
Experiencia culinaria
Una manera de conectar con la ciudad es a través de sus sabores. Para eso,
Pablo Durán ofrece un tour gastronómico (https://shrtlink.ai/yvG1) que
recorre populares lugares de Santiago como la Vega Central, la Vega Chi-
ca, La Piojera y el Mercado Central.
Quesos, arrollado huaso, empanadas, mariscal, pastel de choclo y pantru-
cas son parte de las degustaciones disponibles en las tres horas de recorri-
do, que también incluye seleccionar frutas y verduras, preparar un terre-
moto o deleitarse con un rico mote con huesillos en plena Plaza de Armas.
“Por lo general, son grupos de 6 a 8 personas; aunque hace una semana
tuve 14 personas, sobre todo extranjeros. La idea es mostrar el auténtico
Chile a través de su comida, sabores, texturas e ingredientes locales”,
cuenta Durán, quien reconoce que esta es una manera diferente de conec-
tarse con la ciudad.
“Es divertido ver cómo los turistas se sacan fotos con zapallos o con otras
verduras; la gente en la Vega ya me conoce y también participa. En La
Piojera, el barman invita a los turistas a que ellos mismos preparen el
terremoto”.
Para Durán, el circuito también permite ver los cambios sociales que se han
dado. “Ahora hay una mezcla, porque tenemos muchos inmigrantes y el
mercado es reflejo de eso”. 

Al igual que en otras capitales
del planeta, Santiago ofrece
diferentes alternativas de re-

corridos turísticos que van más allá
de la simple caminata para conocer
y apreciar hitos naturales, históricos
y urbanos de la ciudad. En bicicleta,
scooter, de noche, conociendo la
oferta gastronómica o incluso ha-
ciendo running por sus calles, los tu-
ristas y los propios habitantes pue-
den ver la ciudad desde una pers-
pectiva diferente. 

Alternativas que pueden funcio-
nar como una suerte de terapia, con-
siderando que marzo es sinónimo
de vuelta a la rutina y de mayor es-
trés para muchas personas. Ade-
más, con la cercanía del otoño, las
temperaturas favorecen este tipo de
salidas.

Tanto quienes ofrecen estos servi-
cios como aquellos que los utilizan
estiman que esto da la oportunidad
de conectarse con la ciudad desde
maneras poco frecuentes, al tiempo
que en algunos casos se puede reali-
zar actividad física, favoreciendo el
bienestar individual y un momento
de desconexión con lo cotidiano. 

Alejandra Acuña junto a su pareja

decidieron realizar un trekking guia-
do por el cerro Manquehue. “Como
era la primera vez, queríamos ir
acompañados de gente con expe-
riencia. El guía nos iba explicando
parte de la flora y fauna que topába-
mos. De verdad, fue cargarse de
energía”, confiesa.

Tanto les gustó, que a las pocas se-
manas repitieron un recorrido simi-
lar, pero al atardecer. “Es muy lindo
ver la ciudad desde la altura, sin el
ruido habitual, iluminado. Es una
experiencia muy recomendable”,
agrega.

“En Santiago hay demasiadas
montañas, entonces las posibilida-
des son infinitas”, comenta Camila
Berríos, líder de Estrategia y Opera-
ción de Ecordua (ecordua.com), em-
presa que desde 2018 ofrece opcio-
nes de senderismo que conectan con
la naturaleza en los alrededores de
la capital.

A su juicio, se trata de un interés
que surgió con fuerza tras la pande-
mia.

Recorridos de 3 a 4 horas, con di-
ferentes niveles de dificultad, en si-
tios como el Monumento Natural
El Morado, en el Cajón del Maipo;
la Quebrada de Macul, o a cerro El
Pintor, son algunas de las opciones

que ofrecen.
“Nos enfocamos sobre todo en lu-

gares donde hay menos cantidad de
gente, para hacer una experiencia
que permita conectarse con la natu-
raleza y tener una mirada diferente
de la ciudad”, dice Berríos.

Precisamente, invitar a conocer
Santiago desde otra perspectiva es
el objetivo de Rollin Chile, empresa
que desde 2024 ofrece recorridos en
scooter por calles, parques y cerros
como el San Cristóbal o Calán. Siem-
pre sobre ruedas.

“La idea es mostrar la ciudad, pe-
ro desde los espacios verdes; por eso
los tours incluyen cerros islas y par-
ques, como el Bicentenario de Vita-
cura o de las Esculturas en Provi-
dencia”, explica Macarena Gonzá-
lez, fundadora de la empresa (rollin-
chile.cl).

“En el fondo, lo que hicimos
fue mirar la ciudad desde otra
manera y decir qué es lo que hace
único a Santiago. Y eso es su geo-
grafía; no siempre se aprovecha
al 100% la infraestructura natu-

ral que tiene la ciudad”.
El scooter permite recorrer trayec-

tos largos sin cansarse (dura en pro-
medio 4,5 horas). Eso facilita que
participen desde niños hasta adul-
tos mayores. “Personas sobre los 60
años son nuestro público fuerte, al
contrario de lo que uno imaginaría”.
También familias con hijos peque-
ños suelen optar por esta alternati-
va. “Hay quienes contratan este ser-
vicio como regalo alternativo, con
sentido, como una forma de desco-
nectarse y redescubrir la ciudad”,
indica González.

Usuarios felices

Otra opción sobre ruedas es reco-
rrer Santiago en bicicleta. Eso es lo
que ofrece desde hace nueve años
Huaso Tours (huasotours.com), em-
presa creada por Patricio Jorquera.

En general, se trata de recorridos
de tres horas en los que se visita el
Centro Histórico o zonas como
“Sanhattan”, siempre bordeando el
río Mapocho. “Vamos contando la

historia, la cultura y destacando los
principales hitos y monumentos”.

“Tenemos, generalmente, fami-
lias de otras comunas que no co-
nocen bien Santiago centro y to-
man los recorridos. Además, San-
tiago es una ciudad muy buena
para hacer cicloturismo, tiene
muy buena conectividad de la ci-
clovía y los parques. Y favorece la
descontaminación”.

Asimismo, plantea, como es una
actividad que implica ejercicio, “ha-
ce sentirse bien; noto que los clien-
tes siempre se van felices”.

“Te desconecta de lo cotidiano, de
la rutina, es vivir una experiencia di-
ferente. Generalmente, recibimos a
personas que trabajan toda la sema-
na, se suben a la bicicleta y se olvi-
dan de sus problemas. Es una tera-
pia”.

Si de ejercicio físico se trata, los
llamados running tours combinan
trote con turismo. Una modalidad
que se ha ido extendiendo por dife-
rentes países y que permite recorrer
más terreno que una visita a pie con-
vencional.

En Santiago, el brasileño Sergio
Rodrigues realiza este tipo de activi-
dad hace cuatro años (https://
shre.ink/AcEx).

“El tour dura más o menos una
hora y media, son como 10 kilóme-
tros (incluye zonas como la Quinta
Normal, el Barrio Yungay y el Cen-
tro Cívico), con máximo tres a cinco
personas. Como hay diferentes rit-
mos, lo primero que dejo en claro es
que no se trata de romper ningún ré-
cord; la idea es correr tranquilos y
disfrutar la ciudad”.

De todas maneras, enfatiza, se re-
quiere de una condición física ade-
cuada. Por ello, por lo general quie-
nes optan por este tour son personas
que suelen trotar o correr con fre-
cuencia.

“Permite cubrir extensiones más
amplias que cuando se hace un tour
caminando. La salida es temprano, a
las siete, para no toparse con tanta
gente ni autos en la calle y disfrutar
con seguridad. La experiencia, en
general, a la gente le encanta”.

Con la cercanía del otoño, las temperaturas
favorecen este tipo de salidas:

C. GONZÁLEZ

“En Santiago hay demasiadas montañas; entonces, las posibilidades son infinitas”, comenta Camila
Berríos, de Ecordua, empresa que ofrece opciones de senderismo que conectan con la naturaleza en los
alrededores de la capital.

El tour gastronómico recorre populares lugares de Santiago como la Vega Central, la
Vega Chica, La Piojera y el Mercado Central.
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El scooter permite recorrer trayectos largos sin cansarse. En la imagen, un gru-
po pasea por el borde del Mapocho con la empresa Rollin Chile.
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Recorridos turísticos
permiten conocer Santiago
desde otra perspectiva,
reconectarse con la ciudad
y salir de lo cotidiano

Paseos en bicicleta, scooter o a trekking por los cerros y
montañas cercanas permiten redescubrir hitos naturales
o urbanos, además de desconectarse de la rutina y
favorecer el bienestar individual.
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abordaje debe ser siempre personalizado
y por equipos con experiencia específica,
lo que permite evaluar a cada mujer de
manera completa y definir la mejor
estrategia para su caso.

La endometriosis es una enfermedad
compleja, pero hoy contamos con
herramientas para detectarla a tiempo
y acompañar a las pacientes en todo su
proceso. Consultar de forma precoz y
confiar en equipos especializados
puede marcar una diferencia real, no
solo en las posibilidades de embarazo,
sino también en la calidad de vida de
quienes conviven con esta condición.

Benjamín Bustos, ginecólogo
Programa de Endometriosis
Clínica U. de los Andes.

La endometriosis es una enfermedad
ginecológica crónica en la que tejido
similar al endometrio —que normalmen-
te recubre el interior del útero— crece
fuera de él. Principalmente, lo hace en la
zona posterior del útero, comprometien-
do unos ligamentos llamados úterosa-
cros, en los ovarios y trompas de Falo-
pio; pero también puede afectar otros
órganos vecinos como el intestino, el
apéndice, la vejiga y los uréteres.

Se estima que esta condición afecta a
cerca del 10% de las mujeres en edad
fértil y, en muchos casos, puede pasar
años sin ser diagnosticada. Uno de los
aspectos más relevantes es su relación
con la fertilidad. De hecho, entre 30 y
50% de las mujeres con endometriosis
puede presentar dificultades para lograr
un embarazo. Esto ocurre porque la

enfermedad puede generar inflamación,
adherencias pélvicas, alteraciones en la
ovulación o compromiso de la función de
las trompas, factores que pueden inter-
ferir en el encuentro entre el óvulo y el
espermatozoide.

Sin embargo, es importante transmitir
un mensaje de tranquilidad: tener endo-
metriosis no significa necesariamente
infertilidad. Muchas mujeres logran
embarazarse de forma espontánea o con
apoyo médico oportuno. La clave está en
asesorarse por un equipo médico exper-
to, para obtener un diagnóstico precoz y
un tratamiento adecuado y efectivo.

Entre las señales de alerta más fre-
cuentes que sugieren la presencia de
endometriosis están el dolor menstrual
intenso que no cede con analgésicos
habituales, dolor pélvico crónico, moles-

tias durante las relaciones sexuales y, en
algunos casos, dificultades para conce-
bir. Frente a estos síntomas, la evalua-
ción por un especialista es fundamental.

Hoy existen herramientas diagnósti-
cas cada vez más precisas, como la
ecografía ginecológica extendida y la
resonancia magnética, que permiten
sospechar y etapificar la enfermedad
(ver qué tan avanzada está) de manera
muy detallada.

Por su parte, el tratamiento depende
de cada paciente y de sus objetivos
reproductivos. Puede incluir manejo
médico para controlar el dolor y la
progresión de la enfermedad, cirugía
mínimamente invasiva para remover
focos de endometriosis, y técnicas de
apoyo a la reproducción cuando existe
compromiso de la fertilidad. Por eso, el

Endometriosis: cómo puede 
afectar la fertilidad y de qué manera abordarla
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Mande su pregunta al correo saludybienestar@mercurio.cl
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