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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
aios, en este clasico

de la television se
invento la choclotorta
y el panchoripan.

U R Cocineros Argenti-
nos es mucho mads
que difundir un plato

tradicional”, dice enfético
Guillermo Calabrese,
‘Cala’ para los miles de
televidentes que siguen los
mediodias de la TV Pu-
blica Argentina, y agrega,
“siento que estamos en ese
proyecto que podria gene-
rar miles de trabajos. Si
tengo que mirar hacia atrds
veo mucha diversion; me
encanta porque es comu-
nicacion 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 mds de treinta
afios y director del Colegio de Gas-
tronomia Gato Dumas.

“Nuestro puiblico agradece las rece-
tas porque son fdciles de hacer en
casa sin necesidad de ser un cocine-
ro profesional. No existe un guién al
que debemos obediencia. Nos hici-
mos amigos entre Ximena Sdenz,
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| GUILLERMO CALABRESE
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Juan Braceli y Juanito Ferrara al la-
burar juntos todos los dias. Es una
relacion fresca y divertida que se
transmite porque la buena onda es
parte del buen comer.

Guillermo Calabrese encabeza el
programa junto a Ximena Saenz,
Juan Braceli y Juan Ferrara que
arrancé en 2010 y que empieza al-
rededor de las nueve de la mafiana,
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JUAN FEBRARA

con un equipo de casi 50 personas
que preparan las recetas en tres ins-
tancias, para mostrar las fases de la
elaboracién. Cinco o seis platos, seis
veces por semana, un recetario in-
terminable que ensanché definiti-
vamente los sabores de un pais y
hasta inventd la choclotorta y el pan-
choripan.

| XIMENA SAENZ
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-¢Cual es el mensaje de Cocineros
Argentinos?

-Guillermo Calabrese: Gastrono-
mia 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 participacién
de Diego Sivori es fundamental.
Sino esto se hubiera ido a lo

e

Dona Petrona, aquellos platos hi-
percaldricos de otra Argentina, y
es importantisimo que la buena
alimentacién esté presente en la
cocina diaria.

-Juan Braceli: Para mi es un pro-
grama de servicios. Mds alld de
difundir recetas creo que supera
la idea de un simple programa de
cocina. Arrancamos por tres me-
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ses (verano de 2009) pero
siempre enarbolamos la
gastronomia de todo un
pais. 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 comunion se
traslada a los televidentes.

-, Cual es el atractivo para
mantenerse tanto anos li-
derando los programas de
ollas y sartenes?

-Ximena Saenz: El gancho
del programa son las rece-
tas faciles 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
mas 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 pais que no conocia,
las historias de la gente.
Recetas familiares que
iban perdiéndose y noso-
tros rescatamos. Ademas
de los productos argenti-
nos que vamos relevando y
estan 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, duefia de una
sonrisa contagiosa y manos magicas
para la pasteleria, recuerda que
casi una década atrds “habia una
tendencia mundial de volver a los
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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 gastronémico a ‘escala hu-
mana’. Los programas tradicionales
tenian cocineros con chaquetas ha-
ciendo preparados muy complejos y
nosotros hicimos justamente lo con-
trario”, argumenta quien ademds se
desempefia como docente ense-
flando los secretos de los dulces.

“Es importante destacar también
que Cocineros Argentinos pudo
abstraerse de la politica en todo
momento y es porque la gastronomia
une. Ni antes ni ahora hubo presio-
nes para que digamos tal o cual
cosa” sefiala Ximena respecto de la
renovacion de autoridades que hubo
en la Television Publica y Calabre-
se suma: “somos un cldsico de la te-
levision argentina que pasa gestiones
y estilos porque el programa supo
unir la grieta. Y eso es posible por-
que no tenemos una estructura rigi-
da, sino que la tinica premisa valida
es llegar a la gente sin apelar a la so-
fisticacion de la alta cocina ni la ti-
lingueria de las resto de moda; no-
sotros tenemos un nicho mucho
mds amplio y variado porque la
TV Piiblica Argentina llega a todos

los rincones del pais 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 “Alimentacion y salud”, “Pla-
tos que ayudan” y “Siiper Ahorro”,
entre otras, ademas de invitados es-
peciales, desde famosos cocineros a
amas de casa.

-, Estan atentos a la situacion eco-
némica?

-JF: El aumento de precios de la
canasta familiar nos exige prestar

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

RECETARIO NACIONAL
- ;Comemos bien los argentinos?
-JB: Cuando recorremos el pais
confirmamos que somos mucho
mas que el asado, bife de chorizo,
empanadas y humita. En el Lito-
ral se saborean decenas de varie-
dades de chipa, pescados de rio y
de recetas que derivan de la man-
dioca. En el Norte aparecen cen-
tenas de recetas a base a maiz. Y
en el Sur, los climas cambian y
aparecen otras preparaciones li-
gadas al frio y el mar. Es tan vasto
y popular el recetario nacional
que seria una imprudencia pensar
y seguir repitiendo que los argen-
tinos son Unicamente amantes del
asado, admite Braceli, que llegd
para estar detras de camara en el
ciclo ‘Cocineros Argentinos’ y
termin siendo una de la estrellas
de la cocina.

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 carnivoros y falta incluir en
la mesa la variedad de vegetales a los
que podemos acceder, mds alld de la
lechuga y los tomates. Falta también
el pescado y cerdo. Hacer la gastro-
nomia mds integral y saludable es
nuestro compromiso aunque tam-
bién es complejo conseguirlo porque
la situacion econdémica hace que
cada vez se consuman mds hidratos
de carbono, mds harina no refinada
porque es mds barato. Deberiamos
ir hacia una comida mds variada, y
para eso hay que ensefiar, 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.

-¢Como 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
comunicacién otorgan espacio a

los productores vernaculos, a las
amas y amos de casa que cocinan
a diario. Porque podemos ensefar
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-
cién 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 porteiios que se
identifican, en términos generales,
con la inmigracion, ninguneando el
mal llamado Interior del pais. Por
suerte, hoy los jovenes cocineros en
las provincias recuperan la cocina
autéctona, 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 funcion del
cocinero es levantar el alimento, res-
petando los tiempos justos de coc-
cién presentandolo de manera vis-

tosa, pero sin transformarla en otra
cosa. Hay alimentos que necesitan
una minima intervencion para seguir
siendo deliciosos y otros que ‘piden’
ayuda. “Esa es la funcioén 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 kilometros recorridos
en la Argentina, visitando pueblos
y ciudades mas de una vez, ;cual es
la historia que mas les llegé6?

-X8S: Sucedi6 en Entre Rios, don-
de una chica se acercé a nuestro
movil con tres hijitos muy chiqui-
tos y muy emocionada conté que
gracias a una receta que sacé 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 misién cumplida. &



Maestro de maestros

ntes de convertirse en uno de

los referentes de la cocina ar-
gentina, director de uno de los co-
legios principales de la region,
con sedes en Uruguay y Colombia,
y cara de un ciclo exitoso de la te-
levisién, hubo un Guillermo que
gand un “respeto enorme a la co-
cina gracias a mi mamd y mi abue-
la que eran especialistas en estofa-
dos, pastas y de la cocina medite-
rranea, 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 comia salchicha con puré y yo de
pequerio sabia lo que era un pulpo,
un langostino. Mis abuelos se tra-
jeron en la valija la conciencia cu-
linaria.
Yo siempre fui gordo, siempre
comi de mds y de joven empecé a

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

Risuefio contintia 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-
mia que era mi pasion. Y asi fue
que, de puro caradura, le golpeé la
puerta al Gato — Carlos Alberto
Dumas- que era el referente md-
ximo de la gastronomia. Yo estaba
casi convencido de que no iba a
aceptarme como aprendiz. Pero el
Gato inmediatamente me contraté
para su restaurant, arrancando de
bachero, y me enseiié todo (se emo-
ciona)”.

Calabrese se ilusiona con aquellos
tiempos para arriesgar “no descarto
volver a la comanda, volver al des-
pacho diario en un restaurante mio.
Estar en una cocina es la gastrono-
mia real, nada que ver con la tele o
las clases. La mision fundamental
del cocinero es dar de comer. Y mi
comida tendria 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 tenias un besugo a la
vasca, un pulpo a la gallega y unos
chinchulines. Un especie de bode-
gon con una carta familiar, no tan
cara. Porque mis dias mas felices
fueron en una cocina de restau-
rante”, destaca.m

Ximena Sdenz

La dama de los mediodias en la cocina

lla crecié en el programa. “Y

continio aprendiendo de mis
compaiieros; ellos son mis maes-
tros”, acota quien entr6 luego de un
casting, con 25 afios y ya lleva nue-
ve en la pantalla. Es una de las j6-
venes chef con mayor aceptacion del
publico, “en la calle la gente me
dice que soy como una sobrina o
una prima, jimaginate que orgullo-
sa que estoy de trabajar en Coci-
neros Argentinos!”.
Egresada universitaria en Imagen y
Sonido realiz6 varias experiencias
en hoteles y catering. “Siempre ha-
blo del reviro, un desayuno tipico
de Misiones que yo no conocia.
Cuando empecé a viajar por el pais
descubri 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 pasé 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

unas sogas que cuelgan de balsas.
Acompaiié 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 atna su amor por la lite-
ratura y las comidas.

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

Del libreto
ala sartén

U Vengo de tradicion italiana, mis
abuelos paternos cocinaban mu-
cho. Mi abuelo tenia una huerta 'y un
horno de barro, aves de corral, un
cerdito que iba a fin de aiio a la pa-
rrilla. Mi abuela conocia un impre-
sionante recetario italiano que se dis-
frutaba en las Pascuas y en Navidad.
Toda mi pasion por las ollas viene de
alli”, recuerda Juan Ferrera, que se
inici6 en la tablas “incluso estaba di-
rigiendo una obra cuando aparecio
Cocineros Argentinos pero hoy asu-
mo que el cocinero relegé al actor”.
Se form6 profesionalmente en la
gastronomia mientras era productor
en el Gourmet.com.
Las postales de su infancia remi-
ten al horno de barro donde su
abuelo hacfa unas pizzas exquisi-
tas. “También recuerdo el olorcito
al asado, el aroma de la huerta, sus
aromdticas y los tomates. De mi
abuela recuerdo esa tela blanca
donde extendia las pastas artesana-
les sobre la mesa de madera”.

- 'l & Bi2an 5. BN
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Al recomendar un plato ideal sos-
tiene que “lo que no puede faltar en
un plato es dedicacion, amor. To-
marte el tiempo en vez de volcar un
carton 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 verdulerias y car-
nicerias del barrio portefio 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. jEs
mi arma para seducir!”, remata.m

R Para mi cocinar es un profundo
acto de servicio, le da sentido a mi
tarea y me permite tener un vinculo
con los otros desde un lugar tan cd-
lido como es la comida” confiesa
Juan Braceli, hijo de periodista y ac-
triz que encontré su camino de
grande; un camino de hornos, pa-
rrillas y platos generosos. “Recién a
los veintipico, habiendo estudiado
mucho actuacion, hice una pelicula
e iba a trabajar en otra en donde el
personaje era un cocinero. No tenia
memorias de cocina de mi casa ni
por mis abuelos que vivian en Men-
doza, asi que empecé a prepararme
de forma intuitiva, no profesional.
La pelicula nunca se hizo y decidi to-
marme un tiempito para aprender
algo mds: me inscribi en un cursito
de cocina, le tomé el gusto y me ano-
té en la escuela del Gato Dumas. Ahi
me meti de cabeza, laburando de no-

Cocinar es un acto de entrega

che en un colegio para pagarme la
carrera y empecé a trabajar en el ru-
bro. Con los aiios llegué a la pro-
duccién de programas de cocina
hasta que surgi6 Cocineros Ar-
gentinos”, cuenta entusiasmado.

“Haber ayudado en mi papd Ro-
dolfo, a desgrabar las entrevistas
me dio una base para acercarme a
la gente, poner el oido 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
afio a afio. Cuando una persona me
para en la calle por un autografo, te
nombra alguna receta que hiciste y
dice que le sirvié 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
util laburando de cocinero”, dice.m

TEXTOS: MARIANO OROPEZA (ESPECIAL)
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primordialmente masculinas, constituyen %
en la actualidad, la principal causa de
muerte en el universo femenino.

ara nuestros paradigmas cul-

turales, la relacién simbdlica

entre el corazén y la poblacién
femenina estd mds cerca de “lo
sentimental y sensible”, que de cues-
tiones estrictamente clinicas y mé-
dicas. Sin embargo, cuando el cora-
z6n femenino se vincula a la salud
y se convierte en un malestar, son las
mismas mujeres quienes se sienten
ajenas —por prejuicios y desinforma-
cion- de esa problematica, y lo des-
cuidan.
“Solo una de cada diez mujeres
considera que puede enfermarse del
corazon, el resto cree que no es una
enfermedad que les atarie. Sin em-
bargo, el niimero de mujeres que pa-
dece enfermedades de este tipo du-
plica a las que fallecen por cdancer”,
asegura el cardilogo Ernesto Soria.
Por su experiencia en la consulta, el
especialista Gustavo Hunziker en-
fatiza: “El comiin de la poblacion tie-

DALE ALEGRIA...

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
recreacion en el ser humano
es vital, sea cual fuere: ver
television, dormir la siesta,
juntarse a charlar y salir de
vacaciones son factores
protectores de riesgos
coronarios.

21

ne la creencia de que las enfermeda-
des cardiovasculares son patrimonio
exclusivo del género masculino. La
mujer no suele consultar por dolor
de pecho o falta de aire. Y, si los tie-
ne, no los asocia con el corazoén. Lo
mismo hacen sus familiares e, inclu-
so, los mismos colegas médicos. Es-
to genera un retraso en el diagnosti-
co y puede constituir un problema
grave si no se lo detecta a tiempo”.
Coincide con esta postura la psicoa-
nalista e investigadora en salud pu-
blica y género Barbara Cohen,
quien afirma que “fodavia muchas
mujeres creen que cuidar su corazon
es cuidar a los otros, en vez de cui -
darse a ellas mismas, y los medios de
comunicacion actuales no divulgan
lo suficiente sobre la salud femeni-
na, que en la mayoria de los casos la
muestran ligada exclusivamente a lo
ginecolégico, priorizando problemas
como el cancer de mama o titero, an-
tes que otras especialidades”.

El discurso medidtico se concentra
en la tasa de muertes por acciden-
tes y las campaiias publicas de con-
cientizacion no se han percatado
aun que el primer puesto de muer-
tes en nuestro pais lo tienen gana-
do las enfermedades cardiovascula-
res. Segun los especialistas, “en la
Argentina mueren mds mujeres que
hombres por problemas cardiacos
(principalmente relacionados con
la hipertension arterial), representan-
do el 35% de los fallecimientos, por
encima de los varones que constitu -
ven el 32% de las muertes”, ilustra
el doctor Soria.

0JOS QUE NO VEN...
Para los especialistas consultados,
los trastornos cardiovasculares en
las mujeres suelen manifestarse a
partir de la menopausia o climate-
rio, ya que durante la edad fértil es-
tan mas protegidas que los hombres
por la presencia de estrégenos en su
cuerpo.
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A partir de los 40 afios, ellas presen-
tan los mismos problemas que ellos:
anginas de pecho, arterias obstrui-
das, accidentes cerebrovasculares y
otras relacionadas con la hiperten-
sion arterial. Por lo tanto, es reco-
mendable no generalizar y tratar a
cada paciente como un caso parti-
cular.

Existen factores de riesgo en la
mujer premenopdusica. Para el
cardidlogo Adolfo Hernandez, “el
habito de fumar, junto con la tensién

arterial alta, diabetes, niveles eleva-
dos de colesterol en sangre, obesidad
y falta de actividad fisica, son facto-
res de riesgo que las mujeres debe-
rian evitar y sobre todo, mantener
bajo estricto control”.

Las cuestiones del corazén nunca
son simples. Las patologias cardia-
cas constituyen un fendmeno emer-
gente en la mujer que llama la
atencion de las comunidades médi-
cas debido a su considerable aumen-
to en la poblacién femenina. “De alli
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Tasas de mortalidad general en el pais

Casi el 33% de las muertes
en la Argentina es por
enfermedades cardiacas,
mientras que los accidentes
ascienden a un 7%.

Las enfermedades como el
cancer alcanzan un 18,7%;
muertes por dificultades
respiratorias (12,6%) y
fallecimiento por diferentes
infecciones sélo un 4,8%.
Para resumir, 1 de cada 3
personas que mueren en el
pais lo hace por problemas
del corazon.

que parte de los sintomas sean muy
atipicos -precisa el doctor Ernesto
Soria mads vagos e indefinidos que los
masculinos, lo que provoca que se
diagnostique mads tarde”.

El especialista admite que a veces es
dificil hasta para los mismos médi -
cos distinguir los sintomas que le de-
terminan si la paciente esta sufrien-
do un ataque cardiaco o simplemen-
te las consecuencias de la mala pos-
tura en la espalda, dolor de cervi-
cales o una gastritis, porque son muy
semejantes y producen confusion.

Por suerte, otros sintomas si son mas
tipicos e identificables: “En la ma -
yoria de los casos, el dolor se loca-
liza en la zona del pecho, y se pue-
de extender hacia fuera, abarcar los
brazos, hombros, cuello y hasta la
mandibula. Sienten pesadez, pre-
sion y dolor. El dolor de pecho re -
lacionado con el corazén general-
mente produce una sensacion de
presion, acompariada por la dificul-
tad de respirar”

Ante este cuadro, es preferible con-
sultar para descartar cualquier pro-
blema, que hacer la vista gorda y en-
contrarse en el futuro con diag-
nosticos tardios.

SUPERMUJER

Si bien los factores mas dafiinos con
los que lidian las mujeres son cono-
cidos (el cigarrillo, la hipertension,
la diabetes y el colesterol alto), no
son los tnicos. Nos estamos olvidan-
do de otros sobre los que se habla
pocoy estan vinculados a los aspec-
tos psicosociales de la persona y al
contexto sociocultural en el que se
desempeiia diariamente.

Sobre estos ultimos indagd la psicé-
loga Debora Tajer, relacionando
las cuestiones de género en las en -
fermedades cardiacas y cémo la
condicién socioecondmica y cultu-
ral de una mujer no sélo determina
su perfil, sino también, la expone -
y predispone a los riesgos de pade-

PROTEGER EL CORAZON

Toémese un momento para evaluar su estilo de vida, ante-
cedentes familiares y su salud en general. Con esta infor-
macién, podra evaluar riesgos y comenzar un plan para
evitar problemas.

No fumar. Si se deja de fumar, en un plazo de dos
afnos puede disminuir una tercera parte el riesgo a tener
un ataque al corazon. Las mujeres que fuman y usan an-
ticonceptivos aumentan aun mas el riesgo.

Hacer ejercicio regularmente. El corazén es un mus-
culo y necesita ejercicio. Realizar treinta minutos de ejer-
cicios aerdbicos diarios como caminar a paso acelerado,
nadar, trotar o andar en bicicleta. Dentro de la casa se
pueden usar bicicletas estaticas y cintas caminadoras. En
compania, esta rutina es mas llevadera.

Mantener un peso saludable. Una dieta rica en vege-
tales, frutas, lacteos descremados, cereales, fibra, carnes
magras, arroz y fideos.

Controlar la presion arterial. La presion arterial ele-
vada puede ocasionar un derrame. Hay que disminuir la
sal y comer con bajos contenidos grasos.

Monitorear las cifras de colesterol y la glucemia, al
menos una vez al ano.

Realizar chequeos frecuentes (al menos una vez al
ano). Los estudios preventivos son electrocardiograma
(muestra los impulsos eléctricos), prueba de esfuerzo
ergometria (evalta cémo responde el corazén a las exi-
gencias de la actividad fisica) y ecocardiograma (graba-
cién que muestra la forma y funcionamiento del corazon).

Cuidado con los dolores en el pecho. Consultar al
médico si sufre de dolor en el pecho, hombros, cuello o
la quijada, si siente falta de aire o nduseas repentinas.

Mientras mas rapido consulte, menor sera el dafio que

padezca el corazon.

cer alguna patologia coronaria.
Elsindrome de la sipermujer hace
referencia a aquellas mujeres que se
sienten, perciben y actdan como im-
prescindibles y multifuncionales.
Siguiendo esta linea, la profesional
analiza que las mujeres que perte-
necen a sectores medios y bajos
sienten que ellas deben resolverlo
todo. Esto las expone, desde sus
propias expectativas, a situaciones
“sin salida”, lo que las inunda de

angustia imposible de canalizar.
“Su bienestar, salud y su nivel de
angustia dependen del bienestar de
su familia, la conservacion del tra-
bajo de su pareja y de que los hijos
puedan acceder a estudios”, descri-
be Tajer y cualquier fracaso en es-
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sectores mas acomodados de la
economia y tienen “un buen pasar”
estarfan exentas de padecer proble -
mas coronarios. Paradéjicamente,
no es asi. “Todos los sectores socia-
les —alega el doctor Ramos- estdn ex -
puestos a estas patologias”.

En las mujeres de sectores medios y
medios-altos capea la misma sensa-
cién de no poder parar nunca. A di-
ferencia de los sectores mas bajos, és-
tas son profesionales inmersas en un
ritmo de vida acelerado, con una fi-
na percepcién de lo que estd aconte-
ciendo, aunque comparten una ca-
racteristica comun con el otro sector:
su cuerpo acttia como el freno prin-
cipal de todos sus problemas.

“No solo por la cantidad de tareas
que la vida moderna les impone,
también porque tienen una particu-
laridad en sus personalidades: son
perfeccionistas, omnipotentes, va-
loran el desarrollo personal, muchas
viven atentas a los requerimientos es-
téticos y regidas por un paradigma
en el que todo debe ser 10 puntos”.
En este grupo, la salud de su corazén
estd ligada a valores mas innovado-
res del mundo femenino como ser in-
dependientes, exitosas, tener desa-
rrollo propio y estar de acuerdo con
los ideales estéticos vigentes. Aunque
ninguno de los dos sectores abando-
na el cuidado de la familia y la pare-
ja, en el caso de este dltimo grupo el
precio a pagar es muy alto.

“El fenémeno cultural llamado ‘con-
quista femenina’, entendida como el
exilio de la mujer del hogar a la mu-
jer profesional, no ha facilitado las
cosas. Por el contrario, se ha compli-
cado mads, pues si otrora vivian afli-
gidas solo por lo doméstico, hoy su-
man mds responsabilidades a sus vi-

tas aspiraciones representa una si - das. Somos testigos de la inversién

tuacion critica que las paraliza.

Se podria pensar que, por el contra-
rio, las mujeres que pertenecen a

de aquel modelo tradicional”, ad-
vierte la investigadora en temas de
género, Barbara Salvador. &
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rl'i 'l : t-
automemiiiaa -

l'u.

La automedicacion es el empleo
de medicamentos (farmacos) o
sustancias terapéuticas sin el control
o consentimiento meédico. Segun un
informe del Instituto Argentino de
Atencion Farmacéutica, la mitad de
los argentinos adultos hace un mal
uso de los medicamentos, lo que
causa la muerte de mas de 800
personas y alrededor de 100 mil
internaciones hospitalarias al ano.
Analgésicos, antibioticos, antiacidos
y sedantes lideran el ranking de la
automedicacion en nuestro pais.

T —
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stas actitudes son muy riesgo-

sas, ya que cada medicamento,

producto o servicio, tienen una
indicacion especifica, pero ademas
poseen contra indicaciones, inte-
racciones o reacciones adversas que
no se conocen o son minimizadas,
poniendo en riesgo la salud de la
persona. Ademds 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 m4s esta situacion.
De acuerdo al informe citado, el
82% de las personas encuestadas (en
Buenos Aires y Cordoba) toman
medicamentos de venta libre, pero
mas 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% manifesté que lleva
usualmente medicamentos en la

€l total del mercado
farmacéutico en
nuestro pais es de 650
millones de unidades
y mds de 200 millones
son venta libre.

cartera, maletin 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 prescripcién para una dolen-
cia simple, es utilizado como un
medicamento para una enferme-
dad crénica (que requiere segui-
miento médico, estudios, etc.), en
muchos casos sin asesora-
miento profesional.
(Cémose llega a la
automedicacion?
El 44% de los en-
cuestados recibié la
recomendacién de un
familiar y un 21% de un
conocido; sdlo el 35% lo
tomo por recomendacion
de un profesional de la sa-
lud. De estas cifras se de-
duce que la poblacion 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-

Riesgo muy
argentino

El medicamento mas utilizado
entre los argentinos es el
analgésico.

Siete de cada diez --mas de
20 millones de personas--
tomaron analgésicos y
antiinflamatorios en el dltimo
ano. El segundo tipo de
remedio mas consumido

es el antibiético y otro
farmaco 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 consumié
tranquilizantes o ansioliticos
en el dltimo afo y un 3 por
ciento antidepresivos. En el
caso de los ansioliticos,

el 78 por ciento lo hizo por
recomendacioén médica; pero
un 9 por ciento no recuerda
quién se lo aconsejé y un

8 lo hizo porque es lo que
consumen siempre.

Si se considera el porcentaje
de personas que tomaron
algun medicamento en el
ultimo ano sin prescripcion,
se advierte que la cifra de
automedicacién asciende al
583 por ciento.

La publicidad y el marketing
sobre los medicamentos
cumplen un rol fundamental
porque los presentan con
efectos de alivio magico
sobre los malestares para los
cuales estan indicados y en
algunos casos se brinda
informacién sesgada o
incompleta.

La ley nacional 26.567 prohibe la venta de
medicamentos -incluso de venta libre- por fuera
de las farmacias. Desde entonces el expendio

0 se permite en quioscos y supermercados.
Ademds, debe ser por mostrador y no en géndolas
al alcance del pablico.

La Fundacién Dolor revel6 que el consumo

de analgésicos es mayor entre las mujeres

y en los grupos de 19 a 25 afos, y de 40 a 55 afios.

o

quier otro medicamento tienen efec- E140% de los cuadros de hemo-
tos adversos. rragia digestiva alta son provocados

por la aspirina y el resto de los an-
DATOS QUE

tiinflamatorios no esteroideos (ibu-
PREOCUPAN

Se estima que el 11% de todos los
casos de insuficiencia renal terminal
es atribuida al consumo de analgé-
SiCOS.

profeno, paracetamol)

E170% de las personas mayores
agrega a la lista de medicamentos
que le indica su médico (cuatro far-
macos en promedio) otros reme-
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dios de venta libre por propia vo-
luntad.

Los antiacidos inhiben la absor-
cion de medicamentos importan-
tes

Los medicamentos de venta libre
pueden afectar en diversa forma a
una medicacién prescripta.

En los casos de automedicacién,
algunas de las causas mas frecuen-
tes son:

Indicaciones por parte de fami-
liares y amigos. Cada persona res-
ponde distinto a diferentes farmacos
y lo que le sirvi6 a uno puede ser
perjudicial para otro

Falta de tiempo para realizar la
consulta médica.

Patologias consideradas banales,
que son subestimadas por muchas
personas tales como cefaleas, pro-
cesos gastricos o sindromes gripales,
entre otros.

Publicidades que exageran o
muestran una recuperacion/alivio in-
mediato de los sintomas.

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 diagndstico
y es el tnico que puede certificar la
mejor opcidn para cada persona en
el &mbito farmacoldgico y guiarla en
la toma de decisiones asociadas a la
salud.
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CONTRACTURAS Y LUMBALGIAS

De espaldas
aldolor

Esas dolencias tan frecuentes, que se
verifican incluso en personas jovenes,
podrian evitarse con ejercicios diarios
y sencillos, aiin en el ambito laboral.

na queja practicamente coti-

diana -que se verifica incluso

entre personas muy jévenes-
es el dolor de espalda, sea en la cin-
tura, en la parte propiamente dor-
sal o en la zona cervical. A partir de
los treinta afios de edad se perciben
esas molestias que, para muchos es -
pecialistas, son el fruto de una vida
sedentaria, con mucho trabajo fren -
te ala PCy por el estrés que trans -
forma la tensién en contracturas
musculares. Lo paraddjico es que en
la busqueda de mayor comodidad,
mejor calidad de vida, rodeados
de tecnologia y de constantes pro -
gresos cientificos, exista una pertur-
bacién constante centrada en la es-
palda.
Gustavo Gonzdlez, especialista en
ortopedia y traumatologia, indica
que las consultas mas frecuentes en

y W

A

relacion con la columna son por do -
lor, desviaciones en el eje vertebral
(escoliosis, cifosis, lordosis), proble-
mas posturales, cefaleas, vértigo,
mareos, rigidez y contracturas, y de
todos estos sintomas, sefiala que el
dolor es el mas comun. “Ocho de ca-
da diez pacientes que consultan no
tienen causa orgdnica en su colum -
na que justifique el dolor”, asegura
el traumatologo, pero aclara que “la
diversidad de causas es muy amplia:
problemas de mala postura, obesi -
dad, falta de ejercicio y también pa -
tologias osteo-musculares de distin -
tos origenes”.

SENALES DE ALERTA

Al contrario de una fuerte corrien-
te de opinién que sostiene que las
malas posturas son las responsables
de buena parte de las molestias en

la espalda, Gonzdlez sostiene que
“es un poco un mito, porque la in-
fluencia de la postura en la vida dia-
ria de las personas es muy relativa”.
El especialista explica su punto de
vista: “Las posturas que pueden al-
terar la funcién de las personas son
posturas rigidas estructuradas por
patologias existentes, como escolio-
sis, deformidades asociadas a otras
enfermedades, cifosis, columnas
muy artrosicas, secuelas de fracturas
o patologia del disco intervertebral”.
Por lo contrario, remarca que “la
consulta mas comiin es la de pacien -
tes sanos, que relacionan sus sinto-
mas a su actividad diaria laboral, es
decir, muchas horas sentados o pa-
rados, sumado a la falta de actividad
fisica”.

A veces, pequeiios dolores pueden
transformarse en problemas inhabi-
litantes, como rigidez de la colum-
na, piernas o brazos. Esto suele
ser asi, porque al principio no le da-
mos demasiada importancia al do-
lor, pero se puede prevenir con
cambios posturales que eviten la fa-
tiga muscular.

“La contractura muscular propia-
mente dicha -precisa Gonzalez- es la
defensa del miisculo ante un trauma-
tismo, fatiga o patologia muscular.
Estas causas conducen a que el
muisculo se contraiga y produzca do-
lor para defenderse”. Sin embargo,
el especialista comenta que las con-
tracturas musculares sobre las que
mas los consultan son las que se ma-
nifiestan con dolor y que, general-
mente, no tienen causa organica, pe-
ro producen malestar general.
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En cuanto a la influencia del estrés
en estos problemas, el traumatdlo-
go sostiene: “Las presiones labora-
les o de la vida diaria pueden incre-
mentar sintomas comunes como el
dolor, la cefalea, las contracturas
musculares. Estos sintomas, a su
vez, influyen en el desemperio coti-
diano de las personas, en distintos
ambitos y a distintas edades.
Ademds, se asocian al ritmo de vida
de cada individuo, por lo cual des-
de nuestro lugar debemos recomen-
dar estilos de vida saludables”.

Por lo tanto, cuando los problemas
de espalda no tienen causas orgéni-
cas, Gonzalez propone “escuchar al
paciente y explicarle que, general-
mente, si no existe una patologia se-
vera de tratamiento quirtirgico, el
problema se mejora realizando ac-
tividad fisica controlada, corrigien-
do las posturas diarias y disminuyen-
do el nivel de estrés”.

SIN CONTRACTURAS

Las contracturas y otros proble-
mas de columna son tratados por ki-
nesiologos y también por terapeu-
tas alternativos, pero en este caso
para alteraciones leves y con el vis-
to bueno del médico. Una opcién es
la correccion postural, que busca
que las cadenas musculares que
van desde la nuca a los pies se
elonguen para acomodar la postu-
ray evitar alteraciones estructura-
les. Entre las técnicas alternativas es-
tan: el shiatzu, la digitopuntura, el
tai-chi-chuan, el yoga y la reflexo-
logia. &
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ACIDEZ Y MALA DIGESTION

El estomago

estd que arde

Qué es la acidez estomacal y cuales son las causas que
la provocan. Cuando se siente ‘fuego’ en el estomago,
se precipitan ardores y si estas molestias se repiten al comer,
estamos frente a una irritacion en el esofago provocada,
principalmente, por los acidos estomacales, que son los
encargados de ayudar a procesar los alimentos. No hay una
edad para padecerla, pero cada vez son mas las personas
de entre 25 y 40 aiios que la sufren.

s clave saber que no se trata so-
lamente de una cuestion fisica,
sino que también influyen (y
mucho) los habitos cotidianos, la ali-
mentacion y la calidad de vida. En

definitiva, el estomago también nos

abla y envia sefiales claras de que
20 no anda bien.
A la sensacion de ardor, quemazon
y opresion en el abdomen, pueden
sumarse sintomas como nduseas,
vomitos, calambres en el estomago
0 un sabor amargo en la boca. Y si
bien las causas pueden ser varias, lo
que mas pesa es el desorden que lle-
vamos en nuestra rutina diaria.
Si se presta atencion, son muchas las

veces que no se respetan horarios, se
come mal y rdpido. 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 obligacién mas.

Es importante concientizar a los
jovenes y los mas chicos respecto de
la necesidad de respetar las cuatro
comidas (desayuno, almuerzo, me-
rienda y cena) y dos posibles cola-
ciones, porque el 4dcido del estéma-
go necesita alimentos ya que, de lo
contrario, empieza a "rebotar" con-
tra las paredes del estomago y eso es
lo que genera el malestar.

Los antidcidos de venta libre pueden

El otro cerebro

Giulia Enders, estudiante
de doctorado en el Instituto
de Microbiologia de
Francfort (Alemania), es la
autora del libro “La
digestién es la cuestion”
(Ediciones Urano) y en él
sostiene enfaticamente que
el cuidado del intestino (“el
6rgano mas 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 esta formado
por la cabeza y el
estémago. Estamos muy
orgullosos de nuestro
cerebro o nuestro corazén,
pero desconocemos
demasiadas cosas de
nuestro sistema digestivo.
Por ejemplo, la mayoria de
las personas desconoce
que solo la dltima parte de
los ocho metros de
intestinos tiene que ver con
las heces; que produce
mas de 20 tipos de
hormonas; contiene mas
de mil especies de
bacterias o que esta regido
por un sistema nervioso
casi tan complejo como el
del cerebro.

“El mal humor, la alegria,
la inseguridad, el bienestar
o la preocupacion no
nacen solo de forma
aislada en el craneo”,
apunta la autora. “Durante
mucho tiempo se relativizo
el hecho de que nuestro yo
es mas que el cerebro; su
contribucién es sustancial,
pero no unica’.
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ayudar a aliviar los sintomas, pero si
después de algunos dias no afloja la
quemazon, se recomienda visitar a
un médico.

FACTORES
EMOCIONALES

Una mala digestién o mala absor-
cién de los alimentos puede estar re-
lacionada con una infinidad de pro-
blemas de salud, ya que no sélo so-
mos lo que comemos sino que somos
lo que absorbemos de nuestra die-
ta. Los especialistas sostienen que el
factor emocional influye muchisimo;
de alguna manera, el sistema ner-
vioso esta 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, habra que buscar las
causas de la irritacion en el terreno
psicoldgico.

Tedricamente, el proceso digestivo
tendria que producirse con rapidez
y eficacia para obtener el maximo
valor nutritivo de los alimentos que
consumimos. Si la digestién es len-
ta, los alimentos no digeridos pue-
den fermentar en el tracto digestivo,
lo que produce malestar y una mala
absorcién de los nutrientes.

e

Causas de la mala digestion

Mala masticacion: Se come muy rapido. La
masticacion cumple una funcién muy importante en el
proceso digestivo. Si no se mastica bien, se perjudica
la digestién y se reduce la eficacia de las otras etapas
del proceso digestivo.

Comer demasiado: Cuanto mas se come, el sistema
digestivo tiene menos posibilidades de hacer una
digestién completa.

Tomar mucho liquido con las comidas: el liquido
diluye las secreciones (acido, enzimas y bilis) que son
responsables del proceso digestivo. La dilucion de
estas secreciones perjudica la eficacia de la funcién
que cumplen e interrumpe el proceso digestivo.

Comer tarde: los procesos digestivos dejan de
funcionar hacia el final del dia, por lo que comer a
Ultima hora es causa comun de problemas digestivos.

Estrés: perjudica el proceso digestivo.

Escasez de acido estomacal o de secrecion de
enzima digestiva: Algunos individuos no producen la
cantidad suficiente y hacen una digestién deficiente.

Consejos practicos

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 sera mal digerido.

Evitar el estrés y las discusiones a la hora de la
comida. El sistema digestivo esta regulado por el
sistema nervioso auténomo,
que a su vez esta
poderosamente influido por
la mente y las emociones.

Evitar la combinacién de
alimentos acidos con
carbohidratos. Los alimentos
acidos dificultan la accion de
las enzimas salivales.

Incluir algo de proteina en
cada comida. Las comidas
bajas en proteina no
estimulan la secrecién de la
gastrina, que a su vez
estimula la secrecion de
acido clorhidrico — quimico
que descompone los
alimentos y libera enzimas.

Indigestion 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 sintomas
comunes son nauseas, hinchazén y
eructos en exceso. La indigestion en
general es consecuencia de una gas-
tritis (inflamacién del recubrimien-
to estomacal), una tlcera en el es-
témago o en la primera porcién del
intestino delgado. Los factores que
contribuyen a una indigestion son el
exceso o la escasez de acidez esto-
macal, una masticacion inadecuada
y la ingesta de gran cantidad de co-
mida.

Para la medicina ayurvédica, la aci-
dez es una manifestacién de exceso
de pitta -uno de los tres doshas
para esta filosofia-. Cuando el agni
(fuego digestivo) se altera, produce

jugos gastricos en exceso que arden
demasiado e irritan las mucosas del
estdmago y el es6fago.

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 facilmente, 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 citricos -aunque el limén, a
diferencia de los demas, es calman-
te-, asi como las bebidas con cafei-
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Por los cambios hormonales
que suceden durante este
periodo, es mas facil que las
zonas de alta presion que
promueven la acidez estén
mas relajadas y sean
propensas a sentir ardor,
acidez y reflujo, porque el
Utero crece y es mas
probable que el acido del
estémago pase al eséfago.
En estos casos, el
tratamiento es el mismo que
para cualquier paciente, pero
comiendo en pequefas
porciones y mas seguido ya
que durante el embarazo es
muy comun la sensacién 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
mas presioén sobre el
estémago.

na, el vinagre, el alcohol y la comi-
da picante.

Debido a nuestra cultura y a nues-
tra dieta, que, en su mayoria, es aci-
dificante, cuando comemos aztcares
o harinas refinadas, carnes en ge-
neral, leche vacuna o gaseosas es-
tamos alimentdndonos con un nivel
de 4cido aceptable pero que, en
exceso, puede generar alteraciones.
Por esto, nuestro cuerpo debe equi-
librar comiendo mas cantidad de ali-
mentos alcalinizantes, tales como
verduras crudas, frutas, semillas,
cereales integrales y agua.&



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

MEMORIAY OLVIDOS

sdrlofing 9yl

a repeticion 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 peli-
cula, Siempre Alice, la actriz Ju-
lianne Moore interpreta a una mu-
jer de mediana edad que atraviesa
esta situacion, y revisar su padeci-
miento puede ayudar a entender esa
angustia.
"Los olvidos que deben preocu-
parnos son aquellos referidos a la
memoria episddica reciente, o sea al
qué y al cuando. Por ejemplo: ';Qué
almorcé ayer?'", explican los espe-

Causas de la demencia

La demencia afecta a 1 de cada
8 personas mayores de 65 afos,
y a casi la mitad de los mayores
de 85, anaden los expertos de
INECO. La enfermedad de
Alzheimer es la causa mas
frecuente: representa hasta un
70% de los casos. Se calcula
que habra mas de 35 millones
de personas con demencia en el
mundo este ano y dado el
envejecimiento estimado de la
poblacién mundial, la cifra se
duplicara cada 20 anos, llegando
a 65,7 millones en 2030 y a
115,4 millones en el 2050.

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

provocados por multiples
causas. Segun los especialistas
"La demencia es un sindrome
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 atencion, el
lenguaje (afasia), el
reconocimiento de los estimulos
que nos circundan. Se dificulta el
aprendizaje, y la persona puede
sufrir la desorientacion temporal
y espacial.

cialistas de la Clinica de Memoria
del Instituto de Neurologia Cogni-
tiva (INECO).

Pero esta no es la tnica "regla" a te-
ner en cuenta. Este tipo de olvidos
deberian representar un cambio
respecto a un estado previo, y re-
percutir en nuestro funcionamien-
to social y ocupacional. Otra sefial
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 episddica, la memoria
semantica 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 malisima" para recordar
a quienes ve cada tanto, o al actor
de una pelicula ("lo tengo en la pun-
tadelalengua"). "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 como éramos an-
tes.

OLVIDOS
NORMALES

m No recordar detalles
irrelevantes.

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

SEISPEAISY)

m Familiares o acompafiantes no
les dan importancia.

m No afectan el desempefio coti-
diano.

= Muchas veces son faltas de
atencion, por estrés o depresion.

OLVIDOS
PATOLOGICOS

m Fallas en la memoria
episddica recien-
te (qué y cudn-
do).

s Olvidos
recientes
(¢qué al-
morcé?)

pero se recuerdan eventos sucedidos
hace mucho tiempo con claridad.

OLVIDOS
REITERATIVOS

m Hacer la misma pregunta cien veces.
m Sin conciencia del problema.

m Hay un cambio marcado con res-
pecto a un estado previo.

= Empeoran con el tiempo.&

Cerebro saludable

m Mantenerse mentalmente
activo, aprender cosas
nuevas.

m Participar de reuniones
sociales regularmente.

m Organizarse.

m Concentrarse en una tarea a
la vez.

m Llevar un estilo de vida
saludable, comer sano sin
abusar del alcohol y evitar el
tabaco.

m Realizar ejercicio fisico a
diario.

m Controlar la salud, visitando
periddicamente al médico.

m 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.
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Curar
es un arte

RELACION MEDICO-PACIENTE

® Quién no esperd alguna vez
una hora o més para que lo
atienda sumédico? Y luego en
el consultorio, fue ‘despachado/a’
en cinco minutos con receta en ma-
no a firmar por la secretaria? ;Al -
guna vez pidi6é un turno, lo consi-
guid a treinta dias y luego se lo sus-
pendieron porque el profesional
debia ir a un congreso?
Si bien se argumenta que ahora la
relacion médico-paciente es mas
“democratica”, con menos paterna-
lismo y omnipotencia de parte de los
profesionales, ese vinculo estd atra-
vesado por la eficiencia en términos
de cantidad de personas atendidas
en relacién con el rédito econémi -
co, lo cual deriva, quizd, en una ex-
periencia enajenante para los pro-
tagonistas.

“Cada nuevo paciente tiene que ser
un descubrimiento y en ningun ca-
so puede ser un niimero ni un clien-
te”, sostiene el pediatra Ricardo
Abramovich, quien ejerce esta es-
pecialidad desde hace mas de 20
afnos. El profesional sefiala que la
medicina es, en parte, un acto arte-
sanal y que, por lo tanto, los médi-
cos deben dedicar a cada paciente
“todo el tiempo del mundo”.

“Lo artesanal de la medicina -obser-
va- radica en la forma en que uno
maneja la familia, en la manera en
que hace los interrogatorios, en que
realiza el examen fisico y en el mo-
do de tratar, teniendo en cuenta que
todo estd integrado dentro de la fa-
milia”.

Lejos del discurso publicitario que
muestra familias felices, bebés roza-
gantes y tratamientos efectivos, el
pediatra remarca que, en muchos
casos, los médicos afrontan familias
en situacion de catdstrofe social y
personal, con realidades muy diver-
sas y es necesario que los profesio-
nales las conozcan para que puedan
manejarlas.

“El médico debe tener dedicacion,
accesibilidad y disponibilidad aun-
que no tenga Su compensacion
economica”, advierte el pediatra,
“pero st le va a dar mucha satisfac-
cion’.

Los horarios, la sobrecarga de tra -
bajo, la forma de retribuciéon se
parece la lista de un almacén, los pa-
cientes exigen con agresividad y la
camilla se transforma en un mostra-
dor. El paciente es un cliente.

El pediatra sostiene que los médi-
cos hacen medicina con temor y la
convirten en cara porque piden de
todo para cubrirse, “por las du -
das”. Por eso, cree que para ser mé-
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dico hay que tener mucho coraje y
una sélida formacion cientifica y éti-
ca. “Nuestro seguro -enfatiza- es una
conciencia de nuestra responsabili-
dad, de nuestra formacion cientifica.
Ademads, tenemos algo que ni las
computadoras ni la tecnologia pue-
den reemplazar: la transferencia, la
educacion del paciente y el poder
sentir compasion o afecto respetan-
do la situacioén en que se encuentra
cada ser humano”.

AFECTO Y CIENCIA

Hace menos de treinta anos, mu-
chos profesionales se desempefa-
ban como médicos de familia. Su re-
lacion era cercana a cada integran-
te: los conocia, sabia la dinamica fa-
miliar y acudia hasta el domicilio.
Por el contrario, en los centros ur-
banos hoy llegan a la casa de los pa-
cientes los servicios de emergencia
y cada quien recurre a un médico es-
pecialista o a un clinico que luego lo
deriva. “Hay que reinstalar la figu-
ra del médico de familia y es necesa-
rio que la relacion médico-paciente
esté teiiida de ciencia y afecto”.

Subraya que la base de la sociedad
es la familia y que no se concibe a
los individuos en forma aislada:
hay que verlos en su contexto, cual-

quiera sea su edad. “Asi -explica-,
nace la necesidad de un médico que
esté a cargo de la familia, que tenga
libertad y vocacion para ejercer sin
condicionamientos”.

HIPERESPECIALISTAS

Frente a una medicina hiperespecia-
lizada que mira especificamente
partes y no el todo, Abramovich se-
fala: “Hace varios arios fuimos a dar
un curso a un hospital nuevo radi-
cado en el interior profundo del
pais y nos dimos cuenta que la gen-
te iba al curandero quien tiene el co-
nocimiento -aunque no organizado
tedricamente- de la antropologia
social, cultural y fisica de la gente y
nosotros, aunque estemos en la ciu-
dad, debemos ubicarnos frente a
las respuestas culturales que tiene la
gente para con la medicina”.

El pediatra dispara contra la medi -
cina de la evidencia, muy en boga.
La considera soberbia, porque, aun-
que esté basada en pruebas estadis-
ticas de lo que anda bien o no para
un grupo de pacientes, enfatiza que
el trabajo del médico es artesanal,
abocado a cada paciente sobre el
que se va creando una relacién y un
tratamiento. B
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iHAY EQUIPO!

Hacer ejercicio de a dos, potencia el tiempo libre dedicado a la
relacion. Cuando se compatibilizan ambos aspectos de la vida,
se rompe la monotonia. El 4o por ciento de los argentinos
no realiza ningiin tipo de ejercicio fisico, por eso animar
a la pareja a practicar un deporte es muy beneficioso.

pciones 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 mas ejercicio, o sim-
plemente empezar a practicar algin
deporte suele ser uno de los objeti-
vos pendientes. ;Como hacer para
que la practica fisica sea motivado-
ra, facil y divertida?
Practicar deporte con

pecto mas de su identidad como pa-
rejay esto amplia los elementos que
se comparten, es decir, “e/ niimero
de hilos que forman el vinculo”.

m 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

otra persona es muy Hacer ejerCiCiO de las obligaciones de

positivo, sobre todo si en pqrejq uno y otro (no es el
es con la pareja con la evita pE|EO.S tiempo que se com-
que se empieza a en- . parte yendo al super-
trenar estableciéndo- y mgora mercado, a visitar la
se un vinculo muy es- la vida sexual familia o la reunién

pecial. Los planes de-

portivos permiten pa-

sar mds 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, ademds, es muy
sano.

= Crea un proyecto comin: Ademas
de practicar un deporte, estd el he-
cho de compartir una aficién, una
actividad con el otro. Es decir, no
s6lo dedicar tiempo a estar juntos,
sino orientar la energia en hacer
algo en conjunto, que no tenga que
ver con la casa o la familia. Algunas
parejas pueden encontrar en la
préctica deportiva compartida un as-

del colegio), y por lo

tanto es un tiempo
que se dedica exclusivamente a la
pareja, sin tener nada més en men-
te. “Estos tiempos son cada vez mas
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 compaiieros, como en el caso
del padel o el tenis. Jugar en pare-
ja frente a otros, fortalece el noso-
tros y es muy recomendable cuan-
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;QUE HACER?

= Bicicleta. Andar en
bicicleta es una modalidad
deportiva en la que se trabaja
el sistema cardiorrespiratorio.
Ademas, se fortalecen y
tonifican los musculos de las
piernas, se trabaja la postura
y se mejora la resistencia
fisica. 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 sesion de
bici con otros planes
alternativos de disfrute como
un picnic o una tarde de
paseo.

m Bailar. Los ritmos latinos o
una clase de tango es una
muy buena (y apasionada)
opcion 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 mas. El baile
ayuda a mejorar la postura, la
coordinacion, la memoria y la
flexibilidad. Ademas, libera
tensiones y ayuda a conocer
mejor a la pareja. El baile es
muy bueno para mejorar el
estado de animo.

= Correr. Es el deporte de
moda de los ultimos afios y
es que correr es uno de los
deportes mas completos y
faciles de incluir en la rutina
diaria. Al correr trabaja el
sistema cardiorrespiratorio,
se fortalecen y tonifican los
musculos 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 rapidamente por lo
que es muy motivador. Los
grupos para correr con otras
personas son planes que
generan mucha aficién y son
ideales para hacer en pareja.

m Escalada. Es un deporte
con el que se mejora la
coordinacion, el equilibrio, la
flexibilidad y la concentracion.
Ademas, se trabaja la
confianza con el companero
porque es el responsable de
tu seguridad en el ascenso.
Escalar es muy bueno para
las parejas porque se crea un
vinculo 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.

= Deportes de raqueta.
Squash, padel, tenis... todos
los deportes de raqueta
precisan de un compafero
para que se puedan practicar.
Son muy completos y en ellos
se trabajan la fuerza, la
resistencia, la velocidad, la
flexibilidad y la coordinacion.
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 sesion
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
vinculo deportivo en el que
ambos son importantes y
necesarios para que el
resultado se cumpla.

r .

BENEFICIOS DE
PRACTICAR DEPORTES

= Mejora la flexibilidad

y las articulaciones.

= Es un analgésico natural.
= Alivia la ansiedad.

= Aumenta la autoestima.
m Disminuye el estrés y la
tensién.

= Alivia los dolores
menstruales.

m Ayuda al corazén y fortalece
los huesos.

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

m 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
laidea de “jugar”, de reirse y de re-
lajar las tensiones del dia, o incluso,
las que existen dentro de la propia
pareja. Muchos deportes incorporan
aspectos lidicos, centrados en el
disfrutar més 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 motivacion
para salir de la
casa y ayudarse
mutuamente a la
hora de hacer ejer-
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cicio. La préctica 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, ademas del logro de me-
tas saludables. Asi 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 fisica
y no meramente intelectual, supo-
ne poner en juego ambos cuerpos.
Es un espacio de contacto fisico, de
mirarse desde otro lugar y aunque
la intencion inicial no sea precisa-
mente erética, puede que la pareja
se permita acceso a aspectos olvi-
dados del otro.

n Mejorar la forma fisica: El cuerpo
también es un factor clave y traba-
jarlo ayuda a sentirse mads ligeros y
agiles, ademas 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.B&
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SECRETOS

DE LA ALEGRIA 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 niiio o la niiia van asimilando.
En el ambito de la familia se aprende a ser feliz y a vivir con

buena suerte o viento a favor.

uienes se consideran personas

de buena suerte, suelen enu-

merar algunos elementos que
losMefinen: tienen actitud positiva
ante cualquier tipo de experiencia
y se saben responsables de sus actos,
le atribuyen un significado construc-
tivo a lo que les sucede. Ante un
error o adversidad, se preguntan en
qué medida ellos fueron causantes
de lo ocurrido y jamds viven el
error como algo avergonzante, sino
como un aprendizaje.
Claro que, ante todo, estas personas
cuentan con una dosis de autoesti -
ma considerable, por lo que pueden
mantenerse en sus propositos, per-
severar y trabajar para conseguir el
deseo que persiguen. Son del tipo
que dice: ‘hay que creerlo para ver-
lo’ y no ‘hay que verlo para creer-
lo’.
Cuando alguien tiene un problema,
su resolucién depende de los recur -
sos de que dispone cada cual para
aprontarlo y resolverlo. A veces, no
es sOlo de las herramientas que
dispone para afrontar el inconve-
niente, sino también que esa perso -
na se sienta capaz de hacerlo. Esto
quiere decir que se debe creer que
se puede luchar para ir contra un
problema y superarlo. En ese sen -
timiento de autosuficiencia es don-

de comienza a tallar el grado de au-
toestima de cada persona. Y sila au-
toestima depende en gran medida
de la familia y de la escuela, uno se
pregunta: ; Qué se puede hacer pa-
ra que los hijos o nifios a cargo ten-
gan una buena autoestima?

La pedagoga Elena Roger Gamir
enumera una serie de puntos a te-
ner en cuenta:

= Amor incondicional: la aceptacion
sin condiciones de los padres es, sin
duda, la mejor estrategia para fo-
mentar en el nifio una buena autoes-
tima. Aceptar a un hijo implica, por
ejemplo: demostrarle afecto, que se
siente orgulloso de €l, que disfruta
de su compaiiia.

Hacerle saber que entiende lo que
le preocupa, interesarse por sus
problemas. Aceptar sus limitaciones
y no pretender que sea perfecto.

= Brindar apoyo: los padres deben
demostrar a sus hijos que ellos es -
tarén alli cuando él necesite ayuda;
los profesores deben expresar al ni-
fo que ellos pueden ayudarle ante
una dificultad.

= Ayudar al nifio a encontrar apti -
tudes, intereses y actividades: refor -
zar y potenciar sus capacidades,
animar a los chicos a mejorar sus ha-
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Amor incondicional:

la aceptacion sin
condiciones de los
Fadres es, sin duda,

a mejor estrategla para
fomentar en el nifio una
buena autoestima.
Hacerle saber que
entienden lo que le
preocupa, interesarse
por sus problemas.
Aceptar sus
limitaciones y no
pretender que sea
perfecto.

bilidades en las tareas que no rea-
lizan bien y potenciar aquellas que
mas les gustan.

m Corregir cuando hace algo mal: es
importante que se critique su actua-
cién, pero no su forma de ser. Es
mas adecuado decir, ‘no has hecho
bien la cama’, que ‘eres un torpe...".

= Elogiar sus avances: no exigir
perfeccion ni rapidez. Valorar los re-
sultados que vaya consiguiendo,
aunque no sean perfectos.

= No ser sobreprotector: se ha vis-
to que los nifios que estdn muy so-
breprotegidos por sus padres tienen
una baja autoestima. Hay que dejar
que el nifio se enfrente por si solo
a sus problemas y que aprenda es-
trategias para superarlos.

m Fomentar su autonomia: es impor -
tante que el nifio desde pequeio ad-
quiera responsabilidades en la casa
y en la escuela; ayudar en pequeiias
tareas como él crea que sea conve-

niente, sin seguir demasiadas direc-
tivas. Esto implica que es mejor
aconsejar que ordenar, sugerir que
imponer.

= No ser excesivamente exigente.
Algunos padres fijan metas muy ele-
vadas y esperan que sus hijos obten-
gan resultados excelentes. A veces,
son los propios chicos los que se fi-
jan metas inalcanzables. La mayo-
ria de las veces se trata de nifios y
adolescentes inseguros y muy per -
feccionistas, que basan su autoesti-
ma en conseguir ser el o la mejor en
todo. Los padres deben evitar habi-
tos perfeccionistas, fomentar una vi-
da equilibrada entre el rendimien-
to escolar o deportivo y la diversion.
Ambiente positivo

“El ambiente familiar, sea como sea
la familia, tiene funciones educati-
vas y afectivas muy importantes, los
comportamientos para la vida se
aprenden en el seno de la familia.
Lo que difiere a unas familias de
otras es que unas tienen un ambien-
te familiar positivo y constructivo,

que propicia el desa-
rrollo adecuado y
feliz del nifio, y
otras, en cambio, no
viven correctamente
las relaciones inter-
personales de ma-
nera amorosa, lo
que provoca que el
nifio o nifia no ad-
quiera de sus padres
el mejor modelo de
conducta o que ten-
ga carencias afecti-
vas importantes”,
dice el profesor de
psicologia José Ma-
ria Lahoz Garcia.
Si el ambiente fa-
miliar no es fruto
de la casualidad, si-
no que es consecuencia de las apor-
taciones de todos los que forman la
familia y especialmente de los pa-
dres, quiere decir que ese ambien-
te puede modificar conductas erro-
neas o potenciar al maximo las
consideradas correctas. Para que el
ambiente familiar pueda influir
bien en los chicos que viven en su se-
no, es fundamental la presencia de
amor, autoridad participativa, inten-
cién de servicio, trato positivo y
tiempo.

= Amor: que los padres queremos a
nuestros hijos es un hecho verdade-
ro, pero a veces no resulta eviden-
te. Lo importante es que el nifio se
sienta amado; por eso no basta con
decirlo, también se debe demostrar.

m Autoridad participativa: es indis-
cutible que los padres deben saber
cémo ejercer la autoridad, la cual es
un derecho y una obligacién para
con la educacién de los hijos. Pero,
s6lo tendrd una funcién educativa
correcta si la autoridad se ejerce de
forma persuasiva cuando los hijos
son pequefios y de manera partici-
pativa cuando son mayores.

Para que el ambiente
familiar pueda influir
bien en los chicos que
viven en él, es
fundamental la
presencia de amor,
autoridad participativa,
intencion de servicio,
trato positivo y tlempo
de convivencia.

= Intencion de servicio: los padres
debemos buscar la felicidad de
nuestros hijos y ayudarles para que
su vida sea agradable y plena.

m Trato positivo: el trato que brin-
damos a nuestros hijos y a nuestra
pareja debe ser de calidad y positi-
vo, 0 sea, agradable en las formas y
constructivo en el contenido. Mds
halagos que criticas y no al revés.
Debemos comentar todo lo bueno
que tienen las personas que convi-
ven con nosotros y todo lo positivo
de sus acciones. También podemos
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comentar las cosas negativas, pero
no permitir que nuestro afan perfec-
cionista nos haga ver solo los defec -
tos, porque eso lesiona la autoesti-
ma, el mejor recurso para la vida
plena.

m Tiempo de convivencia: un buen
ambiente familiar se logra si se
comparte suficiente tiempo con los
hijos y la pareja. Aunque es dificil
tenerlo, el tiempo libre para disfru-
tar en familia es necesario para co-
nocernos los unos a los otros, expli-
carnos lo que hacemos, lo que nos
gusta y lo que nos preocupa, y que
podamos ayudarnos y pasarla bien
juntos. Ese es un tiempo de convi-
vencia de calidad, la atencidn esta
centrada en los hijos, y eso ellos lo
notan y agradecen.

Cuanto mejor se cumplan estos re-
quisitos, mejor serd la educacion que
recibirdn nuestros hijos en su entor-
no familiar y conseguirdn: Desarro-
llar la confianza en si mismos y la
autoestima. Las manifestaciones
de amor y reconocimiento satisfacen
las necesidades bdsicas afectivas
de una persona: necesidad de afec-
to, de aceptacién y de seguridad. B
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LA CAPACIDAD DE SER FUERTE

Creatividad ante
los contratiempos

stamos acostumbrados a oir las _P,;H_a-:-g
quejas de todos, inclusive de e

nuestros propios hijos, como si
todo implicara demasiado esfuerzo
y necesitaran la ayuda de otros pa -
ra solucionar sus pequefios o gran -
des problemas. A veces, solemos de-
cir que los argentinos carecemos de
fortaleza, de capacidad de supera-
cién y anteponemos las angustias a
la creatividad en momentos de con-
tratiempos.
Estas maneras de ser inscriptas en
la cultura de un pueblo se trasladan
alos hijos, a los descendientes y qui-
z4s NOs comenzamos a preocupar
por ello, cuando lo vemos justamen-
te en nuestros hijos que se derrum-
ban ante el menor inconveniente.
Es alli cuando uno se pregunta:
. Como reaccionara ante las verda-
deras adversidades que le reserva la
vida? ;Qué le enseilamos nosotros
para que reaccione de modo tan ne-
gativo?
Y claro, es tarde para lagrimas y
echarse culpas, pero es muy proba-
ble que nosotros como padres no le
hayamos mostrado el camino de
afrontar y superar los problemas. Es
toda una habilidad construir sobre
las adversidades, ademas de consti-
tuirse en aprendizajes para toda la
vida.
Los padres pueden hacer mucho pa-
ra que sus hijos fortalezcan su inte-
rior, no hay que esperar grandes
desgracias para ensefar a desarro -
llar esa actitud; al contrario, es
cuestion de aprovechar el dia y

==
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Los grandes logros
nunca son producto
de objetivos
deslumbrantes, sino
de pequefios cambios
mantenidos en el
tiempo. Avanzar poco
a poco, de etapa en
etapa, es el modo

de conseguir metas
razonables y también
suefios inalcanzables.

pensar que de las pequeiias frustra-
ciones, los hijos aprenden a sentir se-
guridad y entereza, buscando solu-
ciones positivas creyendo en ellos
mismos.

Querer a los hijos no siempre impli-
ca que ellos se sepan y sientan
amados. Ser querido es sentirse se-
guro, el mas poderoso ingrediente
para que las personas sean capaces
de enfrentar los problemas que se
presentan en la vida con fortaleza.
Los pequeiios cambios que sirven

para nimios objetivos, al cabo de un
tiempo se revelan como los genera-
dores de los grandes cambios, de las
cimas imposibles.

Edward De Bono elabord las herra-
mientas creativas del pensamiento
lateral; autor del libro El Factor +,
desde su fundacién irlandesa se
ocupa de la ensefianza del pensa-
miento constructivo en el &mbito de
la educacién y de la empresa, expli-
ca: “El factor positivo no te exige
mads que creer en tu propio poten -
cial y en el resto de los seres huma-
nos. Se trata de creer que puedes
aportar algo al mundo que te rodea
mediante tu forma de actuar. El
marco del factor positivo establece
la manera de lograr un sentimiento
de éxito mediante la accién positi-
va. Es la base de la autoestima”.
Edward De Bono agregara que:
“Durante demasidado tiempo, la li-
teratura ha alimentado la idea de
que la tragedia, los desastres, la de-
sesperacion 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 ”.&
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“La felicidad es una
costumbre intencionada,
igual que hacer dieta.
Puede que fracases de
vez en cuando, o incluso
que fracases la mayor
f)arte del tiempo, pero

o sigues intentando”.
(EDWARD DE BONO).

Pensamiento
Lateral

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 practica. El
pensamiento vertical o l6gico
se caracteriza por el analisis
y el razonamiento mientras
que el pensamiento lateral es
libre, asociativo y nos permite
llegar a una solucién desde
otro angulo. Ambos
pensamientos son
importantes. El lateral
incentiva nuestro ingenio y
creatividad. El vertical nos
ayuda a desarrollar nuestra
I6gica.

El pensamiento lateral
aplicado a nuestras vidas
implica observar los
problemas desde distintas
direcciones, ver el panorama
con otros 0jos y empujarnos
a encontrar diferentes e
ingeniosas respuestas para
los viejos y los mismos
conflictos.
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Loy

"EN'SEMA

Parafraseando a Arturo
Capdevilla, nos
aventuramos en un
recorrido fotografico por
siete de los templos mas
caracteristicos de la
ciudad para conocer
algunas historias
escondidas tras los
muros, pintados de
recogimiento y piedad.
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IGLESIA DE LOS CAPUCHINOS

UN JUSTO
RECONOCIMIENTO

Asi como la Catedral tiene un estilo que enca-

ja de maravillas en el aire colonial del micro-

centro cordobés, la iglesia del Sagrado Cora-

z6n de Jesis (conocida como “de los Capuchi -
nos”, por los hébitos con capucha de sus mo-

radores franciscanos) parece haber sido dise-

flada especialmente para el por entonces sefio-

rial barrio Nueva Cérdoba.

Su construccién comenzo en 1928, de la ma-

no de Augusto Ferrari, célebre pintor y fo-

tografo piamontés que se establecié en el pais

a partir de 1926. Hasta ese momento Ferra-

ri se habia dedicado a la pintura, sin embar -
g0, a poco de llegar desempolvé su titulo de

arquitecto y se especializd en iglesias catoli-

cas: hizo mas de diez en todo el pais y dejo

planos completos para una veintena de tem-

plos que nunca se construyeron.

Cuentan que don Augusto se encargaba
personalmente de casi todo a la hora de le-
vantar sus iglesias: desde dibujar los planos
hasta administrar cada gasto de obra.

El templo de los Capuchinos se terminé de
construir en 1934. Aunque pareciera que una
de sus torres quedd inconclusa, lo cierto es que
su creador la concibi6 asi como metafora de la
materia que resulta perecedera y aquella que
alcanza la eternidad.

Se dice que la obra de Ferrari fue largamen-
te ignorada; aunque a él no parecia importar-
le mucho esa indiferencia. Hoy, una de sus
obras mds representativas, la de barrio Nue-
va Cérdoba, parece darle la revancha cada
vez que alguien redescubre el valor arquitec-
tonico de sus detalles interiores, sus altorre-
lieves y las imponentes estatuas del escultor
Ramaciotti, que remiten a la tradicién bibli-
cay a toda la historia de la salvacién.

Direccion: Buenos Aires y Obispo Oro.



IGLESIA DE LA COMPANIA D€ JESUS

A BUEN PUERTO

En 1599, cuando los sacerdotes jesuitas anclaron en
Coérdoba, la ciudad era apenas un rancherio incipien-
te y la actual Manzana de las Luces, el solar adon-
de se instalaron desde un principio, era un terreno
casi baldio, presidido por una humilde ermita de pie-
dra bola y techo de paja.

El camino recorrido entre esa pequeiia capilla a la
actual Iglesia de la Compaiiia no fue sencillo: aun-
que los ignacianos contaban con estancias en nues -
tras tierras, el dinero que provenia de estos estable-
cimientos nunca alcanzaba para erigir el templo que
habian planificado.

Pero el alma generosa de Manuel Cabrera, nieto
del fundador de la ciudad, era un estudiante jesui-
ta aplicado y en 1627 parte rumbo a Roma para con-
tinuar con sus estudios. En pleno viaje, una tormen-
ta sorprende al barco, a la altura de Lisboa. Tan s6 -
lo Dios sabe la envergadura del temporal, pero lo
concreto es que el joven hizo una promesa: si sal-
vaba su vida, dedicaria la misma al sacerdocio y do-
naria sus bienes para que la Compafiia de Jesus cul-
mine su iglesia.

La misericordia divina cumpli6 su parte del tra-
to y Don Manuel también. Aunque jamds volvid
a pisar “la docta”, se encargoé de hacer llegar a los
ignacianos de esta ciudad 15 mil escudos de oro,
heredados de su padre.

La iglesia se inaugurd sin torres en 1671, pero tres
afios después estaban terminadas y 15 afios mds tar-
de se construye la Capilla Doméstica. Hoy, el atrac-
tivo del legado jesuita excede los muros de la igle -

Direccion: Obispo Trejo y Caseros.

sia, y se aprecian en las primitivas instalaciones de
la Universidad y el Colegio Maximo (hoy Monserrat).
En el templo no hay rastros de la aventura ndutica
de Manuel Cabrera, pero si una referencia directa al
mar: se trata de la boveda, construida enteramente
en cedro con la forma de un bote invertido, con ma-
deras acarreadas desde Paraguay. La obra pertene-
ce a Felipe Lemer, un sacerdote belga instruido en
los astilleros de su pais y hoy es una de las grandes
atracciones del templo que desafia el tiempo... y las
termitas.

Direccion: Av. Olmos esq. Av. Maipu.

IGLESIA DEL PILAR

EL TEMPLO QUE SUPO
SER GRANDE

Gregoria y Jacinta Sobradiel cran dos hermanas muy
devotas de la virgen del Pilar. Cuando en 1735 deci-
den mudar su hacienda de las orillas del Xanaes a es-
ta ciudad, no dudan ni un segundo en construir una ca-
pilla para honrarla.

Eligen para el oratorio una zona embarrada de pobres
rancherios, cercana a un recodo del Suquia, y alejada
de los monasterios y las familias de rango.

La lentitud en el progreso de la obra era tal, que a las
hermanas no les alcanzé la vida para ver terminadas
las paredes. Por fortuna, Fernando Fabro (un sargen-
to espaiiol, llegado para ejecutar la expulsion de los je-
suitas) retomo la obra en 1767,y con la ayuda de ami-
gos y vecinos, reunio el dinero para culminarla en 1772.
Ese afio, en el mismo templo, Fabro fundé la Herman-
dad de la Caridad con el fin de asistir a “pobres, en-
fermos, menesterosos y condenados a muerte”. Tal era
el compromiso de los integrantes de la hermandad, que
en las adyacencias de la iglesia del Pilar se cred un ce-
menterio para dar cristiana sepultura a los fusilados po-
liticos, que por aquél entonces eran muchos.

En 1875 la iglesia se ampli6. El progreso no obstante,
no tardé en enterrar bajo el asfalto y los edificios el en-
torno arrabalero de la vieja iglesia, su patio y su cemen-
terio. En 1966, la ampliacion de la avenida Maipt ter-
mino por quitarle el atrio y las rejas de ingreso al tem-
plo. Aun asi, la estructura de su tinica nave, la torre so-
litaria y otras tantas historias merecen una visita.
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IGLESIA DE SAN FRANCISCO

LOS PRIMEROS
EN LLEGAR

En la época de la conquista de América, la espada'y
la cruz llegaban en el mismo barco. Y Cérdoba no fue
la excepcidn: de hecho, esta confirmado que la orden
de San Francisco de Asis fue la primera en arribar a
estas tierras, junto a los temerarios hombres de Je-
rénimo Luis de Cabrera.

Tal vez por eso fue que los franciscanos recibieron
no una, sino dos manzanas, desde la actual calle En-
tre Rios hasta el Bv. San Juan. Alli, la orden erigié
su primera capilla (1575) y su primer convento
(1577). A esaiglesia primitiva, hecha de barro y pa-
ja, le continué un segundo oratorio, considerada hoy
la construccion mas antigua que se conserva de la
Cérdoba Colonial.

Denominada Salén de Profundis, se accede por ca-
lle Ttuzaingo y se encuentra casi intacta. Su mayor
atractivo es la cuidada estructura de piedray cal, fiel
testimonio de la profunda influencia arabe que tu-
vo la arquitectura espaiola hace 400 afios.

Pocos saben que por alli transité San Francisco So-
lano, cuando visit6 “la docta” en 1596. La actual igle-
sia de San Francisco comenz6 a construirse en 1796
y se consagro en 1813. Aunque de estilo sobrio, la fa-
chada del templo merece ser apreciada desde la pla-
zoleta donde se ubica el acceso. Tras los muros, exis-
ten obras de arte religioso de importantes pintores
coloniales y laboriosos tallados de indigenas para re-
descubrir.

Direccion: Buenos Aires y Entre Rios.
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BASILICA DE SANTO DOMINGO

MONIMENTO
A LA PERSEVERANCIA

La congregacion de los Dominicos esta en nuestro pais
desde el afio 1550. A Cérdoba, empero, llegaron ape-
nas iniciado el siglo 17, ocupando una manzana com-
prada a los Mercedarios, en las inmediaciones de la
actual esquina de Vélez Sarsfield y Dedn Funes.
El predio era muy cercano a la Plaza Mayor: lo se -
paraban apenas dos cuadras y un hilo de agua, que
no era ni mas ni menos que la actual Cafiada. Y es
que, el arroyo, por ese entonces, cruzaba la ciudad
por la avenida Vélez Sérsfield (de hecho que se la lla-
maba la “calle de la acequia™).

A poco de instalados, los Padres Dominicos ya ha-
bian levantado un convento y una austera iglesia pa-
ra instruir en la ensefianza del latin, filosofia y teo-
logia a los aspirantes a sacerdotes. Las crecidas del
arroyo pusieron varias veces a prueba la perseveran-
cia de la congregacion: los cimientos de la iglesia su-
cumbieron al agua en 1625 y 1767, cuando el templo
ya habfa sido reconstruido. La basilica actual comen-
z6 a levantarse en 1857, cuando la bravura del arro-
yo comenzaba a encauzarse a fuerza del calicanto.
Las ctipulas de las torres recubiertas por 50 mil azu-
lejos Pas de Calais de Francia, que —segtin cuenta la tra-
dicién oral- habian sobrado de la Catedral de Parana
y fueron donados por el general José de Urquiza.
Las ctpulas fueron restauradas y en el interior del
templo se pueden apreciar pinturas, delicados orna-
mentos en plata y marmol del altar y la imponente
figura de la Virgen del Rosario, patrona de la Arqui-
diécesis de Cérdoba.

Direccion: Av. Vélez Sarsfield esq. Dean Funes.
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biccién: Obispo Trejo 34.

IGLESIA DE LAS CATALINAS

EL CONVENTO
DE LAS DULZIRAS

La del capitan Tristdn de Tejeda y su criollisima es-
posa, Leonor Miraval, fue una de las primeras fami-
lias de la Cérdoba recién fundada. Se instalaron en
el rancherio del fuerte y tuvieron seis hijos. Dofa
Leonor Tejeda y Miraval, la primogénita, es la pro-
tagonista de esta historia que se inicia en 1613, cuan-
do enviuda sin haber tenido hijos.

En Cérdoba habia crecido el nivel social de la pobla-
cién. La viuda, que formaba parte de la clase acomo-
dada, entendié que los lujos ya no tenian sentido sin
su marido y decidi6 clausurar su amplia morada, con-
virtiendo en celdas las salas que antes ostentaban ca-
risimos muebles importados de Europa. Alli se re-
cluy6 Leonor (rebautizada como “Catalina de Sena”).
La morada fue el primer convento de monjas de clau-
sura en el Rio de la Plata. No se encontraba en el mis-
mo lugar que hoy: estaba ubicada varias cuadras més
abajo, entre las actuales calles 9 de Julio y General
Paz. Su traslado se defini6 en 1622, cuando una cre-
ciente del arroyo que cruzaba la ciudad destruyé la
casa de las monjitas y las oblig a mudarse a un nue-
vo convento. El templo original de ese convento se
erigi6 en 1645 y hoy lo reemplaza uno de lineas sim-
ples, construido en 1890.

El monasterio atesora vestigios coloniales en su ar -
quitectura y centenares de obras de arte. Sin embar-
go, parece que las monjas de “Las Catalinas” apor-
taron algo maés valioso: dice la leyenda que fueron
ellas las creadoras de los auténticos alfajores cordo-
beses, que vendian junto a ambrosia y otros postres
tradicionales para sustentar sus vidas, marcadas
por el silencio y la piedad.
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Direccion: Independencia 64.

LA IGLESIA CATEDRAL DE LA ASUNCION DE NUESTRA SENORA

LA MAS ESPERADA

La Catedral cs el templo mds tradi-
cional de la ciudad... jpero también
fue el més esperado! Levantarlo de -
mando casi doscientos afios.
Elinicio del proyecto podria fechar-
se en 1573, cuando el fundador Ca-
brera reservé dos solares destinados
a la Iglesia Mayor, con una cruz de
madera. Dos afios después, la traza
de la ciudad se mudo a la derecha
del rio, y con ella los cimientos del
templo: ése fue, quizas, el mayor
avance que desarroll6 la obra en
afios. A poco de comenzar el siglo
14, 1a construccion —a base de barro,
piedra bola, bévedas de ladrillos y
piedra de canto- no avanzaba, pero
el problema no eran los materiales,
sino la imprevision: era un proyec-
to sin arquitectos ni albaiiles...
jtampoco habia planos!

Los continuos retrasos se transfor-
maron con el tiempo en asunto del
Cabildo, que ordeno a los propios
vecinos aportar dinero y mano de
obra (un indio, més su respectivo ali-
mento diario) para erigir el templo.
Sin embargo, la imprevisién no
menguaba: durante afios no se resol-
vi6 cé6mo techar el templo (no se
conseguian en Cérdoba tirantes de
madera lo suficientemente largos y
fuertes). Cuando la obra parecia en-
caminada, la estructura no aguanté
y se derrumbé en plena misa, ma-
tando a tres fieles. En 1620 se deci-
de proseguir la construccion, pero
un nuevo derrumbe en 1677 volvid
casi a cero el proyecto.

En 1696 se resolvié trasladar la se -
de episcopal del Tucuman a Cérdo-
bay se propuso empezar de nuevo:

ya no para construir sélo una igle -
sia Mayor sino una auténtica Cate -
dral.

Asi, la obra recibi6 aportes de cons-
tructores de renombre: los aguafuer-
tes de José Pedro Merguere; el
portico y el frontis de los jesuitas
Andrés Bianchi y Juan Bautista
Primoli; y la cipula en media naran-
ja del Fray Vicente Mufioz, entre
otros. La Catedral finalmente fue
consagrada en 1782.

Ese cruce de estilos no es el tinico
atractivo que vale la pena observar;
en el interior del templo merecen
atencion los aportes de Emilio Ca -
raffa, Genaro Pérez o Carlos Cami-
lloni o los mausoleos del General
José Maria Paz, el Dean Funes o
Fray Mamerto Esquii.Q
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@ mat los petfumes

ARTE, RECUERDOS OLFATIVOS Y FRAGANCIAS DIVINAS

B
s
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Muchos dicen que es el octavo arte, pero el arte
se adelanta a lo que viene, mientras que la perfumeria,
como la moda, sigue a la historia.

a perfumeria comenzo en la

prehistoria cuando un caver-

nicola encendi6 una hoguera y
quemo algunas resinas de un 4rbol
que desprendieron un olor agrada-
ble. La palabra perfume viene del
latin per fume, que significa “a tra-
vés del humo”. Por eso el uso mds
antiguo proviene del incienso para
los servicios religiosos. Los prime-
ros en incorporar el perfume fueron
los egipcios, seguidos por los chinos,
luego los arabes y mas tarde los grie-
£0s y romanos.

HISTORIAS
PERFUMADAS

En Egipto se encontraron botellas de
perfumes de mil afios antes de Cris-
to; los griegos tuvieron la primera fa-
brica de perfume en la isla de Chipre,
400 afios antes de Cristo, que abas-
tecia a todo el Imperio grecorroma-
no. Ellos decian que los perfumes
provenian del Olimpo; en cambio
para los drabes, el perfume tiene mu-
cha conexion con el erotismo. Igual
que los chinos, que los usaban para
atraer al sexo opuesto.

La historia también es prédiga en
anécdotas de celebridades relacio-
nadas con las fragancias. Alejandro
Magno era tan asiduo al aseo que era
capaz de perfumar cualquier habi-
tacién sé6lo con el aroma de su cuer-
po. Socrates, en cambio, los detes-
tabay afirmaba que ningtin hombre
debia perfumarse, porque asi oleri-
an igual los libres que los esclavos.
En el Imperio romano, las mujeres
hacian 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 érabes 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 Coran le
promete a los fieles de corazén un
paraiso perfumado, pero quien lle-
va el perfume a Occidente, a Fran-
cia especificamente, es Catalina de
Medici, quien fue la primera en
usar prendas coloradas que, segtin
decia, tefifa con su sangre. Ella tenia
a Pedro el Florentino, un gran per-
fumista que desde una catacumba se-
creta elaboraba perfumes y tam-
bién venenos. Dicen que Napoleén
era un fanatico de las fragancias, pe-
dia dos frascos enormes de colonia
de violeta por semana y sesenta bo-
tellas de extracto de jazmin por
mes... pero se las tomaba y como la
colonia estd hecha con extractos na-
turales era como tomar vino perfu-
mado.

FRANCIA Y PERFUME
SON SINONIMOS

La localidad de Grasse, al sur de
Francia, considerada el centro de la
industria del perfume, surgié de una
manera extrana. En la época de
Luis XIII la moda imponia el uso de
guantes de cuero que debian estar
perfumados porque el olor era ho-
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rrible. Como se fabricaban en Gras-
se, los guanteros decidieron perfu-
marlos en la fabrica y comenzaron
con los cultivos de lavanda, jazmin,
mimosa, naranjos y rosas. Asf, el per-
fume se volvié tan popular en Fran-
cia que la corte de Luis XIV se lla-
mé “La corte

perfumada”.
Elmonarca
ordenaba
que se per-
fumaran los
ambientes, los
muebles y las perso-
nas. Es que Paris
estaba superpo-
blado y el rio

Sena tan con-

4

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

LA COLONIA |
DEMOCRATIZO
EL PERFUME

En cierta forma sucedi6 asi por ser
mds econdémica y por lo tanto mas
popular. El agua de colonia fue cre-
ada por el italiano Giovanni Ma-
~ ria Farina, que vivia en Colonia
(Alemania) a principios del siglo
XVIII. Era un aroma innovador,

(@ muy fresco en contraposicion a los
e perfumes cargados que

se usaban. La colonia
mas famosa es la 4711,
que también surgi6 en

Colonia. Dice la leyenda que un
monje le dio la receta de un “agua
maravillosa” para uso externo e in-
terno a Wilhelm Miilhens como re-
galo de bodas, y éste mont6 una pe-
quefia fabrica. Un par de afios més
tarde y mientras los franceses ocu-
paban Alemania, se ordend que to-
das las puertas de calle fuesen nu-
meradas correlativamente, para ter-
minar con el caos. La casa de Miil-
hens tuvo el nimero 4711, que le dio
el nombre a la colonia.

UN LEGADO FAMILIAR

La familia Guerlain es parte de la
historia de la perfumeria. A ellos se
los nombré los Perfumistas Impe-
riales, porque crearon el perfume
para Napoleo6n III y para su esposa,
la espafola Eugenia de Montijo,
quien no aguantaba el mal olor que
habia en Francia, y le pidié a los
Guerlain que le hicieran un perfume
que le recuerde a su tierra. Asf hi-
cieron fragancias con aroma a flor
del naranjo. Los Guerlain crearon un
emporio y eran muy picaflores. Por
eso, la mayoria de los nombres de sus
perfumes hacian referencia a sus
aventuras amorosas. L’ heure bleu (la
hora azul) era por el horario entre las
cincoy las siete de la tarde, en el que
veian a sus amantes. O Jicky que re-
cuerda a una amante inglesa que
Guerlain nunca olvid6. Esta fra-
gancia fue la primera en llamarse
perfume porque usa componentes
quimicos y naturales.

PERFUME DE MUJER
(Cuédndo comienza a usarse el per-
fume para seducir? El giro erdtico
vino con la Primera Guerra Mundial.
Y con ella termin el periodo virgi-
nal, victoriano. Después de tanta
muerte, se buscd gozar antes que
acabara el mundo. Vinieron las fies-
tas tremendas, los amantes, los es-
candalos, el labial rojo. Y los nom-
bres de los perfumes hablaban de vi-
vir el momento. Se llamaban Amor
Amor, Primer Si, Apaguemos todo.
Quizds por eso en 1930 llegé el fa-
moso Joy de Jean Patou, para el que
se necesitaban 10.600 flores de jaz-
min de Grasse y 28 docenas de rosa
bulgara para hacer 30 ml. El frasco
era cristal de Bacard y sellado con
hilo de oro. Fue el més caro del mun-
do hasta que Patou introdujo (en
1972) la fragancia 1000.

1000

e

JEAN PATOU J,"
PAMIE ‘

N°5
CHANEL

PARIS

PARFUM

La Segunda Guerra Mundial trajo
nuevos aromas. La posguerra trajo
la democratizacién de muchas cosas
y también la idea de lo aspiracional.
Son los anos en que Rita Hayworth
y Carol Lombard publicitan perfu-
mes y muestran la aspiracion al sue-
fio por el perfume. Es el boom de
Marilyn Monroe con el Chanel N°
5. En anos los 50 llega la época de
bienestar y la tecnologia se vuelca a
los mercados de consumo: el acero
inoxidable, la férmica, las vacaciones
para la clase media y hasta el prét a
porter. Todo se vuelve mds accesible
y en la perfumeria, se introducen ele-
mentos frutales sintéticos como la
manzana o los frutos rojos que antes
eran imposibles de usar.
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Consejos
de experto

= ¢ COmo conservar bien un
perfume? Siempre a la
sombra, el sol lo destruye en
horas; la temperatura alta lo
dana de a poco, y el peor
lugar para guardarlo es el
bano. Lo ideal: placares o
cajones. Si esta sin abrir, la
heladera lo mantiene nuevo.

= ¢ Tienen vencimiento? No,
pero si pierden componentes
a lo largo del tiempo. Intactos
duran entre 3 y 5 afos.

= ¢ COomo cambian en la piel
a lo largo del dia? 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
dia. Por eso, conviene
probarlos antes de comprar.

= ¢, Dénde se aplican? En el
cuello y el pecho tienen una
duracién media. En la ropa
permanecen mas tiempo y ya
no manchan. El pelo retiene
mucho las fragancias, pero el
alcohol lo dana, asi que solo
para momentos especiales.

= ¢ Conviene usar uno o
varios? Si bien depende del
gusto, los perfumistas
sugieren mas de uno: uno
elegante, otro mas fresco, tal
vez alguno mas romantico y
otro mas sensual.
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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 segun su color o la forma de
su frasco, pero siempre se busca transmitir algo de si
mismo; lo olfativo también transmite por eso es importante
elegir bien ya que cada perfume tiene un espiritu 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 mas florales,
suaves, bien femeninos. Son ideales para agregar un
poco de femineidad a las mujeres que por su trabajo o rol,
se ven mas masculinizadas.

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

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

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

= Los perfumes amaderados, secos, 0 mas rusticos no
siempre funcionan para las mujeres, pero a veces un
pequeno toque puede quedar bien.

¢OUE PASO EN LOS 60°?
Gracias a la globalizacién llegan ele-
mentos naturales de lugares exoéticos: el
pachuli, la canela de Ceilan. Todo lo que
se puede oler se lleva a la perfumeria. La
heladera, la ropa comoda 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.

€N LOS ’80,

LAS FRAGANCIAS FUERTES

La mujer consagra su liberacién con mucha fuerza:
aparecen las hombreras, los colores flio, la bijou
romana, los aerdbicos. De repente, acceden a las po-
siciones mas 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 Lancdme, todas fragancias poderosas.

Pero el mundo consideré que se les habfa 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, mds acuosos, mas go-
losos, més citricos. Angel, de Thierry Mugler es una
confiteria embotellada y Givenchy suma la nuez
moscada, en Organza.
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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
sensacion de que el mundo, otra vez,
estd por estallar. Entonces se busca
el bienestar, el lujo, el disfrute. Sur-
gen los perfumes hiper lujosos vy,
también, los productos naturales,
todo lo que tiene que ver con lo or-
ganico, lo natural, la ecologia, el

yoga.

Por otro lado, aparece la necesidad
de empezar una pégina 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, 1a Collecion
Privé, de Armani, los de Guerlain.

Las grandes casas de la perfumeria
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 proximo existan varios envases
para que cada consumidor los mez-
cle a su gusto. Algo asi como “cred
tu propia fragancia”. Quien piensa
que en la perfumeria ya todo estd he-
cho, se equivoca; hoy mds que nun-
ca, todo es posible@
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ACUARIO

(21 DE ENERO AL 19 DE FEBRERO)
CONSEJO: No te refugies en dogmas
que sirven de apoyo para validar
actitudes desactualizadas.
ASUNTOS PRACTICOS: Busca nuevas
oportunidades pero sin generar
demasiadas expectativas jAcepta
lo que hay! Evitd inaugurar grandes
empresas, viajar, mudarte o gastar
demasiado. Revisa los asuntos que
te perjudican y encontrd una salida
para ellos.
ASUNTOS AMOROSOS: Observas
los detalles que antes no veias.
No discutas con los demas cuando
el problema te pertenece a vos.
Aprovecha para pulir las diferencias
y hacerte cargo de lo que te
corresponde.

(23 DE JULIO AL 23 DE AGOSTO)

CONSEJO: Toma conciencia del valor
del dinero, de las condiciones
laborales y de salud.

ASUNTOS PRACTICOS: Finaliza el
trabajo pendiente y planifica 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.

iNo permitas que tu deseo
disminuya!

ASUNTOS AMOROSOS: Si algo se
complicd, esperd el momento
apropiado para resolverlo.
Encuentros y salidas con amigos
y seres queridos. Luego tendés
a replegarte y sentir.

(20 DE FEBRERO AL 20 DE MARZ0)

CONSEJO: No empaiies esta
oportunidad, ni sobredimensiones
las posibilidades reales del
momento.

ASUNTOS PRACTICOS: Reordena
cuestiones y compromisos
pendientes. Aln debés hacer mucho
esfuerzo para encaminar un tema
laboral-profesional 0 no
experimentds mucho interés en un
proyecto.

ASUNTOS AMOROSO0S: Viaja en pareja
0 con amigos, sali y divertite.

¢ Estas satisfecho con lo que diste y
tomaste en tus relaciones amorosas
y sociales? Evita la fascinacion y el
autoengano. La rutina te provoca
estrés y ansiedad.

VIRGO
(24 DE AGOSTO AL 23 DE SETIEMBRE)

CONSEJO: Recorda que el éxito es
una ilusion. Hoy quizas te toque
estar en lo alto, pero ya sabés...
ASUNTOS PRACTICOS: Finaliza un
largo proceso referente a tu lugar
en el mundo, profesion y metas.

Se dificulta concertar citas,
negociar, tramitar, viajar y estudiar.
Finalmente, alcanzds tus objetivos y
logras el reconocimiento merecido.
ASUNTOS AMOR0SO0S: Atenci6n con
los forcejeos, manipulaciones, celos
0 envidias. Salis, te encontras con
amigos, familiares y sociabilizas

en todos los sentidos. Depende de
vos atraer diversion, arte y glamour.
Tension y exigencia en el ambiente.

L
ARIES

(21 DE MARZO AL 20 DE ABRIL)

CONSE]JO: Si estas alejado de un
hermano o pariente, lleg6 la hora

de aclarar las cosas y compensar

el vinculo.

ASUNTOS PRACTICOS: Percibis
detencion en el ambiente. Reflexiond
bien antes de cambiar de trabajo,
mudarte o viajar. Recorda que
organizar los pensamientos te ayuda
a pensar bien. Realiza tratamientos
fisicos y revitalizadores.

ASUNTOS AMOROSOS: Aclara
situaciones confusas y tramposas
para avanzar hacia una nueva vida.
iEs hora de cambiar tu imagen! No
transmitas habladurias, datos
malintencionados o pensamientos
paranoicos. Tu espiritu de conquista
no esta disponible.
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LIBRA
(24 DE SETIEMBRE AL 22 DE OCTUBRE)
CONSE)O: Reconciliate e inclui
a los muertos, olvidados y
rechazados de la familia.
ASUNTOS PRACTICOS: Se abre el
juego; es tiempo de hacer algo
diferente de tu vida. Intenta no
discutir, transmitir noticias
alarmantes, luchar contra la realidad
o lidiar con gente que abusa de la
autoridad. Luego, las cosas
comenzaran a fluir.
ASUNTOS AMOROSO0S: Preparas
bodas, fiestas o reuniones
familiares. jAprovecha para decorar
o remodelar tu hogar! Te volvés
mas sofiador y romantico. Si estas
dispuesto al encuentro, por fin
te enamoras o sentis ganas de
procrear.

h
TAURO
(21 DE ABRIL AL 21 DE MAYO)
CONSEJO: Evitd involucrarte con
ideas alarmantes, sabotajes, estafas
0 complicaciones.

ASUNTOS PRACTICOS: Percibiras
mayor claridad para reorientar tus
objetivos. El mercado financiero esta
en crisis, pero vos seguis adelante
renovando el producto

de tu trabajo. Encaminas un tema
pendiente gracias a tu poder de
persuasion.

ASUNTOS AMOROSOS: Tu energia
esta en baja; aprovecha para decidir
con precaucion. Momento para
reconciliarte e intimar con tus seres
queridos, aclarar mal entendidos

y establecer nuevos cddigos de
intercambio y comunicacion.

: TR
ESCORPIO
(23 DE OCTUBRE AL 22 DE NOVIEMBRE)

CONSEJO: Momento de que cuides
el uso de la palabra, la informacion
y el intercambio.

ASUNTOS PRACTICOS: jTu potencial
creativo esta liberado! Utiliza los
recursos que tenés de otra manera
y andd en busca de nuevas
alternativas. Si sos ambicioso,
apuntas con precision y acertas.
iTu vitalidad esta en alza! El cuerpo
sanay rejuvenece.

ASUNTOS AMORO0SOS: 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?

GEMINIS

(22 DE MAYO AL 21 DE JUNIO)
CONSEJO: Calibra el intercambio en el
dary en el recibir para que haya
retroalimentacion.
ASUNTOS PRACTICOS: jNo es cuestion
de encontrar defectos en todo lo
que te rodea! Aprovecha para
sondear nuevas oportunidades hasta
que, a mediados de mes, las cosas
comiencen a moverse. Necesitas
reponer tus energias; adopta de una
vez por todas nuevos habitos y
actitudes.
ASUNTOS AMOROSOS: Son dias
ideales para conversar los
problemas de la relacion. Si
precisas convencer de algo a tu
amorcito, jel momento es ahora!

SAGITARIO

(23 DE NOVIEMBRE AL 21 DE DICIEMBRE)

CONSE)0: Recorda que a pesar de
los inconvenientes, el éxito del
mafana yace en la preparacion
diaria. i

ASUNTOS PRACTICOS: Nuevas
oportunidades se abren delante
tuyo. El capital, los viajes, el trabajo
y la comunicacion, se encuentran a
disposicion de la crisis econdmica
colectiva. Si sos perseverante,
obtendras réditos y ganancias
significativas.

ASUNTOS AMORO0SOS: Presta
atencion, porque cada vez que veas
un defecto en los demas, hallarés tu
propia carencia. Luego de atravesar
este momento, estaras listo para
abrirte nuevamente al amor.
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CANCER

(22 DE JUNIO AL 22 DE JULIO)

CONSEJO: Ya es hora de reparar
las descompensaciones en el amor,
lo social y lo comercial.
ASUNTOS PRACTICOS: Son los demas
quienes te ayudan en este momento
a avanzar o redisefar los
movimientos. Propicios los tramites
burocraticos y las inversiones
programadas. Sé paciente; jno dejes
que la excesiva tension te dafie!
ASUNTOS AMOROSOS: Tenés la
posibilidad de estabilizarte o
realizarte a través del amor. Sentis
las exigencias y demandas de tus
seres queridos. ¢Sos autor o

victima de actitudes oportunistas
0 tramposas?.

CAPRICORNIO

(22 DE DICIEMBRE AL 20 DE ENERO)

CONSEJO: Soltd antiguos
convencionalismos para que se
vuelvan funcionales y fluya la
corriente del amor.

ASUNTOS PRACTICOS: Surgen
interferencias en la comunicacion,
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 AMOR0SO0S: Compensa el
intercambio en tus relaciones
estrechas. Habra ocasion de intimar
con esa persona que tanto te gusta.
Sdlo si sos consciente de los
errores propios y ajenos, seras
capaz de abandonar el rol de
culpable o de victima.



conquista del Pert de Diego de

Almagro (a quien traicionaria
después), Marqués Gobernador de
aquel rico territorio y Caballero de la
Orden de Santiago, prohibio el cultivo
de la quinoa para erradicar la cultura
nativa. "Comida de indios", decian
los conquistadores y siguieron dicién-
dolo durante siglos muchos de sus
descendientes, ignorantes del tesoro
que encierran las coloridas semillas de
la ‘Chenopodium quinoa Willd’, tal es
su nombre boténico.
En una época donde las gastrono-
mias regionales son potenciadas por la
cocina gourmet y lo que hasta hace
unos afos era cosa de nativos, ahora
forma parte de los mejores platos de
autor del mundo. Los papines andinos
(o como los llaman en la Quebrada de
Humahuc: "papa runa") y la quinoa
son las vedettes principales del redes-

| rancisco de Pizarro, socio en la

Cazuela de Pollo
con Quinoa

Ingredientes:

1 pechuga de pollo.

200 gr. de quinoa.

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 ultimos ingredientes son
dificiles de conseguir fuera
del noroeste rgentino y
pueden ser obviados.

Sal, pimienta, pimentoén y
comino.

1/2 taza de vino.

Agua, cantidad necesaria.

Preparacion:

Cortar las cebolla, el ajo y el
pimiento y rehogarlos en
aceite.

Una vez dorados, incorporar
el pollo cortado en dados,
cocinar unos minutos y
agregarle el vino y el toma-
te.

Cocinar un poco mas, agre-
gar el agua, los papines en-
teros o las papas cortadas
en cubos, la zanahoria en
cubos, las habas y las arve-
jas.

Condimentar con sal, pi-
mienta, comino y pimenton.
Cocinar 10 minutos e incor-
porar la quinoa, previamen-
te lavada.

Cocinar 15 minutos mas,
agregar el mote (previamen-
te cocinado), dejar unos mi-
nutos mas y servir en ca-
zuelas con abundante pan y
vino tinto.

5



NUTRICION

Ensaladao .
Tabule de Quinoa

La quinoa se usa en ensala-
das de manera similar a la
que en la cocina arabe se uti-
liza el trigo burgol, es decir,
como base de las mismas, a
la que se van incorporando
vegetales, quesos y encurti-
dos. Primeramente, se hierve
la quinoa 15 6 20 minutos vy,
luego, se incorporan el resto
de los ingredientes. En el ca-
so de la zanahoria y las arve-
jas, van cocidas. Se condi-
menta con sal, aceite y limon
(muy importante). Algunas
variantes:

Cerro 7 colores: Quinoa,
cebolla morada, cebolla de
verdeo, arvejas naturales, za-
nahoria, rabanito, perejil y al-
bahaca.

Pachamama: Quinoa, mo-
rrones, apio, tomate, cebolla
de verdeo, pepino y maiz.

Iruya: Quinoa, arvejas,
maiz, remolacha, tomate,
queso de cabra y habas.

Purmamarca: Quinoa, es-
pinaca, queso de cabra, acei-
tunas y huevo.

cubrimiento de la cocina andina.
La quinoa se cultiva desde hace mas
de cinco mil afios en toda la regién
andina que se extiende desde la sa -
bana de Bogota hasta el norte de
Chile y la Argentina, en zonas se-
midridas, a mds de tres mil metros
de altura sobre el nivel de mar, en
la regién del altiplano andino de
América del Sur desde tiempos an -
cestrales.

Los antiguos Incas lo llamaron El
Grano Madre y lo veneraron como
planta sagrada. Su cultivo es total-
mente organico y, por lo tanto, sin
el uso de sustancias quimicas: pes-

ticidas, plaguicidas, abonos quimi-
cos, etc. Ademads, para su cultivo se
necesitan unas condiciones climati-
cas muy especificas, principalmen -
te una altura sobre el nivel del mar
superior a los 3.000 metros, lo que
explica que fuera utilizada por los
indigenas como alimento base, en
lugar del arroz que no podia culti-
varse en estas condiciones.

€L SUPER CEREAL

Desde el punto de vista estrictamen-

te botanico es un pseudo cereal, des-

de la préctico se lo considera un ce-

real; es mads, para los especialistas es

un ‘stper cereal’, dadas sus caracte-

risticas: ademds de poseer 18% de

proteinas (contra 10%-14% de los

cereales convencionales), esas pro-

teinas tienen una equilibrada com -
posicioén de aminodacidos esenciales

que las convierten en ‘proteinas de

mayor calidad’ que las que se asimi-

lan al comer huevo o carne.

Entre esos aminodacidos estdn, por

ejemplo, la lisina, poco frecuente en

el reino vegetal y con un papel im -
portante para el desarrollo del ce -
rebro; y la arginina e histidina,

esenciales para el desarrollo infan -
til.

Sus bondades no terminan alli. La

quinoa posee un alto contendido de

minerales, como el potasio, el calcio

y el sodio, tiene un elevado porcen-
taje de fibras y ademas es apto pa-
ra celiacos.

Segun los investigadores que comen-
zaron a estudiarlos de nuevo en las
dltimas décadas, su valor nutritivo -
s6lo comparable con la leche mater-
na- la convierte en uno de los ali-
mentos mds completos y mas balan-
ceados, muy superiores a los comes-
tibles de origen animal, como la car-
ne, la leche, los huevos o el pescado.
Abhora bien, siguiendo una regla no
escrita que dice que los alimentos
mads sanos suelen ser los menos sa-
brosos, quienes nunca probaron el
grano sagrado de los incas frunciran
la nariz sospechando de su sabor.
La quinoa no sélo es sana, alimen-
ticia y noble, sino que es riquisima,
en preparados salados y dulces. Se
la encuentra basicamente en grano,
aunque también se elaboran harinas
y copos, entre otros productos.

La quinoa tiene una defensa natu-
ral contra plagas e insectos, llama-
da saponina, una sustancia resino-
sa y amarga que la protege y que
hay que eliminar antes de consu-
mirla.

Para esto se debe lavar el grano en
repetidas oportunidades, hasta que
el agua no muestre vestigios de
una espuma que es generada por es-
ta sustancia protectora. B

POSTRES
 DIETETICOS
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Peostres dieteticos

La planificacién de ments dietéticos recono-
ce como motivo excluyente, la necesidad de
mantener y recuperar el normal estado de nu-
tricion de las personas.

La seleccion del ment varia considerablemen-
te entre los diferentes tipos de servicios de ali-
mentos (restaurantes, hospitales, comedores
escolares, geriatricos), sin embargo hay algu-
nas consideraciones a tener en cuenta:

¢ El conocimiento de las personas que reci-
birdn el ment: requerimientos nutricionales,
situacion biolégica, habitos, el nimero de ra-
ciones, etc.

e Estandarizar cada una de las recetas, indi-
cando procedimientos de preparacion, equi-
po a utilizar, tiempo de preparacion o coccion,
forma de servicio.

e Disefiar un programa de mendus o lista de co-
midas alternadas y ciclicas.

¢ Considerar factores externos: clima, tempo-
rada, alimentos disponibles.

¢ La combinacién de alimentos: variedad en
textura, color, sabor, aroma, forma, consisten-
cia, temperatura, método de preparacion.

e Variedad: la planificacion de las comidas es
la suma total de muchos tipos y clases de ali-
mentos, servidos en combinaciones de colo-
res agradables, haciendo una mezcla adecua-
da de alimentos blandos y duros, sabores sua-
ves y picantes y platos frios y calientes.

¢ Color: el principal atractivo para el apetito
se despierta a través de los ojos. Las combi-
naciones de colores en un plato son importan-
tes y algunas veces el color se obtiene utilizan-
do un condimento como la menta o coulis de
frutos rojos.

e Textura: la variacion de textura es igualmen-
te importante. Por ejemplo: una comida he-
cha en base a papas, calabaza asada, pan blan-
co y flan horneado mejoraria considerable-
mente cambiando la verdura por alguna otra
que requiera masticacion o afiadiendo una en-
salada de vegetales crudos.

e Sabor: el atractivo del sabor depende de la
mezcla de sabores suaves y picantes.

e Clima: es necesario prestar atencion también
a la estacion del afio, ya que en un dia de in-
vierno resultan muy apetecibles las sopas y
también los asados. Las comidas veraniegas
también requieren de los mismos nutrientes
pero los comensales se inclinan mas por las co-
midas livianas.

e Valor de saciedad: una comida que satisfa-
ga el apetito es la que aliviard la sensacion de
hambre, casi hasta la siguiente comida. Un de-
sayuno integrado por jugo de naranjas y una
tostada se digiere en un tiempo tan corto que
rapidamente aparecera la sensacion de ham-
bre y fatiga. La adicion de cereal, leche u otros
lacteos, pospondré estas sensaciones. Las co-
midas con valor de saciedad son aquellas ricas
en proteinas o cocinadas en base de grasas.




Entibiar la leche con la cdscara de
limén y agregar a la preparacion an-
terior, mezclando constantemente.
Enmantecar un molde y agregar las
manzanas. Incorporar la prepara-
cién anterior.

Hornear a baino Marfa y servir
acompaiiado con un puré de frutas.
Puré de frutas: procesar todos los in-
gredientes.

3 o » '?
[ Ingredientes ] Preparacion 8 ool
"e . &
1o (e}
500 cc Leche descremada, Pelar las manzanas, retirar su cora- go/dnbo/or Pes
4 Huevos, z6n y cortarlas. Sudarlas en una sar- [30 I: 702‘0 /.
5 Manzanas rojas, tén a fuego suave. Reservar. (& Ore; f@[ ’
4 cdas Aztcar, M?zclar en un bol los huevos con el 4
azucar.
10 gr Manteca,
g’ — Mezclar en un bol los huevos con el
1 Céascara de limén, azicar.

PURE DE FRUTAS

200 gr Fruitillas,

250 cc Leche descremada,
200 cc Queso crema,




oy
Preparacio
Verter en una cacerola el agua, las
ramas de canela, el azticar, y los fru -
tos desecados.
Llevar a fuego y cuando rompa el
hervor, agregar las manzanas cor -
tadas en dados (previamente pela-
das y descorazonadas).
Mantener en ebullicién durante 15
minutos aproximadamente, enfriar
y servir acompafiado del yogur ba -
tido.

( Ingredientes )

2 Manzanas verdes,
2 Manzanas rojas,

1 litro Agua,

2 Ramas de canela,
5 gr Azlcar,

Frutos desecados:
3 Mango,

6 Orejones,

6 Ciruelas pasas,

2 cdas Pasas de uva,
Para acompanar:
Yogur natural
Edulcorante liquido

[ Ingredientes ) Preparacién

4 Circulos de hojaldre o
discos de empanadas,

2 Peras,

2 cdas Azdlcar,

5 gr Manteca,

Crema:

400 cc Queso crema,
Edulcorante liquido (apto
p/coccion)

Para acompanar: hojas de
menta y frutos rojos.

Hornear los circulos de hojaldre,
previamente pinchados con un tene-
dor, aproximadamente 20 minutos
a 180°.

Batir en un bol el queso crema con
el edulcorante, reservar en frio.
Descorazonar las peras y cortarlas
en laminas, sudarlas en una sartén
con manteca.

Colocar sobre cada disco 2 cuchara-

71

das de queso crema y sobre éste las
laminas de pera.

Espolvorear con aztcar y volver al
horno para gratinar. Servir las tar-
teletas acompafiadas con un coulis
de frutos rojos y hojas de menta.
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A ser feliz también se aprende

Es evidente que el tesoro mas
codiciado de estos tiempos

es alcanzar la felicidad, un
concepto abstracto, subjetivo
y dificil de definir, pero que
esta en boca de todos.

1 académico israeli Tal Ben-

Shahar, es experto en Psico-

logia Positiva, una de las co-
rrientes mas extendidas y aceptadas
en todo el mundo y que él define
como ‘la ciencia de la felicidad’, sos-
tiene que la alegria se puede apren-
der con técnica y practica.
Autor del libro Being Happy y
protagonista de clases magistrales,
sus principios recorren el mundo
bajo ellema de “no hay que ser per-
fecto para tener una vida mas feliz”’y
el secreto parece estar en aceptar la
vida tal cual es.

CONSEJOS CLAVES:

B Aceptar los fracasos. “Es impo-
sible tratar de vivir sin emociones ne-
gativas, porque son tan naturales
como la alegria, la felicidad y el bie-
nestar. Al aceptar las emociones ne-
gativas, se consigue disfrutar de la
positividad y la alegria”, 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 aparicién de tras-
tornos como la depresion, la ansie-
dad y la baja autoestima.

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

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

W 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 drea 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.

B Aprender a meditar. Este habito
sencillo combate el estrés. “A lar-
go plazo, la practica continuada de
ejercicios de meditacion contribuye
a afrontar mejor los baches de la
vida, a superar las crisis con mayor
fortaleza interior y ser mds genuinos
en cualquier circunstancia”, ad-
vierte el académico israeli 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, si aporta momentos de
paz.

B La resiliencia. Las personas de-
presivas atribuyen los fracasos a si
mismos, y el éxito, a situaciones ex-
ternas a ellos, mientras que la gen-
te positiva tiende a colgarse las
medallas. Asi se pierde la percep-
cién 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 Fisica y de
la Ingenieria para describir la ca-
pacidad de un material para reco-
brar su forma original después de
someterse a una presion deforma-
dora. En las personas, la resiliencia
trata de expresar la capacidad de un
individuo para enfrentarse a cir-
cunstancias adversas, condiciones de
vida dificiles, o situaciones poten-
cialmente traumaticas, y recupe-
rarse saliendo fortalecido y con
mas recursos.&
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