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Después de 149 años de
reclamaciones inútiles, de muchos
gobiernos, democráticos unos,
autoritarios otros, la Argentina
decidía recuperar por la fuerza un
territorio que le había
pertenecido hasta 1833. Aquella
hazaña costó muy cara pero el

homenaje sigue vivo en el
corazón de quienes recuerdan esa
hazaña que comenzó  el 2 de
abril de 1982 y se prolongó hasta
el 7 de abril de 1982 marcando
para siempre nuestra historia.
Argentina heredó los derechos
españoles de acuerdo al principio

"uti possidetis juris", según el cual a las
emancipadas Provincias Unidas del Sud
les correspondían los mismos límites
que al extinto Virreinato del Río de la
Plata, por ser su continuidad histórica y
jurídica. Y las Provincias Unidas ya son la
Argentina, como dice el artículo 35° de
la Constitución Nacional.

Después de 149 años de
reclamaciones inútiles, de muchos
gobiernos, democráticos unos,
autoritarios otros, la Argentina
decidía recuperar por la fuerza un
territorio que le había
pertenecido hasta 1833. Aquella
hazaña costó muy cara pero el

homenaje sigue vivo en el
corazón de quienes recuerdan esa
hazaña que comenzó  el 2 de
abril de 1982 y se prolongó hasta
el 7 de abril de 1982 marcando
para siempre nuestra historia.
Argentina heredó los derechos
españoles de acuerdo al principio

"uti possidetis juris", según el cual a las
emancipadas Provincias Unidas del Sud
les correspondían los mismos límites
que al extinto Virreinato del Río de la
Plata, por ser su continuidad histórica y
jurídica. Y las Provincias Unidas ya son la
Argentina, como dice el artículo 35° de
la Constitución Nacional.

MEMORIAS DE UNA HAZAÑAMEMORIAS DE UNA HAZAÑA
A 35 AÑOS DE LA GUERRA DE MALVINAS

El tiempo irá trayendo la amnesia inexorable, 
habrán muchas condenas y pocos responsables, 

dirán que fue preciso, dirán, inevitable 
y, al final, como siempre, será Dios el culpable. 

La historia necesita en sus escaparates 
ocultar el trasfondo de tanto disparate, 

no es tuya la derrota, Daniel, no cabe en tu equipaje, 
acaso las gaviotas otra vez en el aire. 

Lo mío fue distinto, Daniel, 
lo mío no fue nada, 

yo no tengo esa sombra 
que vaga en tu mirada.

A DANIEL... UN CHICO DE LA GUERRA
(ALBERTO CORTÉZ)
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con un equipo de casi 50 personas
que preparan las recetas en tres ins-
tancias, para mostrar las fases de la
elaboración. Cinco o seis platos, seis
veces por semana, un recetario in-
terminable que ensanchó definiti-
vamente los sabores de un país y
hasta inventó la choclotorta y el pan-
choripán. 

-¿Cuál es el mensaje de Cocineros
Argentinos?
-Guillermo Calabrese: Gastrono-
mía accesible y simple con lo que
tenés en la heladera o en el mer-
cado del barrio. Si nos extralimi-
tamos en grasas e hidratos de car-
bonos, entonces la participación
de Diego Sívori es fundamental.
Sino esto se hubiera ido a lo

Doña Petrona, aquellos platos hi-
percalóricos de otra Argentina, y
es importantísimo que la buena
alimentación esté presente en la
cocina diaria.
-Juan Braceli: Para mí es un pro-
grama de servicios. Más allá de
difundir recetas creo que supera
la idea de un simple programa de
cocina. Arrancamos por tres me-

“Cocineros Argenti-
nos es mucho más
que difundir un plato

tradicional”, dice enfático
Guillermo Calabrese,
‘Cala’ para los miles de
televidentes que siguen los
mediodías de la TV  Pú-
blica Argentina, y agrega,
“siento que estamos en ese
proyecto que podría gene-
rar miles de trabajos. Si
tengo que mirar hacia atrás
veo mucha diversión; me
encanta porque es comu-
nicación franca donde noto
la respuesta inmediata. Soy
un tipo de a pie, voy por la
calle, y todo el mundo co-
menta las recetas”, dice estepresti-
gioso profesional de más de treinta
años y director del Colegio de Gas-
tronomía Gato Dumas.  
“Nuestro público agradece las rece-
tas porque son fáciles de hacer en
casa sin necesidad de ser un cocine-
ro profesional. No existe un guión al
que debemos obediencia. Nos hici-
mos amigos entre Ximena Sáenz,

Juan Braceli y Juanito Ferrara al la-
burar juntos todos los días. Es una
relación fresca y divertida que se
transmite porque la buena onda es
parte del buen comer. 
Guillermo Calabrese encabeza el
programa junto a Ximena Sáenz,
Juan Braceli y Juan Ferrara que
arrancó en 2010 y que empieza al-
rededor de las nueve de la mañana,

ses (verano de 2009) pero
siempre enarbolamos la
gastronomía de todo un
país. Somos un puente que
nos une con aquellos que
cocinan con lo que tienen a
mano para alimentar a su
familia, tratando que la co-
mida sea una instancia
para disfrutar. Ese senti-
miento de comunión se
traslada a los televidentes.

-¿Cuál es el atractivo para
mantenerse tanto años li-
derando los programas de
ollas y sartenes?
-Ximena Sáenz: El gancho
del programa son las rece-
tas fáciles con ingredientes
populares. Y cuando la
gente las replica y les sale
bien, lo agradecen. Eso fue
un golazo en su momento,
porque ahora si bien hay
más programas parecidos,
la gente ya nos tiene muy
incorporados en las panta-
llas de sus hogares.
-Juan Ferrara: Me siguen
sorprendiendo las recetas
de un país que no conocía,
las historias de la gente.
Recetas familiares que
iban perdiéndose y noso-
tros rescatamos. Además
de los productos argenti-
nos que vamos relevando y
están presentes en cada

casa, las recetas originarias y case-
ras le confieren una vigencia al
programa que lo hace inagotable.

A ‘ESCALA HUMANA’
La dama del equipo, dueña de una
sonrisa contagiosa y manos mágicas
para la pastelería, recuerda que
casi una década atrás “había una
tendencia mundial de volver a los

12 ENTREVISTA 13

 
“La  buena  onda  es  parte  del  buen  comer“

          

Guillermo Calabrese Juan Braceli 

Juan Ferrara
Ximena Sáenz

En cada programa de
‘Cocineros Argentinos’
se descubren los
sabores simples a
través de un lenguaje
popular que llega 
a los hogares sin humos
de chef. 
A punto de cumplir diez
años, en este clásico 
de la televisión se
inventó la choclotorta
y el panchoripán.
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A su turno, Juan Ferrara, que apor-
ta desparpajo e histrionismo gracias
a su aprendizaje actoral, asegura que
“los argentinos somos raros. So-
mos muy carnívoros y falta incluir en
la mesa la variedad de vegetales a los
que podemos acceder, más allá de la
lechuga y los tomates. Falta también
el pescado y cerdo. Hacer la gastro-
nomía más integral y saludable es
nuestro compromiso aunque tam-
bién es complejo conseguirlo porque
la situación económica hace que
cada vez se consuman más hidratos
de carbono, más harina no refinada
porque es más barato. Deberíamos
ir hacia una comida más variada, y
para eso hay que enseñar, concluye
apuntando el apoyo que significan
las publicaciones de Cocineros Ar-
gentinos (Editorial Planeta) con
varias ediciones agotadas y el tra-
bajo en las redes sociales.

-¿Cómo  colaborar desde cada lugar
para agrandar la carta argentina?
-JB: Los cocineros son los prime-
ros que descubren ingredientes
nuevos y después los medios de
comunicación otorgan espacio a

15

programas de recetas mas sencillas,
no de alta cocina. Y en esto es des-
tacable la propuesta de los produc-
tores –Kapow- que imaginaron un
programa gastronómico a ‘escala hu-
mana’. Los programas tradicionales
tenían  cocineros con chaquetas ha-
ciendo preparados muy complejos y
nosotros hicimos justamente lo con-
trario”, argumenta quien además se
desempeña como docente ense-
ñando los secretos de los dulces. 
“Es importante destacar también
que Cocineros Argentinos pudo
abstraerse de la política en todo
momento y es porque la gastronomía
une. Ni antes ni ahora hubo presio-
nes para que digamos tal o cual
cosa” señala Ximena respecto de la
renovación de autoridades que hubo
en la Televisión Pública y Calabre-
se suma: “somos un clásico de la te-
levisión argentina que pasa gestiones
y estilos porque el programa supo
unir la grieta. Y eso es posible por-
que no tenemos una estructura rígi-
da, sino que la única premisa válida
es llegar a la gente sin apelar a la so-
fisticación de la alta cocina ni la ti-
linguería de las restó de moda; no-
sotros tenemos un nicho mucho
más amplio y variado porque la
TV Pública Argentina llega a todos

14 ENTREVISTA 

los rincones del país y trasciende las
fronteras”, sintetiza una de las fi-
guras del ciclo ganador del premio
Tato en dos ocasiones, que se ag-
giorna con secciones atractivas
como “Alimentación y salud”, “Pla-
tos que ayudan” y “Súper Ahorro”,
entre otras, además de invitados es-
peciales, desde famosos cocineros a
amas de casa.

-¿Están atentos a la situación eco-
nómica?
-JF: El aumento de precios de la
canasta familiar nos exige prestar

mucha atención a lo que pasa en
las hogares. En nuestro programa
compartimos tips para reemplazar
ingredientes según los presupues-
tos. A mí me preocupa la econo-
mía familiar y ese es uno de los
puntos que nunca descuidamos,
porque es la manera de dar una
mano a la producción estacional. 

RECETARIO NACIONAL
- ¿Comemos bien los argentinos?
-JB: Cuando recorremos el país
confirmamos que somos mucho
más que el asado, bife de chorizo,
empanadas y humita. En el Lito-
ral se saborean decenas de varie-
dades de chipá, pescados de río y
de recetas que derivan de la man-
dioca. En el Norte aparecen cen-
tenas de recetas a base a maíz. Y
en el Sur, los climas cambian y
aparecen otras preparaciones li-
gadas al frío y el mar. Es tan vasto
y popular el recetario nacional
que sería una imprudencia pensar
y seguir repitiendo que los argen-
tinos son únicamente amantes del
asado, admite  Braceli, que llegó
para estar detrás de cámara en el
ciclo ‘Cocineros Argentinos’ y
terminó siendo una de la estrellas
de la cocina.

los productores vernáculos, a las
amas y amos de casa que cocinan
a diario. Porque podemos enseñar
a cocinar un cordero pero explica-
mos que también se puede hacer
con cerdo o carne de llama. Las
recetas se difunden con la inten-
ción de que se conviertan en un
punto de partida que contemple
todas las realidades.

“Somos diferentes al resto de Lati-
noamérica porque estamos ‘co-
mandados’ por los porteños que se
identifican, en términos generales,
con la inmigración, ninguneando el
mal llamado Interior del país. Por
suerte, hoy los jóvenes cocineros en
las provincias recuperan la cocina
autóctona, generando un importan-
te valor cultural argentino, no la pa-
parruchada de servir empanadas en
un frasco como hacen en Buenos Ai-
res (carcajadas)”, comenta Cala-
brese quien ofrece el ingrediente
oculto para un buen plato: Respe-
to por el producto. La función del
cocinero es levantar el alimento, res-
petando los tiempos justos de coc-
ción presentándolo de manera vis-

tosa, pero sin transformarla en otra
cosa. Hay alimentos que necesitan
una mínima intervención para seguir
siendo deliciosos y otros que ‘piden’
ayuda. “Esa es la  función del coci-
nero, descubrir las virtudes ocultas
de un alimento”, concluye quien
como docente ha formado a varios
chef argentinos reconocidos en Eu-
ropa, como Mauro Colagreco. 

-Con tantos kilómetros recorridos
en la Argentina, visitando pueblos
y ciudades más de una vez, ¿cuál es
la historia que más les llegó?
-XS: Sucedió en Entre Ríos, don-
de una chica se acercó a nuestro
móvil con tres hijitos muy chiqui-
tos y muy emocionada contó que
gracias a una receta que sacó del
programa les daba de comer. Ella
estaba sin trabajo, vio uno de
nuestros programas y ahora coci-
naba para la gente su pueblo. Lo
que contaba era muy fuerte (pau-
sa) y nos pasa a menudo. Que la
gente tome nuestras recetas como
herramientas de trabajo nos con-
vence que cada paso dado en ese
sentido es una misión cumplida.<
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Antes de convertirse en uno de
los referentes de la cocina ar-

gentina, director de uno de los co-
legios principales de la región,
con sedes en Uruguay y Colombia,
y cara de un ciclo exitoso de la te-
levisión, hubo un Guillermo que
ganó un “respeto enorme a la co-
cina gracias a mi mamá y mi abue-
la que eran especialistas en estofa-
dos, pastas y de la cocina medite-
rránea, que es aquella del sabor de
la albahaca, del aceite de oliva, los
pescados poco cocidos, bien fres-
cos, y los mariscos. En mi casa no
se comía salchicha con puré y yo de
pequeño sabía lo que era un pulpo,
un langostino. Mis abuelos se tra-
jeron en la valija la conciencia cu-
linaria.  
Yo siempre fui gordo, siempre
comí de más y de joven empecé a

conocer restoranes. Incluso con mi
mujer de toda la vida, y ya de no-
vios, íbamos por la ciudad para
encontrar tal o cual especialidad”.

Risueño continúa recordando el
salto mortal de ser un ‘médico
amargado’, por mandato paterno, a
un ‘cocinero feliz’. “A los 20 pensé
que si por la medicina no iba el pla-
cer, por qué no ir por la gastrono-
mía que era mi pasión. Y así fue
que, de puro caradura, le golpeé la
puerta al Gato – Carlos Alberto
Dumas- que era el referente má-
ximo de la gastronomía. Yo estaba
casi convencido de que no iba a
aceptarme como aprendiz. Pero el
Gato inmediatamente me contrató
para su restaurant, arrancando de
bachero, y me enseñó todo (se emo-
ciona)”. 

Ella creció en el programa. “Y
continúo aprendiendo de mis

compañeros; ellos son mis maes-
tros”, acota quien entró luego de un
casting, con 25 años y ya lleva nue-
ve en la pantalla. Es una de las jó-
venes chef con mayor aceptación del
público, “en la calle la gente  me
dice que soy como una sobrina o
una prima, ¡imaginate que orgullo-
sa que estoy de trabajar en Coci-
neros Argentinos!”. 
Egresada universitaria en Imagen y
Sonido realizó varias experiencias
en hoteles y catering. “Siempre ha-
blo del reviro, un desayuno típico
de Misiones que yo no conocía.
Cuando empecé a viajar por el país
descubrí una cocina puertas aden-
tro, que no figura en los libros ni en
las cartas de los restaurantes, ni si-
quiera en las propias provincias,

como el caso del reviro misionero.
Eso también me pasó con las em-
panadas. La diferencia entre cada
provincia es impresionante y gra-
cias el programa y los viajes pude
saber que una empanada no es la
misma de un pueblo a otro. Otra
comida que no voy a olvidar son los
mejillones recién cosechados en el
canal de Beagle que cultivan en

Maestro de maestros La dama de los mediodías en la cocina
Calabrese se ilusiona con aquellos
tiempos para arriesgar “no descarto
volver a la comanda, volver al des-
pacho diario en un restaurante mío.
Estar en una cocina es la gastrono-
mía real, nada que ver con la tele o
las clases. La misión fundamental
del cocinero es dar de comer. Y mi
comida tendría lo que mostramos
en Cocineros Argentinos, algo muy
variado, cosas de parrilla, de pastas,
de minutas, de mariscos. Ese con-
cepto de los setenta que se presen-
taba como cocina internacional,
donde vos tenías un besugo a la
vasca, un pulpo a la gallega y unos
chinchulines. Un especie de bode-
gón con una carta familiar, no tan
cara. Porque mis días más felices
fueron en una cocina de restau-
rante”, destaca.

unas sogas que cuelgan de balsas.
Acompañé a los pescadores de
Puerto Almanza, cerca de Ushuaia,
y una vez recolectados, fuimos di-
recto a la cocina para hacerlos con
vino blanco y perejil. No me voy a
olvidar de eso”, dice Ximena y ade-
lanta que varias de sus nuevas re-
cetas se hallan en un reciente libro,
Apuntes de cocina, (Editorial Pla-
neta) que aúna su amor por la lite-
ratura y las comidas. 

“Con mi novio, Martín, proyecta-
mos tener hijos y cocinarles rico. A
él también le gusta mucho cocinar y
nos reímos pensando lo divertido
que será preparar la comida fami-
liar. Trataré de incorporar en su
dieta buenos hábitos alimenticios,
muchas verduras y frutas, diversi-
dad para el paladar”, comenta.

Guillermo Calabrese Ximena Sáenz
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TEXTOS: MARIANO OROPEZA (ESPECIAL)

“Vengo de tradición italiana, mis
abuelos paternos cocinaban mu-

cho. Mi abuelo tenía una huerta y un
horno de barro, aves de corral, un
cerdito que iba a fin de año a la pa-
rrilla. Mi abuela conocía un impre-
sionante recetario italiano que se dis-
frutaba en las Pascuas y en Navidad.
Toda mi pasión por las ollas viene de
allí”, recuerda Juan Ferrera, que se
inició en la tablas “incluso estaba di-
rigiendo una obra cuando apareció
Cocineros Argentinos pero hoy asu-
mo que el cocinero relegó al actor”.
Se formó profesionalmente en la
gastronomía mientras era productor
en el Gourmet.com.
Las postales de su infancia remi-
ten al horno de barro donde su
abuelo hacía unas pizzas exquisi-
tas. “También recuerdo el olorcito
al asado, el aroma de la huerta, sus
aromáticas y los tomates. De mi
abuela recuerdo esa tela blanca
donde extendía las pastas artesana-
les sobre la mesa de madera”. 

“Para mí cocinar es un  profundo
acto de servicio, le da sentido a mi

tarea y me permite tener un vínculo
con los otros desde un lugar tan cá-
lido como es la comida” confiesa
Juan Braceli, hijo de periodista y ac-
triz que encontró su camino de
grande; un camino de hornos, pa-
rrillas y platos generosos. “Recién a
los veintipico, habiendo estudiado
mucho actuación, hice una película
e iba a trabajar en otra en donde el
personaje era un cocinero. No tenía
memorias de cocina de mi casa ni
por mis abuelos que vivían en Men-
doza, así que empecé a prepararme
de forma intuitiva, no profesional.
La película nunca se hizo y decidí to-
marme un tiempito para aprender
algo más: me inscribí en un cursito
de cocina, le tomé el gusto y me ano-
té en la escuela del Gato Dumas. Ahí
me metí de cabeza, laburando de no-

che en un colegio para pagarme la
carrera y empecé a trabajar en el ru-
bro. Con los años llegué a la pro-
ducción de programas de cocina
hasta que surgió Cocineros Ar-
gentinos”, cuenta entusiasmado.

“Haber ayudado en mi papá Ro-
dolfo, a desgrabar las entrevistas
me dio una base para acercarme a
la gente, poner el oído y permitir
que desarrollen sin presiones sus
ricas historias de cocina”.  A la
hora de agasajar Juan no duda en
afirmar que “en juntadas con ami-
gos aparece la parrilla, ahora me
gusta también las carnes al spiedo,
pizza a la parrilla y me apasionan
las empanadas y hacer risottos”. 

Este joven cocinero que hizo ca-
rrera en Italia y Argentina junto a
grandes chefs agrega que “comu-

nicar le dio sentido a mi tarea como
cocinero y es algo que va creciendo
año a año. Cuando una persona me
para en la calle por un autógrafo, te
nombra alguna receta que hiciste y
dice que le sirvió para animarse a
cocinar, pienso que lo que hacemos
a diario le sirve a la gente porque no
solo la entretiene sino que la educa
para alimentarse mejor y compartir
con sus seres queridos. Yo me siento
útil laburando de cocinero”, dice.

Al recomendar un plato ideal sos-
tiene que “lo que no puede faltar en
un plato es dedicación, amor. To-
marte el tiempo en vez de volcar un
cartón de tomate, armar un salsita
aunque sea simple pero hecha por
vos. Ir al mercado y seleccionar los
alimentos”, asegura quien recorre
con sus hijos a las verdulerías y car-
nicerías del barrio porteño en el
que vive para seleccionar los ali-
mentos de su mesa. 

¿Un plato preferido? “Yo voy por
la pasta artesanal, simple pero que
sea rica. Eso nunca falla. con re-
lleno de pescados o verduras. Y un
rico pan casero, una focaccia. ¡Es
mi arma para seducir!”, remata.

Del libreto 
a la sartén

Juan Ferrara

Cocinar es un acto de entrega 
Juan Braceli
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2120 ESPECIAL SALUD

ENFERMEDADES CARDÍACAS
EN MUJERES

Los problemas coronarios, considerados
durante mucho tiempo  afecciones
primordialmente masculinas, constituyen
en la actualidad, la principal causa de
muerte en el universo femenino.

Pa ra nues tros pa ra dig mas  cul -
tu ra les, la re la ción sim bó li ca
en tre el co ra zón y la po bla ción

fe me ni na es tá más cer ca de “lo
sen ti men tal y sen si ble”, que de cues -
tio nes es tric ta men te clí ni cas y mé -
di cas. Sin em bar go, cuan do el co ra -
zón fe me ni no se vin cu la a la sa lud
y se con vier te en un ma les tar, son las
mis mas mu je res quie nes se sien ten
aje nas –por pre jui cios y de sin for ma -
ción- de esa pro ble má ti ca, y  lo des -
cui dan.
“Só lo una de ca da diez mu je res
con si de ra que pue de en fer mar se del
co ra zón, el res to cree que no es una
en fer me dad que les ata ñe. Sin em -
bar go, el nú me ro de mu je res que pa -
de ce en fer me da des de es te ti po du -
pli ca a las que fa lle cen por cán cer”,
ase gu ra el car dió lo go Ernesto Soria.
Por su ex pe rien cia en la con sul ta, el
es pe cia lis ta Gus ta vo Hun zi ker en -
fa ti za: “El co mún de la po bla ción tie -

Eclipse total
de corazón

ne la creen cia de que las en fer me da -
des car dio vas cu la res son pa tri mo nio
ex clu si vo del gé ne ro mas cu li no. La
mu jer no sue le con sul tar por do lor
de pe cho o fal ta de ai re. Y, si los tie -
ne, no los aso cia con el co ra zón. Lo
mis mo ha cen sus fa mi lia res e, in clu -
so, los mis mos co le gas mé di cos. Es -
to ge ne ra un re tra so en el diag nós ti -
co y pue de cons ti tuir un pro ble ma
gra ve si no se lo de tec ta a tiem po”. 
Coin ci de con es ta pos tu ra la psi coa -
na lis ta e in ves ti ga do ra en sa lud pú -
bli ca y gé ne ro Bár ba ra Co hen,
quien afir ma que “to da vía mu chas
mu je res creen que cui dar su co ra zón
es cui dar a los otros, en vez de cui -
dar se a ellas mis mas, y los me dios de
co mu ni ca ción ac tua les no di vul gan
lo su fi cien te so bre la sa lud fe me ni -
na, que en la ma yo ría de los ca sos la
mues tran li ga da ex clu si va men te a lo
gi ne co ló gi co, prio ri zan do pro ble mas
co mo el cán cer de ma ma o úte ro, an -
tes que otras es pe cia li da des”.
El dis cur so me diá ti co se con cen tra
en la ta sa de muer tes por ac ci den -
tes y las cam pa ñas pú bli cas de con -
cien ti za ción no se han per ca ta do
aún que el pri mer pues to de muer -
tes en nues tro país lo tie nen ga na -
do las en fer me da des car dio vas cu la -
res. Se gún los es pe cia lis tas, “en la
Ar gen ti na mue ren más mu je res que
hom bres por pro ble mas car día cos
(prin ci pal men te re la cio na dos con
la hi per ten sión ar te rial), re pre sen tan -
do el 35% de los fa lle ci mien tos, por
en ci ma de los va ro nes que cons ti tu -
yen el 32% de las muer tes”, ilus tra
el doc tor Soria. 

OJOS QUE NO VEN... 
Pa ra los es pe cia lis tas con sul ta dos,
los tras tor nos car dio vas cu la res en
las mu je res sue len ma ni fes tar se a
par tir de la me no pau sia o cli ma te -
rio, ya que du ran te la edad fér til es -
tán más pro te gi das que los hom bres
por la pre sen cia de es tró ge nos en su
cuer po. 

DA LE ALE GRÍA…
> Es importante contar con
amigos o personas cercanas
en los momentos de darle
nuevos sentidos a la vida y
poder dialogar con ellos
sobre sus preocupaciones.

> Distribuir responsabilidades
es una manera de repartir
también las preocupaciones
para que no recaigan en un
solo integrante del hogar.
Esto baja la vulnerabilidad
coronaria. 

> Tener tiempo libre. La
recreación en el ser humano
es vital, sea cual fuere: ver
televisión, dormir la siesta,
juntarse a charlar y salir de
vacaciones son factores
protectores de riesgos
coronarios.
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sec to res más aco mo da dos de la
eco no mía y tie nen “un buen pa sar”
es ta rían exen tas de pa de cer pro ble -
mas co ro na rios. Pa ra dó ji ca men te,
no es así. “To dos los sec to res so cia -
les –ale ga el doc tor Ra mos- es tán ex -
pues tos a es tas pa to lo gías”.

En las mu je res de sec to res me dios y
me dios-al tos ca pea la mis ma sen sa -
ción de no po der pa rar nun ca. A di -
fe ren cia de los sec to res más ba jos, és -
tas son pro fe sio na les in mer sas en un
rit mo de vi da ace le ra do, con una fi -
na per cep ción de lo que es tá acon te -
cien do, aun que com par ten una ca -
rac te rís ti ca co mún con el otro sec tor:
su cuer po ac túa co mo el fre no prin -
ci pal de to dos sus pro ble mas. 

“No só lo por la can ti dad de ta reas
que la vi da mo der na les im po ne,
tam bién por que tie nen una par ti cu -
la ri dad en sus per so na li da des: son
per fec cio nis tas, om ni po ten tes, va -
lo ran el de sa rro llo per so nal, mu chas
vi ven aten tas a los re que ri mien tos es -
té ti cos y re gi das por un pa ra dig ma
en el que to do de be ser 10 pun tos”.
En es te gru po, la sa lud de su co ra zón
es tá li ga da a va lo res más in no va do -
res del mun do fe me ni no co mo ser in -
de pen dien tes, exi to sas, te ner de sa -
rro llo pro pio y es tar de acuer do con
los idea les es té ti cos vi gen tes. Aun que
nin gu no de los dos sec to res aban do -
na el cui da do de la fa mi lia y la pa re -
ja, en el ca so de es te úl ti mo gru po el
pre cio a pa gar es muy al to. 
“El fe nó me no cul tu ral lla ma do ‘con -
quis ta fe me ni na’, en ten di da co mo el
exi lio de la mu jer del ho gar a la mu -
jer pro fe sio nal, no ha fa ci li ta do las
co sas. Por el con tra rio, se ha com pli -
ca do más, pues si otro ra vi vían afli -
gi das só lo por lo do més ti co, hoy su -
ma n más res pon sa bi li da des a sus vi -
das. So mos tes ti gos de la in ver sión
de aquel mo de lo tra di cio nal”, ad-
vierte la investigadora en temas de
gènero, Bárbara Salvador.<

que par te de los sín to mas sean muy
atí pi cos -pre ci sa el doc tor Ernesto
Soria más va gos e in de fi ni dos que los
mas cu li nos, lo que pro vo ca que se
diag nos ti que más tar de”. 
El es pe cia lis ta ad mi te que a ve ces es
di fí cil has ta pa ra los mis mos mé di -
cos dis tin guir los sín to mas que le de -
ter mi nan si la pa cien te es tá su frien -
do un ata que car día co o sim ple men -
te las con se cuen cias de la ma la pos -
tu ra en  la es pal da, do lor de cer vi -
ca les o una gas tri tis, por que son muy
se me jan tes y pro du cen con fu sión.

Por suer te, otros sín to mas sí son más
tí pi cos e iden ti fi ca bles: “En la ma -
yo ría de los ca sos, el do lor se lo ca -
li za en la zo na del pe cho, y se pue -
de ex ten der ha cia fue ra, abar car los
bra zos, hom bros, cue llo y has ta la
man dí bu la. Sien ten pe sa dez, pre -
sión y do lor. El do lor de pe cho re -
la cio na do con el co ra zón ge ne ral -
men te pro du ce una sen sa ción de
pre sión, acom pa ña da por la di fi cul -
tad de res pi rar”
An te es te cua dro, es pre fe ri ble con -
sul tar pa ra des car tar cual quier pro -
ble ma, que ha cer la vis ta gor da y en -
con trar se en el fu tu ro con diag -
nós ti cos tar díos.

SU PER MU JER
Si bien los fac to res más da ñi nos con
los que li dian las mu je res son  co no -
ci dos (el ci ga rri llo, la hi per ten sión,
la dia be tes y el co les te rol al to), no
son los úni cos. Nos es ta mos ol vi dan -
do de otros so bre los que se ha bla
po co y es tán vin cu la dos a los as pec -
tos psi co so cia les de la per so na y al
con tex to so cio cul tu ral en el que se
de sem pe ña dia ria men te. 
So bre es tos úl ti mos in da gó la psi có -
lo ga De bo ra Ta jer, re la cio nan do
las cues tio nes de gé ne ro en las en -
fer me da des car día cas y có mo la
con di ción so cioe co nó mi ca y cul tu -
ral de una mu jer no só lo de ter mi na
su per fil, si no tam bién, la ex po ne -
y pre dis po ne a los ries gos de pa de -

an gus tia im po si ble de ca na li zar.
“Su bie nes tar, sa lud y su ni vel de
an gus tia de pen den del bie nes tar de
su fa mi lia, la con ser va ción del tra -
ba jo de su pa re ja y de que los hi jos
pue dan ac ce der a es tu dios”, des cri -
be Ta jer y cual quier fra ca so en es -
tas as pi ra cio nes re pre sen ta una si -
tua ción crí ti ca que las pa ra li za.

Se po dría pen sar que, por el con tra -
rio, las mu je res que per te ne cen a
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A par tir de los 40 años, ellas pre sen -
tan los mis mos pro ble mas que ellos:
an gi nas de pe cho, ar te rias obs trui -
das, ac ci den tes ce re bro vas cu la res y
otras re la cio na das con la hi per ten -
sión ar te rial. Por lo tan to, es re co -
men da ble no ge ne ra li zar y tra tar a
ca da pa cien te co mo un ca so par ti -
cu lar.
Exis ten fac to res de ries go en la
mu jer pre me no páu si ca. Pa ra  el
cardiólogo Adol fo Hernandez, “el
há bi to de fu mar, jun to con la ten sión

ar te rial al ta, dia be tes, ni ve les ele va -
dos de co les te rol en san gre, obe si dad
y fal ta de ac ti vi dad fí si ca, son fac to -
res de ries go que las mu je res de be -
rían evi tar y so bre to do, man te ner
ba jo es tric to con trol”.
Las cues tio nes del co ra zón nun ca
son sim ples. Las pa to lo gías car día -
cas cons ti tu yen un fe nó me no emer -
gen te en la mu jer que lla ma la
aten ción de las co mu ni da des mé di -
cas de bi do a su con si de ra ble au men -
to en la po bla ción fe me ni na. “De allí
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PRO TE GER EL CORAZÓN
Tó me se un mo men to pa ra eva luar su es ti lo de vi da, an te -
ce den tes fa mi lia res y su sa lud en ge ne ral. Con es ta in for -
ma ción, po drá eva luar  ries gos y co men zar un plan pa ra
evi tar pro ble mas. 

> No fu mar. Si se de ja de fu mar, en un pla zo de dos
años pue de dis mi nuir una ter ce ra par te el ries go a te ner
un ata que al co ra zón. Las mu je res que fu man y usan an -
ti con cep ti vos au men tan aún más el ries go. 

> Ha cer ejer ci cio re gu lar men te. El co ra zón es un mús -
cu lo y ne ce si ta ejer ci cio. Rea li zar trein ta mi nu tos de ejer -
ci cios ae ró bi cos dia rios co mo ca mi nar a pa so ace le ra do,
na dar, tro tar o an dar en bi ci cle ta. Den tro de la ca sa se
pue den usar bi ci cle tas es tá ti cas y cin tas ca mi na do ras. En
compañía, esta rutina  es más llevadera.

> Man te ner un pe so sa lu da ble. Una die ta ri ca en ve ge -
ta les, fru tas, lác teos des cre ma dos, ce rea les, fi bra, car nes
ma gras, arroz y fi deos.

> Con tro lar la pre sión ar te rial. La pre sión ar te rial ele -
va da pue de oca sio nar un de rra me. Hay que dis mi nuir la
sal y co mer con ba jos con te ni dos gra sos.

> Mo ni to rear las ci fras de co les te rol y la glu ce mia, al
me nos una vez al año.

> Rea li zar che queos fre cuen tes (al me nos una vez al
año). Los es tu dios pre ven ti vos son elec tro car dio gra ma
(mues tra los im pul sos eléc tri cos), prue ba de esfuer zo
ergo me tría (eva lúa có mo res pon de el co ra zón a las exi -
gen cias de la ac ti vi dad fí si ca) y eco car dio gra ma (gra ba -
ción que mues tra la for ma y fun cio na mien to del co ra zón).

> Cuidado con los do lo res en el pe cho. Con sul tar al
mé di co si su fre de do lor en el pe cho, hom bros, cue llo o
la qui ja da, si sien te fal ta de ai re o náu seas re pen ti nas.
Mien tras más rá pi do consulte, me nor se rá el da ño que
pa dez ca el co ra zón.Ca si el 33% de las muertes

en la Argentina es por
enfermedades cardíacas,
mientras que los accidentes
ascienden a un 7%.
Las enfermedades como el
cáncer alcanzan un 18,7%;
muertes por dificultades
respiratorias (12,6%) y
fallecimiento por diferentes
infecciones sólo un 4,8%.
Para resumir, 1 de cada 3
personas que mueren en el
país lo hace por problemas
del corazón.
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Ta sas de mor ta li dad ge ne ral en el país

cer al gu na pa to lo gía co ro na ria.  
El sín dro me de la sú per mu jer ha ce
re fe ren cia a aque llas mu je res que se
sien ten, per ci ben y ac túan co mo im -
pres cin di bles y mul ti fun cio na les. 
Si guien do es ta lí nea, la profesional
ana li za que las mu je res que per te -
ne cen a sec to res me dios y ba jos
sien ten que ellas de ben re sol ver lo
to do. Es to las ex po ne, des de sus
pro pias ex pec ta ti vas, a si tua cio nes
“sin sa li da”, lo que las inun da de
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ANALGÉSICOS, ANTIBIÓTICOS,
ANTIÁCIDOS Y SEDANTES LIDERAN 

EL RANKING DE CONSUMO 

La automedicación es el empleo 
de medicamentos (fármacos) o

sustancias terapéuticas sin el control
o consentimiento médico. Según un
informe del Instituto Argentino de
Atención Farmacéutica, la mitad de
los argentinos adultos hace un mal
uso de los medicamentos, lo que
causa la muerte de más de 800
personas y alrededor de 100 mil

internaciones hospitalarias al año.
Analgésicos, antibióticos, antiácidos 
y sedantes lideran el ranking de la
automedicación en  nuestro país.

Sociedad
automedicada
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dios de venta libre por propia vo-
luntad.
> Los antiácidos inhiben la absor-
ción de medicamentos importan-
tes
> Los medicamentos de venta libre
pueden afectar en diversa forma a
una medicación prescripta.

En los casos de automedicación,
algunas de las causas más frecuen-
tes son:
> Indicaciones por parte de fami-
liares y amigos. Cada persona res-
ponde distinto a diferentes fármacos
y lo que le sirvió a uno puede ser
perjudicial para otro
> Falta de tiempo para realizar la
consulta médica.
> Patologías consideradas banales,
que son subestimadas por muchas
personas tales como cefaleas, pro-
cesos gástricos o síndromes gripales,
entre otros.
> Publicidades que exageran o
muestran una recuperación/alivio in-
mediato de los síntomas.
> Falta de conocimiento o igno-
rancia de los posibles efectos ad-
versos o contraindicaciones de los
tratamientos.
Si bien existen numerosos medica-
mentos o tratamientos que son de
“venta libre”, esto no implica que ca-
rezcan de reacciones adversas o
sean inofensivos. Muy por el con-
trario, en algunos casos pueden
agravar lo que se pretende tratar o
incluso ocasionar lesiones graves y
hasta la muerte.
El médico es la persona formada y
capacitada para hacer un diagnóstico
y es el único que puede certificar la
mejor opción para cada persona en
el ámbito farmacológico y guiarla en
la toma de decisiones asociadas a la
salud. <

quier otro medicamento tienen efec-
tos adversos.

DATOS QUE
PREOCUPAN
> Se estima que el 11% de todos los
casos de insuficiencia renal terminal
es atribuida al consumo de analgé-
sicos.
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Estas actitudes son muy riesgo-
sas, ya que cada medicamento,
producto o servicio, tienen una

indicación específica, pero además
poseen contra indicaciones, inte-
racciones o reacciones adversas que
no se conocen o son minimizadas,
poniendo en riesgo la salud de la
persona. Además si se tiene en
cuenta que cada persona responde
diferente a una misma terapéutica,
la falta de control personalizado, el
desconocimiento de las dosis tera-
péuticas adecuadas y la falta de vi-
gilancia médica concreta agravan
mucho más esta situación.
De acuerdo al informe citado, el
82% de las personas encuestadas (en
Buenos Aires y Córdoba) toman
medicamentos de venta libre, pero
más de la mitad desconoce los efec-
tos adversos. En tanto que el 55%
desconoce el riesgo de las interac-
ciones con otros medicamentos y el

35% ignora la posibilidad de toxi-
cidad o ineficacia de un medica-
mento vencido. Otro dato alar-
mante: el 54% manifestó que lleva
usualmente medicamentos en la

cartera, maletín o en los bolsillos.
Otra dato duro, que se desprende
del informe, es que el 18% de los en-
cuestados consume medicamentos
de venta libre en forma diaria. O sea
que un medicamento que es vendi-
do sin prescripción para una dolen-
cia simple, es utilizado como un
medicamento para una enferme-
dad crónica (que requiere segui-

miento médico, estudios, etc.), en
muchos casos sin asesora-
miento profesional.

¿Cómo se llega a la
automedicación?
El 44% de los en-
cuestados recibió la

recomendación de un
familiar y un 21% de un

conocido; sólo el 35% lo
tomó por recomendación
de un profesional de la sa-
lud. De estas cifras se de-

duce que la población argen-
tina tiene una preocupante cul-

tura de autoconsumo generada en
que los medicamentos de venta li-
bre no requieren receta médica,
pero esos medicamentos no son
inocuos, sino que, como cual-
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Riesgo muy
argentino
El medicamento más utilizado
entre los argentinos es el
analgésico. 
Siete de cada diez --más de
20 millones de personas--
tomaron analgésicos y
antiinflamatorios en el último
año. El segundo tipo de
remedio más consumido 
es el antibiótico y otro
fármaco frecuente es el
antigripal. Respecto de los
medicamentos relacionados
con el sistema nervioso y en
los cuales es de especial
relevancia el asesoramiento
profesional, un 8 por ciento
de los argentinos consumió
tranquilizantes o ansiolíticos
en el último año y un 3 por
ciento antidepresivos. En el
caso de los ansiolíticos, 
el 78 por ciento lo hizo por
recomendación médica; pero
un 9 por ciento no recuerda
quién se lo aconsejó y un 
8 lo hizo porque es lo que
consumen siempre.
Si se considera el porcentaje
de personas que tomaron
algún medicamento en el
último año sin prescripción,
se advierte que la cifra de
automedicación asciende al
53 por ciento.
La publicidad y el marketing
sobre los medicamentos
cumplen un rol fundamental
porque los presentan con
efectos de alivio mágico
sobre los malestares para los
cuales están indicados y en
algunos casos se brinda
información sesgada o
incompleta.

El total del mercado
farmacéutico en
nuestro país es de 650
millones de unidades 
y más de 200 millones
son venta libre.

> El 40% de los cuadros de hemo-
rragia digestiva alta son provocados
por la aspirina y el resto de los an-
tiinflamatorios no esteroideos (ibu-
profeno, paracetamol)
>El 70% de las personas mayores
agrega a la lista de medicamentos
que le indica su médico (cuatro fár-
macos en promedio) otros reme-

La ley nacional 26.567 prohíbe la venta de
medicamentos -incluso de venta libre- por fuera
de las farmacias. Desde entonces el expendio 
o se permite en quioscos y supermercados.
Además, debe ser por mostrador y no en góndolas
al alcance del público. 
La Fundación Dolor reveló que el consumo 
de analgésicos es mayor entre las mujeres 
y en los grupos de 19 a 25 años, y de 40 a 55 años. 
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Una que ja prác ti ca men te co ti -
dia na -que se ve ri fi ca in clu so
en tre per so nas muy jó ve nes-

es el do lor de es pal da, sea en la cin -
tu ra, en la par te pro pia men te dor -
sal o en la zo na cer vi cal. A par tir de
los trein ta años de edad se per ci ben
esas mo les tias que, pa ra mu chos es -
pe cia lis tas, son el fru to de una vi da
se den ta ria, con mu cho tra ba jo fren -
te a la PC y por el es trés que trans -
for ma la ten sión en con trac tu ras
mus cu la res. Lo pa ra dó ji co es que en
la bús que da de ma yor co mo di dad,
me jor ca li dad de vi da, ro dea dos
de tec no lo gía y de cons tan tes pro -
gre sos cien tí fi cos, exis ta una per tur -
ba ción cons tan te cen tra da en la es -
pal da.
Gus ta vo Gon zá lez, es pe cia lis ta en
or to pe dia y trau ma to lo gía, in di ca
que las con sul tas más fre cuen tes en

la es pal da, Gon zá lez sos tie ne que
“es un po co un mi to, por que la in -
fluen cia de la pos tu ra en la vi da dia -
ria de las per so nas es muy re la ti va”.
El es pe cia lis ta ex pli ca su pun to de
vis ta: “Las pos tu ras que pue den al -
te rar la fun ción de las per so nas son
pos tu ras rí gi das es truc tu ra das por
pa to lo gías exis ten tes, co mo es co lio -
sis, de for mi da des aso cia das a otras
en fer me da des, ci fo sis, co lum nas
muy ar tró si cas, se cue las de frac tu ras
o pa to lo gía del dis co in ter ver te bral”.
Por lo con tra rio, re mar ca que “la
con sul ta más co mún es la de pa cien -
tes sa nos, que re la cio nan sus sín to -
mas a su ac ti vi dad dia ria la bo ral, es
de cir, mu chas ho ras sen ta dos o pa -
ra dos, su ma do a la fal ta de ac ti vi dad
fí si ca”.
A ve ces, pe que ños do lo res pue den
trans for mar se en pro ble mas in ha bi -
li tan tes, co mo ri gi dez de la co lum -
na, pier nas o bra zos. Es to sue le
ser así, por que al prin ci pio no le da -
mos de ma sia da im por tan cia al do -
lor, pe ro se pue de pre ve nir con
cam bios pos tu ra les que evi ten la fa -
ti ga mus cu lar.
“La con trac tu ra mus cu lar pro pia -
men te di cha -pre ci sa Gon zá lez- es la
de fen sa del mús cu lo an te un trau ma -
tis mo, fa ti ga o pa to lo gía mus cu lar.
Es tas cau sas con du cen a que el
mús cu lo se con trai ga y pro duz ca do -
lor pa ra de fen der se”. Sin em bar go,
el es pe cia lis ta co men ta que las con -
trac tu ras mus cu la res so bre las que
más los con sul tan son las que se ma -
ni fies tan con do lor y que, ge ne ral -
men te, no tie nen cau sa or gá ni ca, pe -
ro pro du cen ma les tar ge ne ral.

En cuan to a la in fluen cia del es trés
en es tos pro ble mas, el trau ma tó lo -
go sos tie ne: “Las pre sio nes la bo ra -
les o de la vi da dia ria pue den in cre -
men tar sín to mas co mu nes co mo el
do lor, la ce fa lea, las con trac tu ras
mus cu la res. Es tos sín to mas, a su
vez, in flu yen en el de sem pe ño co ti -
dia no de las per so nas, en dis tin tos
ám bi tos y a dis tin tas eda des. 
Ade más, se aso cian al rit mo de vi da
de ca da in di vi duo, por lo cual des -
de nues tro lu gar de be mos re co men -
dar es ti los de vi da sa lu da bles”. 
Por lo tan to, cuan do los pro ble mas
de es pal da no tie nen cau sas or gá ni -
cas,  Gon zá lez pro po ne “es cu char al
pa cien te y ex pli car le que, ge ne ral -
men te, si no exis te una pa to lo gía se -
ve ra de tra ta mien to qui rúr gi co, el
pro ble ma se me jo ra rea li zan do ac -
ti vi dad fí si ca con tro la da, co rri gien -
do las pos tu ras dia rias y dis mi nu yen -
do el ni vel de es trés”.

SIN CONTRACTURAS
Las con trac tu ras y otros pro ble -
mas de co lum na son tra ta dos por ki -
ne sió lo gos y tam bién por te ra peu -
tas al ter na ti vos, pe ro en es te ca so
pa ra al te ra cio nes le ves y con el vis -
to bue no del mé di co. Una op ción es
la co rrec ción pos tu ral, que bus ca
que las ca de nas mus cu la res que
van des de la nu ca a los pies se
elon guen pa ra aco mo dar la pos tu -
ra y evi tar al te ra cio nes es truc tu ra -
les. En tre las téc ni cas al ter na ti vas es -
tán: el shiat zu, la di gi to pun tu ra, el
tai-chi-chuan, el yo ga y la re fle xo -
lo gía.<

De espaldas
al dolor

CONTRACTURAS Y LUMBALGIAS

Esas dolencias tan frecuentes, que se
verifican incluso en personas  jóvenes,
podrían evitarse con ejercicios diarios 
y sencillos, aún en el ámbito laboral.

re la ción con la co lum na son por do -
lor, des via cio nes en el eje ver te bral
(es co lio sis, ci fo sis, lor do sis), pro ble -
mas pos tu ra les, ce fa leas, vér ti go,
ma reos, ri gi dez y con trac tu ras, y de
to dos es tos sín to mas, se ña la que el
do lor es el más co mún. “Ocho de ca -
da diez pa cien tes que  con sul tan no
tie nen cau sa or gá ni ca en su co lum -
na que jus ti fi que el do lor”, ase gu ra
el trau ma tó lo go, pe ro acla ra que “la
di ver si dad de cau sas es muy am plia:
pro ble mas de ma la pos tu ra, obe si -
dad, fal ta de ejer ci cio y tam bién pa -
to lo gías os teo-mus cu la res de dis tin -
tos orí ge nes”.

SE ÑA LES DE ALER TA
Al con tra rio de una fuer te co rrien -
te de opi nión que sos tie ne que las
ma las pos tu ras son las res pon sa bles
de bue na par te de las mo les tias en
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Qué es la acidez estomacal y cuáles son las causas que 
la provocan. Cuando se siente ‘fuego’ en el estómago, 

se precipitan ardores y si estas molestias se repiten al comer,
estamos frente a una irritación en el esófago provocada,
principalmente, por los ácidos estomacales, que son los

encargados de ayudar a procesar los alimentos. No hay una
edad para padecerla, pero cada vez son más las personas 

de entre 25 y 40 años que la sufren.

Es clave saber que no se trata so-
lamente de una cuestión física,
sino que también influyen (y

mucho) los hábitos cotidianos, la ali-
mentación y la calidad de vida. En
definitiva, el estómago también nos
habla y envía señales claras de que
algo no anda bien.
A la sensación de ardor, quemazón
y opresión en el abdomen, pueden
sumarse síntomas como náuseas,
vómitos, calambres en el estómago
o un sabor amargo en la boca. Y si
bien las causas pueden ser varias, lo
que más pesa es el desorden que lle-
vamos en nuestra rutina diaria. 
Si se presta atención, son muchas las

veces que no se respetan horarios, se
come mal y rápido. A veces nos ali-
mentamos al mismo tiempo que
hacemos otras cosas y masticamos la
comida casi sin digerirla, como si co-
mer fuera una obligación más.
Es importante concientizar a los
jóvenes y los más chicos respecto de
la necesidad de respetar las cuatro
comidas (desayuno, almuerzo, me-
rienda y cena) y dos posibles cola-
ciones, porque el ácido del estóma-
go necesita alimentos ya que, de lo
contrario, empieza a "rebotar" con-
tra las paredes del estómago y eso es
lo que genera el malestar.
Los antiácidos de venta libre pueden

El estómago
está que arde

El otro cerebro
Giulia Enders, estudiante
de doctorado en el Instituto
de Microbiología de
Fráncfort (Alemania), es la
autora del libro “La
digestión es la cuestión”
(Ediciones Urano) y en él
sostiene enfáticamente que
el cuidado del intestino (“el
órgano más infravalorado
del cuerpo humano”) es
clave para la salud, y que
las alteraciones del
equilibrio de la flora
intestinal tienen influencia
directa en el sobrepeso,
las alergias o las
depresiones. 
“Es muy importante que
cada uno entienda bien lo
que pasa con su cuerpo.
Nuestro yo está formado
por la cabeza y el
estómago. Estamos muy
orgullosos de nuestro
cerebro o nuestro corazón,
pero desconocemos
demasiadas cosas de
nuestro sistema digestivo.
Por ejemplo, la mayoría de
las personas desconoce
que sólo la última parte de
los ocho metros de
intestinos tiene que ver con
las heces; que produce
más de 20 tipos de
hormonas; contiene más
de mil especies de
bacterias o que está regido
por un sistema nervioso
casi tan complejo como el
del cerebro. 
“El mal humor, la alegría,

la inseguridad, el bienestar
o la preocupación no
nacen solo de forma
aislada en el cráneo”,
apunta la autora. “Durante
mucho tiempo se relativizó
el hecho de que nuestro yo
es más que el cerebro; su
contribución es sustancial,
pero no única”.

ACIDEZ Y MALA DIGESTIÓN
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na, el vinagre, el alcohol y la comi-
da picante.
Debido a nuestra cultura y a nues-
tra dieta, que, en su mayoría, es aci-
dificante, cuando comemos azúcares
o harinas refinadas, carnes en ge-
neral, leche vacuna o gaseosas es-
tamos alimentándonos con un nivel
de ácido aceptable pero que, en
exceso, puede generar alteraciones.
Por esto, nuestro cuerpo debe equi-
librar comiendo más cantidad de ali-
mentos alcalinizantes, tales como
verduras crudas, frutas, semillas,
cereales integrales y agua.<

Indigestión es el término que se usa
para describir el malestar abdominal
que sentimos después de comer,
cuando hay dolor, en la parte supe-
rior del abdomen. Otros síntomas
comunes son náuseas, hinchazón y
eructos en exceso. La indigestión en
general es consecuencia de una gas-
tritis (inflamación del recubrimien-
to estomacal), una úlcera en el es-
tómago o en la primera porción del
intestino delgado. Los factores que
contribuyen a una indigestión son el
exceso o la escasez de acidez esto-
macal, una masticación inadecuada
y la ingesta de gran cantidad de co-
mida.
Para la medicina ayurvédica, la aci-
dez es una manifestación de exceso
de pitta -uno de los tres doshas
para esta filosofía-. Cuando el agni
(fuego digestivo) se altera, produce

jugos gástricos en exceso que arden
demasiado e irritan las mucosas del
estómago y el esófago.
Si bien no hay alimentos "buenos"
o "malos", no todos reaccionamos a
ellos de igual manera. Seguramen-
te hay personas que comen cualquier
comida sin alterarse, pero a aquellos
con desequilibrio pitta hay alimen-
tos que los afectan, porque contie-
nen mucho "fuego" en su interior.
Para identificarlos fácilmente, mu-
chos de ellos son de color rojo,
como la carne, el tomate, los mo-
rrones y los rabanitos.
Alcalinizar la dieta
Hay alimentos que no son rojos y
que también pueden dar acidez,
por ejemplo, los quesos, los pesca-
dos, los cítricos -aunque el limón, a
diferencia de los demás, es calman-
te-, así como las bebidas con cafeí-
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Causas de la mala digestión
> Mala masticación:  Se come muy rápido. La
masticación cumple una función muy importante en el
proceso digestivo. Si no se mastica bien, se perjudica
la digestión y se reduce la eficacia de las otras etapas
del proceso digestivo.

> Comer demasiado: Cuanto más se come, el sistema
digestivo tiene menos posibilidades de hacer una
digestión completa.

> Tomar mucho líquido con las comidas: el líquido
diluye las secreciones (ácido, enzimas y bilis) que son
responsables del proceso digestivo. La dilución de
estas secreciones perjudica la eficacia de la función
que cumplen e interrumpe el proceso digestivo.

> Comer tarde: los procesos digestivos dejan de
funcionar hacia el final del día, por lo que comer a
última hora es causa común de problemas digestivos.

> Estrés: perjudica el proceso digestivo.

> Escasez de ácido estomacal o de secreción de
enzima digestiva: Algunos individuos no producen la
cantidad suficiente y hacen una digestión deficiente.

Consejos prácticos
> Es preciso guiarnos por el sentido del gusto y el
apetito. Si se come sin tener hambre o la comida no
nos cae bien, los jugos digestivos no fluyen
apropiadamente y el alimento será mal digerido.

> Evitar el estrés y las discusiones a la hora de la
comida. El sistema digestivo está regulado por el

sistema nervioso autónomo,
que a su vez está
poderosamente influido por
la mente y las emociones.

> Evitar la combinación de
alimentos ácidos con
carbohidratos. Los alimentos
ácidos dificultan la acción de
las enzimas salivales.

> Incluir algo de proteína en
cada comida. Las comidas
bajas en proteína no
estimulan la secreción de la
gastrina, que a su vez
estimula la secreción de
ácido clorhídrico – químico
que descompone los
alimentos y libera enzimas.

En el embarazo
Por los cambios hormonales
que suceden durante este
período, es más fácil que las
zonas de alta presión que
promueven la acidez estén
más relajadas y sean
propensas a sentir ardor,
acidez y reflujo, porque el
útero crece y es más
probable que el ácido del
estómago pase al esófago.
En estos casos, el
tratamiento es el mismo que
para cualquier paciente, pero
comiendo en pequeñas
porciones y más seguido ya
que durante el embarazo es
muy común la sensación de
pesadez después de las
comidas. Otro consejo es no
acostarse apenas se termina
de comer, sino esperar por lo
menos 40 minutos -en el
caso de la cena, lo ideal es
comer dos horas antes de
irse a la cama- y dejar de
lado los alimentos pesados y
suculentos.
También conviene evitar la
ropa ajustada en cintura y
abdomen para no ejercer
más presión sobre el
estómago.

ayudar a aliviar los síntomas, pero si
después de algunos días no afloja la
quemazón, se recomienda visitar a
un médico.

FACTORES
EMOCIONALES
Una mala digestión o mala absor-
ción de los alimentos puede estar re-
lacionada con una infinidad de pro-
blemas de salud, ya que no sólo so-
mos lo que comemos sino que somos
lo que absorbemos de nuestra die-
ta. Los especialistas sostienen que el
factor emocional influye muchísimo;
de alguna manera, el sistema ner-
vioso está conectado al aparato di-
gestivo y por eso, todo aquello que
nos sucede y no pudimos "digerir"
(no precisamente una comida) tam-
bién afecta. En estos casos, si la aci-
dez es continua, habrá que buscar las
causas de la irritación en el terreno
psicológico.
Teóricamente, el proceso digestivo
tendría que producirse con rapidez
y eficacia para obtener el máximo
valor nutritivo de los alimentos que
consumimos. Si la digestión es len-
ta, los alimentos no digeridos pue-
den fermentar en el tracto digestivo,
lo que produce malestar y una mala
absorción de los nutrientes.
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Causas de la demencia
La demencia afecta a 1 de cada
8 personas mayores de 65 años,
y a casi la mitad de los mayores
de 85, añaden los expertos de
INECO. La enfermedad de
Alzheimer es la causa más
frecuente: representa hasta un
70% de los casos. Se calcula
que habrá más de 35 millones
de personas con demencia en el
mundo este año y dado el
envejecimiento estimado de la
población mundial, la cifra se
duplicará cada 20 años, llegando
a 65,7 millones en 2030 y a
115,4 millones en el 2050.

La demencia es un síndrome
con un conjunto de síntomas.
Sin embargo no es una
enfermedad, porque esos
síntomas pueden estar

provocados por múltiples
causas. Según los especialistas
"La demencia es un síndrome
constituido por el deterioro
adquirido de las funciones
mentales respecto de un estado
anterior conocido, siempre que
el deterioro sea lo
suficientemente intenso como
para interferir en la conducta
laboral, social y familiar del
paciente".

Deterioro significa que se
reducen las funciones cognitivas:
la memoria, la atención, el
lenguaje (afasia), el
reconocimiento de los estímulos
que nos circundan. Se dificulta el
aprendizaje, y la persona puede
sufrir la desorientación temporal
y espacial. 

Cerebro saludable
Mantenerse mentalmente

activo, aprender cosas
nuevas.

Participar de reuniones
sociales regularmente.

Organizarse.
Concentrarse en una tarea a

la vez.
Llevar un estilo de vida

saludable, comer sano sin
abusar del alcohol y evitar el
tabaco.

Realizar ejercicio físico a
diario.

Controlar la salud, visitando
periódicamente al médico.

Consultar a tiempo a un
especialista ante problemas
de memoria es muy
importante para recibir el
tratamiento adecuado, que
ayude a mitigar la enfermedad
y a mejorar la calidad de vida.

3534 ESPECIAL SALUD

MEMORIA Y OLVIDOS

Olvidos tenemos todos,
en un menor o mayor
grado, pero, ¿cuándo hay
que preocuparse? Perder
la memoria es un miedo
común y hasta puede
transformarse en una
fobia. Ante ‘lagunas’
frecuentes, a qué signos
hay que prestar especial
atención.

Recuerdos en    suspenso
La repetición de episodios de ol-

vidos genera una fobia, la "am-
nesifobia", esto es un miedo in-

tenso de sufrir amnesia por una en-
fermedad o accidente. En la pelí-
cula, Siempre Alice, la actriz Ju-
lianne Moore interpreta a una mu-
jer de mediana edad que atraviesa
esta situación, y revisar su padeci-
miento puede ayudar a entender esa
angustia.
"Los olvidos que deben preocu-
parnos son aquellos referidos a la
memoria episódica reciente, o sea al
qué y al cuándo. Por ejemplo: '¿Qué
almorcé ayer?'", explican los espe-

Familiares o acompañantes no
les dan importancia.

No afectan el desempeño coti-
diano.

Muchas veces son faltas de
atención, por estrés o depresión.

OLVIDOS
PATOLÓGICOS

Fallas en la memoria
episódica recien-
te (qué y cuán-
do).

Olvidos
recientes
(¿qué al-
morcé?)

cialistas de la Clínica de Memoria
del Instituto de Neurología Cogni-
tiva (INECO).
Pero esta no es la única "regla" a te-
ner en cuenta. Este tipo de olvidos
deberían representar un cambio
respecto a un estado previo, y re-
percutir en nuestro funcionamien-
to social y ocupacional. Otra señal
de alarma es la falta de conciencia
de la enfermedad: "Las personas
con problemas de memoria graves
no son conscientes de ellos".

NOMBRES Y FECHAS
De la misma manera que sucede con
la memoria episódica, la memoria
semántica puede ser afectada por un
problema. Esta es la encargada de
nombrar personas y cosas, y dar el
significado a las palabras. Hay gen-
te que "es malísima" para recordar
a quienes ve cada tanto, o al actor
de una película ("lo tengo en la pun-
ta de la lengua"). "Pero, si comien-
zan a aparecer dificultades para
nombrar personas o cosas habi-
tuales, entonces hay que preo-
cuparse", advirten los espe-
cialistas. De nuevo, lo im-
portante es verificar si
hubo un cambio con res-
pecto a cómo éramos an-
tes.

OLVIDOS
NORMALES

No recordar detalles
irrelevantes.

Quejarse de la propia
memoria (ser cons-
cientes del problema).

pero se recuerdan eventos sucedidos
hace mucho tiempo con claridad.

OLVIDOS
REITERATIVOS

Hacer la misma pregunta cien veces.
Sin conciencia del problema.
Hay un cambio marcado con res-

pecto a un estado previo.
Empeoran con el tiempo.<
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RELACIÓN MÉDICO-PACIENTE
¿Quién no es pe ró alguna vez

una ho ra o más para que lo
atien da su mé di co? Y lue go en

el con sul to rio, fue  ‘des pa cha do/a’
en cin co mi nu tos con re ce ta en ma -
no a fir mar por la se cre ta ria? ¿Al -
gu na vez pidió un tur no, lo consi-
guió a trein ta días y  luego se lo sus -
pen die ron por que el pro fe sio nal
de bía ir a un con gre so?
Si bien se argumenta que aho ra la
re la ción mé di co-pa cien te es más
“de mo crá ti ca”, con me nos pa ter na -
lis mo y om ni po ten cia de par te de los
pro fe sio na les, ese vín cu lo es tá atra -
ve sa do por la efi cien cia en tér mi nos
de can ti dad de per so nas aten di das
en re la ción con el ré di to eco nó mi -
co, lo cual de ri va, qui zá, en una ex -
pe rien cia ena je nan te pa ra los pro -
ta go nis tas.

“Ca da nue vo pa cien te tie ne que ser
un des cu bri mien to y en nin gún ca -
so pue de ser un nú me ro ni un clien -
te”, sostiene el pediatra Ricardo
Abramovich, quien ejerce esta es-
pecialidad desde hace màs de 20
años. El pro fe sio nal se ña la que la
me di ci na es, en par te, un ac to ar te -
sa nal y que, por lo tan to, los mé di -
cos de ben de di car a ca da pa cien te
“to do el tiem po del mun do”. 
“Lo ar te sa nal de la me di ci na -ob ser -
va- ra di ca en la for ma en que uno
ma ne ja la fa mi lia, en la ma ne ra en
que ha ce los in te rro ga to rios, en que
rea li za el exa men fí si co y en el mo -
do de tra tar, te nien do en cuen ta que
to do es tá in te gra do den tro de la fa -
mi lia”.
Le jos del dis cur so pu bli ci ta rio que
mues tra fa mi lias fe li ces, be bés ro za -
gan tes y tra ta mien tos efectivos, el
pe dia tra re mar ca que, en mu chos
ca sos, los mé di cos afron tan fa mi lias
en si tua ción de ca tás tro fe so cial y
per so nal, con rea li da des muy di ver -
sas y es ne ce sa rio que los pro fe sio -
na les las co noz can pa ra que pue dan
ma ne jar las. 
“El mé di co de be tener de di ca ción,
ac ce si bi li dad y dis po ni bi li dad aun-
que no tenga su compensaciòn
econòmica”, advierte el pediatra, 
“pe ro sí le va a dar mu cha sa tis fac -
ción”.
Los ho ra rios, la so bre car ga de tra -
ba jo, la for ma de re tri bu ción se
pa re ce la lista de un al ma cén, los pa -
cien tes exi gen con agre si vi dad y la
ca mi lla se trans for ma en un mos tra -
dor. El pa cien te es un clien te.

El pe dia tra sos tie ne que los mé di -
cos ha cen me di ci na con te mor y la
con vir ten en ca ra por que pi den de
to do pa ra cu brir se, “por las du -
das”. Por eso, cree que pa ra ser mé -

di co hay que te ner mu cho co ra je y
una só li da for ma ción cien tí fi ca y éti -
ca. “Nues tro se gu ro -en fa ti za- es una
con cien cia de nues tra res pon sa bi li -
dad, de nues tra for ma ción cien tí fi ca.
Ade más, te ne mos al go que ni las
com pu ta do ras ni la tec no lo gía pue -
den reem pla zar:  la trans fe ren cia, la
edu ca ción del pa cien te y el po der
sen tir com pa sión o afec to res pe tan -
do la si tua ción en que se en cuen tra
ca da ser hu ma no”.

AFEC TO Y CIEN CIA
Hace me nos de trein ta años, mu -
chos pro fe sio na les se de sem pe ña -
ban co mo mé di cos de fa mi lia. Su re -
la ción era cer ca na a ca da in te gran -
te: los co no cía, sa bía la di ná mi ca fa -
mi liar y acu día has ta el do mi ci lio.
Por el con tra rio, en los cen tros ur -
ba nos hoy lle gan a la ca sa de los pa -
cien tes los ser vi cios de emer gen cia
y ca da quien re cu rre a un mé di co es -
pe cia lis ta o a un clí ni co que lue go lo
de ri va. “Hay que reinstalar la fi gu -
ra del mé di co de fa mi lia y es ne ce sa -
rio que la re la ción mé di co-pa cien te
es té te ñi da de cien cia y afec to”. 
Su bra ya que la ba se de la so cie dad
es la fa mi lia y que no se con ci be a
los in di vi duos en for ma ais la da:
hay que ver los en su con tex to, cual -

quie ra sea su edad. “Así -ex pli ca-,
na ce la ne ce si dad de un mé di co que
es té a car go de la fa mi lia, que ten ga
li ber tad y vo ca ción pa ra ejer cer sin
con di cio na mien tos”.

HIPERESPECIALISTAS
Fren te a una me di ci na hi pe res pe cia -
li za da que mi ra es pe cí fi ca men te
par tes y no el to do, Abramovich se-
ñala: “Ha ce varios años fui mos a dar
un cur so a un hos pi tal nue vo radi-
cado en el interior profundo del
país y nos di mos cuen ta que la gen -
te iba al cu ran de ro quien tie ne el co -
no ci mien to -aun que no or ga ni za do
teó ri ca men te- de la an tro po lo gía
so cial, cul tu ral y  fí si ca de la gen te y
no so tros, aun que es te mos en la ciu -
dad, de be mos ubi car nos fren te a
las res pues tas cul tu ra les que tie ne la
gen te pa ra con la me di ci na”. 
El pe dia tra dis pa ra con tra la me di -
ci na de la evi den cia, muy en bo ga.
La con si de ra so ber bia, por que, aun -
que es té ba sa da en prue bas es ta dís -
ti cas de lo que an da bien o no pa ra
un gru po de pa cien tes, en fa ti za que
el tra ba jo del mé di co es ar te sa nal,
abo ca do a ca da pa cien te so bre el
que se va crean do una re la ción y un
tra ta mien to.<

Curar
es un arte 
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¡HAY EQUIPO!
Hacer ejercicio de a dos, potencia el tiempo libre dedicado a la
relación. Cuando se compatibilizan ambos aspectos de la vida,

se rompe la monotonía. El 40 por ciento de los argentinos 
no realiza ningún tipo de ejercicio físico, por eso animar 
a la pareja a practicar un deporte es muy beneficioso.

Opciones hay muchas pero lo
importante es elegir una ac-
tividad que les guste y moti-

ve a los dos y que los objetivos a
conseguir con el deporte sean de la
pareja. Hacer más ejercicio, o sim-
plemente empezar a practicar algún
deporte suele ser uno de los objeti-
vos pendientes. ¿Cómo hacer para
que la práctica física sea motivado-
ra, fácil y divertida?
Practicar deporte con
otra persona es muy
positivo, sobre todo si
es con la pareja con la
que se empieza a en-
trenar estableciéndo-
se un vínculo muy es-
pecial. Los planes de-
portivos permiten pa-
sar más tiempo juntos en un am-
biente relajado y tranquilo, se es-
tablecen objetivos comunes, es mo-
tivador, se trabaja el respeto por la
otra persona y, además, es muy
sano.

Crea un proyecto común: Además
de practicar un deporte, está el he-
cho de compartir una afición, una
actividad con el otro. Es decir, no
sólo dedicar tiempo a estar juntos,
sino orientar la energía en hacer
algo en conjunto, que no tenga que
ver con la casa o la familia. Algunas
parejas pueden encontrar en la
práctica deportiva compartida un as-

pecto más de su identidad como pa-
reja y esto amplía los elementos que
se comparten, es decir, “el número
de hilos que forman el vínculo”.

Juntos fuera de casa: Hacer ejer-
cicio es una forma de compartir
tiempo fuera del hogar, y por ende,
fuera de uno de los principales lu-
gares de conflicto. Se trata de pasar

tiempo juntos, en un
escenario al margen
de las obligaciones de
uno y otro (no es el
tiempo que se com-
parte yendo al super-
mercado, a visitar  la
familia o la reunión
del colegio), y por lo
tanto es un tiempo

que se dedica exclusivamente a la
pareja, sin tener nada más en men-
te. “Estos tiempos son cada vez más
escasos y vincularlos a una actividad
concreta, hace que formen parte de
la ‘agenda de la pareja’.

Fortalece el “nosotros”: Salir a co-
rrer juntos y aprovechar para des-
conectarse de todo, hacer ejercicio
en los que la pareja necesite ayu-
darse u optar por practicar depor-
tes en equipo, en el que ambos
sean compañeros, como en el caso
del pádel o el tenis. Jugar en pare-
ja frente a otros, fortalece el noso-
tros y es muy recomendable cuan-

Hacer ejercicio 
en pareja 
evita peleas 
y mejora 
la vida sexual
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cicio. La práctica deportiva en con-
junto también puede ser una opor-
tunidad para que una de las partes
apoye con su voluntad y entusiasmo
a la otra, además del logro de me-
tas saludables. Así la idea pasa por-
que uno ayude al otro, poniendo en
juego la complicidad.

Redescubrir el cuerpo del otro: El
hecho de que la actividad sea física
y no meramente intelectual, supo-
ne poner en juego ambos cuerpos.
Es un espacio de contacto físico, de
mirarse desde otro lugar y aunque
la intención inicial no sea precisa-
mente erótica, puede que la pareja
se permita acceso a aspectos olvi-
dados del otro. 

Mejorar la forma física: El cuerpo
también es un factor clave y traba-
jarlo ayuda a sentirse más ligeros y
ágiles, además de mejorar la resis-
tencia.  Y es mucho mejor si ambos
logran estar en forma, en vez de si
uno de los dos no puede seguirle el
ritmo al otro.<

do esa actividad sirve para aumen-
tar la complicidad de la pareja en la
comunicación y el entendimiento. 

Divertirse juntos: Para evitar pe-
leas, hay que enfocar la actividad no
como una competencia sino como
un momento divertido y alegre
para compartir; es decir incorporar
la idea de “jugar”, de reírse y de re-
lajar las tensiones del día, o incluso,
las que existen dentro de la propia
pareja. Muchos deportes incorporan

aspectos lúdicos, centrados en el
disfrutar más que en el com-

petir, que las parejas suelen
dejar de lado en los escena-
rios habituales como el tra-
bajo y la casa. 

Apoyarse y tener metas co-
munes: El hecho de hacer de-

porte en vez de compartir
cualquier otra actividad,

supone también bus-
car otra motivación

para salir de la
casa y ayudarse
mutuamente a la

hora de hacer ejer-

4140 BIENESTAR 

Bicicleta. Andar en
bicicleta es una modalidad
deportiva en la que se trabaja
el sistema cardiorrespiratorio.
Además, se fortalecen y
tonifican los músculos de las
piernas, se trabaja la postura
y se mejora la resistencia
física.  El ciclismo es un
deporte apto para todos las
edades y no hace falta ser un
experto. Se puede practicar
en la ciudad, las sierras o el
campo y esto permite
compaginar una sesión de
bici con otros planes
alternativos de disfrute como
un picnic o una tarde de
paseo. BENEFICIOS DE

PRACTICAR DEPORTES
Mejora la flexibilidad 

y las articulaciones.
Es un analgésico natural.
Alivia la ansiedad.
Aumenta la autoestima.
Disminuye el estrés y la

tensión.
Alivia los dolores

menstruales.
Ayuda al corazón y fortalece

los huesos.

¿QUÉ HACER?

Correr. Es el deporte de
moda de los últimos años y
es que correr es uno de los
deportes más completos y
fáciles de incluir en la rutina
diaria. Al correr trabaja el
sistema cardiorrespiratorio, 
se fortalecen y tonifican los
músculos de todo el cuerpo 
(y no solo de las piernas),
trabaja la resistencia y se
controla el peso. Es un
deporte que se adapta al
nivel personal de cada
persona y los progresos se
observan rápidamente por lo
que es muy motivador. Los
grupos para correr con otras
personas son planes que
generan mucha afición y son
ideales para hacer en pareja. 

Deportes de raqueta.

Squash, pádel, tenis… todos
los deportes de raqueta
precisan de un compañero
para que se puedan practicar.
Son muy completos y en ellos
se trabajan la fuerza, la
resistencia, la velocidad, la
flexibilidad y la coordinación.
El trabajo primordial se hace
con los brazos pero tener
unas piernas en forma es
fundamental para sacarle
todo el rendimiento al
entrenamiento. Elegir alguna
de estas modalidades
deportivas para hacer en
pareja es una buena idea,
jugando contra ella o
formando un equipo y
compitiendo contra otras
parejas.

Gimnasia. Idear una sesión
de entrenamiento adaptada a
la pareja en la que los dos
tengan que colaborar es
ideal. Uno cuenta y el otro
hace el ejercicio, uno sujeta
las piernas y el otro hace
abdominales sin parar… Un
vínculo deportivo en el que
ambos son importantes y
necesarios para que el
resultado se cumpla. 

Escalada. Es un deporte
con el que se mejora la
coordinación, el equilibrio, la
flexibilidad y la concentración.
Además, se trabaja la
confianza con el compañero
porque es el responsable de
tu seguridad en el ascenso.
Escalar es muy bueno para
las parejas porque se crea un
vínculo de respeto y
confianza a la vez. La
escalada se puede realizar al
aire libre o en centros
especializados y es ideal para
incluir en una rutina de
entrenamiento.

Bailar. Los ritmos latinos o
una clase de tango es una
muy buena (y apasionada)
opción para mantenerse en
forma. Para hacerlo bien hay
que asistir a clases de baile y
dominar la técnica, aunque
sea un poco. De esta manera
se disfruta más. El baile
ayuda a mejorar la postura, la
coordinación, la memoria y la
flexibilidad. Además, libera
tensiones y ayuda a conocer
mejor a la pareja. El baile es
muy bueno para mejorar el
estado de ánimo.
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4342 FAMILIA

SECRETOS
DE LA ALEGRÍA COTIDIANA

El ambiente familiar influye de manera decisiva en la
personalidad de cada cual y los modos de vida. Las relaciones
entre los miembros de la casa determinan valores, afectos,
actitudes y modos de ser que el niño o la niña van asimilando.
En el ámbito de la familia se aprende a ser feliz y a vivir con
buena suerte o viento a favor.

de co mien za a ta llar el gra do de au -
toes ti ma de ca da per so na. Y si la au -
toes ti ma de pen de en gran me di da
de la fa mi lia y de la es cue la, uno se
pre gun ta: ¿Qué se pue de ha cer pa -
ra que los hi jos o ni ños a car go ten -
gan una bue na au toes ti ma? 
La pe da go ga Ele na Ro ger Ga mir
enu me ra una se rie de pun tos a te -
ner en cuen ta: 

Amor in con di cio nal: la acep ta ción
sin con di cio nes de los pa dres es, sin
du da, la me jor es tra te gia pa ra fo -
men tar en el ni ño una bue na au toes -
ti ma. Acep tar a un hi jo im pli ca, por
ejem plo: de mos trar le afec to, que se
sien te or gu llo so de él, que dis fru ta
de su com pa ñía. 
Ha cer le sa ber que en tien de lo que
le preo cu pa, in te re sar se por sus
pro ble mas. Acep tar sus li mi ta cio nes
y no pre ten der que sea per fec to.

Brin dar  apo yo: los pa dres de ben
de mos trar a sus hi jos que ellos es -
ta rán allí cuan do él ne ce si te ayu da;
los pro fe so res de ben ex pre sar al ni -
ño que ellos pue den ayu dar le ante
una di fi cul tad.

Ayu dar al ni ño a en con trar ap ti -
tu des, in te re ses y ac ti vi da des: re for -
zar y po ten ciar sus ca pa ci da des,
ani mar a los chi cos a me jo rar sus ha -

Quie nes se con si de ran per so nas
de bue na suer te, sue len enu -
me rar al gu nos ele men tos que

los de fi nen: tie nen ac ti tud po si ti va
an te cual quier ti po de ex pe rien cia
y se sa ben res pon sa bles de sus ac tos,
le atri bu yen un sig ni fi ca do cons truc -
ti vo a lo que les su ce de. An te un
error o ad ver si dad, se pre gun tan en
qué me di da ellos fue ron cau san tes
de lo ocu rri do y ja más vi ven el
error co mo al go aver gon zan te, si no
co mo un apren di za je.
Cla ro que, an te to do, es tas per so nas
cuen tan con una do sis de au toes ti -
ma con si de ra ble, por lo que pue den
man te ner se en sus pro pó si tos, per -
se ve rar y tra ba jar pa ra con se guir el
de seo que per si guen. Son del ti po
que di ce: ‘hay que creer lo pa ra ver -
lo’ y no ‘hay que ver lo pa ra creer -
lo’.
Cuan do al guien tie ne un pro ble ma,
su re so lu ción de pen de de los re cur -
sos de que dis po ne ca da cual pa ra
apron tar lo y re sol ver lo. A ve ces, no
es só lo de las he rra mien tas que
dis po ne pa ra afron tar el in con ve -
nien te, si no tam bién que esa per so -
na se sien ta ca paz de ha cer lo. Es to
quie re de cir que se de be creer que
se pue de lu char pa ra ir con tra un
pro ble ma y su pe rar lo. En ese sen -
ti mien to de au to su fi cien cia es don -
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co men tar las co sas ne ga ti vas, pe ro
no per mi tir que nues tro afán per fec -
cio nis ta nos ha ga ver só lo los de fec -
tos, por que eso le sio na la au toes ti -
ma, el me jor re cur so pa ra la vi da
ple na.

Tiem po de con vi ven cia: un buen
am bien te fa mi liar se lo gra si se
com par te su fi cien te tiem po con los
hi jos y la pa re ja. Aun que es di fí cil
te ner lo, el tiem po li bre pa ra dis fru -
tar en fa mi lia es ne ce sa rio pa ra co -
no cer nos los unos a los otros, ex pli -
car nos lo que ha ce mos, lo que nos
gus ta y lo que nos preo cu pa, y que
po da mos ayu dar nos y pa sar la bien
jun tos. Ese es un tiem po de con vi -
ven cia de ca li dad, la aten ción es tá
cen tra da en los hi jos, y eso ellos lo
no tan y agra de cen.
Cuan to me jor se cum plan es tos re -
qui si tos, me jor se rá la edu ca ción que
re ci bi rán nues tros hi jos en su en tor -
no fa mi liar y con se gui rán: De sa rro -
llar la con fian za en sí mis mos y la
au toes ti ma. Las ma ni fes ta cio nes
de amor y re co no ci mien to sa tis fa cen
las ne ce si da des bá si cas afec ti vas
de una per so na: ne ce si dad de afec -
to, de acep ta ción y de se gu ri dad.<

que pro pi cia el de sa -
rro llo ade cua do y
fe liz del ni ño, y
otras, en cam bio, no
vi ven co rrec ta men te
las re la cio nes in ter -
per so na les de ma -
ne ra amo ro sa, lo
que pro vo ca que el
ni ño o ni ña no ad -
quie ra de sus pa dres
el me jor mo de lo de
con duc ta o que ten -
ga ca ren cias afec ti -
vas im por tan tes”,
di ce el pro fe sor de
psi co lo gía Jo sé Ma -
ría La hoz Gar cía.
Si el am bien te fa -
mi liar no es fru to
de la ca sua li dad, si -
no que es con se cuen cia de las apor -
ta cio nes de to dos los que for man la
fa mi lia y es pe cial men te de los pa -
dres, quie re de cir que ese am bien -
te pue de mo di fi car con duc tas erró -
neas o po ten ciar al má xi mo las
con si de ra das co rrec tas. Pa ra que el
am bien te fa mi liar pue da in fluir
bien en los chi cos que vi ven en su se -
no, es fun da men tal la pre sen cia de
amor, au to ri dad par ti ci pa ti va, in ten -
ción de ser vi cio, tra to po si ti vo y
tiem po.

Amor: que los pa dres que re mos a
nues tros hi jos es un he cho ver da de -
ro, pe ro a ve ces no re sul ta evi den -
te. Lo im por tan te es que el ni ño se
sien ta ama do; por eso no bas ta con
de cir lo, tam bién se de be de mos trar.

Au to ri dad par ti ci pa ti va: es in dis -
cu ti ble que los pa dres de ben sa ber
có mo ejer cer la au to ri dad, la cual es
un de re cho y una obli ga ción pa ra
con la edu ca ción de los hi jos. Pe ro,
só lo ten drá una fun ción edu ca ti va
co rrec ta si la au to ri dad se ejer ce de
for ma per sua si va cuan do los hi jos
son pe que ños y de ma ne ra par ti ci -
pa ti va cuan do son ma yo res.

45

bi li da des en las ta reas que no rea -
li zan bien y po ten ciar aque llas que
más les gus tan.

Co rre gir cuan do ha ce al go mal: es
im por tan te que se cri ti que su ac tua -
ción, pe ro no su for ma de ser. Es
más ade cua do de cir, ‘no has he cho
bien la ca ma’, que ‘eres un tor pe...’.

Elo giar sus avan ces: no exi gir
per fec ción ni ra pi dez. Va lo rar los re -
sul ta dos que va ya con si guien do,
aun que no sean per fec tos. 

No ser so bre pro tec tor: se ha vis -
to que los ni ños que es tán muy so -
bre pro te gi dos por sus pa dres tie nen
una ba ja au toes ti ma. Hay que de jar
que el ni ño se en fren te por sí so lo
a sus pro ble mas y que apren da es -
tra te gias pa ra su pe rar los. 

Fo men tar su au to no mía: es im por -
tan te que el ni ño des de pe que ño ad -
quie ra res pon sa bi li da des en la ca sa
y en la es cue la; ayu dar en pe que ñas
ta reas co mo él crea que sea con ve -

nien te, sin se guir de ma sia das di rec -
ti vas. Es to im pli ca que es me jor
acon se jar que or de nar, su ge rir que
im po ner. 

No ser ex ce si va men te exi gen te.
Al gu nos pa dres fi jan me tas muy ele -
va das y es pe ran que sus hi jos ob ten -
gan re sul ta dos ex ce len tes. A ve ces,
son los pro pios chi cos los que se fi -
jan me tas inal can za bles. La ma yo -
ría de las ve ces se tra ta de ni ños y
ado les cen tes in se gu ros y muy per -
fec cio nis tas, que ba san su au toes ti -
ma en con se guir ser el o la me jor en
to do. Los pa dres de ben evi tar há bi -
tos per fec cio nis tas, fo men tar una vi -
da equi li bra da en tre el ren di mien -
to es co lar o de por ti vo y la di ver sión.
Am bien te po si ti vo
“El am bien te fa mi liar, sea co mo sea
la fa mi lia, tie ne fun cio nes edu ca ti -
vas y afec ti vas muy im por tan tes, los
com por ta mien tos pa ra la vi da se
apren den en el se no de la fa mi lia.
Lo que di fie re a unas fa mi lias de
otras es que unas tie nen un am bien -
te fa mi liar po si ti vo y cons truc ti vo,

44 FAMILIA 

Amor incondicional: 
la aceptación sin
condiciones de los
padres es, sin duda, 
la mejor estrategia para
fomentar en el niño una
buena autoestima.
Hacerle saber que
entienden lo que le
preocupa, interesarse
por sus problemas.
Aceptar sus 
limitaciones y no
pretender que sea
perfecto. Para que el ambiente

familiar pueda influir
bien en los chicos que
viven en él, es
fundamental la
presencia de amor,
autoridad participativa,
intención de servicio,
trato positivo y tiempo
de convivencia.

In ten ción de ser vi cio: los pa dres
de be mos bus car la fe li ci dad de
nues tros hi jos y ayu dar les pa ra que
su vi da sea agra da ble y ple na.

Tra to po si ti vo: el tra to que brin -
da mos a nues tros hi jos y a nues tra
pa re ja de be ser de ca li dad y po si ti -
vo, o sea, agra da ble en las for mas y
cons truc ti vo en el con te ni do. Más
ha la gos que crí ti cas y no al re vés.
De be mos co men tar to do lo bue no
que tie nen las per so nas que con vi -
ven con no so tros y to do lo po si ti vo
de sus ac cio nes. Tam bién po de mos
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pensar que de las pe que ñas frus tra -
cio nes, los hi jos apren de n a sen tir se -
gu ri dad y en te re za, bus cando so lu -
cio nes po si ti vas creyendo en ellos
mis mos.
Que rer a los hi jos no siem pre im pli -
ca que ellos se se pan y sien tan
ama dos. Ser que ri do es sen tir se se -
gu ro, el más po de ro so in gre dien te
pa ra que las per so nas sean ca pa ces
de en fren tar los pro ble mas que se
pre sen tan en la vi da con for ta le za.
Los pe que ños cam bios que sir ven

pa ra ni mios ob je ti vos, al ca bo de un
tiem po se re ve lan co mo los ge ne ra -
do res de los gran des cam bios, de las
ci mas im po si bles.
Ed ward De Bo no ela bo ró las he rra -
mien tas crea ti vas del pen sa mien to
la te ral; au tor del li bro El Fac tor +,
des de su fun da ción ir lan de sa se
ocu pa de la en se ñan za del pen sa -
mien to cons truc ti vo en el ám bi to de
la edu ca ción y de la em pre sa, ex pli -
ca: “El fac tor po si ti vo no te exi ge
más que creer en tu pro pio po ten -
cial y en el res to de los se res hu ma -
nos. Se tra ta de creer que pue des
apor tar al go al mun do que te ro dea
me dian te tu for ma de ac tuar. El
mar co del fac tor po si ti vo es ta ble ce
la ma ne ra de lo grar un sen ti mien to
de éxi to me dian te la ac ción po si ti -
va. Es la ba se de la au toes ti ma”. 
Edward De Bono agregará que:
“Durante demasidado tiempo, la li-
teratura ha alimentado la idea de
que la tragedia, los desastres, la de-
sesperación y la angustia constitu-
yen la realidad de la vida. Cualquier
otra cosa se considera trivial y su-
perficial. La infelicidad es una par-
te importante de la vida, al igual
que la felicidad ”.<

47

Es ta mos acos tum bra dos a oír las
que jas de to dos, in clu si ve de
nues tros pro pios hi jos, co mo si

to do im pli ca ra de ma sia do es fuer zo
y ne ce si ta ran la ayu da de otros pa -
ra so lu cio nar sus pe que ños o gran -
des pro ble mas. A ve ces, so le mos de -
cir que los ar gen ti nos ca re ce mos de
for ta le za, de ca pa ci dad de su pe ra -
ción y an te po ne mos las an gus tias a
la crea ti vi dad en mo men tos de con -
tra tiem pos.
Es tas ma ne ras de ser ins crip tas en
la cul tu ra de un pue blo se tras la dan
a los hi jos, a los des cen dien tes y qui -
zás nos co men za mos a preo cu par
por ello, cuan do lo ve mos jus ta men -
te en nues tros hi jos que se de rrum -
ban an te el me nor in con ve nien te. 
Es allí cuan do uno se pre gun ta:
¿Có mo reac cio na rá an te las ver da -
de ras ad ver si da des que le re ser va la
vi da? ¿Qué le en se ña mos no so tros
pa ra que reac cio ne de mo do tan ne -
ga ti vo? 
Y cla ro, es tar de pa ra lá gri mas y
echar se cul pas, pe ro es muy pro ba -
ble que no so tros co mo pa dres no le
ha ya mos mos tra do el ca mi no de
afron tar y su pe rar los pro ble mas. Es
to da una ha bi li dad cons truir so bre
las ad ver si da des, ade más de cons ti -
tuir se en apren di za jes pa ra to da la
vi da.
Los pa dres pueden ha cer mu cho pa -
ra que sus hi jos for ta lez can su in te -
rior, no hay que es pe rar gran des
des gra cias pa ra en se ñar a de sa rro -
llar esa ac ti tud; al con tra rio, es
cues tión de apro ve char el día y

46 FAMILIA 

Los grandes logros 
nunca son producto 
de objetivos
deslumbrantes, sino 
de pequeños cambios
mantenidos en el
tiempo. Avanzar poco 
a poco, de etapa en
etapa, es el modo 
de conseguir metas
razonables y también
sueños inalcanzables.

Creatividad ante 
los contratiempos

LA CA PA CI DAD DE SER FUER TE

“La felicidad es una
costumbre intencionada,
igual que hacer dieta.
Puede que fracases de
vez en cuando, o incluso
que fracases la mayor
parte del tiempo, pero 
lo sigues intentando”. 
(EDWARD DE BONO).

Pen sa mien to 
La te ral 
Es un tipo de pensamiento
creativo y perceptivo, como
su nombre lo indica, es aquel
que nos permite movernos
hacia los lados para mirar el
problema con otra
perspectiva y ésta es una
habilidad mental adquirida
con la práctica. El
pensamiento vertical o lógico
se caracteriza por el análisis
y el razonamiento mientras
que el pensamiento lateral es
libre, asociativo y nos permite
llegar a una solución desde
otro ángulo. Ambos
pensamientos son
importantes. El lateral
incentiva nuestro ingenio y
creatividad. El vertical nos
ayuda a desarrollar nuestra
lógica.
El pensamiento lateral
aplicado a nuestras vidas
implica observar los
problemas desde distintas
direcciones, ver el panorama
con otros ojos y empujarnos
a encontrar diferentes e
ingeniosas respuestas para
los viejos y los mismos
conflictos.
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494948 TURISMO RELIGIOSO

Córdoba de las  campanas
EN SEMANA SANTA

Parafraseando a Arturo
Capdevilla, nos

aventuramos en un
recorrido fotográfico por
siete de los templos más

característicos de la
ciudad para conocer

algunas historias
escondidas tras los
muros, pintados de

recogimiento y piedad.

IGLE SIA DE LOS CA PU CHI NOS

UN JUSTO 
RE CO NO CI MIEN TO 
Así co mo la Ca te dral tie ne un es ti lo que en ca -
ja de ma ra vi llas en el ai re co lo nial del mi cro -
cen tro cor do bés, la igle sia del Sa gra do Co ra -
zón de Je sús (co no ci da co mo “de los Ca pu chi -
nos”, por los há bi tos con ca pu cha de sus mo -
ra do res fran cis ca nos) pa re ce ha ber si do di se -
ña da es pe cial men te pa ra el por en ton ces se ño -
rial ba rrio Nue va Cór do ba. 
Su construc ción co men zó en 1928, de la ma -
no de Au gus to Fe rra ri, cé le bre pin tor y fo -
tó gra fo pia mon tés que se es ta ble ció en el país
a par tir de 1926. Has ta ese mo men to Fe rra -
ri se ha bía de di ca do a la pin tu ra, sin em bar -
go, a po co de lle gar  de sem pol vó su ti tu lo de
ar qui tec to y se es pe cia li zó en igle sias ca tó li -
cas: hi zo más de diez en to do el país y de jó
pla nos com ple tos pa ra una vein te na de tem -
plos que nun ca se cons tru ye ron.

Cuen tan que don Au gus to se en car ga ba
per so nal men te de ca si to do a la ho ra de le -
van tar sus igle sias: des de di bu jar los pla nos
has ta ad mi nis trar ca da gas to de obra. 
El tem plo de los Ca pu chi nos se ter mi nó de
cons truir en 1934. Aun que pa re cie ra que una
de sus to rres que dó in con clu sa, lo cier to es que
su crea dor la con ci bió así co mo me tá fo ra de la
ma te ria que re sul ta pe re ce de ra y aque lla que
al can za la eter ni dad.
Se di ce que la obra de Fe rra ri fue lar ga men -
te ig no ra da; aun que a él no pa re cía im por tar -
le mu cho esa in di fe ren cia. Hoy, una de sus
obras más re pre sen ta ti vas, la de ba rrio Nue -
va Cór do ba, pa re ce dar le la re van cha ca da
vez que al guien re des cu bre el va lor ar qui tec -
tó ni co de sus de ta lles in te rio res, sus al to rre -
lie ves y las im po nen tes es ta tuas del es cul tor
Ra ma ciot ti, que re mi ten a la tra di ción bí bli -
ca y a to da la his to ria de la sal va ción.

Di­rec­ción:­Bue nos Ai res y Obis po Oro. 
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IGLE SIA DE LA COM PA NÍA DE JE SÚS

A BUEN PUER TO
En 1599, cuan do los sa cer do tes je sui tas an cla ron en
Cór do ba, la ciu dad era ape nas un ran che río in ci pien -
te y la ac tual Man za na de las Lu ces, el so lar adon -
de se ins ta la ron des de un prin ci pio, era un te rre no
ca si bal dío, pre si di do por una hu mil de er mi ta de pie -
dra bo la y te cho de pa ja.
El ca mi no re co rri do en tre esa pe que ña ca pi lla a la
ac tual Igle sia de la Com pa ñía no fue sen ci llo: aun -
que los ig na cia nos con ta ban con es tan cias en nues -
tras tie rras, el di ne ro que pro ve nía de es tos es ta ble -
ci mien tos nun ca al can za ba pa ra eri gir el tem plo que
ha bían pla ni fi ca do. 
Pe ro el al ma ge ne ro sa de Ma nuel Ca bre ra, nie to
del fun da dor de la ciu dad, era un es tu dian te je sui -
ta apli ca do y en 1627 par te rum bo a Ro ma pa ra con -
ti nuar con sus es tu dios. En ple no via je, una tor men -
ta sor pren de al bar co, a la al tu ra de Lis boa. Tan só -
lo Dios sa be la en ver ga du ra del tem po ral, pe ro lo
con cre to es que el jo ven hi zo una pro me sa: si sal -
va ba su vi da, de di ca ría la mis ma al sa cer do cio y do -
na ría sus bie nes pa ra que la Com pa ñía de Je sús cul -
mi ne su igle sia. 
La mi se ri cor dia di vi na cum plió su par te del tra -
to y Don Ma nuel tam bién. Aun que ja más vol vió
a pi sar “la doc ta”, se en car gó de ha cer lle gar a los
ig na cia nos de es ta ciu dad 15 mil es cu dos de oro,
he re da dos de su pa dre. 
La igle sia se inau gu ró sin to rres en 1671, pe ro tres
años des pués es ta ban ter mi na das y 15 años más tar -
de se cons tru ye la Ca pi lla Do més ti ca. Hoy, el atrac -
ti vo del le ga do je sui ta ex ce de los mu ros de la igle -

sia, y se apre cian en las pri mi ti vas ins ta la cio nes de
la Uni ver si dad y el Co le gio Má xi mo (hoy Mon se rrat). 
En el tem plo no hay ras tros de la aven tu ra náu ti ca
de Ma nuel Ca bre ra, pe ro sí una re fe ren cia di rec ta al
mar: se tra ta de la bó ve da, cons trui da en te ra men te
en ce dro con la for ma de un bo te in ver ti do, con ma -
de ras aca rrea das des de Pa ra guay. La obra per te ne -
ce a Fe li pe Le mer, un sa cer do te bel ga ins trui do en
los as ti lle ros de su país y hoy es una de las gran des
atrac cio nes del tem plo que de sa fía el tiem po... y las
ter mi tas.

IGLE SIA DEL PI LAR

EL TEM PLO QUE SU PO
SER GRAN DE
Gre go ria y Ja cin ta So bra diel eran dos her ma nas muy
de vo tas de la vir gen del Pi lar. Cuan do en 1735 de ci -
den mu dar su ha cien da de las ori llas del Xa naes a es -
ta ciu dad, no du dan ni un se gun do en cons truir una ca -
pi lla pa ra hon rar la.
Eli gen pa ra el ora to rio una zo na em ba rra da de po bres
ran che ríos, cer ca na a un re co do del Su quía, y ale ja da
de los mo nas te rios y las fa mi lias de ran go.
La len ti tud en el pro gre so de la obra era tal, que a las
her ma nas no les al can zó la vi da pa ra ver ter mi na das
las pa re des. Por for tu na, Fer nan do Fa bro (un sar gen -
to es pa ñol, lle ga do pa ra eje cu tar la ex pul sión de los je -
sui tas) re to mó la obra en 1767, y con la ayu da de ami -
gos y ve ci nos, reu nió el di ne ro pa ra cul mi nar la en 1772.
Ese año, en el mis mo tem plo, Fa bro fun dó la Her man -
dad de la Ca ri dad con el fin de asis tir a “po bres, en -
fer mos, me nes te ro sos y con de na dos a muer te”. Tal era
el com pro mi so de los in te gran tes de la her man dad, que
en las ad ya cen cias de la igle sia del Pi lar se creó un ce -
men te rio pa ra dar cris tia na se pul tu ra a los fu si la dos po -
lí ti cos, que por aquél en ton ces eran mu chos.
En 1875 la igle sia se am plió. El pro gre so no obs tan te,
no tar dó en en te rrar ba jo el as fal to y los edi fi cios el en -
tor no arra ba le ro de la vie ja igle sia, su pa tio y su ce men -
te rio. En 1966, la am plia ción de la ave ni da Mai pú ter -
mi nó por qui tar le el atrio y las re jas de in gre so al tem -
plo. Aun así, la es truc tu ra de su úni ca na ve, la to rre so -
li ta ria y otras tan tas his to rias me re cen una vi si ta.

IGLE SIA DE SAN FRAN CIS CO

LOS PRI ME ROS 
EN LLE GAR
En la épo ca de la con quis ta de Amé ri ca, la es pa da y
la cruz lle ga ban en el mis mo bar co. Y Cór do ba no fue
la ex cep ción: de he cho, es ta con fir ma do que la or den
de San Fran cis co de Asís fue la pri me ra en arri bar a
es tas tie rras, jun to a los te me ra rios hom bres de Je -
ró ni mo Luis de Ca bre ra.
Tal vez por eso fue que los fran cis ca nos re ci bie ron
no una, si no dos man za nas, des de la ac tual ca lle En -
tre Ríos has ta el Bv. San Juan. Allí, la or den eri gió
su pri me ra ca pi lla (1575) y su pri mer con ven to
(1577). A esa igle sia pri mi ti va, he cha de ba rro y pa -
ja, le con ti nuó un se gun do ora to rio, con si de ra da hoy
la cons truc ción más an ti gua que se con ser va de la
Cór do ba Co lo nial.  
De no mi na da Sa lón de Pro fun dis, se ac ce de por ca -
lle Itu zain gó y se en cuen tra ca si in tac ta. Su ma yor
atrac ti vo es la cui da da es truc tu ra de pie dra y cal, fiel
tes ti mo nio de la  pro fun da in fluen cia ára be que tu -
vo la ar qui tec tu ra es pa ño la ha ce 400 años.   
Po cos sa ben que por allí tran si tó San Fran cis co So -
la no, cuan do vi si tó “la doc ta” en 1596. La ac tual igle -
sia de San Fran cis co co men zó a cons truir se en 1796
y se con sa gró en 1813. Aun que de es ti lo so brio, la fa -
cha da del tem plo me re ce ser apre cia da des de la pla -
zo le ta don de se ubi ca el ac ce so. Tras los mu ros, exis -
ten obras de ar te re li gio so de im por tan tes pin to res
co lo nia les y la bo rio sos ta lla dos de in dí ge nas pa ra re -
des cu brir.

Di­rec­ción:­Bue nos Ai res y En tre Ríos.

Di­rec­ción:­Av. Ol mos esq. Av. Mai pú.

Di­rec­ción:­Obis po Tre jo y Ca se ros.
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BA SÍ LI CA DE SAN TO DO MIN GO

MO NU MEN TO 
A LA PER SE VE RAN CIA
La con gre ga ción de los Do mi ni cos es tá en nues tro país
des de el año 1550. A Cór do ba, em pe ro, lle ga ron ape -
nas ini cia do el si glo 17, ocu pan do una man za na com -
pra da a los Mer ce da rios, en las in me dia cio nes de la
ac tual es qui na de Vé lez Sárs field y Deán Fu nes. 
El pre dio era muy cer ca no a la Pla za Ma yor: lo se -
pa ra ban ape nas dos cua dras y un hi lo de agua, que
no era ni más ni me nos que la ac tual Ca ña da. Y es
que, el arro yo, por ese en ton ces, cru za ba la ciu dad
por la ave ni da Vé lez Sárs field (de he cho que se la lla -
ma ba la “ca lle de la ace quia”). 
A po co de ins ta la dos, los Pa dres Do mi ni cos ya ha -
bían le van ta do un con ven to y una aus te ra igle sia pa -
ra ins truir en la en se ñan za del la tín, fi lo so fía y teo -
lo gía a los as pi ran tes a sa cer do tes. Las cre ci das del
arro yo pu sie ron va rias ve ces a prue ba la per se ve ran -
cia de la con gre ga ción: los ci mien tos de la igle sia su -
cum bie ron al agua en 1625 y 1767, cuan do el tem plo
ya ha bía si do re cons trui do. La ba sí li ca ac tual co men -
zó a le van tar se en 1857, cuan do la bra vu ra del arro -
yo co men za ba a en cau zar se a fuer za del ca li can to.
Las cú pu las de las to rres re cu bier tas por 50 mil azu -
le jos Pas de Ca lais de Fran cia, que –se gún cuen ta la tra -
di ción oral- ha bían so bra do de la Ca te dral de Pa ra ná
y fue ron do na dos por el  ge ne ral Jo sé de Ur qui za. 
Las cú pu las fue ron res tau ra das y en el in te rior del
tem plo se pue den apre ciar pin tu ras, de li ca dos or na -
men tos en pla ta y már mol del al tar y la im po nen te
fi gu ra de la Vir gen del Ro sa rio, pa tro na de la Ar qui -
dió ce sis de Cór do ba.

La Ca te dral es el tem plo más tra di -
cio nal de la ciu dad... ¡pe ro tam bién
fue el más es pe ra do! Le van tar lo de -
man dó ca si dos cien tos años. 
El ini cio del pro yec to po dría fe char -
se en 1573, cuan do el fun da dor Ca -
bre ra re ser vó dos so la res des ti na dos
a la Igle sia Ma yor, con una cruz de
ma de ra. Dos años des pués, la tra za
de la ciu dad se mu dó a la de re cha
del río, y con ella los ci mien tos del
tem plo: ése fue, qui zás, el ma yor
avan ce que de sa rro lló la obra en
años. A po co de co men zar el si glo
14, la cons truc ción –a ba se de ba rro,
pie dra bo la, bó ve das de la dri llos y
pie dra de can to- no avan za ba, pe ro
el pro ble ma no eran los ma te ria les,
si no la im pre vi sión: era un pro yec -
to sin ar qui tec tos ni al ba ñi les...
¡tam po co ha bía pla nos! 

IGLE SIA DE LAS CA TA LI NAS

EL CON VEN TO 
DE LAS DUL ZU RAS
La del ca pi tán Tris tán de Te je da y su crio llí si ma es -
po sa, Leo nor Mi ra val, fue una de las pri me ras fa mi -
lias de la Cór do ba re cién fun da da. Se ins ta la ron en
el ran che río del fuer te y tu vie ron seis hi jos. Do ña
Leo nor Te je da y Mi ra val, la pri mo gé ni ta, es la pro -
ta go nis ta de es ta his to ria que se ini cia en 1613, cuan -
do en viu da sin ha ber te ni do hi jos. 
En Cór do ba ha bía cre ci do el ni vel so cial de la po bla -
ción. La viu da, que for ma ba par te de la cla se aco mo -
da da, en ten dió que los lu jos ya no te nían sen ti do sin
su ma ri do y de ci dió clau su rar su am plia mo ra da, con -
vir tien do en cel das las sa las que an tes os ten ta ban ca -
rí si mos mue bles im por ta dos de Eu ro pa. Allí se re -
clu yó Leo nor (re bau ti za da co mo “Ca ta li na de Se na”). 
La mo ra da fue el pri mer con ven to de mon jas de clau -
su ra en el Río de la Pla ta. No se en con tra ba en el mis -
mo lu gar que hoy: es ta ba ubi ca da va rias cua dras más
aba jo, en tre las ac tua les ca lles 9 de Ju lio y Ge ne ral
Paz. Su tras la do se de fi nió en 1622, cuan do una cre -
cien te del arro yo que cru za ba la ciu dad des tru yó la
ca sa de las mon ji tas y las obli gó a mu dar se a un nue -
vo con ven to. El tem plo ori gi nal de ese con ven to se
eri gió en 1645 y hoy lo reem pla za uno de lí neas sim -
ples, cons trui do en 1890.  
El mo nas te rio ate so ra ves ti gios co lo nia les en su ar -
qui tec tu ra y cen te na res de obras de ar te. Sin em bar -
go, pa re ce que las mon jas de “Las Ca ta li nas” apor -
ta ron al go más va lio so: di ce la le yen da que fue ron
ellas las crea do ras de los au tén ti cos al fa jo res cor do -
be ses, que ven dían jun to a am bro sía y otros pos tres
tra di cio na les pa ra sus ten tar sus vi das, mar ca das
por el si len cio y la pie dad.

Los con ti nuos re tra sos se trans for -
ma ron con el tiem po en asun to del
Ca bil do, que or de nó a los pro pios
ve ci nos apor tar di ne ro y ma no de
obra (un in dio, más su res pec ti vo ali -
men to dia rio) pa ra eri gir el tem plo.
Sin em bar go, la im pre vi sión no
men gua ba: du ran te años no se re sol -
vió có mo te char el tem plo (no se
con se guían en Cór do ba ti ran tes de
ma de ra lo su fi cien te men te lar gos y
fuer tes). Cuan do la obra pa re cía en -
ca mi na da, la es truc tu ra no aguan tó
y se de rrum bó en ple na mi sa, ma -
tan do a tres fie les. En 1620 se de ci -
de pro se guir la cons truc ción, pe ro
un nue vo de rrum be en 1677 vol vió
ca si a ce ro el pro yec to. 
En 1696 se re sol vió tras la dar la se -
de epis co pal del Tu cu mán a Cór do -
ba y se pro pu so em pe zar de nue vo:

LA IGLESIA CATEDRAL DE LA ASUNCIÓN DE NUESTRA SEÑORA 

LA MÁS ESPERADA

Di­rec­ción:­Obis po Tre jo 34.

Di­rec­ción:­Av. Vé lez Sárs field esq. Deán Fu nes.

ya no pa ra cons truir só lo una igle -
sia Ma yor si no una au tén ti ca Ca te -
dral.
Así, la obra re ci bió apor tes de cons -
truc to res de re nom bre: los agua fuer -
tes de Jo sé Pe dro Mer gue re; el
pór ti co y el fron tis de los je sui tas
An drés Bian chi y Juan Bau tis ta
Pri mo li; y la cú pu la en me dia na ran -
ja del Fray Vi cen te Mu ñoz, en tre
otros. La Ca te dral fi nal men te fue
con sa gra da en 1782. 
Ese cru ce de es ti los no es el úni co
atrac ti vo que va le la pe na ob ser var;
en el in te rior del tem plo me re cen
aten ción los apor tes de Emi lio Ca -
raf fa, Ge na ro Pé rez o Car los Ca mi -
llo ni o los mau so leos del Ge ne ral
Jo sé Ma ría Paz,  el Deán Fu nes o
Fray Ma mer to Es quiú.£

Di­rec­ción:­In de pen den cia 64.
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Amar los perfumes 
ARTE, RECUERDOS OLFATIVOS Y FRAGANCIAS DIVINAS

Muchos dicen que es el octavo arte, pero el arte 
se adelanta a lo que viene, mientras que la perfumería, 

como la moda, sigue a la historia.

La perfumería  comenzó en la
prehistoria cuando un caver-
nícola encendió una hoguera y

quemó algunas resinas de un árbol
que desprendieron un olor agrada-
ble. La palabra perfume viene del
latín per fume, que significa “a tra-
vés del humo”. Por eso el uso más
antiguo proviene del incienso para
los servicios religiosos. Los prime-
ros en incorporar el perfume fueron
los egipcios, seguidos por los chinos,
luego los árabes y más tarde los grie-
gos y romanos. 

HISTORIAS
PERFUMADAS
En Egipto se encontraron botellas de
perfumes de mil años antes de Cris-
to; los griegos tuvieron la primera fá-
brica de perfume en la isla de Chipre,
400 años antes de Cristo, que abas-
tecía a todo el Imperio grecorroma-
no. Ellos decían que los perfumes
provenían del Olimpo; en cambio
para los árabes, el perfume tiene mu-
cha conexión con el erotismo. Igual
que los chinos, que los usaban para
atraer al sexo opuesto. 

La historia también es pródiga en
anécdotas de celebridades relacio-
nadas con las fragancias. Alejandro
Magno era tan asiduo al aseo que era
capaz de perfumar cualquier habi-
tación sólo con el aroma de su cuer-
po. Sócrates, en cambio, los detes-
taba y afirmaba que ningún hombre
debía perfumarse, porque así olerí-
an igual los libres que los esclavos.
En el Imperio romano, las mujeres
hacían llenar la boca de sus esclavas
con perfumes para luego ser espu-
rreadas en la cara y el cuerpo, con-
virtiéndolas en una especie de va-
porizador humano. 

Los árabes perfeccionaron mejor
que nadie los conocimientos para
elaborar esencias: usaron alambi-
ques, para destilar alcohol, elabora-
ron refinados perfumes como el al-
mizcle o el agua de rosas. Mahoma
amaba los perfumes y el Corán le
promete a los fieles de corazón un
paraíso perfumado, pero quien lle-
va el perfume a Occidente, a Fran-
cia específicamente, es Catalina de
Medici, quien fue la primera en
usar prendas coloradas que, según
decía, teñía con su sangre. Ella tenía
a Pedro el Florentino, un gran per-
fumista que desde una catacumba se-
creta elaboraba perfumes y tam-
bién venenos. Dicen que Napoleón
era un fanático de las fragancias, pe-
día dos frascos enormes de colonia
de violeta por semana y sesenta bo-
tellas de extracto de jazmín por
mes… pero se las tomaba y como la
colonia está hecha con extractos na-
turales era como tomar vino perfu-
mado.

FRANCIA Y PERFUME
SON SINÓNIMOS
La localidad de Grasse, al sur de
Francia, considerada el centro de la
industria del perfume, surgió de una
manera extraña. En la época de
Luis XIII la moda imponía el uso de
guantes de cuero que debían estar
perfumados porque el olor era ho-
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PERFUME DE MUJER
¿Cuándo comienza a usarse el per-
fume para seducir? El giro erótico
vino con la Primera Guerra Mundial.
Y con ella terminó el período virgi-
nal, victoriano. Después de tanta
muerte, se buscó gozar antes que
acabara el mundo. Vinieron las fies-
tas tremendas, los amantes, los es-
cándalos, el labial rojo. Y los nom-
bres de los perfumes hablaban de vi-
vir el momento. Se llamaban Amor
Amor, Primer Sí, Apaguemos todo.
Quizás por eso en 1930 llegó el fa-
moso Joy de Jean Patou, para el que
se necesitaban 10.600 flores de jaz-
mín de Grasse y 28 docenas de rosa
búlgara para hacer 30 ml. El frasco
era cristal de Bacará y sellado con
hilo de oro. Fue el más caro del mun-
do hasta que Patou introdujo (en
1972) la fragancia 1000.

La Segunda Guerra Mundial trajo
nuevos aromas. La posguerra trajo
la democratización de muchas cosas
y también la idea de lo aspiracional.
Son los años en que Rita Hayworth
y Carol Lombard publicitan perfu-
mes y muestran la aspiración al sue-
ño por el perfume. Es el boom de
Marilyn Monroe con el Chanel N°
5. En años los 50 llega la época de
bienestar y la tecnología se vuelca a
los mercados de consumo: el acero
inoxidable, la fórmica, las vacaciones
para la clase media y hasta el prêt à
porter. Todo se vuelve más accesible
y en la perfumería, se introducen ele-
mentos frutales sintéticos como la
manzana o los frutos rojos que antes
eran imposibles de usar.

57

rrible. Como se fabricaban en Gras-
se, los guanteros decidieron perfu-
marlos en la fábrica y comenzaron
con los cultivos de lavanda, jazmín,
mimosa, naranjos y rosas. Así, el per-
fume se volvió tan popular en Fran-
cia que la corte de Luis XIV se lla-
mó “La corte
perfumada”.
El monarca
ordenaba
que se per-
fumaran los
ambientes, los
muebles y las perso-
nas. Es que París
estaba superpo-
blado y el río
Sena tan con-

taminado que para tapar el mal olor
se perfumaban y tomaban vino en lu-
gar de agua.

LA COLONIA
DEMOCRATIZÓ 
EL PERFUME
En cierta forma sucedió así por ser
más económica y por lo tanto más
popular. El agua de colonia fue cre-

ada por el italiano Giovanni Ma-
ría Farina, que vivía en Colonia
(Alemania) a principios del siglo
XVIII. Era un aroma innovador,

muy fresco en contraposición a los
perfumes cargados que
se usaban. La colonia
más famosa es la 4711,
que también surgió en

Colonia. Dice la leyenda que un
monje le dio la receta de un “agua
maravillosa” para uso externo e in-
terno a Wilhelm Mülhens como re-
galo de bodas, y éste montó una pe-
queña fábrica. Un par de años más
tarde y mientras los franceses ocu-
paban Alemania, se ordenó que to-
das las puertas de calle fuesen nu-
meradas correlativamente, para ter-
minar con el caos. La casa de Mül-
hens tuvo el número 4711, que le dio
el nombre a la colonia.

UN LEGADO FAMILIAR
La familia Guerlain es parte de la
historia de la perfumería. A ellos se
los nombró los Perfumistas Impe-
riales, porque crearon el perfume
para Napoleón III y para su esposa,
la española Eugenia de Montijo,
quien no aguantaba el mal olor que
había en Francia, y le pidió a los
Guerlain que le hicieran un perfume
que le recuerde a su tierra. Así hi-
cieron fragancias con aroma a flor
del naranjo. Los Guerlain crearon un
emporio y eran muy picaflores. Por
eso, la mayoría de los nombres de sus
perfumes hacían referencia a sus
aventuras amorosas. L’ heure bleu (la
hora azul) era por el horario entre las
cinco y las siete de la tarde, en el que
veían a sus amantes. O Jicky que re-
cuerda  a una amante inglesa que
Guerlain nunca olvidó. Esta fra-
gancia fue la primera en llamarse
perfume porque usa componentes
químicos y naturales. 

56 BELLEZA 

Consejos 
de experto

¿Cómo conservar bien un

perfume? Siempre a la
sombra, el sol lo destruye en
horas; la temperatura alta lo
daña de a poco, y el peor
lugar para guardarlo es el
baño. Lo ideal: placares o
cajones. Si está sin abrir, la
heladera lo mantiene nuevo.

¿Tienen vencimiento? No,
pero sí pierden componentes
a lo largo del tiempo. Intactos
duran entre 3 y 5 años.

¿Cómo cambian en la piel

a lo largo del día? Los
perfumes tienen una salida
que dura media hora, luego
un cuerpo que se mantiene
por 4 horas y un fondo que
puede permanecer hasta un
día. Por eso, conviene
probarlos antes de comprar.

¿Dónde se aplican? En el
cuello y el pecho tienen una
duración media. En la ropa
permanecen más tiempo y ya
no manchan. El pelo retiene
mucho las fragancias, pero el
alcohol lo daña, así que solo
para momentos especiales.

¿Conviene usar uno o

varios? Si bien depende del
gusto, los perfumistas
sugieren más de uno: uno
elegante, otro más fresco, tal
vez alguno más romántico y
otro más sensual.
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AROMAS 
DEL NUEVO SIGLO
Fue una década densa que empieza
con la guerra de Medio Oriente, el
atentado a las Torres Gemelas y la
sensación de que el mundo, otra vez,
está por estallar. Entonces se busca
el bienestar, el lujo, el disfrute. Sur-
gen los perfumes hiper lujosos y,
también, los productos naturales,
todo lo que tiene que ver con lo or-
gánico, lo natural, la ecología, el
yoga. 

Por otro lado, aparece la necesidad
de empezar una página nueva. El
blanco es la gran estrella, por eso los
perfumes se llamaron White, Pure,
Blanc, Oxigene. Es el el auge de lo
exclusivo de Chanel, la Colleción
Privé, de Armani, los de Guerlain. 

Las grandes casas de la perfumería
ponen sus narices al servicio exclu-
sivo del cliente y los perfumistas ha-
cen sentir que todo es ‘hecho para
uno’. Es probable que en un futuro
muy próximo existan varios envases
para que cada consumidor los mez-
cle a su gusto. Algo así como “creá
tu propia fragancia”. Quien piensa
que en la perfumería ya todo está he-
cho, se equivoca; hoy más que nun-
ca, todo es posible<

¿QUÉ PASÓ EN LOS 60?
Gracias a la globalización llegan ele-
mentos naturales de lugares exóticos: el
pachuli, la canela de Ceilán. Todo lo que
se puede oler se lleva a la perfumería. La
heladera, la ropa cómoda y el anticon-
ceptivo ayudan a liberar a la mujer. La
década siguiente es pura New Age y tam-
bién la posibilidad de que la mujer sea
quien quiera ser. No hay una moda sino
miles de modas. El angelito de Annais
Annais, la dominadora de Amazone,
de Hermes, el hombrecito de traje y cor-
batita de Charlie, de Revlon o las bo-
hemias de Ralph Lauren.

EN LOS ’80, 
LAS FRAGANCIAS FUERTES
La mujer consagra su liberación con mucha fuerza:
aparecen las hombreras, los colores flúo, la  bijou
romana, los aeróbicos. De repente, acceden a las po-
siciones más encumbradas en los gobiernos y en las
empresas. Por eso se lanzan perfumes fuertes como
el Musk, de Cartier; Poison, de Dior; Coco, de Cha-
nel; Opium, de YSL; Eternity, de Calvin Klein; Ma-
gie Noir, de Lancôme, todas fragancias poderosas.

Pero el mundo consideró que se les había ido un
poco la mano con tanto feminismo y por eso en los
90 vino una moda unisex. Llegaron los perfumes no
tan femeninos y masculinos, más acuosos, más go-
losos, más cítricos. Angel, de Thierry Mugler es una
confitería embotellada y Givenchy suma la nuez
moscada, en Organza.

Elegir el que mejor nos represente
Las fragancias ayudan a transmitir una imagen y
completan nuestro estilo personal. El perfume correcto
ayuda a transmitir la imagen que queremos dar de
nosotras mismas. Estos son algunos consejos para
elegirlos:

Se puede elegir un perfume según su color o la forma de
su frasco, pero siempre se busca transmitir algo de sí
mismo; lo olfativo también transmite por eso es importante
elegir bien ya que cada perfume tiene un espíritu asociado
a un estilo de mujer o de hombre.

Las fragancias que se usan para contrarrestar o
balancear ciertos aspectos personales muy marcados:
una ejecutiva  trajeada y severa, que busca enfatizar su
lado femenino, puede optar por fragancias más florales,
suaves, bien femeninos. Son ideales para agregar un
poco de femineidad a las mujeres que por su trabajo o rol,
se ven más masculinizadas. 

Los perfumes más cítricos, frescos, suaves, más
minimalistas, no tan invasivos, ayudan a transmitir una
imagen prolija, limpia y fresca o juvenil.

Los más barrocos o invernales tienen mucha presencia.
Ayudan a transmitir una imagen fuerte, segura, a veces
más sofisticada. Ideal para ocasiones más elegantes y
para quienes no quieran pasar desapercibidas.

Las fragancias deportivas son perfectas para personas
activas, urbanas. Transmiten una imagen fresca y
dinámica.

Los perfumes amaderados, secos, o más rústicos no
siempre funcionan para las mujeres, pero a veces un
pequeño toque puede quedar bien.
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CONSEJO: Evitá involucrarte con
ideas alarmantes, sabotajes, estafas
o complicaciones.
ASUNTOS PRÁCTICOS: Percibirás
mayor claridad para reorientar tus
objetivos. El mercado financiero está
en crisis, pero vos seguís adelante
renovando el producto 
de tu trabajo. Encaminás un tema
pendiente gracias a tu poder de
persuasión.
ASUNTOS AMOROSOS: Tu energía 
está en baja; aprovechá para decidir
con precaución. Momento para
reconciliarte e intimar con tus seres
queridos, aclarar mal entendidos 
y establecer nuevos códigos de
intercambio y comunicación.

(21 DE ABRIL AL 21 DE MA YO)

CONSEJO: Calibrá el intercambio en el
dar y en el recibir para que haya
retroalimentación.
ASUNTOS PRÁCTICOS: ¡No es cuestión
de encontrar defectos en todo lo
que te rodea! Aprovechá para
sondear nuevas oportunidades hasta
que, a mediados de mes, las cosas
comiencen a moverse. Necesitás
reponer tus energías; adoptá de una
vez por todas nuevos hábitos y
actitudes.
ASUNTOS AMOROSOS: Son días
ideales para conversar los
problemas de la relación. Si
precisás convencer de algo a tu
amorcito, ¡el momento es ahora! 

GÉMINIS
(22 DE MA YO AL 21 DE JU NIO)

CONSEJO: Ya es hora de reparar 
las descompensaciones en el amor,
lo social y lo comercial.
ASUNTOS PRÁCTICOS: Son los demás
quienes te ayudan en este momento
a avanzar o rediseñar los
movimientos. Propicios los trámites
burocráticos y las inversiones
programadas. Sé paciente; ¡no dejes
que la excesiva tensión te dañe!
ASUNTOS AMOROSOS: Tenés la
posibilidad de estabilizarte o
realizarte a través del amor. Sentís
las exigencias y demandas de tus
seres queridos. ¿Sos autor o
víctima de actitudes oportunistas 
o tramposas?.

CÁNCER  
(22 DE JU NIO AL 22 DE JULIO)

CONSEJO: Momento de que cuides 
el uso de la palabra, la información
y el intercambio.
ASUNTOS PRÁCTICOS: ¡Tu potencial
creativo está liberado! Utilizá los
recursos que tenés de otra manera 
y andá en busca de nuevas
alternativas. Si sos ambicioso,
apuntás con precisión y acertás. 
¡Tu vitalidad está en alza! El cuerpo
sana y rejuvenece.
ASUNTOS AMOROSOS: No
responsabilices a otros de lo que
ocurre cuando ellos son tu espejo.
Poné en marcha tu sensibilidad e
inteligencia para reaccionar
positivamente. ¿Qué significan para
vos la fortaleza y la debilidad? 

ES COR PIO 
(23 DE OCTUBRE AL 22 DE NOVIEMBRE)

CONSEJO: Recordá que a pesar de
los inconvenientes, el éxito del
mañana yace en la preparación
diaria.
ASUNTOS PRÁCTICOS: Nuevas
oportunidades se abren delante
tuyo. El capital, los viajes, el trabajo
y la comunicación, se encuentran a
disposición de la crisis económica
colectiva. Si sos perseverante,
obtendrás réditos y ganancias
significativas.
ASUNTOS AMOROSOS: Prestá
atención, porque cada vez que veas
un defecto en los demás, hallarás tu
propia carencia. Luego de atravesar
este momento, estarás listo para
abrirte nuevamente al amor.

SAGITARIO 
(23 DE NOVIEMBRE AL 21 DE DICIEMBRE)

CONSEJO: Soltá antiguos
convencionalismos para que se
vuelvan funcionales y fluya la
corriente del amor.
ASUNTOS PRÁCTICOS: Surgen
interferencias en la comunicación,
negociaciones y gestiones en
general. Es momento de repensar 
y reorganizar las cosas. Recién 
en la segunda quincena es posible
resolver las cuestiones atascadas.
ASUNTOS AMOROSOS: Compensá el
intercambio en tus relaciones
estrechas. Habrá ocasión de intimar
con esa persona que tanto te gusta.
Sólo si sos consciente de los
errores propios y ajenos, serás
capaz de abandonar el rol de
culpable o de víctima.

CONSEJO: No te refugies en dogmas
que sirven de apoyo para validar
actitudes desactualizadas.
ASUNTOS PRÁCTICOS: Buscá nuevas
oportunidades pero sin generar
demasiadas expectativas ¡Aceptá 
lo que hay! Evitá inaugurar grandes
empresas, viajar, mudarte o gastar
demasiado. Revisá los asuntos que
te perjudican y encontrá una salida
para ellos.
ASUNTOS AMOROSOS: Observás 
los detalles que antes no veías. 
No discutas con los demás cuando
el problema te pertenece a vos.
Aprovechá para pulir las diferencias
y hacerte cargo de lo que te
corresponde.

ACUARIO
(21 DE ENE RO AL 19 DE FE BRE RO)

CONSEJO: No empañes esta
oportunidad, ni sobredimensiones
las posibilidades reales del
momento.
ASUNTOS PRÁCTICOS: Reordená
cuestiones y compromisos
pendientes. Aún debés hacer mucho
esfuerzo para encaminar un tema
laboral-profesional o no
experimentás mucho interés en un
proyecto.
ASUNTOS AMOROSOS: Viajá en pareja
o con amigos, salí y divertite. 
¿Estás satisfecho con lo que diste y
tomaste en tus relaciones amorosas
y sociales? Evitá la fascinación y el
autoengaño. La rutina te provoca
estrés y ansiedad.

PISCIS
(20 DE FEBRERO AL 20 DE MARZO)

CONSEJO: Si estás alejado de un
hermano o pariente, llegó la hora 
de aclarar las cosas y compensar 
el vínculo.
ASUNTOS PRÁCTICOS: Percibís
detención en el ambiente. Reflexioná
bien antes de cambiar de trabajo,
mudarte o viajar. Recordá que
organizar los pensamientos te ayuda
a pensar bien. Realizá tratamientos
físicos y revitalizadores.
ASUNTOS AMOROSOS: Aclará
situaciones confusas y tramposas
para avanzar hacia una nueva vida.
¡Es hora de cambiar tu imagen! No
transmitas habladurías, datos
malintencionados o pensamientos
paranoicos. Tu espíritu de conquista
no está disponible.

ARIES
(21 DE MAR ZO AL 20 DE ABRIL)

CONSEJO: Tomá conciencia del valor
del dinero, de las condiciones
laborales y de salud.
ASUNTOS PRÁCTICOS: Finalizá el
trabajo pendiente y planificá los
pasos a seguir para concretar un
proyecto trascendente en el futuro.
Con mucho esfuerzo las cosas
comienzan a moverse. Surgen
contrariedades o molestias latentes.
¡No permitas que tu deseo
disminuya!
ASUNTOS AMOROSOS: Si algo se
complicó, esperá el momento
apropiado para resolverlo.
Encuentros y salidas con amigos 
y seres queridos. Luego tendés 
a replegarte y sentir.

LEO
(23 DE JU LIO AL 23 DE AGOSTO)

CONSEJO: Recordá que el éxito es
una ilusión. Hoy quizás te toque
estar en lo alto, pero ya sabés…
ASUNTOS PRÁCTICOS: Finaliza un
largo proceso referente a tu lugar 
en el mundo, profesión y metas. 
Se dificulta concertar citas,
negociar, tramitar, viajar y estudiar.
Finalmente, alcanzás tus objetivos y
lográs el reconocimiento merecido.
ASUNTOS AMOROSOS: Atención con
los forcejeos, manipulaciones, celos
o envidias. Salís, te encontrás con
amigos, familiares y sociabilizás 
en todos los sentidos. Depende de
vos atraer diversión, arte y glamour.
Tensión y exigencia en el ambiente. 

VIR GO
(24 DE AGOSTO AL 23 DE SETIEMBRE)

CONSEJO: Reconciliate e incluí 
a los muertos, olvidados y
rechazados de la familia.
ASUNTOS PRÁCTICOS: Se abre el
juego; es tiempo de hacer algo
diferente de tu vida. Intentá no
discutir, transmitir noticias
alarmantes, luchar contra la realidad
o lidiar con gente que abusa de la
autoridad. Luego, las cosas
comenzarán a fluir.
ASUNTOS AMOROSOS: Preparás
bodas, fiestas o reuniones
familiares. ¡Aprovechá para decorar
o remodelar tu hogar! Te volvés
más soñador y romántico. Si estás
dispuesto al encuentro, por fin 
te enamorás o sentís ganas de
procrear. 

LI BRA  
(24 DE SETIEMBRE AL 22 DE OCTUBRE)

TAU RO 

CAPRICORNIO 
(22 DE DICIEMBRE AL 20 DE ENERO)
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Ca zue la de Po llo
con Quínoa
In gre dien tes: 

1 pechuga de pollo.
200 gr. de quínoa.
200  gr. de papines andinos
(o papas comunes).
1 cebolla grande.
2 dientes de ajo.
1 pimiento.
1 lata de tomates al natural.
1 zanahoria.
1/4 kg. arvejas (naturales o
una lata).
1/4 kg. de habas. 
200 gr. de mote 
(hervido previamente). Estos
dos últimos ingredientes son
difíciles de conseguir fuera 
del noroeste rgentino y
pueden ser obviados.
Sal, pimienta, pimentón y
comino.
1/2 taza de vino.
Agua, cantidad necesaria.

Pre pa ra ción:

Cor tar las ce bo lla, el ajo y el
pi mien to y re ho gar los en
acei te.
Una vez do ra dos, in cor po rar
el po llo cor ta do en da dos,
co ci nar unos mi nu tos y
agre gar le el vi no y el to ma -
te.
Co ci nar un po co más, agre -
gar el agua, los pa pi nes en -
te ros o las pa pas cor ta das
en cu bos, la za na ho ria en
cu bos, las ha bas y las ar ve -
jas.
Con di men tar con sal, pi -
mien ta, co mi no y pi men tón.
Co ci nar 10  mi nu tos e in cor -
po rar la quí noa, pre via men -
te la va da.
Co ci nar 15 mi nu tos  más,
agre gar el mo te (pre via men -
te co ci na do), de jar unos mi -
nu tos más y ser vir en ca -
zue las con abun dan te pan y
vi no tin to.

Fran cis co de Pi za rro, so cio en la
con quis ta del Pe rú de Die go de
Al ma gro (a quien trai cio na ría

des pués), Mar qués Go ber na dor de
aquel ri co te rri to rio y Ca ba lle ro de la
Or den de San tia go, pro hi bió el cul ti vo
de la quí noa para erra di car la cul tu ra
na ti va. "Co mi da de in dios", de cían
los con quis ta do res y si guie ron di cién -
do lo du ran te si glos mu chos de sus
des cen dien tes, ig no ran tes del te so ro
que en cie rran las co lo ri das se mi llas de
la ‘Che no po dium qui noa Willd’, tal es
su nom bre bo tá ni co.
En una épo ca don de las gas tro no -
mías regionales son potenciadas por la
co ci na gour met y lo que has ta ha ce
unos años era co sa de na ti vos, aho ra
for ma par te de los me jo res pla tos de
au tor del mun do. Los pa pi nes an di nos
(o co mo los lla man en la Que bra da de
Hu ma huc: "pa pa ru na") y la quí noa
son las ve det tes prin ci pa les del re des -

la semilla
de la vida

Quínoa,
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cu bri mien to de la co ci na an di na. 
La quí noa se cul ti va des de ha ce más
de cin co mil años en to da la re gión
an di na que se ex tien de des de la sa -
ba na de Bo go tá has ta el nor te de
Chi le y la Ar gen ti na, en zo nas se -
miá ri das, a más de tres mil me tros
de al tu ra so bre el ni vel de mar, en
la re gión del al ti pla no an di no de
Amé ri ca del Sur des de tiem pos an -
ces tra les. 
Los an ti guos In cas lo lla ma ron El
Gra no Ma dre y lo ve ne ra ron co mo
plan ta sa gra da. Su cul ti vo es to tal -
men te or gá ni co y, por lo tan to, sin
el uso de sus tan cias quí mi cas: pes -

y el so dio, tie ne un ele va do por cen -
ta je de fi bras y ade más es ap to pa -
ra ce lía cos.
Se gún los in ves ti ga do res que co men -
za ron a es tu diar los de nue vo en las
úl ti mas dé ca das, su va lor nu tri ti vo -
só lo com pa ra ble con la le che ma ter -
na- la con vier te en uno de los ali -
men tos más com ple tos y más ba lan -
cea dos, muy su pe rio res a los co mes -
ti bles de ori gen ani mal, co mo la car -
ne, la le che, los hue vos o el pes ca do.
Aho ra bien, si guien do una re gla no
es cri ta que di ce que los ali men tos
más sa nos sue len ser los me nos sa -
bro sos, quie nes nun ca pro ba ron el
gra no sa gra do de los in cas frun ci rán
la na riz sos pe chan do de su sa bor. 
La quí noa no só lo es sa na, ali men -
ti cia y no ble, si no que es ri quí si ma,
en pre pa ra dos sa la dos y dul ces. Se
la en cuentra bá si ca men te en gra no,
aun que tam bién se ela bo ran ha ri nas
y co pos, en tre otros pro duc tos.
La quí noa tie ne una de fen sa na tu -
ral con tra pla gas e in sec tos, lla ma -
da sa po ni na, una sus tan cia re si no -
sa y amar ga que la pro te ge y que
hay que eli mi nar  an tes de con su -
mir la. 
Pa ra es to se de be la var el gra no en
re pe ti das opor tu ni da des, has ta que
el agua no mues tre ves ti gios de
una es pu ma que es ge ne ra da por es -
ta sus tan cia pro tec to ra.<
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ti ci das, pla gui ci das, abo nos quí mi -
cos, etc. Ade más, pa ra su cul ti vo se
ne ce si tan unas con di cio nes cli má ti -
cas muy es pe cí fi cas, prin ci pal men -
te una al tu ra so bre el ni vel del mar
su pe rior a los 3.000 me tros, lo que
ex pli ca que fue ra uti li za da por los
in dí ge nas co mo ali men to ba se, en
lu gar del arroz que no po día cul ti -
var se en es tas con di cio nes.

EL SÚ PER CE REAL
Des de el pun to de vis ta es tric ta men -
te bo tá ni co es un pseu do ce real, des -
de la prác ti co se lo con si de ra un ce -
real; es más, pa ra los es pe cia lis tas es
un ‘sú per ce real’, da das sus ca rac te -
rís ti cas: ade más de po seer 18% de
pro teí nas (con tra 10%-14% de los
ce rea les con ven cio na les), esas pro -
teí nas tie nen una equi li bra da com -
po si ción de ami noá ci dos esen cia les
que las con vier ten en ‘pro teí nas de
ma yor ca li dad’ que las que se asi mi -
lan al co mer hue vo o car ne. 
En tre esos ami noá ci dos es tán, por
ejem plo, la li si na, po co fre cuen te en
el rei no ve ge tal y con un pa pel im -
por tan te pa ra el de sa rro llo del ce -
re bro; y la ar gi ni na e his ti di na,
esen cia les pa ra el de sa rro llo in fan -
til. 
Sus bon da des no ter mi nan allí. La
quí noa po see un al to con ten di do de
mi ne ra les, co mo el po ta sio, el cal cio

En sa la da o 
Ta bu le de QuÍnoa
La quí noa se usa en en sa la -
das de ma ne ra si mi lar a la
que en la co ci na ára be se uti -
li za el tri go bur gol, es de cir,
co mo ba se de las mis mas,  a
la que se van in cor po ran do
ve ge ta les, que sos y en cur ti -
dos. Pri me ra men te, se hier ve
la quí noa 15 ó 20 mi nu tos y,
lue go, se in cor po ran el res to
de los in gre dien tes. En el ca -
so de la za na ho ria y las ar ve -
jas, van co ci das. Se con di -
men ta con sal, acei te y li món
(muy im por tan te). Al gu nas
va rian tes:

> Ce rro 7 co lo res: Quí noa,
ce bo lla mo ra da, ce bo lla de
ver deo, ar ve jas na tu ra les, za -
na ho ria, ra ba ni to, pe re jil y al -
ba ha ca.

> Pa cha ma ma: Quí noa, mo -
rro nes, apio, to ma te, ce bo lla
de ver deo, pe pi no y maíz.

> Iru ya: Quí noa, ar ve jas,
maíz, re mo la cha, to ma te,
que so de ca bra y ha bas.

> Pur ma mar ca: Quí noa, es -
pi na ca, que so de ca bra, acei -
tu nas y hue vo.
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La pla ni fi ca ción de me nús die té ti cos re co no -
ce co mo mo ti vo ex clu yen te, la ne ce si dad de
man te ner y re cu pe rar el nor mal es ta do de nu -
tri ción de las per so nas.
La se lec ción del me nú va ría con si de ra ble men -
te en tre los di fe ren tes ti pos de ser vi cios de ali -
men tos (res tau ran tes, hos pi ta les, co me do res
es co la res, ge riá tri cos), sin em bar go hay al gu -
nas con si de ra cio nes a te ner en cuen ta: 

• El co no ci mien to de las per so nas que re ci -
bi rán el me nú: re que ri mien tos nu tri cio na les,
si tua ción bio ló gi ca, há bi tos, el nú me ro de ra -
cio nes, etc.
• Es tan da ri zar ca da una de las re ce tas, in di -
can do pro ce di mien tos de pre pa ra ción, equi -
po a uti li zar, tiem po de pre pa ra ción o coc ción,
for ma de ser vi cio.
• Di se ñar un pro gra ma de me nús o lis ta de co -
mi das al ter na das y cí cli cas.
• Con si de rar fac to res ex ter nos: cli ma, tem po -
ra da, ali men tos dis po ni bles.
• La com bi na ción de ali men tos: va rie dad en
tex tu ra, co lor, sa bor, aro ma, for ma, con sis ten -
cia, tem pe ra tu ra, mé to do de pre pa ra ción.

• Va rie dad: la pla ni fi ca ción de las co mi das es
la su ma to tal de mu chos ti pos y cla ses de ali -
men tos, ser vi dos en com bi na cio nes de co lo -
res agra da bles, ha cien do una mez cla ade cua -
da de ali men tos blan dos y du ros, sa bo res sua -
ves y pi can tes y pla tos fríos y ca lien tes.

• Co lor: el prin ci pal atrac ti vo pa ra el ape ti to
se des pier ta a tra vés de los ojos. Las com bi -
na cio nes de co lo res en un pla to son im por tan -
tes y al gu nas ve ces el co lor se ob tie ne uti li zan -
do un con di men to co mo la men ta o cou lis de
fru tos ro jos.

• Tex tu ra: la va ria ción de tex tu ra es igual men -
te im por tan te. Por ejem plo: una co mi da he -
cha en ba se a pa pas, ca la ba za asa da, pan blan -
co y flan hor nea do me jo ra ría con si de ra ble -
men te cam bian do la ver du ra por al gu na otra
que re quie ra mas ti ca ción o aña dien do una en -
sa la da de ve ge ta les cru dos.

• Sa bor: el atrac ti vo del sa bor de pen de de la
mez cla de sa bo res sua ves y pi can tes.

• Cli ma: es ne ce sa rio pres tar aten ción tam bién
a la es ta ción del año, ya que en un día de in -
vier no re sul tan muy ape te ci bles las so pas y
tam bién los asa dos. Las co mi das ve ra nie gas
tam bién re quie ren de los mis mos nu trien tes
pe ro los co men sa les se in cli nan más por las co -
mi das li via nas.

• Va lor de sa cie dad: una co mi da que sa tis fa -
ga el ape ti to es la que ali via rá la sen sa ción de
ham bre, ca si has ta la si guien te co mi da. Un de -
sa yu no in te gra do por ju go de na ran jas y una
tos ta da se di gie re en un tiem po tan cor to que
rá pi da men te apa re ce rá la sen sa ción de ham -
bre y fa ti ga. La adi ción de ce real, le che u otros
lác teos, pos pon drá es tas sen sa cio nes. Las co -
mi das con va lor de sa cie dad son aque llas ri cas
en pro teí nas o co ci na das en ba se de gra sas.

recetas
dietéticas

Pautas
para
elaborar
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In gre dien tes 

500 cc Le che des cre ma da,

4 Hue vos,

5 Man za nas ro jas,

4 cdas Azú car,

10 gr Man te ca,

1 Cás ca ra de li món,

Puré dé frutas

200 gr Fru ti llas,

250 cc Le che des cre ma da,

200 cc Que so cre ma,

de manzanaFlancitos
Rendimiento:

8 porciones
Valor 

Calórico Total: 
250 KCal
(porción)

Pe lar las man za nas, re ti rar su co ra -
zón y cor tar las. Su dar las en una sar -
tén a fue go sua ve. Re ser var.
Mez clar en un bol los hue vos con el
azú car.
Mez clar en un bol los hue vos con el
azú car.

Pre pa ra ción

En ti biar la le che con la cás ca ra de
li món y agre gar a la pre pa ra ción an -
te rior, mez clan do cons tan te men te.
En man te car un mol de y agre gar las
man za nas. In cor po rar la pre pa ra -
ción an te rior.
Hor near a ba ño Ma ría y ser vir
acom pa ña do con un pu ré de fru tas.
Pu ré de fru tas: pro ce sar to dos los in -
gre dien tes.
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In gre dien tes

2 Man za nas ver des,

2 Man za nas ro jas,

1 li tro Agua,

2 Ra mas de ca ne la,

5 gr Azú car,

Fru tos de se ca dos: 

3 Man go,

6 Ore jo nes,

6 Ci rue las pa sas,

2 cdas Pa sas de uva,

Pa ra acom pa ñar:

Yo gur na tu ral

Edul co ran te lí qui do

Pre pa ra ción

Hor near los cír cu los de ho jal dre,
pre via men te pin cha dos con un te ne -
dor, apro xi ma da men te 20 mi nu tos
a 180º.
Ba tir en un bol el que so cre ma con
el edul co ran te, re ser var en frío.
Des co ra zo nar las pe ras y cor tar las
en lá mi nas, su dar las en una sar tén
con man te ca.
Co lo car so bre ca da dis co 2 cu cha ra -

al natural
Mix de frutas

Ver ter en una ca ce ro la el agua, las
ra mas de ca ne la, el azú car, y los fru -
tos de se ca dos.
Lle var a fue go y cuan do rom pa el
her vor, agre gar las man za nas cor -
ta das en da dos (pre via men te pe la -
das y des co ra zo na das). 
Man te ner en ebu lli ción du ran te 15
mi nu tos apro xi ma da men te, en friar
y ser vir acom pa ña do del yo gur ba -
ti do.

Rendimiento:6 porcionesValor Calórico Total: 150 KCal(porción)

de peras y frutos rojos
Tarteletas

In gre dien tes

4 Círculos de hojaldre o

discos de empanadas,

2 Peras,

2 cdas Azúcar,

5 gr Manteca,

Crema: 

400 cc Queso crema,

Edulcorante líquido (apto

p/cocción)

Para acompañar: hojas de

menta y frutos rojos.

Pre pa ra ción

Rendimiento:4 porcionesValor Calórico Total: 260 KCal(porción)

das de que so cre ma y so bre és te las
lá mi nas de pe ra.
Es pol vo rear con azú car y vol ver al
hor no pa ra gra ti nar. Ser vir las tar -
te le tas acom pa ña das con un cou lis
de fru tos ro jos y ho jas de men ta.
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72 CONDUCTAS

A ser feliz también se aprende
Es evidente que el tesoro más
codiciado de estos tiempos 
es alcanzar la felicidad, un
concepto abstracto, subjetivo 
y difícil de definir, pero que
está en boca de todos.

E l académico israelí Tal Ben-
Shahar, es experto en Psico-
logía Positiva, una de las co-

rrientes más extendidas y aceptadas
en todo el mundo y que él define
como ‘la ciencia de la felicidad’, sos-
tiene que la alegría se puede apren-
der con técnica y práctica.
Autor del libro Being Happy y
protagonista de clases magistrales,
sus principios recorren el mundo
bajo el lema de “no hay que ser per-

fecto para tener una vida más feliz” y
el secreto parece estar en aceptar la
vida tal cual es. 

CONSEJOS CLAVES:
Aceptar los fracasos. “Es impo-

sible tratar de vivir sin emociones ne-
gativas, porque son tan naturales
como la alegría, la felicidad y el bie-
nestar. Al aceptar las emociones ne-
gativas, se consigue disfrutar de la
positividad y la alegría”, sostiene el
experto. Incorporar el derecho a ser
humanos y de perdonarnos la de-
bilidad es un gesto que acarrea fe-
licidad y evita la aparición de tras-
tornos como la depresión, la ansie-
dad y la baja autoestima.

Actividad física. No es necesario
�matarse’ en el gimnasio ni correr 10
kilómetros diarios; basta con cami-
nar a paso rápido durante 30 mi-
nutos al día para que el cerebro ge-
nere endorfinas, esas sustancias
que nos hacen sentir felices, porque

en realidad son opiáceos naturales
que produce el propio cerebro, que
mitigan el dolor y causan placer.

Simplificar. “Identifiquemos qué
es lo verdaderamente importante, y
concentrémonos en ello”, propone
Tal Ben-Shahar. Ya se sabe que
“quien mucho abarca, poco aprie-
ta”, y por eso lo mejor es centrarse
en algo y no intentarlo todo a la vez.
Y no se refiere solo al trabajo, sino
también al área personal y al tiem-
po de descanso. Lo mejor es apagar
el teléfono y desconectarse del tra-
bajo el tiempo que se pasa en fa-
milia.

Aprender a meditar. Este hábito
sencillo combate el estrés.  “A lar-
go plazo, la práctica continuada de
ejercicios de meditación contribuye
a afrontar mejor los baches de la
vida, a superar las crisis con mayor
fortaleza interior y ser más genuinos
en cualquier circunstancia”, ad-
vierte el académico israelí  quien
sostiene estos momentos son fun-
damentales para dirigir los pensa-

mientos hacia el lado positivo y
que si bien el optimismo no garan-
tiza el éxito, sí aporta momentos de
paz.

La resiliencia. Las personas de-
presivas atribuyen los fracasos a sí
mismos, y el éxito, a situaciones ex-
ternas a ellos, mientras que la gen-
te positiva tiende a colgarse las
medallas. Así se pierde la percep-
ción del fracaso como 'oportunidad',
que tiene mucho que ver con la re-
siliencia, un concepto muy popular
con las crisis, y que se toma presta-
do originariamente de la Física y de
la Ingeniería para describir la ca-
pacidad de un material para reco-
brar su forma original después de
someterse a una presión deforma-
dora. En las personas, la resiliencia
trata de expresar la capacidad de un
individuo para enfrentarse a cir-
cunstancias adversas, condiciones de
vida difíciles, o situaciones poten-
cialmente traumáticas, y recupe-
rarse saliendo fortalecido y con
más recursos.<
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