreas, cambiar la in-
terpretacion que tenemos de los hechos y liberarnos
de las creencias limitantes que nos atan y que no nos
permiten avanzar.

Sanar nuestra historia no significa olvidar o negar lo
vivido, es reconocer e integrarlo, cada situacion que
se nos presenta es una oportunidad de ver cual es
nuestra sombra e integrarla, conectar de una forma
mas sana.
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Coach Ontoldgica, Mentora Comunicacio-
nal, Numeréloga, Jefa de  Comunicaciones
ANAM, Corporacién sin fines de Lucro
donde se trabaja con personas mayores, Te-
rapias Holisticas, Sanar Heridas de Infancia.
@lily.abrazandote

Linkedin: Liliana Elizabeth Sédez Campos

SANAR NUESTRAS HERIDAS
a través de nuestra
Historia Familiar

Cuando decidimos tomar accion, todo se em-
pieza a mover y transformar. Cuando te ha-
ces responsable y dejas de ser victima, te da la
posibilidad de mirarte de otra forma, desde el
Amor sin Juicios.

Esto ademds nos lleva a conectar con los de-
mas de una manera genuina y con compa-
sion. Sanar nuestra Historia de Vida es un
trabajo diario, continuo, que no es de la no-
che a la manana, pero se logra, jjjy cuando
pasas la barrera del miedo aparece tu
verdadero YO!!!

Ser madre, trabajadora, amiga, y mujer no
significa ser una superhéroe perfecta, sino
una mujer consciente de su poder y dispuesta
a crear el cambio que deseas ver en el mundo.
Si estds lista para dar ese paso y convertirte
en la mejor version de ti misma, todas éstas
herramientas pueden ser tu aliado en este
hermoso proceso de transformacion, no es-
tas sola.

Hoy el compromiso es solo tuyo, cree en
ti, mirate al espejo y veras que esa Auto Ima-
gen que has creado por anos no eres tu, es
lo que familia de origen y tu entorno te hi-
cieron creer, cuando descubras tu verdadero
YO, serd diferente. Aprende a perdonarte, te
aseguro que cuando eso pase, s6lo querrds
avanzar sin mirar atrds, y viviras desde tu
presente.

;Te atreves? @Lily.abrazandote

Liliana Sdez Campos




Durante mucho tiempo, la industria cosmética nos
ha hecho creer que la belleza era una meta inalcan-
zable, un impuesto ideal por productos milagrosos
y estandares de perfeccion: pieles sin imperfeccio-
nes, cabellos brillantes y cuerpos que cumplian con
expectativas ajenas. Nos vendieron productos y
una imagen distorsionada de nosotras mis-
mas. Hoy entendemos que la belleza no se de-
fine en comerciales, porque no hay una unica
forma de ser hermosa. La belleza impuesta
esta obsoleta. Lo que realmente importa es
el bienestar, la conexion con lo que somos,
como nos permitimos ser y como nos senti-
mos.

No se trata de corregir lo que nos hace unicas,
sino de abrazarlo. Celebrar la piel que habitamos,
las marcas que cuentan nuestra historia y la vida
que refleja nuestros rostros. En Ecoombu, creemos
que cuidarnos es mds que aplicar productos, es
un compromiso con nuestro bienestar, honrarnos
cada dia, sin luchar contra el paso del tiempo, sino
viviéndolo con gratitud.

No se trata de prohibir ingredientes sin entender
su funcion, sino de educarnos para tomar deci-
siones informadas. La cosmética ecoldgica debe
basarse en la conciencia, no en el miedo. Es nece-
sario valorar tanto la ciencia como la naturaleza,
reconocer los beneficios de cada componente y
optar por lo que realmente nos beneficia.

En lugar de enfocarnos en lo que no queremos,
enfoquémonos en lo que si elegimos: ingredientes
que nutran, férmulas que respetan nuestra piel y
entorno, procesos que equilibran innovacién y
sustentabilidad. Apostemos por la revalorizaciéon
de especies nativas, los activos botanicos y el up-
cycling para dar nueva vida a lo que antes se des-
echaba. No se trata solo de evitar lo dafino, sino
de rescatar lo valioso y transformarlo en bienestar.

COLUMNA DE OPINION

Formacién Cientifica, Docente por mas
de 15 afios y hace 5 afios emprendedo-
ra, Fundadora de Ecoomb, marca de
cosmética ecoldgica sensorial.
@ecoombu | www.ecoombu.cl
contacto@ecoombu.cl

EL AUTOCUIDADO COMO
Revoluciéon: Rompiendo los
constructos de Belleza

El autocuidado consciente también nos in-
vita a replantearnos el consumo. ;Cudntas
veces compramos por impulso, dejandonos
llevar por marcas de moda o influencers sin
analizar el origen, el propdsito, los envases
y el impacto ambiental? No necesitamos
mads cosas, necesitamos mejores elecciones.
Necesitamos saber lo que nos aplicamos y
valorar lo que la naturaleza nos ofrece. No
necesitamos rutinas interminables ni acu-
mular frascos innecesarios. Necesitamos
volver a lo esencial, a lo funcional, a lo que
realmente nos hace bien.

Hoy miro atrds y veo como mi propio ca-
mino de crecimiento personal se refleja en
la evolucién de Ecoombt. Lo que comenzd
como una busqueda de productos mds na-
turales se convirtié en un proposito de vida.
Aprendi a cuestionar, a elegir con con-
ciencia ya compartir ese aprendizaje
con quienes buscan lo mismo: bienes-
tar real, sin imposiciones ni estandares
ajenos.

La belleza entendida como perfeccion per-
tenece al pasado. Hoy, el futuro esta en el
bienestar, la responsabilidad con nuestro
cuerpo y planeta, y la libertad de elegir sin
presiones externas. El verdadero cuidado
personal no es una tendencia; es un acto de
amor profundo, de reconocimiento, de po-
der. Y ese es el cambio que realmente im-
porta.

Loreto Orellana Ramirez




& Mami Chef

Mami Chef/Bon o Bon

BARRAS ENERGETICAS

GALLETA RELLENA
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© INGREDIENTES

1 taza de quinoa pop

1/2 taza de avena

1 pote pasta de relleno bon o bon
Cranberries

Cobertura de chocolate para decorar

© PREPARACION

Cobertura de chocolate para decorar.

Comenzamos mezclando con las manos la quinoa, la avena y la pasta. De esta for-
ma quedara bien homogénea la mezcla.

Ponemos papel mantequilla en un molde rectangular de aproximado 20cm y ver-
temos la mezcla sobre él, aplastamos bien con una cuchara, procurando que quede
bien compacto.

Decoramos con cranberries y chocolate a gusto.

Refrigeramos al menos 3 horas, partimos en forma de barrita y jlisto!

iPuedes agregar mas toppings de cualquier variedad de productos bon o bon!

© INGREDIENTES

Masa Relleno

100g de azucar flor Pote de pasta bon o bon

240g de mantequilla a t. ambiente

1 huevo Decoracién

400g de harina sin polvos Chocolate para derretir y bon o
bon molido

© PREPARACION

Mezclar los primeros ingredientes hasta formar la masa. Envolver en papel film
y refrigerar 1 hora. Pasado el tiempo estirar con uslero en una superficie con
harina y dejarla de aprox 4-5mm. Cortar galletas con moldes a gusto y dejar la
mitad de ellas con un orificio al centro.

Mientras tanto precalentar el horno a 200 grados. Y horneamos sobre papel
aluminio o un silpat por tandas hasta que estén levemente doradas. Dejamos
enfriar en la rejilla.

Rellenamos con la pasta, apretamos con cuidado y decoramos a gusto con cho-
colate derretido y bon o bon molido en este caso.



CHILENITOS
CON PASTA BON O BON



@ |Comunidad

Coworking donde el compartir las
oficinas dia a dia se transtorma en
colaboracion real. {Te esperamos para
que encuentres aqui las herramientas, la
conexién humana y oportunidades para
impulsar tu crecimiento y de tu negocio!
@coworkwedo | hola@wedocowork.cl

Por Miwa Uehara

WEDO COWORK

UN ESPACIO P

SADO PARA TI



WEDDO Cowork

En un mundo donde el em-
prendimiento femenino sigue

en crecimiento, encontrar un
espacio que apoye, impulse y
genere redes de colaboracidn
es clave. WEDO Cowork nace
con esta misidn: ser un punto de
encuentro para emprendedores,
profesionales y creativos que
buscan un ambiente donde com-
partir experiencias, capacitarse
y hacer crecer sus negocios.

Un espacio pensado para ti

WEDO Cowork no es solo un coworking, es
una comunidad en la que cada integrante en-
cuentra respaldo en su camino profesional y
personal. Aqui, ademas de contar con oficinas
equipadas, salas de reuniones y eventos exclu-
sivos, las emprendedoras se rodean de una red
de contactos que impulsa sus negocios.

La gran diferencia con otros espacios de trabajo
compartidos es que aqui realmente hacemos
co-work. Nos apoyamos entre todas, se generan
conexiones valiosas, surgen alianzas estratégicas
y creamos oportunidades para crecer juntas.
Mas que un lugar para trabajar es un ecosistema
en el que Ja colaboracién es la clave del éxito.

Eventos que inspiran y conectan

Uno de nuestros pilares fundamentales es ge-
nerar espacios de aprendizaje y networking
diseniados para potenciar el crecimiento de
nuestra comunidad. Organizamos charlas
con expertas, talleres practicos y encuentros
donde cada emprendedora puede compartir su
experiencia, aprender de otras y crear alianzas
estratégicas. Estos eventos no solo enriquecen
el crecimiento profesional, sino que también
refuerzan la confianza y la motivacién de cada
integrante de nuestra comunidad.

Mas que un cowork: una red de apoyo
Emprender puede ser solitario, peroen WEDO

Cowork no tienes que hacerlo sola. Aqui he-
mos creado una verdadera tribu en la que cada

mujer encuentra respaldo, motivacién e inspira-
cion. Nuestra comunidad es diversa, con empresa-
rias de distintos rubros que intercambian conoci-
mientos y generan oportunidades de colaboracién.
Cada historia cuenta, cada negocio importa y cada
logro se celebra.

iSé parte de WEDO Cowork!

Si buscas un espacio donde crecer, aprender y co-
nectar con otras mujeres emprendedoras, WEDO
Cowork es para ti. Ya sea que necesites un lugar para
trabajar, apoyo para impulsar tu negocio o simple-
mente rodearte de una comunidad que te inspire,
aqui encontraras todo eso y més. jTe esperamos
para que juntas sigamos construyendo el fu-
turo del emprendimiento!

Para mas informacion, siguenos en nuestras redes
sociales o visita nuestro sitio web.

Comunidad |

Fotos: Archivo Personal
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@ Noticias/Gengigel

La formacion de los dientes comienza desde la 8° se-
mana de vida intrauterina, y estos aparecen en boca a
partir del 6° mes de nacido, estas fechas son aproxima-
das porque siempre hay un gran intervalo de tiempo
que se considera normal. Y es desde que erupciona el
primer diente cuando se debe comenzar el cepillado
regular, con una pequena cantidad de pasta de dientes
con fltior y cepillo de cerdas, pequeio tamafoy con un
mango que le acomode al cuidador, tres veces al dia,
ya qu——e cada vez que lo hacemos eliminamos restos
de comida y desorganizamos al conglomerado de bac-
terias que se comienzan a depositar sobre los dientes
y que podrian ser potencialmente formador de caries.

Es importante aclarar que el cepillado de dientes
no duele y muchos bebés lo rechazan, por miedo
a lo desconocido, sentirse forzados o a algunos no
les gusta que le toquen o abran la boca y esta rutina
sera acompanado de llanto, contorsiones, pataletas y
mordidas. Puede ir volviéndose mas fécil o dificil, re-
cordemos que ha medida que crecen presentan mas
dientes (a los dos afios se completa la denticién con
20 dientes) a los padres que les tocara eso, janimo y
paciencia! Porque el cepillado de dientes no se tran-
za y hay diversas técnicas para motivar a los nifios,
incluso en los més pequefios se puede realizar el ce-
pillado recostado y siempre serd conveniente que su
odontopediatra los ayude para instaurar el hébito, el
cual es completa responsabilidad de sus cuidadores.

Por lo tanto, la técnica y la cooperacion se va mo-
dificando de acuerdo como vaya creciendo el nifo,
vamos aumentando la cantidad de pasta de dientes
y el tamarfio del cepillo, recordar que al terminar no
debemos enjuagar con agua.

“Es bueno que se cepille solo y luego un
adulto lo repase, en esta etapa sera im-
portante la motivacion diaria y ayuda”.
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Por Dra. Javiera Soto Fuentes.
Odontopediatra Integramedica

¢DESDE Y HASTA CUANDO
debemos ayudar a cepillar
los dientes?

Es comuin que algunos ninos pasen por una etapa y de-
manden més autonomia donde el cepillado lo querrd
realizar €l solo, y aprovechara la oportunidad para jugar
con agua y comer pasta de dientes, lo cual es cero reco-
mendable, es bueno que se cepille solo y luego un adulto
lo repase, en esta etapa sera importante la motivacion
diaria y ayuda.

Se considerara que un nifo o nifia mayor de ocho afios ya
tendria la suficiente motricidad fina para garantizar una
correcta higiene de dientes, podemos comparar la activi-
dad con escribir en letra cursiva, si esta la esta realizando
bien ya cuenta con las habilidades y los padres podran
confiar de un cepillado bien logrado, aunque para asegu-
rarse siempre conviene supervisar el cepillado nocturno
(el mas importante) y visitar a su odontopediatra para
que afine y ensefie la técnica ademds del uso de hilo den-
tal, que sabemos que es tan importante como el cepillado.

Dra. Javiera Soto Fuentes




SPrimeros dientes, molares, heridas en la encia?
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NUEVO

LANZAMIENTO
EN CHILE

SCANEA EL CODIGO
QR'Y DESCUBRE
COMO CUIDAR LA

BOCA DE TU BEBE
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\ 2 3
Gengigel
Denticién
Alivia la boca de tu bebé

ISR D

GENGIGEL DENTICION®, gracias a su formula con &cido hialurénico, esta
indicado para ayudar en el alivio del dolor y disminuir la inflamacion de
encias, molestias habituales en todo el periodo de la primera infancia.

@& Contiene acido hialurénico (0,54%) de elevado peso molecular
@ Alivia el dolor y reduce la inflamacién
@ Permite reducir el uso de medicamentos como analgésicos locales

@ Formulado especialmente para bebes, con un sabor agradable:
sin azucar, sin alcohol etilico ni saborizantes artificiales, sin gluten,
sin lactosa, sin parabenos

@ No se han reportado efectos secundarios

Gingival

| Denticion |

ENCUENTRALO EN:

_CruzVerde 4@ 4 2 PHAROL 0

PARA MAYOR INFORMACION ESCRIBENOS A:

@ +569 58117814 (f) [ oengicel www.gengigel.cl - @gengigel.chile




% Columna de Opinion

Mentora BriU

éPor qué cuesta tanto pedir ayuda? Entre los
motivos mas comunes estan el miedo a ser juzgadas
como débiles, el orgullo de no querer mostrar “fra-
caso’, la desconfianza en otros, o incluso la falta de
informacion sobre a quién acudir. También influ-
yen normas culturales, creencias limitantes como
“deberia poder hacerlo sola” o el temor a “molestar”
¢Te identificas con alguna de estas razones?

Pedir ayuda puede parecer un desafio, pero hacerlo
desata algo increiblemente poderoso: alivia nuestra
carga emocional, fisica y psicolégica. Admitir que
no podemos con todo solas es un acto valiente que
nos abre a nuevas posibilidades. Nos conecta con
los demds de manera mds profunda y significativa,
y crea redes de apoyo que nos sostienen en los mo-
mentos dificiles.

Muchas veces, llevamos en “silencio” un peso que
no necesitamos cargar solos. Pero j;sabias que las
conversaciones mas importantes las tenemos con
nosotros mismos? Somos quienes mas nos habla-
mos y escuchamos. Segtin la psicologa espafiola
Alba Cardalda, en su ultimo libro menciona que
podemos decirnos hasta 3.500.000 palabras
en un solo dia, jequivalente a 900 conferencias
de una hora! Asi de influyente es nuestro didlogo
interno.

Por eso, el primer paso para pedir ayuda es ser
conscientes de lo que nos decimos. Nuestras pa-
labras hacia nosotros mismos impactan cémo en-
frentamos los desafios y generamos conexiones
mas significativas.

En el mundo actual, existen muchas maneras de
apoyarnos unas a otras. Redes de amigas, comuni-
dades, familias y colaboraciones han demostrado
ser pilares para fomentar la sororidad. Si decides
dar el paso, aqui tienes algunas sugerencias para
empezar:
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Mama de Martu y Maite, Ingeniera Comerecial,
Gerente Seguros Masivos en CSLC.
(@leslie_mau_g | LinkedIn: leslie-mau-guesarazo
lesliemauw(@gmail.com

PEDIR AYUDA ES
un superpoder: Aprende a
apoyarte en otras mujeres

1. Trabaja en el autoconocimiento: sé
consciente de tus necesidades y emociones.
2. Identifica y cuestiona tus pensamien-
tos limitantes.

3. Reformula tu didlogo interno con
compasion y positividad.

4. Visualiza lo que deseas lograr y recuer-
da que el fracaso es parte del aprendizaje.
5. No seas dura contigo misma: jsomos
humanas, no perfectas!

6. Recuerda que siempre estamos en
constante aprendizaje.

7. Rodéate de personas que fomenten
conexiones auténticas.

¢Como podemos comenzar? Cam-
biando nuestra perspectiva. Aceptar
nuestra vulnerabilidad y reconocer que
no todo lo podemos hacer solas no es
una debilidad, sino un acto de confianza
y crecimiento. Escoge a alguien en quien
confies, establece expectativas realistas
(no todo se resolverd de inmediato) y
recuerda agradecer siempre. Algunas
personas no podran ayudarte, pero eso
no desmerece el valor de intentarlo.

A lo largo de nuestra vida, enfrentare-
mos situaciones que requerirdn apoyo
en lo personal, emocional, laboral o
economico. La clave estd en encontrar
fuerzas unas en otras. Al final, “acom-
panadas, somos mas fuertes”.

Leslie Mau Guesarazo




CREZCO BIEN
Endocrinélogo pediatrico de Endoplus

ESTAR ALERTA AL CRECIMIENTO

Y DESARROLLO DE NINAS, NINOS Y
ADOLESCENTES ES CRUCIAL EN SU SALUD



Segiin la Organizacién Mundial
de la Salud, el retraso del cre-
cimiento en la nifiez es uno de
Ios obstéculos més significati-
vos para el desarrollo humano,
y afecta a unos 162 millones de
nifios menores de 3 afios.

Durante marzo, se realizd el
lanzamiento de @CrezcoBien,
una nueva guia en la crianza
que contard con el apoyo de
especialistas que aportaran
una mirada integral para
entregar orientacidn a los
padres en el periodo de creci-
miento de sus hijos.

1

Esimportante que, en caso de
alguna alteracién en la curva de
crecimiento, se evalle por parte del
especialista, considerando que un
diagnostico temprano permite un
adecuado diagnostico, seguimiento
y eventual tratamiento”.

gj 56 www.revistasupermama.cl

unto con la entrada a clases, marzo es

el mes en que los padres pueden darse

cuenta de si su hijo o hija estd crecien-

do de manera adecuada, al comprobar si
si cambi6 de talla en el uniforme, de nimero en
el calzado de un afo a otro, o si se mantuvo en su
estatura respecto de los comparieros de su mis-
ma edad. Estos son aspectos clave, estiman los
especialistas, porque entre los indicadores mds
importantes de la salud de un nifio se encuentran
su crecimiento y desarrollo, por lo cual realizar un
seguimiento permanente y consultar al pediatra
para un control adecuado son cruciales durante
cada etapa de la vida.

Para el doctor Alejandro Martinez, endocrindlogo
pedidtrico de Endoplus, “el desarrollo infantil es
una preocupacion constante de los padres desde
el nacimiento y continta a lo largo de la infancia
y Ia adolescencia. Es importante estar muy aten-
tos a las seriales de alerta respecto del crecimien-
to, Ia alimentacion y los habitos en general, para
prevenir futuras complicaciones en Ia salud de
los nifios. El analisis del peso y la estatura duran-
te el control médico permitird no solo orientar y
acompanar a los padres en esta importante etapa
de Ia vida, sino también identificar si hay alguna
condicion que amerite un control mds especifico’

En esa linea, el especialista expresd que el
retraso en el crecimiento es una consulta fre-
cuente en Pediatria y motivo de derivacion al
endocrindlogo infantil, por lo cual “es impor-
tante que, en caso de alguna alteracion en la
curva de crecimiento, se evaliie por parte del
especialista, considerando que un diagndsti-
co temprano permite un adecuado diagnds-
tico, seguimiento y eventual tratamiento’’

El apoyo hacia los padres en esta primera eta-
pa es crucial, para que puedan brindar un de-
sarrollo integral a sus hijos, abarcando desde
lo cognitivo, el desarrollo fisico, emocional y
social. En esa linea, durante marzo se realizd
el lanzamiento de @CrezcoBien, una inicia-
tiva a través de la plataforma de Instagram,
que tiene como propdsito ser una guia en la
crianza, para orientar a los padres respecto
de la importancia de realizar un seguimiento
permanente del crecimiento durante la infan-
cia y la adolescencia.

El doctor Alejandro Martinez valora que se
generen herramientas que “ayudan a los pa-
dres de forma sencilla y dindmica a resolver
dudas sobre Ia crianza, y a entregar consejos
con fundamento cientifico en aspectos como



CREZCO RIEN

Ia alimentacion, la importancia de Ia higiene
del suefio y el impacto de un crecimiento in-
adecuado en el desarrollo emocional y social
de los nifios y adolescentes’’

‘Crezco Bien’ contard con el apoyo de di-
versos especialistas en las dreas de Pediatria,
Endocrinologia, Nutricién y Psicologia que
aportaran una mirada integral para entregar
orientacion a los padres en el periodo de cre-
cimiento de sus hijos.

Segun la Organizacién Mundial de la Salud,
el retraso del crecimiento en la nifez es uno

de los nifios

.
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de los obstéculos més significativos para el desa-
rrollo humano, y afecta a unos 162 millones de ni-
flos menores de 5 afios. El retraso del crecimiento,
o talla baja para la edad, se define como una esta-
tura inferior en mas de dos desviaciones tipicas a
la mediana de los patrones de crecimiento infantil.

Velocidad de crecimiento:
indicador relevante de evaluar

De acuerdo con la Unicef, en Chile, hasta el 2020,
la poblacién de nifios, nifias y adolescentes de 0
a 17 anos era de 4.259.1554, por lo que se esti-
ma que aproximadamente 127 mil seran parte
del 3% con talla baja que establece el percentil de
referencia.

Para los especialistas, la talla y velocidad de cre-
cimiento constituyen variables muy utiles en la
evaluacion del estado de salud tanto en la ninez
como adolescencia, por lo cual una desviacion
significativa del canal de crecimiento normal
puede ser la primera manifestacion de una al-
teracion clinica de importancia. La velocidad de
crecimiento es el parametro mds sensible ya que
permite detectar diferencias que habitualmente
preceden a los cambios en la talla absoluta. La

Crezco Bien i@

Iniciativas como Crezco Bien

“Ayudan a los padres de forma sencilla y dindmica
a resolver dudas sobre la crianza, y a entregar
consejos con fundamento cientifico en aspectos
como la alimentacion, la importancia de la
higiene del suefio y el impacto de un crecimiento
inadecuado en el desarrollo emocional y social

adolescentes”.

velocidad de crecimiento debe establecerse sobre
periodos no menores a 6 meses para ser confia-
ble es los escolares y 3 meses en los lactantes, con
particular atencion a las desviaciones significati-
vas y no a aquellas menores, que pueden obser-
varse en ninos normales.

Entre las causas de talla baja mas frecuentes
se encuentran: talla baja familiar; retardo
constitucional del crecimiento y desarrollo;
trastornos endocrinos, restriccion del creci-
miento intrauterino; alteraciones nutricio-
nales; enfermedades sistémicas; alteraciones
cromosomicas y displasias Oseas, entre otras.

Si bien para la estatura de una persona la ge-
nética aporta alrededor del 80%, existen
otros factores que inciden en el crecimiento y
desarrollo: uno de ellos es la alimentacion. Por
ello, los especialistas plantean que tener bue-
nos habitos y una ingesta balanceada de ali-
mentos son fundamentales para que las nifias
y niflos consigan crecer de manera adecuada.

AG2503189790
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El Objetivo de Desarrollo Sostenible (ODS) 3
busca garantizar la salud y el bienestar de la po-
blacion. En su meta 3.7, establece que para 2030
se debe garantizar el acceso universal a los ser-
vicios de salud sexual y reproductiva, incluyendo
la planificacién familiar, educacion e integracion
en estrategias nacionales. Sin embargo, faltan 5
anos y estamos lejos de cumplirlo.

La salud menstrual es parte fundamental de la
salud reproductiva y se define como el bienes-
tar fisico, mental y social en relacién con el ciclo
menstrual. Para gestionarla adecuadamente se ne-
cesita acceso a educacion, productos de higiene
y condiciones sanitarias basicas. La falta de estos
recursos se conoce como pobreza menstrual,
una problematica invisibilizada.

Desde nuestra posicién privilegiada, es facil pen-
sar que esto estd resuelto. Sin embargo, mas de
500 millones de mujeres, nifas y personas mens-
truantes no tienen acceso adecuado a productos
de gestion menstrual. De los 1,9 billones de per-
sonas menstruantes, muchas enfrentan precarie-
dad cada mes. Una mujer menstrua en promedio
456 veces a lo largo de su vida, utilizando mds de
10.000 productos menstruales, lo que hace que la
falta de acceso y los altos costos impacten directa-
mente su calidad de vida.

El dolor menstrual es la primera causa de au-
sentismo escolar en adolescentes entre 14 y 20
anos. Ademas, el 35% de las nifias experimenta
sangrado anormal en algin momento, pero solo
la mitad busca ayuda médica debido a la norma-
lizacion del dolor y los trastornos menstruales.
Sorprendentemente, solo el 7% de los médicos
aborda la salud menstrual en nifias y adolescen-
tes, y la mayoria de los especialistas carecen de
formacion en salud menstrual.
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Mama de un varén y una mujer.

Bioquimica, Dra. Ciencias Biolégicas mencién en
Reproduccién, Académica de la Universidad de
Antofagasta, Experta en métodos de la fertilidad
natural, salud menstrual y hormonal.

Acompario a mujeres a autoconocerse a través de

su ciclicidad en todas las etapas de su vida.

Divulgadora de la salud menstrual y hormonal en
(@cienciadelareproduccion | Janettisignorelli@gmail.com

ALFABETIZACION
menstrual ¢ Por que?

En educacién, las cifras son alarman-
tes: un estudio en México revel que
solo el 16% de las ninas y adolescen-
tes y el 5% de los nifios tienen conoci-
miento sobre la menstruacién. Incluso
en paises desarrollados, las nifias la vi-
ven con desinformacion, vergiienza
y miedo, lo que aumenta embarazos
adolescentes, enfermedades de trans-
mision sexual y violencia de pareja.

La falta de informacion y recursos
impacta la autoestima y el bienestar
de quienes menstrian. Para cambiar
estas cifras, necesitamos una alfabeti-
zacion menstrual que normalice un
proceso biolégico natural que atravie-
sa el 52% de la poblaciéon mundial. La
educaciéon no solo debe llegar a ninas
y adolescentes, sino también a mujeres
adultas que crecieron en un contexto
de estigmas y tabues.

La salud menstrual es un derecho,
no un privilegio. Es hora de hablar,
educar y actuar para cerrar esta
brecha.

Janetti Signorelli Sentis




ASMA Y EJERCICIO FISICO:

PRECAUCIONES, BENEFICIOS Y CONSEJOS
PARA DISFRUTAR DE UNA VIDA ACTIVA



El asma es una condicidn
que afecta a millones de
personas en todo el mundo,
incluidos muchas madres,
padres, nifios y nifias, que
buscan mantenerse activos,
cuidando de su salud o la de
sus familias.
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as personas con asma pueden

mostrar menor tolerancia al ejerci-

cio, debido a sintomas del asma du-

rante el ejercicio y/o asma inducida por
ejercicio y por otras razones, tales como falta de
condicion fisica, como consecuencia de la inac-
tividad. Algunos también pueden restringir las
actividades fisicas por ideas erroneas con respecto
al ejercicio y asma en los centros de educacion, fa-
milia y entorno lo que podria limitar el desarrollo
integral del nifio.

Aunque puede parecer un desafio combinar
asma y ejercicio fisico, con el enfoque correcto,
es posible disfrutar de los beneficios del movi-
miento sin poner en riesgo la salud. Aqui ex-
plicaré cémo lograrlo.

éPor qué es importante el ejercicio para
personas con asma?

El ejercicio fisico no solo fortalece los muscu-
los y mejora el estado fisico general, sino que
también tiene efectos positivos especificos
para quienes viven con asma. Algunos de sus
beneficios son:

» Mejora la capacidad pulmonar: Activida-
des regulares pueden ayudar a mejorar la
funcion respiratoria.

o Fortalecimiento del sistema inmunolo-
gico: Esto puede reducir la frecuencia de
infecciones respiratorias, que son un des-
encadenante comun del asma.

» Reduccion del estrés: El ejercicio es una
excelente forma de liberar tensiones, lo
cual beneficia a quienes padecen asma con
sintomas que se exacerban por el estrés.

Precauciones clave antes de comenzar

Antes de comenzar a realizar ejercicio es
importante disedar un plan o rutina, es
fundamental tomar en cuenta ciertos as-
pectos para garantizar una experiencia se-
gura y placentera:

SRR R EL [T Un profesio-

nal de la salud debe evaluar tu condicién y
darte pautas especificas. Es importante te-
ner el asma bajo control con el tratamiento
adecuado, por ejemplo el medico puede
indicar el uso de un broncodilatador de
accién rdpida antes de ejercitarte.

2. Identifica tus desencadenantes: [:\\E

gunas personas reaccionan al frio, al po-
len o a ciertos niveles de contaminacion.
Conocer qué factores agravan tu asma te
permitird evitar complicaciones.

3. Elige ambientes adecuados: JBi:)

de conocer tus desencadenantes puedes
elegir la localizacion ideal para ejercitarte.
Prefiere siempre areas libres de humo, pol-
vo o alérgenos. Si hace frio, considera usar
una vestimenta adecuada como por ejem-
plo una bufanda o mascarilla para calentar
el aire que respiras.

4. Calentamiento y enfriamiento: &8

lizar un buen calentamiento antes de la
actividad y una fase de enfriamiento al ter-
minar ayuda a prevenir el broncoespasmo
inducido por el ejercicio.

Los mejores ejercicios para personas
con asma

No todas las actividades fisicas son iguales
cuando se vive con asma. Estas opciones
suelen ser bien toleradas:

« Natacion: Es uno de los ejercicios mas
recomendados, ya que la humedad del
aire en las piscinas reduce la probabili-
dad de irritar las vias respiratorias.

« Yoga y pilates: Ayudan a mejorar la
respiracion y a reducir el estrés, facto-
res que impactan positivamente en el
control del asma.

o Caminar o andar en bicicleta: Rea-
lizados a un ritmo moderado, pueden
ser excelentes para el sistema cardio-
vascular sin exigir demasiado a los
pulmones.



Actividades de alta intensidad o en condi-
ciones extremas, como correr en tempe-
raturas muy frias, podrian no ser ideales
para todos.

Consejos practicos para ejercitarte
con confianza

1. Lleva tu medicacién contigo: [SENgE

eva tu inhalador de rescate en tus sesio-
nes de ejercicio, especialmente si estas pro-
bando una actividad nueva.

2. Escucha a tu cuerpo: NESE iRl

respiracion comienza a dificultarse o ex-
perimentas sintomas como opresién en el
pecho, detente de inmediato y descansa.

Mantente bien hidratado
antes, durante y después del ejercicio. Esto
es clave para evitar resequedad en las vias
respiratorias.

VST TSR GIIEIY Inicia en una in-
tensidad leve a moderada e incrementa la
intensidad de tus entrenamientos poco a

poco para evitar episodios de asma y que
tu cuerpo se adapte al ejercicio.

SHIHERENT0 (o Si eres madre o padre y

tienes ninos pequenos, considera incluir-
los en actividades fisicas suaves. Podrias
disfrutar de caminatas familiares o juegos
en el parque, fomentando un estilo de vida
activo para todos.

El poder de moverse, incluso con asma

El asma no deberia ser un obstdculo para
disfrutar de una vida activa y plena. Con
las precauciones adecuadas y el acompaia-
miento de profesionales, el ejercicio fisico
se convierte en una herramienta podero-
sa para mejorar la calidad de vida. Ya sea
que busques fortalecer tu cuerpo, cuidar tu
mente o simplemente compartir momen-
tos activos con tu familia, recuerda que el
movimiento es vida.

iAnimate a dar el primer paso y disfruta de
los beneficios de una vida activa!

“Antes de comenzar a realizar ejercicio es im-

portante disefiar un plan o rutina, es fundamen-

tal tomar en cuenta ciertos aspectos para ga-

rantizar una experiencia segura y placentera”.

Vida y Salud | i
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La medicina estética estd viviendo una revolu-
cién impulsada por el avance de la tecnologia y
por una creciente demanda por resultados es-
téticos mas naturales. Atras van quedando los
rostros excesivamente intervenidos, congela-
dos y artificiales. Hoy, la tendencia es mejo-
rar sin transformar y rejuvenecer sin perder
autenticidad.

En los tltimos afos, la medicina estética se ha
enfocado en la regeneracion y reparacion ce-
lular. En lugar de solo tensar o rellenar la piel,
ahora se busca utilizar la propia biologia de la
piel para regenerar desde el interior, es lo que
se conoce como Medicina Estética Regenerati-
va. Dentro de esta nueva tendencia, los exoso-
mas y polinucle6tidos han emergido como dos
de las terapias mds prometedoras.

Exosomas:
Comunicacion Celular para la Regeneracion

Los exosomas son microvesiculas extracelu-
lares que actian como mensajeros entre cé-
lulas, transportando compuestos esenciales
para la reparacion y regeneracion de tejidos.
Su capacidad para estimular la produccion de
coldgeno y elastina los convierte en una herra-
mienta revolucionaria en el campo del rejuve-
necimiento facial.

Su uso ha demostrado ser eficaz en reducir la
inflamacion, acelerar la cicatrizaciéon y mejo-
rar la textura y firmeza de la piel. Ademas, su
aplicacion en procedimientos complementa-
rios (laser, microagujas, radiofrecuencia) po-
tencia sus efectos y mejora significativamente
los tiempos de recuperacion.
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Médico egresada de la Universidad de Chile,
Especialista en Nutricion y Alimentacién y en
Medicina Estética. Consulta particular

NUEVAS TENDENCIAS
en Medicina Estética:
Entre la Innovacion y la Naturalidad

Una de las dreas donde esta terapia esta teniendo un
gran impacto es en el tratamiento de la alopecia. Al
estimular la regeneraciéon de los foliculos pilosos y
mejorar la microcirculacion del cuero cabelludo, los
exosomas ha mostrado resultados prometedores en
la recuperacion capilar.

Polinucleotidos:
Bioestimulacion y Reparacion Profunda

Por otro lado, los polinucledtidos son fragmentos de
ADN y ARN derivados principalmente del ADN de
salmon. Tienen una potente capacidad regenerativa y
bioestimulante. Su principal ventaja es su capacidad
para mejorar la estructura de la piel de manera natural
y prolongada.

A diferencia del 4cido hialurénico, cuya accién es mas
superficial, los polinucledtidos trabajan desde las capas
mas profundas de la piel, estimulando la proliferacion
celular y la sintesis de colageno. Son especialmente
efectivos en pieles con fotodafio, envejecimiento pre-
maturo o con cicatrices por acné. Ademas, han demos-
trado ser ttiles en el tratamiento de ojeras, mejorando
la calidad de la piel en una zona particularmente dificil
de tratar.

Los exosomas y polinucledtidos representan el futu-
ro de una estética mas natural, segura y basada en
la ciencia. Més que una tendencia, son la base de una
nueva era en la que el objetivo no es cambiar el rostro,
sino restaurar su vitalidad de manera auténtica y dura-
dera. Lo que antes parecia imposible —rejuvenecer la
piel desde su biologia interna sin recurrir a cirugfas in-
vasivas— hoy es una realidad en constante evolucion.

Daniela Dalbosco Rendic




Mentora BriU.

Debo confesar que escribir sobre este con-
cepto me ha desafiado y me he cuestionado
qué tan sorora he sido y han sido conmigo,
no recuerdo que existiera una palabra especifica
para tratarnos entre nifias, amigas o compaferas,
solo recuerdo la “mejor amiga” y que ya tener ese
titulo, me hacia sentir especial. Sin embargo, mi
tata (abuelo materno) siempre decia que las ami-
gas debian ser “leales, cuidarse, no jugarse chueco
ni dejarse botadas”, siempre crei que lo decia para
protegerme y creo que por ahi fui experimentan-
do mis primeros acercamientos, una de esas amis-
tades con mas de 20 afios de camino recorrido.

El término sororidad significa amistad o afecto
entre mujeres y comenzo a usarse en los afios 70
dentro de los movimientos feministas. En Chile,
el concepto tomo fuerza, especialmente con los
movimientos por la equidad de género y el em-
poderamiento femenino. En mi caso, comparto el
significado de la relacion de solidaridad entre las
mujeres, especialmente en la lucha por su em-
poderamiento, palabra recién incluida en el 2018
por la RAE.

Al ver mi historia creo que comencé a expe-
rimentar la sororidad de forma genuina,
después de ser mama, primero me abri a reci-
bir ayuda de otras mujeres desde su experiencia,
amistades, profesionalismo, algunas me escribian
para saber como avanzaba en este proceso, me
senti sostenida. Por otro lado, comencé a parti-
cipar en una Comunidad de Mujeres, en donde
pude ser escuchada y no juzgada, en donde la co-
laboracion surge de forma esponténea y la compe-
tencia queda de lado, por un propdsito en comdun,
me pasa en la comunidad a la que pertenezco Bri-
llando Unidas.
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Mama primeriza, Coach Ontolégico Certifi-
cada. Creadora @Almistica, mds de 13 afos

de experiencia en Recursos Humanos, Ing; en
Administracién de Empresas.

(@tamarasaavedracl | LinkedIn: Tamara-Saavedra-cl-
Tamarasaavedra.cl@gmail.com

MI HISTORIA
de Sororidad

En un mundo en donde muchas veces nos em-
pujan a competir y demostrar nuestro valor de
manera individual, para destacar, la sororidad
nos recuerda que el verdadero crecimiento ocu-
rre cuando nos apoyamos mutuamente.

;Coémo podemos potenciar la sororidad? Aqui
algunas ideas:

- Escuchar sin juzgar. Cada mujer tiene su pro-
pio camino y merece ser respetada.

- Celebrar los logros ajenos. El éxito de una
mujer nunca es una pérdida para otra.

- Brindar apoyo real. Desde compartir expe-
riencias hasta generar ambientes colaborativos.

- Crear comunidad. Participar en redes de mu-
jeres fortalece el sentido de pertenencia.

Mas que una palabra es una invitacién a transfor-
mar nuestra forma de relacionarnos ya que tras-
ciende todos los ambitos y roles en donde una
mujer se puede desenvolver. En el trabajo, impli-
ca apoyarnos en lugar de competir, abrir puertas
a otras mujeres y crear ambientes donde todas
podamos desarrollarnos. Como lideres, significa
inspirar, guiar y mostrar que el éxito de una no es
una amenaza, sino una oportunidad para todas.
Como amigas, escuchar sin juzgar, ser un apoyo
en momentos dificiles, lo mismo se puede hacer
con la maternidad, pareja, entre otros.

Nosotras podemos ser el impulso que otra mu-
jer necesita para creer en si misma. Practicar la
sororidad es construir un mundo donde todas
podamos brillar sin apagar la luz de otras.

Tamara Saavedra Castillo




@ Lidera tu Comunidad

Ingeniera y Fot6grafa / Directora de Revista deCEO.
Mentora en la creacién y desarrollo de Comunidades
Digitales. | @cote.latorre

Por Maria José Latorre Robledo

UN ESPACIO EXCLUSIVO
PARA MIEMBROS



Crea un espacio
exclusivo en el que
tus sequidores més
comprometidos estén
dispuestos a ingresar
para ser miembros de tu
comunidad, donde pue-
dan interactuar también
entre ellos.

Fotos: Freepik

s muy importante comprender

que una comunidad necesita un

espacio diferente de redes socia-

les como LinkedIn o Instagram,
en estas tienes una audiencia que te sigue,
nada mds.

Las personas pasan a ser miembros
de una comunidad porque fueron
seducidos a tener una relacion mas
profunda contigo, porque quieren ser
parte de tu causa, quieren pertenecer
al mundo que disenaste o porque les
sirve la transformacion que ofreces.

Una plataforma digital gratuita como
Whatsapp o Discord y de pago como
Skool, Systeme.io, Flycrew, Mighty Ne-
twork o Kajavi, entre otros, son los que te
permitirdn crear un espacio digital como
si fuese un nuevo mundo. Aunque tal vez
es mas facil verlo como un pais digital, con
estos elementos:

o Escudo (logo).

o Frase que identifica (slogan).
» Leyes.

« Beneficios.

o Idioma.

« Rituales (tradiciones).

« Un suefio comun.

o Transformacion.

“No te asustes, porque si estas creando desde la
conviccién de un proposito y no te declaras a ti
misma como un ser de luz, (...) podras equivocarte

sin ser visto como una estafa, sino como un ser que

ensefia o entrega a través de la propia experiencia”.

Aqui, pon el freno de mano, ibas a toda pri-
sa por la carretera, detente y mira bien la lista,
porque hay un elemento escondido que hard
que tus nuevos ciudadanos no tomen un vuelo
a otro pais digital cada vez que se aburren con-
tigo, ;ya lo identificaste?.

Ese ingrediente se llama coherencia, te lo van a
cobrar (a ti, 0 a los lideres de la comunidad). Asi
tal cudl las personas de un pais se lo exigen al
presidente(a) de su pais, estaran atentos cuando
no seas coherente a lo que les pides a ellos.

No te asustes, porque si estas creando desde
la conviccion de un proposito y no te decla-
ras a ti misma como un ser de luz, sino mas
bien como una persona que al igual que ellos
esta transitando por la transformacion, po-
dras equivocarte sin ser visto como una esta-
fa, sino como un ser que ensefia o entrega a
través de la propia experiencia.

Qué necesita este Mundo nuevo de ti y sus li-
deres:

» Que se permitan sofiar y atraigan a
través de su vision.

« Valores y una opinion.

« Conviccion en la transformacion.

« Claridad en el mensaje.

« Organizacion, que entiendan cada
espacio que les ofreces.

Lo mas importante, es que creas profundamente
en que las personas a las que les abriste la puerta
si pueden estar mejor a través de lo que les ofreces.

Atrae a personas capaces de hacer la
transformacion, cada uno a su propio rit-
mo de acuerdo a sus capacidades. Si por
el contrario haces pasar a todos sin dejar claro
para quién es este espacio, solo por llenar un
numero, entonces estas haciendo lo que la ma-
yoria hace, crear un pais sin corazén del que
tarde o temprano te vas.

Hasta aqui, ya tienes claro que no bastan las
redes sociales y que necesitas crear un espacio
digital. Ahora hablaremos de que en ese espa-
cio seguro y exclusivo para tus miembros debe
existir la comunicacidn, no solo de ellos conti-
g0, no solo para que te escuchen, sino para que
interactuen entre ellos y se creen nuevos lazos,
identidad, el verdadero pertenecer.

Propicia espacios de conversacion, activida-
des online o presenciales para que se conoz-
can. Activa cuestionamientos, desafios, aqui
la creatividad es tu mejor aliada. No dejes que
pase mucho tiempo, mantenlos despiertos
creando expectativas a qué algo va a suceder, y
lo més importante, no olvides disfrutarlo.

(He Jetbrre
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Hace unos afios cuando me miré al espejo
y no me reconoci, senti que no sélo fue una
cuestién de apariencia, fue una sensacién
profunda de estar desconectada de mi propia
esencia. Me estaba hundiendo, y no me habia
percatado hasta que toque fondo. En ese mo-
mento, me di cuenta de que seguir tomando
el mismo “remedio” —las mismas excusas, los
mismos patrones, los mismos miedos— ya no
funcionaba. Llegué a un punto de hastio total.
Y fue ahi, justo ahi, cuando decidi cambiar mi
historia.

La resiliencia no es solo la capacidad de
levantarnos después de una caida, es la
alquimia interna que transforma el dolor
en poder, el caos en claridad y la deses-
peranza en accion, es la fuerza que nos
permite decir “esto no me define, yo deci-
do quién soy”.

Cada mujer que hoy me escucha, que me lee,
ha vivido su propia batalla, y aunque nuestras
historias sean distintas, hay algo que nos une:
el momento en que decidimos que ya no so-
mos victimas de nuestras circunstancias, sino
protagonistas de nuestra transformacion.

Cuando fundé Academia Mujer InNova, lo
hice con la certeza de que todas las mujeres,
llevamos dentro un poder inmenso, pero mu-
chas veces lo dejamos dormido, enterrado bajo
creencias que nos limitan, bajo el peso de lo
que otros esperan de nosotras, y es aqui don-
de la resiliencia es la llave para despertar ese
poder.

Pensemos en el fuego, el fuego puede destruir,

pero también purifica; nos consume, pero a la
vez, nos forja. En mi vida, el fuego dela resiliencia
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Coach y Mentora en Empoderamiento y Transforma-
cién personal. Certificacion internacional en coaching
integrativo — PNL- Mindfulness — Tarot Terapéutico—
Mujer Politica Social y en Equidad e Igualdad de género.
Directora y Fundadora de Academia Mujer InNova—
Revista Mujer InNova y Gira Mujer InNova
(@macamujerinnova | @academiamujerinnova
Linkedin: Macarena Silva Cataldn

RESILIENCIA:
El fuego que nos transforma

ha sido encender mi luz interior cuando todo
parecia oscuro; como cuando supe que mi vida
no podia seguir igual y tuve que reconstruirme
desde cero; como cuando entendi que el amor
propio no es un destino, sino un camino que
requiere valentia cada dia.

Ser resilientes no significa que no duela, que no
haya miedo o ldgrimas, significa que, a pesar de
todo, seguimos, que, a pesar de todo, elegimos
iluminarnos y, con nuestra luz, iluminar a otras.

Si hoy estds en un momento dificil, recuerda
esto: dentro de ti hay una version mas fuerte,
mas libre, mas auténtica esperando a que le des
permiso de existir, y ese permiso s6lo se da, si te
permites a ti misma vivir, explorar y sentir tus
emociones, sin juzgarlas, simplemente permi-
tiéndote ser, abrazando tu vulnerabilidad
y dejando la presion de lo que los demas
podrian esperar de ti en ese momento.

La resiliencia no es solo superar el dolor, es
abrazarlo desde tu consciencia de que es s6lo un
momento y que, como todo, pasara y aprender
a usarlo como combustible para volverte impa-
rable.

Hoy, mas que nunca, el mundo necesita muje-
res que hayan atravesado el fuego y hayan salido
transformadas. Mujeres que se atrevan a ser su
mejor version, no porque no hayan caido, sino
porque han aprendido a levantarse con mds
fuerza.

Y tu, ste atreves a renacer?

Macarena Silva Catalan
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EN LA ERA DIGITAL
USO SEGURO DE LA TECNOLOGIA

PROTECCION INFANTIL



Vivimos en una era digital en
la que la tecnologia forma
parte integral de nuestra
vida cotidiana. Para los nifigs,
los dispasitivos electrdnicos
como teléfonos inteligentes,
tablets y computadores no
son solo herramientas edu-
cativas y de entretenimiento,
sino también medios de
comunicacidn y socializacidn.
Sin embargo, mientras la
tecnologia puede ofrecer
muchos beneficios, su uso
excesivo o inadecuado tam-
bién plantea riesqos para

el desarrollo de los nifios y
nifias, incluyendo la exposi-
cidn a contenido inapropiado
y situaciones de vulnerabi-
lidad como el abuso sexual

..

infant
habilidades sociales,

comunicacion y la re-
solucién de conflictos”.
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1 uso temprano y prolongado de la

tecnologia puede tener efectos tan-

to positivos como negativos en los

nifos. Por un lado, las aplicaciones
educativas, los juegos interactivos y las platafor-
mas de aprendizaje en linea pueden fomentar
habilidades cognitivas, creatividad y habilidades
tecnoldgicas. No obstante, cuando el tiempo de
pantalla excede ciertos limites o el contenido no
es adecuado para la edad, los nifios pueden expe-
rimentar efectos adversos en su desarrollo emo-
cional, cognitivo y social.

Algunos problemas relacionados con el uso
excesivo de tecnologia encontramos:

Desregulacion emocional: Los nifios que pasan
demasiado tiempo frente a las pantallas pueden
mostrar dificultades para regular sus emociones,
como impulsividad o frustracion. Ademas, la ex-
posicion a situaciones de violencia o miedo en los
medios puede generar inseguridad y ansiedad.

Aislamiento social: La excesiva dependencia de
la tecnologfa puede interferir con la interaccion
social cara a cara. Esto es critico en el desarrollo
de habilidades sociales, como la empatia, la co-
municacion y la resolucion de conflictos.

Interrupcion del suefio: El tiempo frente a las
pantallas, especialmente antes de acostarse, pue-
de interferir con los habitos de suefio de los ni-
fos, lo que afecta su salud fisica y emocional.

Tecnologia y prevencion del abuso sexual
infantil

En el contexto del abuso sexual infantil, la tecno-
logia se ha convertido en una herramienta tanto
para perpetradores como para potenciales victi-
mas. El abuso sexual infantil en linea es una reali-
dad creciente, y los padres deben ser conscientes

de cémo el uso de dispositivos digitales pue-
de poner en peligro a sus hijos. Las redes so-
ciales, los juegos en linea, las aplicaciones de
mensajeria y las plataformas de video son lu-
gares donde los nifios pueden estar expues-
tos a depredadores que se aprovechan de su
ingenuidad y vulnerabilidad.

Algunas formas en las que la tecnologia
puede estar relacionada con el abuso
sexual infantil:

Exposicion a contenido inapropiado: Aun-
que existen filtros y controles parentales, los
ninos pueden ser accidentalmente o inten-
cionalmente expuestos a material explicito
o0 pornografico. La curiosidad natural de los
ninos puede llevarlos a buscar contenido que
no entienden completamente.

Ciberacoso: Los depredadores pueden uti-
lizar las redes sociales o las plataformas de
chat para hacer contacto con los nifios, en-
ganandolos y manipulandolos para ganar su
confianza. El abuso en linea, como el envio
de mensajes inapropiados o el intercambio
de imagenes explicitas, es una forma de abu-
so que puede ocurrir sin que los padres lo
noten.



Fotos: Freepik

Estrategias para prevenir el abuso sexual
infantil en el entorno digital

La prevencion del abuso sexual infantil no solo
depende de limitar el acceso de los nifios a la
tecnologia, sino también de ensenarles como
navegar por ella de manera segura. Aqui hay
algunas estrategias clave para proteger a los
nifos mientras se les permite explorar la tec-
nologia de manera saludable:

Establecer limites de tiempo de pantalla: Li-
mitar el tiempo que los nifos y jévenes pasan
frente a las pantallas puede ayudar a prevenir
la exposicion excesiva a los riesgos asociados
con el uso de la tecnologia.

Monitorizar el contenido: Es fundamental su-
pervisar el tipo de contenido al que los nifios
tienen acceso. Las aplicaciones y plataformas
deben ser apropiadas para su edad, y los con-
troles parentales deben ser activados para blo-
quear contenido no deseado.

Fomentar la comunicacién abierta: Los padres
deben crear un ambiente de confianza en el
que los nifios se sientan comodos al hablar so-
bre sus experiencias en linea. Ensefiarles sobre
la privacidad, las interacciones seguras y como
reconocer comportamientos inapropiados es
crucial.

Educar sobre los riesgos en linea: Los nifios
deben ser educados sobre el peligro que im-
plica compartir informacion personal en linea,
especialmente en redes sociales y juegos en li-
nea. Deben saber que no todas las personas en
Internet son quienes dicen ser y que siempre
deben hablar con un adulto de confianza si se
sienten incomodos o inseguros.

Establecer reglas claras: Los padres deben es-
tablecer reglas claras sobre el uso de dispositi-
vos, como qué aplicaciones estdn permitidas,
qué informacién pueden compartir y cuando
deben estar en linea. Las reglas también deben
incluir el monitoreo regular de las interaccio-
nes digitales y la verificacion de las cuentas en
redes sociales.

No Mds!| i

La tecnologia tiene un gran poten-
cial para enriquecer la vida de los
nifnos, pero también conlleva ries-
gos. El uso adecuado y limitado de
dispositivos, acompanado de una
educacion apropiada sobre los pe-
ligros en linea, puede reducir sig-
nificativamente el riesgo de abuso
sexual infantil. Es responsabilidad
de los padres, educadores y cuida-
dores asegurarse de que los niios
no solo aprendan a utilizar la tec-
nologia de manera segura, sino que
también sean capaces de reconocer
los riesgos y pedir ayuda cuando
sea necesario. De esta manera, se
protege su desarrollo y bienestar
mientras se les permite aprovechar
los beneficios de la tecnologia de
forma saludable y segura.

1

Aunque existen filtros y controles
parentales, los nifios pueden ser
accidentalmente o intencionalmen-
te expuestos a material explicito o
pornografico. La curiosidad natu-
ral de los niflos puede llevarlos a
buscar contenido que no entienden
completamente”.
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Nada en la vida sucede por casualidad.
Existen principios invisibles que rigen nuestra
realidad, y comprenderlos nos permite dejar
de ser victimas de las circunstancias para con-
vertirnos en creadoras de nuestro destino. Las
leyes universales no son conceptos abs-
tractos, sino fuerzas que actian en cada
aspecto de nuestra vida, determinando
el equilibrio entre lo que damos y lo que
recibimos, lo que pensamos y lo que ma-
nifestamos.

Todo en el universo es vibraciéon. Nuestros
pensamientos y emociones emiten una fre-
cuencia que atrae experiencias similares, por-
que la Ley de Vibracién establece que todo
tiene una energfa propia. Si vivimos en el mie-
do o la escasez, seguiremos atrayendo mas de
lo mismo. En cambio, si cultivamos gratitud,
amor y confianza, nuestra realidad comenzara
a reflejar esa frecuencia. Esto se enlaza con la
Ley de Atraccion, que nos recuerda que no
basta con desear algo, sino que es necesario
alinearnos con ello en pensamiento, emociéon
y accion.

Por eso nada es aleatorio, todo tiene una causa
y genera un efecto. La Ley de Causa y Efecto
plantea que cada decision, cada palabra y cada
accion tiene una consecuencia, incluso cuan-
do no la vemos de inmediato. No se trata de
castigos o recompensas, sino de comprender
que sembramos lo que cosechamos. A su vez,
la Ley de Correspondencia nos invita a ob-
servar como nuestra realidad exterior refleja
nuestro mundo interior: si queremos transfor-
mar nuestra vida, primero debemos trabajar
en nuestra mentalidad, en nuestras creencias
y en la forma en que interpretamos lo que nos
rodea “Cémo es arriba es abajo, como es aden-
tro es afuera”
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Mentora de transformacién consciente
y sabidurfa del alma.
@adriluzvaz | @casacristalterapias

LAS LEYES DEL UNIVERSO
y el poder de la
transformacion consciente

La vida es ciclica, nada permanece igual para
siempre. La Ley del Ritmo nos muestra que
todo en el universo tiene sus fases: momentos de
expansion y momentos de repliegue, etapas de
siembra y otras de cosecha. Cuando compren-
demos este flujo natural, dejamos de resistir los
cambios y aprendemos a fluir con ellos en lugar
de luchar contra lo inevitable. Y en ese equilibrio
también encontramos la Ley de Generacion, que
nos recuerda que la energia femenina y masculina
coexisten en todo proceso creativo. La intuicion,
la creatividad y la receptividad (energia femeni-
na) necesitan complementarse con la accién, la
direccién y la ejecucion (energia masculina) para
manifestar resultados en cualquier aspecto de la
vida.

Entender estas leyes nos da la oportunidad
de vivir con mayor conciencia. No se trata de
un acto de magia ni de controlar todo lo que su-
cede a nuestro alrededor, sino de aprender a mo-
vernos con el universo en lugar de ir en su contra.
Cuando tomamos responsabilidad sobre nuestra
energia, nuestras elecciones y nuestra manera de
percibir la vida, dejamos de ser espectadoras y nos
convertimos en protagonistas de nuestra historia.

Cada mujer tiene dentro de si un poder infinito
para transformar su realidad. La clave esta en
aprender a canalizarlo con conciencia y pro-
posito. Porque cuando una mujer despierta a
su verdadero potencial no solo cambia su vida,
sino que también inspira a otras a hacerlo.

“La vida no te sucede, la vida responde a quien
estds siendo.”

Adriana Luz Vazquez Zarzoso
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No es secreto que
conciliar maternidad

y trabajo es una tarea
dificil, sobre todo los
primeras afios cuando
todavia nuestros hijos
son pequerios y mucho
més dependientes. Esto
se dificulta aiin més,

y se mantiene en el
tiempao, cuando tienen
alguna enfermedad o
condicion que aumente
la necesidad de cuida-
dos constantes.



EMPRENDER

CUIDAR EN COMPANIA

Y CUIDAR

oder cuidar a un hijo con ne-

cesidades especiales se vuelve

una tarea muy compleja de

compatibilizar con un trabajo
con jornada laboral. Las horas que se de-
dican a controles médicos, tratamientos y
terapias, mas las pocas horas de suefio y
las hospitalizaciones llevan a las madres a
tener que elegir entre su trabajo o el rol de
cuidadora. Sin embargo, la posibilidad de
dejar de trabajar no es una opcién para la
gran mayoria de las familias, ya que cual-
quier enfermedad o diagndstico aumenta
los gastos econdmicos.

Es en esta necesidad de seguir trabajando,
pero con una jornada laboral flexible, que
muchas mujeres comienzan su emprendi-
miento. Ser su propia jefa es la Gnica
opcion que tienen para conciliar los
horarios de cuidado y seguir teniendo
un ingreso econémico.

Conozco muchas mujeres emprendedoras
exitosas que organizan su jornada entre
la administracion y tareas de su empresa
con las labores de cuidado. Que se mue-
ven todo el dia entre reuniones y pedidos
mientras llevan a su hijo a terapia o espe-
cialistas. Mamads que tienen que trabajar de
noche porque les rinde mejor la hora que
de dia, que almuerzan un sandwich en el
auto para poder llegar a la reunion agen-
dada después de pasar a buscar a su hijo
al colegio, en definitiva: mujeres que las
hacen todas y no paran.

Admiro profundamente a todas mis ami-
gas emprendedoras que también cuidan,
creo que demuestran lo imparable que
podemos ser las mujeres con las metas
que nos ponemos. Sin embargo, es im-
portante no romantizar todo el trabajo
que se llevan las madres cuidadoras que
también trabajan, emprender debiese ser
una eleccion libre y no la Ginica opcién de
algunas familias. Necesitamos robuste-
cer politicas que apoyen a las mujeres
que cuidan y tienen un emprendimien-
to, politicas laborales y de cuidado que
protejan y garanticen derechos tanto a
las personas cuidadoras como a las cui-
dadas.

Hay avances, el registro nacional de per-
sonas cuidadoras podria permitir focali-
zar los apoyos necesarios para todas quie-
nes cuidan y a su vez también emprenden.

“Necesitamos robustecer politicas que apo-

Cuidar en Compania | i

Mama cuidadora.

Profesora de Lenguaje, Licenciada en
Literatura Hispanoamericana PUCV.
Co Fundadora de Cuidar en Compafifa.
(@cuidarencompania

Por Sophia Grossi

yen a las mujeres que cuidan y tienen un
emprendimiento, politicas laborales y de
cuidado que protejan y garanticen derechos
tanto a las personas cuidadoras como a las

cuidadas”.

Fotos: Freepik
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| Cuidados y Belleza

3 Disenadora. Docente Universidad Andres Bello,
!_ <) Magister en Educacion. Especialista en Marketing;
| Emprendedora | @gabybeauh

Por Gabriela Beaumont Herrera
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POST-PARTO

COMO RECUPERAR
TU CONFIANZA CON ESTILO



Consejos de moda y be-
lleza para las que fuimos
mamaés hace poco... io

hace rato!

La maternidad es un viaje
increible, pero también puede
ser un cambio en muchos
aspectos, incluyendo cémo te
sientes contigo misma. Des-
pués del parto, es natural que
el cuerpo pase por transfor-
maciones que pueden afectar
nuestra confianza y esto
puede extenderse unos afios
més de Io que esperdbamos
demorarnos en sentirnos o
vernos “mejor”. Sin embargo,
ino tienes que esperar tanto
para sentirte como td misma
nuevamente! Recuperar tu
confianza en la maternidad
con estilo es posible, y te
traigo algunos consejos de
maoda y belleza para que te
sientas radiante y cémoda en

tu propia piel.

Cuidados y Belleza |

“Después del embarazo, tu cuerpo esta en un proceso

de ajuste, y es importante ser amable contigo misma.

A veces las proporciones quedan afectadas un tiempo. ..

y a veces cambian para siempre. La ropa que elijas

puede ayudarte a sentirte mejor sin necesidad de

encajar en los estandares de belleza... ”.

Celebra tu cuerpo con prendas
que favorecen tu figura

Después del embarazo, tu cuerpo estd en un
proceso de ajuste, y es importante ser amable
contigo misma. A veces las proporciones que-
dan afectadas un tiempo... y a veces cambian
para siempre. La ropa que elijas puede ayudar-
te a sentirte mejor sin necesidad de encajar en
los estandares de belleza de antes del embarazo
o de las exigencias de belleza que leemos o ve-
mos en todos los medios y las redes. Aqui te
dejo ideas algunas prendas que te haran sentir
increible:

« Pantalones de cintura alta: Los pantalones
de talles altos (a la cintura) no solo estan de
moda, sino que también son geniales para
moldear la silueta. Ayudan a sostener la guati-
tay a dar soporte, mientras estilizan las piernas
y la figura. Puedes optar por modelos rectos o
ligeramente ajustados para mdas comodidad.
Ahora que viene la baja de temperatura, los
jeans de estos modelos son increibles.

« Vestidos o faldas con forma de A: Un vesti-
do o falda con corte en A puede ser tu mejor
amigo. Este tipo de prenda acentda la cintura
y fluye suavemente hacia abajo, disimulando
cualquier zona que te gustaria ocultar mientras
resaltas tu figura de forma elegante. Son como-
dos, nos permiten movernos, se pueden usar
con chaquetas de jeans o blazer para un toque
mas formal, como combinar zapatillas o tacos.
Super versatil. Ojala hasta los tobillos.

« Blusas de corte imperio: Las blusas o ves-
tidos de corte imperio (que caen justo debajo
del busto) son perfectos para disimular la zona
abdominal mientras resalta tu busto. Ademas,
este corte es super favorecedor y comodo.

o Prendas con telas elasticas: La moda tam-
bién se trata de encontrar la comodidad sin
perder estilo. Las telas eldsticas o con algo de
spandex pueden adaptarse a tus nuevas curvas,
ofreciéndote flexibilidad sin que pierdas tu to-
que personal. Por ejemplo, una calza siempre
se ve bien con un blusén mas suelto. Empezan-
do el otofio, le puedes agregar un botin y un
panuelo largo y tienes un look super moderno
y comodo.

 Prendas con detalles estratégicos: Los de-
talles como los drapeados, los pliegues o los
volantes son perfectos para crear volumen y
equilibrio en dreas donde podrias sentirte me-
nos segura, como la zona de la barriga. Es una
forma sencilla de aportar frescura y estilo a tu

armario.
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A T
o
A

www.revistasupermama.cl 75 ‘q__



{# Cuidados y Belleza

Como sentirte radiante
con maquillaje

El maquillaje puede ser una herramienta po-
derosa para ayudarte a sentirte renovada, para
complementar el look diario o una ocasion es-
pecial. Después del parto y la vida con nifios
al rededor, el cansancio y los cambios hormo-
nales pueden afectar la apariencia de tu piel,
pero con algunos truquitos de belleza, puedes
iluminarte de manera rapida y sencilla, estos
son los basicos que no debes dejar de tener en
tu estuche:

o Base ligera y natural: En lugar de aplicar
una base pesada, opta por una férmula ligera y
fresca que unifique el tono de tu piel sin que se
vea artificial. Las BB creams o CC creams son
una excelente opcién porque también incluyen
beneficios para la piel, como hidratacién y pro-
teccion solar. jAsi te cuidas y te ves fabulosa al
mismo tiempo!

o Corrector para iluminar el rostro: El can-
sancio y las noches sin dormir pueden dejar
huella en tu rostro, sobre todo en la zona de
los ojos. Usa un corrector ligero en tono ama-
rillo para neutralizar las ojeras y un toque de
iluminador en las zonas altas del rostro (como
el arco de las cejas y el pémulo) para darle lu-
minosidad a tu cara. Unos pequefos toques
son suficientes y te recomiendo esparcir con
una esponja con pequeios y suaves golpecitos.
Notaras el cambio.

o Un brillo labial con color sutil: Los tonos
suaves como los nude, melocoton o rosa claro
para los labios y también un toque para meji-
llas pueden dar un toque fresco y natural. Es-
tos colores resaltan tu belleza sin que te veas
demasiado recargada. Ademas, son faciles de
aplicar incluso cuando tienes poco tiempo.
iUno en la cartera y estamos listas!

» Mascaras de pestaiias: Un toque del famoso
“rimel” puede cambiar completamente tu mi-
rada. Alargan las pestanas, abren los ojos y te
dan un aire mas despierto. Si no tienes tiempo
para mucho, con un par de pasadas de mascara,
tendrds un look fresco y arreglado al instante.

Amiga, son solo 4 productos, pero te ase-
guro te haran sentir linda y te daras un
minuto para ti.

Ademas, jestoy segura de que los tienes! Basta
con revisar los maquillajes y re encantarte con
tus productos, o si quieres y puedes hacerlo,
organiza una salida de shopping con esa amiga
que hace rato no te juntas.
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“Mas alla de las prendas o el maquillaje, lo que

realmente te hara sentir espectacular es tu acti-

tud. La confianza no tiene nada que ver con un

cuerpo “perfecto”, sino con aceptarte tal y como

eres en este momento’.

;iUn toque final!
El accesorio perfecto

Los accesorios son ideales para dar un giro
a cualquier look. Si no tienes tiempo para
cambiar de ropa o de maquillaje, un buen
accesorio puede hacer maravillas:

« Bolsos de tamaiio mediano: Un bolso bo-
nito y funcional puede elevar tu outfit ins-
tantaneamente. Opta por un bolso o cartera
de tamano adecuado para el dia a dia: que
quepa todo lo necesario para ti y tu bebé,
pero que también tenga un disefo elegante,
entretenido, con un color que te guste.

« iLos aros visten!: Un par de aritos pue-
den hacer la diferencia, ademds que hay
de todos los estilos. Por ejemplo, si tu look
es mas sencillo, un par de aros grandes y
modernos pueden aportar un toque de
sofisticacion y frescura. Si lo tuyo es mas
simple, unos aros redondos de un color de
moda o en plateado y dorado, ya te dan un
brillo especial. ;Hace cuanto no ordenas
ese joyero con tus accesorios? ijiEs hora de
mirarlo!!!

o Bufandas o panuelos: El cambio de
temperatura es especial para este acceso-
rio imperdible. Un panuelo de seda o una
bufanda ligera no solo te protegen del frio,
sino que también pueden ser el toque que
necesitas. Puedes usarlo en el cuello o ata-
do a tu bolso o cartera para darle més per-
sonalidad a tu estilo.

Y, por ultimo.
El truco mas importante:

iLa actitud!

Mis alla de las prendas o el maquillaje, lo
que realmente te hara sentir espectacular
es tu actitud. La confianza no tiene nada
que ver con un cuerpo “perfecto’, sino con
aceptarte tal y como eres en este momento.
Asi que, cuando te mires al espejo, recuer-
da que lo mds importante es como te sien-
tes contigo misma. jLa verdadera belleza
esta en tu interior!

Recuperar tu confianza post-parto y du-
rante los primeros afios de maternidad no
tiene que ser una tarea dificil ni un proceso
largo. Con un poco de estilo, algo de ma-
quillaje y, sobre todo, mucho autocuidado,
verds cOmo poco a poco te sientes mas tu
misma. {Porque mamd, lo vales!

Los mejores deseos para ti
Tu amiga

Fotos: Freepik



El salto que cambié mi vida y mi carrera
del piloto automatico al mundo del empren-
dimiento.

Por mucho tiempo vivi en piloto automatico.
Pasaron cosas en mi vida que no elegi, pero
si decidi hacerme cargo de ellas. Busqué ca-
minos que me dieran frutos rapidos, estudié
administracién en el colegio y luego ingenie-
ria. Pero la vida me llevd a recursos humanos,
donde descubri mi pasion por el bienestar de
las personas.

En un punto clave de mi carrera, tuve que de-
cidir: quedarme en una empresa donde esta-
ba “segura” o tomar una nueva oportunidad.
Elegi crecer. Mais tarde, vino un reseteo
completo en mi vida y decidi emprender.

Ahi me di cuenta de algo: no podia hacerlo
sola. Necesitaba rodearme de personas que
hablaran de negocios, de marca personal, de
redes sociales... temas completamente nue-
vos para mi. Pasé de ser experta en mi 4rea a
la “pollito del salon”.

Fue incémodo. Fue desafiante. Pero valio la
pena.

éPor qué nos cuesta salir de la zona de
confort?

Porque nos hace sentir inseguras. Nos saca de
nuestro rol de expertas para ponernos en un
lugar donde, de repente, todo es nuevo.

Pero aqui estd el punto: todas hemos vivido
un momento asi. Ese instante donde tenemos
dos opciones: quedarnos donde estamos o
avanzar, aunque nos tiemblen las piernas.

LUMNA DE OPINION

Ingeniera, Especialista en Bienestar, mujer
corporativa y emprendedora. Apasionada de
las Comunicaciones y el Marketing Digital.
(@damarisnoemi.pm

SALIR DE LA
zona de confort

Claves para abrazar el cambio sin paralizarte:

1. Rodéate de personas que te impulsen
Si quieres avanzar en un nuevo camino, busca comuni-
dades, grupos y personas que hablen ese idioma.

Ejemplo: Me atrevi a ir a eventos y conectar con empren-
dedoras que ya estaban donde yo queria estar. Aprendi
mas en conversaciones de 10 minutos que en horas de
busqueda en Google.

2. Permitete ser principiante
No tienes que saberlo todo antes de empezar. El aprendi-
zaje viene del hacer.

3. La incomodidad es temporal, pero el crecimien-
to es permanente

Lo que hoy parece dificil, mafiana serd natural. Ese es el
regalo de salir de la zona de confort.

;Y t4? ;Ya viviste tu momento de cambio?

Tal vez no de la misma manera que yo, pero todas hemos
estado en ese punto donde la vida nos empuja a crecer.

Hoy te invito a preguntarte:

;Cudl es ese paso que has estado postergando por miedo
a salir de tu zona de confort?

sQué aprenderias si te atrevieras a darlo?

Porque del otro lado de la incomodidad, hay oportuni-
dades, aprendizajes y conexiones increibles.

Si este articulo resond contigo, conéctate conmigo en

LinkedIn o Instagram. Hablemos sobre crecimiento,
marca personal y como construir el futuro que deseas.

Damaris Pérez Meza




La preadolescencia es
una etapa en el desa-
rrollo evolutivo de los
nifios, esta etapa se
encuentra entre los
8y 12 aiigs, siendo |a
etapa previa para lle-
gar a la adolescencia.
En esta etapa se pro-
ducen cambios impor-
tantes y en ocasiones
dificiles de compren-
der no solo para los
nifios, sino también
para los padres...

Fotos: Freepik




Psicéloga Clinica Infanto Juvenil y Educacional.
Magister en Psicologfa Clinica y Psicoterapia Infanto
Juvenil. Diplomado en Psicologfa Educacional especia-
lizacién en aula y Diplomado en Psicoterapia Infanto
Juvenil de la Pontificia Universidad Catdlica de Chile.
Diplomado en Educacién Emocional de Fundacion
Liderazgo Chile. | @psmariajosecuellar

ENTRE NINEZ
Y ADOLESCENCIA

NAVEGANDO EN LA PREADOLESCENCIA

a preadolescencia es una eta-

pa de transicion entre la nifiez

y la adolescencia, donde co-

mienza la construccién de la
identidad. En esta construccién comien-
zan los cambios corporales, conductuales y
emocionales, sin embargo cada nifio tiene
su propio proceso de maduracién, por lo
que puede llegar un poco antes.

Los nifios en esta etapa comienzan con la
ambivalencia de querer compartir con los
padres, jugar, pero también se sienten gran-
des, por lo que exigen su espacio y privaci-
dad. Esto genera en ocasiones ambivalencia
también para los padres, viéndolos como
nifios o como adolescentes, no sabiendo en
ocasiones como abordarlos.

En la preadolescencia, los nifios comienzan
a experimentar la pubertad, lo que puede
incluir crecimiento acelerado, cambios
hormonales y el inicio de la menstruacién
en las nifas. Estos cambios pueden ge-
nerar inseguridad y confusion, por lo
que es fundamental el apoyo y guia de
los padres en este proceso.

En este proceso pueden aparecer nuevos
miedos, como el miedo a hacer el ridiculo
o el aumento del pudor frente a su propio
cuerpo. Es por esto que aparece también la
necesidad de tener mayor intimidad. Los
ninos comienzan a alejarse de los padres,
queriendo pasar mds tiempo encerrados en
sus piezas, hablando con sus amistades y
viendo videos de gente que son influyentes
para ellos.

Estas conductas son normales para la edad, sin
embargo no debemos descuidar y evitar el ex-
ceso de soledad en ellos. Es importante que
de alguna manera busquemos la forma de
conectar con ellos para comprender sus
nuevos gustos, preferencias, amistades
y dificultades en las que se ven enfren-
tados.

Durante la preadolescencia puede ocurrir que
nuestros hijos comiencen a querer tomar mas
decisiones por si mismos, lo que puede generar
roces en la dindmica familiar, comienza ade-
mas la influencia de los pares, siguiendo ten-
dencias o gustos que tienen sus amigos.

Otro aspecto que tenemos que tener en consi-
deracion en que comienzan a manifestar labi-
lidad emocional, pasando de alegria a tristeza
con bastante facilidad, donde situaciones que
antes no eran de su interés pueden ser un pun-
to grande de conflicto y angustia para ellos.
Este periodo estd lleno de ilusiones y conflic-
tos internos donde comienzan a cuestionarse y
observar el mundo desde otro plano.

Es por esto que como padres tenemos muchos
desafios, sin embargo aun asi hay puntos im-
portantes en la crianza que son necesarios de
abordar.

Primero, es importante tener una comuni-
cacion abierta. Es fundamental mantener
una comunicacion constante y honesta,
escuchar a nuestros hijos sin juzgar y
fomentar el dialogo para que se sientan
comodos compartiendo sus ideas y preo-
cupaciones.

Crianza y Equilibrio | ¢

Por Maria José Cuéllar Herrera

También es necesario establecer limites
claros, sabemos que buscan mayor inde-
pendencia, sin embargo es necesario es-
tablecer nuevas reglas y limites que estén
de acuerdo a la edad.

Es por esto que no debemos olvidar el apoyo
emocional, reconocer y validar sus sentimien-
tos, aunque para nosotros no siempre tenga
mucho sentido. Es importante ayudarlos a ges-
tionar sus emociones y buscar maneras de re-
solver los conflictos que se les van presentando.

Finalmente la preadolescencia es una etapa de
transicion llena de retos, pero también de opor-
tunidades para fortalecer la relacion entre padres
e hijos y para desarrollar nuevas herramientas. Al
implementar nuevas estrategias de crianza, po-
demos apoyar a desarrollar una identidad segura
y saludable, preparandolos para la adolescencia.

Criar a preadolescentes requiere paciencia y com-
prension, no olvidemos que nosotros transitamos

por la misma etapa, recordemos lo que nosotros
necesitdbamos cuando teniamos su misma edad.

“Es fundamental mantener
una comunicacion constan-
te y honesta, escuchar a
nuestros hijos sin juzgary
fomentar el didlogo para
que se sientan comodos
compartiendo sus ideas y
preocupaciones”.
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DIiA DE LA MUJER RSM

Vivimos un mariana diferente de bienestar y desconexion junto a nuestra #FamiliaRevistaStperMama
en este Dia de la Mujer 2025. Con informativas charlas de la mano de Sofia Acle, nutricionista pedidtrica,
quien nos hablé sobre “Los infaltables de invierno para la prevencion y el cuidado de nuestros nifios”

Carolina Cabello Fundadora de RSM con su charla “Maternidad: Un poder que nace del amor”> Ambas

charlas enfocadas en nuestro 8M y en contribuir a nuestro bienestar y calidad de vida.

Muy agradecidas de todas las marcas auspiciadoras de esta tremenda jornada de conexién y bienestar.

SOMOS! #FamilistaSuperMama
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CAMINATA DE MENTOREO 2025

Participamos de la 8va Caminata de Mentoreo en Santiago. Junto a nuestro maravilloso stand RSM, para
seguir dando a conocer nuestra revista y poder entregarla a todas las asistentes de este gran evento, que
busca potenciar y empoderar el liderazgo femenino, jornada en la que regalamos més de 200 ediciones
nuevas y antiguas y mas de 90 mujeres se inscribieron a participar con publicidad de sus emprendimientos
y en columnas de opinion.

Ademas, nuestra Fundadora y Directora Editorial Sara Cabello asistio como Mentora para acompatiar,
guiar e inspirar con sus 10 afios de experiencia liderando nuestra comunidad.

Estamos muy agradecidas del equipo y organizacion que hizo posible una inolvidable jornada de Camina-
ta de Mentoreo. Entre ellas, Nicole Verdugo, Agustina Molina, Marfa Constanza Anania Y Milenca Klaric.
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GRACIAS A TODAS LAS
SUPER MAMAS

A\ SUper Mama.
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