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CCorreo

Vocabulario Naval

· Como antiguo miembro de la Arma-

da y en el contexto de este 21 de mayo,
quisiera compartir algunas frases o
palabras que para los marino tienen
un significado diferente al real y que
no figuran en la RAE.

Cuna : Escuela Naval o Escuela de
Grumetes; Chompa: marino, gente de
mar; Chiporro: recién salido al servi-
cio; Viejo Lobo: con mucha experien-
cia; Antiguo: de mayor grado; Aman-
tillado: Bien arreglado; Cuki: Cocine-
ro; Rancho: Comida; Chirriado: Bis-
tec; Estar maquiniado: Equivocarse,
meter las patas.

También: está mala la tenida: El
quehacer diario no es muy llevadero;
Muelle Prat y abordo: voy y vuelvo;
Salir Franco: Salir de descanso; andai

por paita: Estas perdido; picar la ho-
ra: Flojear; carreta: Amigo; contingen-
te: De la misma promoción.

Coterra: De la misma ciudad.Espe-
cie: De la misma especialidad.Pañole-
ro: Siempre habla de la Armada.Por-
talón abierto: Hora de franco.Porta-
lón cerrado: No hay franco.Fondear-
se: Acostarse.Diana: Hora de levantar-

se.Diana gorda: Levantarse mas tar-
de.Lo tiró al patín: Hablo de él, gene-
ralmente algún chascarro.

Y la que más nos gusta: Viento a
un largo: Que te vaya bien.

Jorge Castillo
Círculo del Personal en Retiro de la

Armada Nacional "El Ancla" Valdivia
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AAl vuelo
El Departamento de Calidad de Vida del Personal, efectuó la primera Feria de
Beneficios UACh, en la cual reunió a cerca de 35 empresas e instituciones de la
región de Los Ríos, las que entregaron información sobre convenios y benefi-

cios disponibles para las y los trabajadores de la universidad. RDA

Chilenos secuestrados

· Han pasado días desde la intercep-
tación de la flotilla humanitaria Global

Sumud en aguas internacionales y,
luego de la liberación de los tripulan-
tes chilenos, se ha sabido sobre de-
nuncias de malos tratos, humillacio-
nes y violencia contra integrantes de
la flotilla, registradas incluso en vi-
deos difundidos por personeros esta-
tales.

Me preocupa profundamente
que, frente a hechos de esta gravedad,

la reacción del gobierno chileno sea
un simple comunicado de cinco lí-
neas. Más aún considerando que se-
manas antes otros activistas deteni-

dos en circunstancias similares de-
nunciaron incomunicación y tratos
inhumanos tras ser secuestrados. Y

más me preocupa que se busque for-
talecer lazos con Israel.

Creo que no se puede mantener
relaciones diplomáticas con un Esta-
do condenado internacionalmente
por crímenes de guerra. Sobre todo
hoy en que hay ciudadanos chilenos
involucrados.

Si una situación similar sucediera
con cualquier otro país, probablemen-
te existiría una condena inmediata.

Consuelo Zerené Harcha
Presidenta Juventud Chileno-Árabe

por Palestina
Valdivia

Cambio de gabinete

· Sesenta y nueve días bastaron para

que el Presidente José Antonio Kast
quebrara un récord: ningún Presiden-
te, desde el retorno a la democracia,
realizó un cambio de gabinete tan
pronto. Pero lo que en otro contexto

sería síntoma de improvisación y des-

gaste, aquí puede funcionar como
oportunidad. Mejor corregir en mayo
que arrastrar hasta septiembre.

Los nuevos nombres en los minis-
terios políticos que quedaron vacan-
tes tienen peso real. Claudio Alvarado

en Interior y Segegob es la UDI respal-
dando al Presidente desde el comité
político. Martín Arrau llega a Seguri-
dad con un tremendo desafío, pero
que su experiencia como ex intenden-
te, ex convencional, y hombre clave
del Partido Republicano tiene mucho
avanzado.

El Presidente lo señaló: "no era lo
que tenía pensado para esta etapa".
La frase admite lo que en el oficialis-
mo se conversaba hace semanas. El
diseño original no terminó de cuajar.
Steinert y Sedini cayeron no por inca-

pacidad, sino porque les faltó lo que
en Chile no se compra: oficio y respal-
do político.

Un segunda reflexión. La fórmula
del biministro se vuelve esquema.
Coherente con la idea de un Estado
más pequeño. Doctrina hecha por de-
creto. La oportunidad está abierta. El
examen no es el cambio en sí: es la
Cuenta Pública del 1 de junio.

Rodrigo Arellano F.
Vicedecano Facultad de Gobierno

UDD

cartasaldirector@australvaldivia.cl

C Columna

¿Se te duermen las manos?

Aveces el cuerpo habla antes de que noso-
tras nos atrevamos a hacerlo. Y en la peri-
menopausia y la menopausia, ese lenguaje

puede aparecer de formas inesperadas: una mano
que se "duerme" en mitad de la noche, un cosqui-
lleo extraño en los dedos mientras trabajamos, o esa
sensación incómoda en los pies al terminar el día.

Muchas mujeres me dicen lo mismo en los talleres
de Menopower: "Pensé que era circulación", "Creí

que era estrés", "Tuve miedo de que fuera algo neu-
rológico grave".

Y aquí hay algo importante: aunque el hormi-
gueo en manos y pies -conocido médicamente co-
mo parestesias- puede relacionarse con los cam-
bios hormonales propios de esta etapa, no debemos
normalizarlo sin antes observarlo y consultarlo.

En Chile, millones de mujeres atraviesan la peri-

menopausia y menopausia, y muchas veces los sín-

tomas neurológicos leves quedan invisibilizados o
minimizados.

La disminución de estrógenos puede influir en
la sensibilidad nerviosa, en la retención de líquidos

y en el colágeno de tejidos blandos, favoreciendo
molestias como el síndrome del túnel carpiano, es-
pecialmente durante la noche.

Pero también existen otras causas que deben
descartarse: déficit de vitamina B12, problemas ti-

roideos, diabetes, ansiedad, alteraciones cervicales
o lumbares, entre otras.

El problema es que muchas mujeres siguen cui-
dando a todos ... menos a sí mismas. Aguantan el do-

lor, el cansancio y el hormigueo pensando que "ya
se pasará". Y no, no siempre pasa solo.

Como mujer y como Health Coach, creo profun-
damente que esta etapa no debe vivirse desde el
miedo, sino desde la conciencia.

Isabel Mosqueira Jara
Coach en salud hormonal

Escuchar nuestro cuerpo no significa obsesio-

narnos, significa atendernos a tiempo. Porque una
consulta médica oportuna puede prevenir compli-
caciones mayores y mejorar enormemente nuestra
calidad de vida.

Menopower Tips: evita dormir con las muñecas
flexionadas o bajo la almohada; haz pausas si traba-

jas muchas horas frente al computador o usando el
celular; camina y moviliza manos, tobillos y hom-
bros durante el día; observa cuándo aparece el hor-
migueo y qué lo empeora. Y, sobre todo, no te auto-
mediques ni minimices los síntomas.

La menopausia no debería robarnos la tranqui-
lidad ni hacernos sentir solas. Informarnos, consul-

tar y hablar de estos temas también es una forma de
amor propio.

Porque escuchar el cuerpo a tiempo ... puede
cambiar nuestra historia.

CColumna

María José
Gatica Bertín

Senadora

por Los Ríos

Ley Valentín:
proteger antes
de lamentar

Que al proyecto Valentín se
le haya puesto urgencia le-
gislativa es una buena noti-

cia para miles de familias que viven
en edificios y condominios.

Esta iniciativa busca establecer
medidas de seguridad en construc-
ciones en altura, con el objetivo de
prevenir accidentes que pueden ter-
minar en tragedias evitables.

El proyecto modifica la Ley de
Copropiedad Inmobiliaria para que
exista la obligación de implementar
sistemas de protección contra caí-
das accidentales en unidades ubica-
das sobre el primer piso, especial-
mente pensando en niños, adoles-
centes y personas con discapacidad.

Entre las medidas se consideran
mallas de alta resistencia, sistemas

de bloqueo o limitación de apertura
de ventanas, u otros dispositivos de

seguridad.
Esta no es una discusión menor.

Cuando hablamos de seguridad en
altura, hablamos de prevención bá-
sica dentro del hogar.

No podemos esperar a que ocu-
rra una nueva tragedia para recién
actuar. La ley debe adelantarse, fijar
estándares mínimos y entregar he-
rramientas claras para que las co-
munidades puedan proteger mejor
a sus familias.

Además, es importante que esta
responsabilidad no quede en el aire.
Los condominios, administradores,
propietarios y arrendatarios deben
tener reglas claras para saber qué
medidas adoptar, cómo mantener-
las y cómo fiscalizar su cumplimien-
to.

La seguridad no puede depen-
der solo de la voluntad de cada fami-

lia, porque cuando hay niños o per-
sonas vulnerables de por medio, el
estándar debe ser más alto.

Por eso era tan importante que
esta iniciativa avanzara con urgen-

cia. La idea es simple: prevenir hoy
para no tener que lamentarnos ma-
ñana con una noticia trágica que pu-
do haberse evitado.
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