
Informa y une 
a la Comuna

Año VII - # 332 - Desde el 20 al 26 de octubre de 2023 $650

Tu Mejor Compañía 
en el Corazón de

Curacaví

90.3 FM ROTARY
CURACAVÍ

SERVICIO MILITAR:
23 de octubre se 
publicará el sorteo 
general para el llamado 
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diálogos y
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Quiénes Somos

Dirección: 
Lidia Silva de Mc Vey 185, Curacaví 
Correo electrónico: 
buenosdiascuracavi@gmail.com. 
Teléfono: 9 7211 0142.
Director y Representante Legal: 
María Trinidad Icaza Sepúlveda.
Sub Director: Carlos H. Salinas 
Dauvergne.
Colaboradores:
Nibaldo Guerra Figueroa: Diseño Gráfico 
y Diagramación.
Rodrigo Franco: Periodista.
María Trinidad Icaza: Edición.
Carlos H. Salinas Dauvergne: 
Estrategia Operacional.
Juan Pablo Morales Farfán.
Víctor Méndez Navea.
MISIÓN:  Hemos asumido el compromiso 
y la responsabilidad de promover, las acti-
vidades de nuestra comuna, informar a los 
vecinos en diversas materias como son 
educación, cultura, trabajo y servicios en 
general, dando instancias de libre partici-
pación de las personas, proporcionándo-
les espacio de información y servicios de 
calidad, que cumplan con las expectativas 
de este equipo de trabajo.
VISIÓN: Nuestro equipo de trabajo tiene 
como meta común, lograr consolidar a 
Buenos Días Curacaví como un medio 
de comunicación comunal de servicio, 
información y educación, generando un 
valor agregado único y posicionándonos 
como los primeros en esta materia en la 
comuna.

Carlos H. Salinas Dauvergne

María Trinidad Icaza Sepúlveda

El día 23 de octubre de 
2023 se publicará el 

sorteo general 2023, llamado 
al servicio militar obligatorio 
para el año 2024. Este sorteo 
será publicado en www.servi-
ciomilitar.cl edición web www.
diariolacuarta.com  y también 
se podrá consultar en todas 
las oficinas de reclutamiento 
del país. 
Los jóvenes nacidos el año 
2005, (que no se han inscrito 
como voluntarios), deben re-
visar el sorteo y de aparecer 
en el podrán presentar para 
reclamación antecedentes 
médicos, legales o sociales 
de acuerdo al art. N° 42 del 
decreto ley N° 2.306 “o” si 
se encuentran estudiando en 
4° año de enseñanza media 
o superior, podrán optar a 
alguna modalidad alternativa 
de servicio militar obligatorio 
dispuestas en el art. N° 30 
LETRA "f" del decreto ley 
nombrado. 
Plazo para presentar ante-
cedentes es hasta el 05 de 
diciembre de 2023, hacemos 
un llamado a no esperar la 
fecha límite consultando y/o 
presentando los antecedentes 
en el cantón de reclutamiento 
desde el inicio del plazo para 
recepción de solicitudes que 
inicia el día 23 de octubre. 

Recordamos que para quienes 
les interesa realizar el servicio 
militar, se encuentran abiertas 
las inscripciones voluntarias 
para hombres y mujeres desde 
18 a 24 años de edad.
El cantón de reclutamiento de 
Melipilla se encuentra ubicado 
en calle Ortúzar N° 586, oficina 
3, segundo piso, Galería Co-
mercial Amal, Melipilla, con-
tacto: Teléfono 2 3327 2356 
correo electrónico canton_me-
lipilla@dgmn.cl horario de 
atención lunes a viernes 09:00 
a 14:00 horas. 

EL CANTÓN DE RECLUTAMIENTO DE 
MELIPILLA INFORMA
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Hace aproximadamen-
te cinco años, Agricom 

pasó a manos de Westfalia 
fruit, una empresa multinacio-
nal. Como resultado de esta 
fusión, los trabajadores se 
organizaron y formaron este 
sindicato con el objetivo de 
llegar a acuerdos y mantener 
los beneficios obtenidos en la 
negociación inicial.
El sindicato “Unión y Fuerza” 
quienes haciendo honor a su 
lema “por un futuro mejor”, en-
tregó su pliego de peticiones 
el pasado lunes 16 de octu-
bre, con la esperanza de esta-
blecer una mesa de diálogo y 
negociación.
En la actualidad, Bárbara 
Miranda, Secretaria del Sin-

"Trabajadores de Agricom buscan mantener beneficios a través de 
diálogos y negociaciones sindicales", la noticia destaca la 

importancia de la organización de los trabajadores en la empresa

Atención desde julio Servicios de Peluquería. 
Clases de Peluquería, inscripciones abiertas, 

llámanos y matricúlate.

dicato, destaca: "Queremos 
invitar a los demás trabaja-
dores de la empresa a sindi-
calizarse con el objetivo de 
generar crecimiento, mejores 
negociaciones y acceso a fu-
turos beneficios". Por su par-
te, Joan enfatiza: "Buscamos 
el máximo apoyo de las tres 
sucursales de la Empresa Cu-
ricó, Polpaico y Curacaví", con 
el objetivo de obtener mejores 
beneficios para todos y ofrecer 
oportunidades más favorables 
para los futuros trabajadores 
de nuestra comuna.
Los representantes del sindi-
cato estarán informándonos 
sobre el progreso de las con-
versaciones y futuros acuer-
dos alcanzados por ambas 
partes. 
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"Por lo cual te digo que sus muchos pecados le son perdonados, 
porque amó mucho; mas aquel a quien se le perdona poco, poco 

ama".  LUCAS 7:47

Más de 80 productos saludables

T U  T I E N D A  O N L I N E
d e  a l i m e n t a c i ó n  s a l u d a b l e

Te invitamos a conocer nuestro catálogo para que disfrutes los
increíbles beneficios que una alimentación saludable te ofrece. 

+569 9251 1261

+569 9251 1261

+569 9251 1261

Si prefieres háblanos al Encuéntranos en Redes Sociales 

Año VII - # 332 - Desde el 20 al 26 de octubre de 2023

La Municipalidad de María Pinto 
a través de la oficina de Or-

ganizaciones Comunitarias y en 
coordinación con representantes 
de 32 localidades de la comuna, 
culminó el proceso de selección 
y adquisición de un total de 3.500 
artículos para niños y niñas, en el 
marco de la próxima celebración 
de navidad.
La información la entregó el en-
cargado de la oficina de Organi-
zaciones Comunitarias, Cristián 
Díaz, quien señaló que este año 
se adelantó el trabajo para la 
compra de los juguetes, lo que 
permitirá preparar de mejor ma-
nera su entrega y distribución a 
través de las juntas de vecinos u 
organizaciones sociales.
“Este año nos adelantamos por 
cerca de 1 mes y medio, consi-
derando que haciendo esto, la 
variedad de juguetes iba a ser 

Municipio de María Pinto 
adquiere 3.500 juguetes para 

niños y niñas de cara a la 
celebración de navidad

mucho mejor, porque a nivel 
nacional aún no están todas las 
municipalidades con sus respec-
tivas listas. En esta oportunidad 
son 32 localidades de María Pin-
to que han colaborado para que 
esas listas lleguen lo antes po-
sible, y ya vinieron al Municipio, 
ya seleccionaron los juguetes 
dentro del mes de octubre, lo que 
nos permitió que todas las varie-
dades de juguetes estén dentro 
de las alternativas”, indicó.
Díaz aseguró que la calidad de 
los artículos es de primera y que 
dentro de la gama de alternativas 
que escogieron los dirigentes so-
ciales, hay artículos tecnológicos 
para los niños de mayor edad, 
por lo que habrá juguetes para 
todos los gustos gracias al tra-
bajo previo desarrollado en con-
junto con los representantes de 
cada sector, afirmó. 
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Deporte y Aniversario en nuestra comuna
El pasado sábado 14 de octu-

bre se realizaron dos acti-
vidades en el marco del nuevo 
aniversario de nuestra comuna.
Durante la mañana se realizó 
la Corrida Inclusiva y Canina, 
la cual reunió a las familias de 
nuestra comuna, que recorrie-
ron junto con sus perros desde 
el Badén de Lo Águila hasta la 
Plaza de Challaco.
Los Asistentes recibieron un kit 
deportivo que contó con una 
polera, una bandana para los pe-
rros, una cinta por el Mes de la 
Prevención del Cáncer de Mama 
y un morral. Además, estuvo dis-
ponible un operativo veterinario 
para los perros que participaron 
en la actividad.
La Plaza Presidente Balmaceda 
fue escenario de la Gran Zumba 

El pasado domingo 15 octubre la 
comunidad de Curacaví se reali-
zó la ceremonia de inauguración 
del Proyecto de Mejoramiento 
en el Frontis de la Parroquia. La 
transformación de este espacio 
emblemático es un hito impor-
tante en la vida de la comunidad, 
que se reunió después de la 

misa dominical para dar la bien-
venida a este espacio.
El proyecto incluyó una serie 
de mejoras, entre las que se 
destacan el paisajismo, la insta-
lación de bolardos, la creación 
de una cama de gravilla y la 
incorporación de maceteros con 
plantaciones de árboles. Estas 
mejoras no solo embellecen el 
entorno de la parroquia, sino que 
también mejoran la funcionalidad 
y accesibilidad del lugar para 
todos los visitantes.
La ceremonia contó con la 
participación del Diácono Ben-
jamín Ruz, quien compartió un 
testimonio sobre la historia de 
la construcción de la Parroquia, 
recordando los esfuerzos y 

Pink, donde las participantes 
pudieron reír, cantar y bailar 
en esta entretenida actividad 
desarrollada en el marco del ani-
versario de nuestra comuna y el 
mes de la Prevención del Cáncer 

Ceremonia inauguración frontis de nuestra Parroquia

de Mama.
Las asistentes pudieron disfru-
tar de las coreografías de las 
instructoras Anita Rodríguez y 
Claudia Erazo en nuestra Plaza 
Presidente Balmaceda.

Puedes seguir disfrutando de 
las actividades del aniversario 
de nuestra comuna, las cuales 
son informadas por las redes 
sociales de la I. Municipalidad de 
Curacaví.

sacrificios que han llevado a su 
existencia a lo largo de los años. 
El Cura Párroco Alex Ponce, a 
su vez, realizó la bendición de la 
obra, destacando la importancia 
de mantener y embellecer este 
espacio sagrado para la comuni-

dad. De la misma manera, el Al-
calde Juan Pablo Barros destacó 
la importancia de este proyecto 
en el contexto de la conmemora-
ción de los próximos 200 años de 
la Parroquia. 
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Curacaví y su primer Policlínico Parroquial  
El próximo año nuestra Pa-
rroquia cumplirá 200 años. 
En este marco he realiza-
do una búsqueda sobre 
sus primeros registros y 
me encontré con este inte-
resante registro publicado 
por Apostolado Mariano, en 
la Biblioteca Nacional, les 
comparto el extracto.

Curacaví
“A mediados del año 1937 se 
ofreció a las hermanas Ma-
rianas un nuevo campo de 
trabajo en Curacaví. Aún no 
disponían de bastante perso-
nal y por eso se postergó la 
fundación hasta el año 1939, 
después de la llegada del Ter-
cer grupo de hermanas de 
Alemania. El 7 de febrero de 
1939 llegaron Tres hermanas 
acompañadas de la Rvda. 
Madre Superiora Provincial a 
Curacaví, donde fueron reci-
bidas con sincero cariño por 
Don Javier Bustamante B. y 
su distinguida esposa Doña 
Blanca Irarrázaval Lira de B 
y el Rvdo. Cura Párroco Don 
Germán Moraga J. (Q.E.P.D.). 
Las hermanas tomaron inme-
diatamente posesión de la 
nueva fundación que abarca 
un gran terreno con viña una 
casa habitación y una renta 
para mantenimiento, todo esto 
donación de Don Javier Bus-
tamante B. entregado al ilustre 
Arzobispado de Santiago.
Gracias a la generosidad y 
ayuda pecuniaria de Don Ja-
vier se podía seguir constru-
yendo A fines de 1939 una 
parte nueva para casa habita-
ción de las Hermanas, instalar 
un oratorio y una escuela. A 
principios del año 1940 em-
pezaron las Hermanas con la 
enseñanza en dicha Escuela 
Parroquial impartiendo a un 
considerable número de alum-
nas una cristiana educación 
y sólida instrucción. Hoy día 
cuenta el establecimiento con 
cinco cursos de enseñanza 
primaria y es reconocido como 
Escuela cooperadora del Es-

 (Por Juan Pablo Morales Farfán)

tado por decreto del Supremo 
Gobierno. 
A fines del año 1944 se insta-
ló un Policlínico gracias a los 
múltiples esfuerzos e incan-
sables trabajos del Presbítero 
Don Augusto Larraín U., ac-
tual Cura Párroco de Curacaví 
y de Don Manuel Larraín E., 
actual Alcalde de Curacaví. 
El Policlínico es atendido por 
el Doctor Don Mario Plaza de 
Los Reyes T., de Santiago, y 
una Hermana enfermera. Los 
pobres y necesitados del pue-
blo y de alrededores reciben 
atenciones gratuitas y se les 
proporcionan los remedios.
Actualmente se están hacien-
do los trámites para realizar 
una donación de un Hospital 
que es el fin primordial de la 
donación. ¡Quiera Dios des-
pertar en los amigos y vecinos 
de esta región un profundo in-
terés por la creciente obra, un 
corazón comprensivo y manos 
abiertas a fin de llevar a feliz 
éxito este proyecto para el 
bien de los vecinos de Cura-
caví!. 
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Durante  la semana pasada, las 
personas mayores del Centro 

Diurno compartieron en la plaza de 
la Villa El Sol, dentro del contexto 
de la iniciativa "Centro Diurno en 
tu Plaza" del programa Comunas 
Amigables. Esta iniciativa que se 
realiza en el marco del Mes de las 
Personas Mayores, busca incen-
tivar el uso de los espacios al aire 
libre, generando que las personas 
mayores activen estas áreas verdes 

Centro Diurno en tu Plaza

Nuevas Jornadas del Plan Regulador Comunal
En una muestra de compromiso 

cívico, la comunidad de Cura-
caví se reunió en tres jornadas del 
Plan Regulador Comunal, que se 
llevaron a cabo del martes 10 al jue-
ves 12 de octubre. Estas jornadas, 
que se llevaron a cabo en diferentes 
puntos de Curacaví y brindaron a los 
vecinos la oportunidad de contribuir 
y dar forma al futuro desarrollo de la 
comuna.
El martes 10 de octubre se desarro-
lló la primera jornada tuvo lugar en la 
Escuela Cuyuncaví, al día siguiente, 

el miércoles 11, la comunidad se 
reunió en la Escuela San José. La 
última jornada, que se realizó el 
jueves 12 en el Colegio Fernando 
Carvajal Pinto de Cerrillos y contó 
con una Consulta Ciudadana dirigi-
da por un equipo de la I. Municipali-
dad de Curacaví, encabezada por el 
Alcalde Juan Pablo Barros, junto a 
los Concejales de nuestra comuna 
y los vecinos del sector.

La Consulta Ciudadana en el Cole-
gio Fernando Carvajal Pinto de Ce-
rrillos sirvió para resolver inquietu-
des y expresar sus opiniones sobre 
el Plan Regulador Regional. 
Durante estas jornadas informati-

vas, los asistentes pudieron familia-
rizarse con la propuesta de usos del 
suelo, la normativa urbanística y las 
cuestiones de vialidad que aborda 
el Anteproyecto del Plan Regulador. 

realizando diversos ejercicios cardiovasculares.
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O F E R T A S  L A B O R A L E SO F E R T A S  L A B O R A L E S
Ahora puedes revisar nuestras ofertas 
laborales actualizadas en: https://www.
municipalidadcuracavi.cl/omil/ 

EMPRESA PRIVADA 
Se requiere operadores para realizar 
funciones de metalmecánica con cono-
cimientos en mecánica. Horario: lunes a 
jueves 08:30 a 18:00 Hrs. y viernes 08:30 
a 16:00 Hrs. Sueldo, $550.000.- Lugar de 
trabajo: Ciudad de los valles. Interesados 
enviar su currículum actualizado al co-
rreo: omil@municipalidadcuracavi.cl.

EMPRESA PRIVADA
Se requiere asesora del hogar idealmente 
puertas adentro para realizar funciones 
de casas solo fin de semana, horario: 
viernes a domingo. Sueldo, $25.000 por 
día, lugar de trabajo: El Naranjo, Curaca-
ví. Interesados enviar su currículum ac-
tualizado al correo: 
omil@municipalidadcuracavi.cl.

EMPRESA PRIVADA
Se requiere operario(a) de parentales 
machos tomate y pimentón para realizar 
la extracción de flores y desgrane. Suel-
do, acorde al mercado, lugar de trabajo: 
Curacaví. Interesados enviar los siguien-
tes documentos: currículum actualizado, 
certificado de antecedentes y cédula de 
identidad al correo: 
omil@municipalidadcuracavi.cl.

EMPRESA PRIVADA
Se requiere veterinario titulado, proacti-
vo, trabajo en equipo, con disponibilidad 
horaria para atención primaria. Sueldo, 
acorde al mercado, lugar de trabajo: Cu-
racaví. Interesados enviar los siguientes 
documentos: currículum actualizado al 
correo: omil@municipalidadcuracavi.cl.

EMPRESA PRIVADA
Práctica Profesional
Se requiere de alumno en práctica de la 
carrera de Ingeniería o técnico en pre-
vención de riesgos. Horarios: lunes a 
viernes 08:00 a 18:00 Hrs. Sueldo, aporte 
en locomoción y alimentación, lugar de 
trabajo: Curacaví. Interesados enviar su 
currículum actualizado al correo: 
omil@municipalidadcuracavi.cl.

EMPRESA PRIVADA
Práctica Profesional
Se requiere alumno en práctica profesio-
nal de las carreras de mecánica y electri-
cidad. Horarios: lunes a viernes 08:00 a 
18:00 Hrs. Sueldo, aporte en locomoción 
y alimentación, lugar de trabajo: Curaca-
ví. Interesados enviar su currículum ac-
tualizado al correo: 
omil@municipalidadcuracavi.cl.

EMPRESA PRIVADA 
Se requiere persona para realizar funcio-
nes mantención y apoyo a mecánico. Ho-
rario: lunes a viernes 08:00 a 18:00 Hrs. 
Sueldo: $500.000.- + bus de traslado, lu-
gar de trabajo Región Metropolitana. Inte-
resados enviar su currículum actualizado 
al correo: omil@municipalidadcuracavi.cl.

EMPRESA PRIVADA 
Se requiere persona para realizar funcio-
nes de operario agrícola, trabajos de fuer-
za, cuidado y mantención, horario: 45 ho-
ras semanales y sábado media jornada, 
sueldo: $500.000.- lugar de trabajo: San 
Joaquín, Curacaví. Interesados enviar su 
currículum actualizado al correo: 
omil@municipalidadcuracavi.cl.

EMPRESA PRIVADA 
Se requiere persona para realizar funcio-
nes mantenedor de camino, mantención 
de jardines, construcciones menores, 
funciones varias Horario: lunes a viernes 
08:00 a 17:00 Hrs. sábados de 08:00 a 
13:00 Hrs. Sueldo: $500.000. bruto, lugar 
de trabajo Camino el toro, Curacaví.  Inte-
resados enviar su currículum actualizado 
al correo: omil@municipalidadcuracavi.cl.

EMPRESA PRIVADA 
Se requiere persona para realizar aten-
ción de cliente, preparación de pedidos, 
conocimientos en mezcla de tragos, de-
coración y servicio de bebidas. Horario: 
Turno rotativo, sueldo: $661.000 líquido, 
lugar de trabajo: Camino el toro, Curaca-
ví. Interesados enviar su currículum ac-
tualizado al correo: 
omil@municipalidadcuracavi.cl.

EMPRESA PRIVADA 
Se requiere persona para realizar fun-
ciones ayudante eléctrico, para realizar 
funciones dentro y fuera de la comuna 
en proyectos de CCTV. Horario: 45 Hrs. 
Semanales, sueldo: acorde del mercado, 
lugar de trabajo: Curacaví. Interesados 
enviar su currículum actualizado al co-
rreo: omil@municipalidadcuracavi.cl.

EMPRESA PRIVADA 
Se requiere capataz de asfalto experien-
cia previa en demarcaciones, capacidad 
de interpretar planos, cubicar, trabajo en 
equipo. Manejo en Asfalto Caliente. Hora-
rio: Turno 14x14, sueldo: Indicar preten-
siones de sueldo, lugar de trabajo: Anto-
fagasta. Interesados enviar su currículum 
actualizado al correo: 
omil@municipalidadcuracavi.cl.

EMPRESA PRIVADA 
Se requiere maestro de asfalto experien-
cia previa en demarcaciones, manejo en 
Asfalto Caliente, empalmes y badenes, 
preparación asfáltica. Horario: Turno 
14x14, sueldo: Indicar pretensiones de 
sueldo, lugar de trabajo: Antofagasta. In-
teresados enviar su currículum actualiza-
do al correo: 
omil@municipalidadcuracavi.cl.

EMPRESA PRIVADA 
Se requiere operador de demarcación 
vial se requiere persona para desarro-
llar funciones de asfalto caliente, contar 
con licencia de conducir. Horario: Turno 
14x14, sueldo: Indicar pretensiones de 
sueldo, lugar de trabajo: Antofagasta. In-
teresados enviar su currículum actualiza-
do al correo: 
omil@municipalidadcuracavi.cl.

EMPRESA PRIVADA 
Se requiere operador de demarcación 

vial se requiere persona para desarrollar 
funciones de asfalto caliente, contar con 
licencia de conducir clase D, con manejo 
de interpretación de planos, cubicación 
e instalaciones de señaléticas. Horario: 
Turno 14x14, sueldo: Indicar pretensio-
nes de sueldo, lugar de trabajo: Antofa-
gasta. Interesados enviar su currículum 
actualizado al correo: 
omil@municipalidadcuracavi.cl.

EMPRESA PRIVADA 
Se requiere operador de rodillo sobre 
neumático para desarrollar trabajos en 
asfalto caliente con licencia de condu-
cir. Horario: Turno 14x14, sueldo: Indicar 
pretensiones de sueldo, lugar de trabajo: 
Antofagasta. Interesados enviar su currí-
culum actualizado al correo: 
omil@municipalidadcuracavi.cl.

EMPRESA PRIVADA 
Se requiere operador de camión imprima-
dor de asfalto para desarrollar trabajos en 
asfalto caliente con licencia de conducir. 
Horario: Turno 14x14, sueldo: Indicar 
pretensiones de sueldo, lugar de trabajo: 
Antofagasta. Interesados enviar su currí-
culum actualizado al correo: 
omil@municipalidadcuracavi.cl.

EMPRESA PRIVADA 
Se requiere operador terminador de as-
falto para desarrollar trabajos en asfalto 
caliente con licencia de conducir. Horario: 
Turno 14x14, sueldo: Indicar pretensio-
nes de sueldo, lugar de trabajo: Antofa-
gasta. Interesados enviar su currículum 
actualizado al correo: 
omil@municipalidadcuracavi.cl.

EMPRESA PRIVADA 
Se requiere persona para realizar funcio-
nes mantención y apoyo a mecánico. Ho-
rario: lunes a viernes 08:00 a 18:00 Hrs. 
Sueldo: $500.000.- + Bus de traslado, 
lugar de trabajo: Región Metropolitana. 
Interesados enviar su currículum actuali-
zado al correo: 
omil@municipalidadcuracavi.cl

Registra tu currículum en la Bolsa Nacio-
nal de empleo BNE, el portal para buscar 
y ofrecer empleo. Ingresa aquí: 
https://www.bne.cl/. 

CURSOS ONLINE GRATUITOS. Revisa 
los requisitos y los cursos disponibles. 
Ingresa en: 
https://eligemejor.sence.cl/BuscarCurso-
Nuevo/PorPrograma.

REALIZA TU TRAMITE DE SEGURO DE 
CESANTIA ONLINE. Ingresa en: 
https://www2.afc.cl/WUI.AAP.OVIRTUAL/
Default.aspx?ReturnUrl=%2fWUI.AAP.
OVIRTUAL%2f. 
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Exposición 
fotográfica se 
inauguró en el 
marco de un 

nuevo aniversario 
de Curacaví

La muestra fue organizada 
por GRAFOS (Grupo de 
Amigos Fotógrafos) en con-
junto con la Revista Cultural 
CURACAVÍVE con la cola-
boración de la Cámara de 
Comercio, Turismo y Pro-
ducción de Curacaví y del 
programa El Dulce sabor 
de la Tierra conducido por 
Marianela Durán y Gerardo 
Romero.
Las fotografías expuestas 
en el PATIO CURACAVÍ 
contó con la participación de 
artesanas y artesanos de la 
comuna que aceptaron ser 
retratados en sus talleres y 
lugares de trabajo. La mues-
tra pretende ser itinerante, de 
tal forma que colegios de la 
comuna tendrán la posibilidad 
de ver esta exposición en sus 
establecimientos educacio-
nales. 
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Durante nuestra vida, conoce-
mos a cientos o miles de per-
sonas. Normalmente, creamos 
lazos más profundos con aque-
llas con las que compartimos 
gustos y estilos de vida; sin 
embargo, somos muy pocos los 
que podemos afirmar con total 
seguridad que tenemos una 
amistad que durará toda la vida. 

Un estudio encabezado por el so-
ciólogo holandés Gerald Mollen-
horst, concluyó que solo un 48% 
de quienes consideramos amigos, 
permanecerá a nuestro lado du-
rante 7 años y, pasado este tiem-
po, es probable que dicho vínculo 
sea para siempre. Pero mantener-
lo no es solo una cuestión de es-
tadísticas y circunstancias. 
Mi mejor amiga y yo hemos cul-
tivado una amistad por 30 años; 
hemos sabido fortalecer nuestra 
relación y sobrevivirla a pesar de 
las dificultades. ¿Cómo lo hemos 
logrado? Primero, quisiera recal-
car que, sin su fidelidad y com-
prensión, hubiese sido imposible. 
Segundo, al igual que las rela-
ciones amorosas, existe un firme 
compromiso de crecer juntas y 
aprender la una de la otra, acep-
tando las diferencias y, aún más, 
comprendiendo que son ellas las 
que fortalecen esa unión. Hasta 
que llega un punto en el cual esa 
persona es tu familia y, como tal, 
te esfuerzas en cuidarla sin impor-
tar las distancias físicas o emocio-
nales, las cuales inevitablemente 
se dan en algún momento. 
Como mencioné, al igual que una 
relación de pareja, la amistad ne-
cesita de cuidado, comprensión, 
empatía y algunas treguas. No 
es solo estar en los momentos 
complejos y dolorosos, sino en 
cada paso del camino. Se trata 
de honestidad, entrega, de com-

prometerse genuinamente con 
otro ser, de aprender a escuchar, 
apoyando cada proceso, aunque 
no estemos de acuerdo con las 
decisiones del otro. 
La Javi es una amiga todo terreno. 
Nuestro lazo se basa en la since-
ridad, en el esfuerzo de estar pre-
sente, incluso cuando no existen 
ganas o estás cansada. Sus ba-
tallas duelen como si fuesen mías 
y sus logros me llenan el alma. 
Muchas veces no ha sido fácil. En 
el camino hemos aprendido a ser 
más asertivas y tolerantes, porque 
no solo existe el deseo de enveje-
cer juntas, sino el pacto implícito 
de hacerlo realidad. En otras pa-
labras, ella no es solo una amiga, 
mas bien se ha convertido en una 
compañera de vida. En resumidas 
cuentas, estas líneas no tienen 
más propósito que decir que la 
amo hasta el último día de mi vida.
Referencias:   
Bermejo, D. (5 de mayo, 2017). 
Cómo saber si un amigo es para 
toda la vida, según estudios 
científicos. Obtenido de https://
www.elmundo.es/ f5/compar-
te/2017/05/02/59038d8e468ae-
b7b7d8b469c.html 

Mi mejor amiga. Cómo 
cultivar una amistad 

para siempre

Por Mariel Norambuena



RECETA / HORÓSCOPO10

H O R Ó S C O P OH O R Ó S C O P O

R E C E T AR E C E T A

Conejo Estofado 
al Vino Blanco

Tiempo de Preparación: 1 hora
Ingredientes (Para 4 Porciones)

- 1 Conejo (trozado en presas). Idealmente 
dejarlo en agua con una cucharada de bicar-
bonato la noche anterior
- ½ Taza de Harina (cruda)
- Aceite de Oliva (a gusto)
- 2 Cebollas Moradas medianas (picadas 
finamente)
- 1 Puerro (cortado muy fino)
- 2 Dientes de Ajo (machacados)
- 1 Taza de Vino Blanco (cepa a elección)
- 2 Zanahorias (cortadas en rodajas)
- 4 Hojas de Laurel
- Agua
- 1 Taza de Arvejas
- Sal y Pimienta (a gusto).

Preparación

1. Pasar los trozos de Conejo por Harina y 
llevar a una olla caliente con gotas de Aceite 
de Oliva. 
2. Cocinar hasta que la carne esté bien dora-
da y Reservar. Fuera de la olla. 

Aries: Esta semana podría sentirte 
un poco inestable emocionalmente. 
Es importante que te tomes un tiem-
po para calmar tu mente y cuidar de ti 
mismo. En el ámbito laboral, tendrás 
la oportunidad de destacar y recibir 
reconocimiento.

Tauro: Durante esta semana, podrías 
sentirte motivado y lleno de energía. 
Aprovecha para poner en marcha tus 
proyectos personales y laborales. En 
el amor, podrías experimentar una 
mayor conexión emocional con tu pa-
reja.

Géminis: Esta semana estarás lleno 
de creatividad y nuevas ideas. Será 
un buen momento para poner en mar-
cha proyectos artísticos o educativos. 
En el ámbito de las relaciones, po-
drías encontrarte con nuevas amista-
des o fortalecer las existentes.

Cáncer: Durante los próximos días, 
es importante que te enfoques en el 
cuidado de tu salud física y emocional. 
Evita el estrés y dedica tiempo a acti-
vidades que te relajen. En el trabajo, 
podrías enfrentar desafíos, pero con 
perseverancia los superarás.

Leo: Esta semana estarás lleno de 
energía y positivismo. Aprovecha para 
enfocarte en tus metas y objetivos a 
largo plazo. En el ámbito amoroso, 
podrías disfrutar de momentos román-
ticos y de mayor complicidad con tu 
pareja.

Virgo: Durante esta semana, tu 
mente estará ágil y podrás resolver 
problemas con facilidad. Es un buen 
momento para avanzar en metas pro-
fesionales y tomar decisiones impor-
tantes. En la vida personal, podrías 
sentirte inspirado para hacer cambios 
positivos.

Libra: Durante los próximos días, es 
posible que te sientas más centrado 
y equilibrado. Podrías recibir apoyo 
y ayuda de tus seres queridos. En el 
trabajo, es importante que priorices 
tus metas y te enfoques en lograr tus 
objetivos.

Escorpio: Durante esta semana, 
podrías sentir una mayor intensidad 
emocional. Aprovecha para reflexio-
nar sobre tus relaciones personales y 
comunicarte de manera sincera. En el 
ámbito laboral, podrías recibir recono-
cimiento por tu trabajo.

Sagitario: Durante los próximos días, 
podrías sentirte lleno de energía y en-
tusiasmo. Aprovecha para expandir 
tus horizontes y probar cosas nuevas. 
En el amor, podrías vivir momentos 
intensos y apasionados con tu pareja.

Capricornio: Esta semana será im-
portante que te enfoques en tu estabi-
lidad emocional. Evita el estrés y dedi-
ca tiempo para descansar y relajarte. 
En el ámbito laboral, podrías enfrentar 
algunos desafíos, pero con paciencia 
y perseverancia los superarás.

Acuario: Durante los próximos días, 
podrías sentirte más sociable y ro-
deado de amistades. Aprovecha para 
disfrutar de momentos de diversión y 
conexión. En el ámbito personal, po-
drías sentir la necesidad de expresar-
te creativamente.

Piscis: Durante esta semana, podrías 
sentirte más intuitivo y conectado 
emocionalmente. Escucha tu intuición 
y aprovecha para tomar decisiones 
importantes. En el amor, podrías vivir 
momentos de mayor romanticismo y 
complicidad con tu pareja.

Autor: Rincón del Chef Marabela.

8. Se puede también acompañar con Papas 
Fritas en cuadritos.

Finalmente a disfrutar de esta maravillosa 
receta de Conejo Estofado al Vino Blanco.
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5. Cubrir el conejo con agua, bajar el fuego y 
cocinar durante 30 a 40 minutos, hasta que 
la carne esté blanda. 
6. Finalmente, adicionar las Arvejas y cocer 
por 5 minutos. 
7. Agregar Sal y Pimienta a gusto y Servir.

3. En la misma olla, realizar un sofrito con 
la Cebolla, el Puerro y el Ajo. Cocinar hasta 
dorar.
4. Reintegrar el Conejo y añadir el Vino Blan-
co, las Zanahoria y el Laurel, dar cocción a 
fuego medio hasta que el vino se evapore.
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Encuesta: 4 de cada 5 chilenos han sufrido de 
bruxismo alguna vez en su vida

● Especialistas explican que 
fumar, beber alcohol, episo-
dios de estrés y ansiedad, 
además de la ingesta de comi-
das abundantes favorecen la 
aparición del comportamiento.

De acuerdo con los resultados 
de una encuesta realizada vía 
online por Clínica Somno, el 
82% de los participantes afirma 
haber bruxado al menos una vez 
en su vida. “Esto significa que la 
persona ha experimentado una 
condición médica, caracteriza-
da por el rechinar o apretar los 
dientes de manera involuntaria, 
principalmente, por las noches”, 
explica Manolis Jusakos, ciruja-
no dentista del Centro Especia-
lista en Medicina del Sueño.
Este comportamiento motor 
se manifiesta comúnmente 
con dolores en la mandíbula, 
desgaste de dientes, cefaleas 
y dolor de oídos. Sin embargo, 
también puede ser síntoma de 
otros trastornos que afectan el 
sueño, como apneas, descanso 
poco reparador y en somnolen-

Revista Cultural Internacional

Realizada por Clínica Somno

cia diurna.
En la misma línea, la medición 
arrojó que el 75% de los encues-
tados bruxa durante la noche, 
mientras que el 25% restante lo 
sufre durante todo el día.

Factores que inciden en el bru-
xismo y tratamiento

El especialista comentó ade-
más que existen conductas que 
favorecen la aparición de este 
comportamiento motor: episodios 
de estrés y ansiedad, fumar, con-
sumo de alcohol, el exceso de 
cafeína, comidas abundantes, el 
reflujo gastroesofágico y algunos 
antidepresivos.

Por otra parte, más de la mitad 
de los encuestados (52%) confir-
mó no conocer tratamientos para 
combatir el rechinar de dientes, 
incluso el 6% cree que no es 
necesario un tratamiento, ya que 
desaparecería por sí solo. 

Desde la clínica aseguran que 
existen procedimientos adiciona-

les al uso de placas de relaja-
ción, que tiene como fin principal 
evitar el desgaste de dientes, 
pero no solucionan el problema 
de raíz. Así, el doctor Manolis 
Jusakos recomienda tratamien-
tos complementarios:

- Terapia cognitivo-conductual 
(TCC): puede ser útil para abor-
dar el bruxismo relacionado con 
el estrés y la ansiedad.

- Evitar factores de riesgo: parti-

cularmente el alcohol, el tabaco y 
las comidas abundantes.

- Herramientas de relajación: in-
halaciones profundas y escuchar 
música suave pueden ayudar a 
conciliar el sueño.

- Descartar enfermedades 
preexistentes: el tratamiento de 
patologías como reflujo gastroe-
sofágico, apneas del sueño y en-
fermedades del sistema nervioso 
central como el Parkinson. 
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