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100 Mujeres protagonizan talleres 
de defensa en el Mes de la Mujer

Organizados por el municipio de Punta Arenas

“Mujeres Guardianas” se denomina la actividad que apunta a la defensa personal y empoderamineto. ●

La actividad apunta al empoderamiento y seguridad para las vecinas.
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Este 15 de marzo se celebró el Día 
Mundial del Sueño, una fecha que 
desde 2008 busca recordarnos algo 
esencial pero muchas veces olvidado: 
dormir bien es clave para la salud físi-
ca y mental. Este año, el lema es “Haz 
del sueño una prioridad”, un mensaje 
claro para quienes postergan el des-
canso en medio del ajetreo diario.

¿Sabías que pasamos un tercio 
de nuestra vida durmiendo? La Dra. 
Paola Amaro, neuróloga y jefa de 
la Unidad de Sueño y Epilepsia del 
Hospital Clínico Magallanes, explica 
que el sueño no solo nos da energía, 
sino que también influye en nuestro 

estado de ánimo, concentración y 
bienestar general.

Para ayudar a la comunidad a me-
jorar su descanso, el Hospital Clínico 
Magallanes organizó un stand educa-
tivo, donde especialistas entregaron 
información clave sobre la higiene 
del sueño y resolvieron dudas sobre 
problemas como el insomnio o la ap-
nea del sueño.

Entre las recomendaciones para 
dormir bien, se señaló que es impor-
tante consultar con un especialista. 
La atención primaria de salud es 
el primer paso: en los consulto-
rios o policlínicos pueden descartar 

problemas como anemia o trastornos 
de la tiroides, que también afectan 
el descanso.

En casos más complejos, los pa-
cientes pueden ser derivados a la 
Unidad de Sueño del Hospital Clí-
nico Magallanes, donde se realizan 
estudios especializados para diag-
nosticar y tratar patologías como la 
apnea del sueño.

En este Día Mundial del Sueño, 
el llamado es claro: haz del descan-
so una prioridad. Dormir bien no es 
un lujo, sino una necesidad para vi-
vir con más energía, mejor humor y 
una salud óptima. 

Recomiendan claves para mejorar el sueño y el reparador descanso
En día mundial

En el marco del Mes 
de la Mujer, la 
Municipalidad de 
Punta Arenas ha 

puesto en marcha una serie 
de actividades culturales, 
deportivas y de bienestar, 
destacando el taller de de-
fensa personal “Mujeres 
Guardianas”. Este espacio 
único está diseñado para forta-
lecer la confianza, la seguridad 
y el empoderamiento de las 
mujeres participantes.

El  a lca lde  Claud io 
Radonich resaltó la relevancia 
de este curso, destacando que 
no solo enseña fundamentos 
básicos de defensa personal, 
sino que también fomenta 

el fortalecimiento emocio-
nal. “No buscamos formar 
deportistas, sino entregar 
herramientas de empodera-
miento. Este es solo el inicio, 
ya que continuaremos ofre-
ciendo talleres a lo largo del 
año debido a la alta demanda,” 
señaló el jefe comunal.

El éxito de la primera 
jornada, que reunió a 100 
mujeres en el gimnasio del 
Liceo de la UMAG, confir-
ma la necesidad de este tipo 
de iniciativas.

Para crecer y protegerse
Carol de la Paz, cam-

peona del Team Chile y 
encargada del taller, desta-
có que “Mujeres Guardianas” 
es mucho más que apren-
der técnicas de defensa, “es 

un espacio donde las mu-
jeres descubren su fuerza 
interior, acompañadas de ac-
tividades como mindfulness, 
conversatorios y prácticas 
inspiradoras”.

Las participantes dis-
frutaron de un programa 
completo que culminó con 
afirmaciones positivas y 
sorpresas, incluido un sor-
teo de un pasaje doble a Isla 
Magdalena, gracias al con-
venio con la tarjeta Punta 
Arenas y Tabsa.

Ante el éxito de esta ini-
ciativa, se han programado 
nuevas fechas para el taller. 
Las inscripciones (gratuitas) 
están abiertas para todas 
las mujeres interesadas en 
sumarse a esta experiencia 
transformadora.
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