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El 20 de octubre es el Día de la
Madre, una de las festividades
más celebradas del mundo y la
mejor oportunidad para aga-
sajarla con regalos y mucho
amor. ¡Ella se lo merece! Apro-
vechá los beneficios de tu Tar-
jeta Sucrédito para obsequiar-
le eso que tanto le gusta y agra-
decerle por todo el amor, la
contención y el esfuerzo.

En esta fecha tan especial, pa-
sar tiempo con nuestra madre,
demostrarle nuestro agradeci-
miento y decirle lo mucho que
la queremos es lo más impor-
tante, pero el regalo es un lin-
do detalle que no puede faltar.
Lo importante es saber qué es

Regalos y mucho amor: 
¡agasajá a mamá en su Día!

lo que a ella más le gusta y
también qué es lo que necesita
y lo que más se adapta a su es-
tilo de vida.

Una buena idea para que la
elección del presente resulte
más sencilla es preguntarse
qué actividades son las que
más disfruta mamá: ¿le gusta sa-
lir y estar siempre a la moda?
¿Es fan de la tecnología, de In-
ternet y de las redes sociales?
¿Prefiere relajarse con un buen
libro? Con tu Tarjeta Sucrédi-
to vas a poder realizar tus com-
pras en muchos rubros distin-
tos: indumentaria, perfume-
ría, deportes y tecnología, entre
otros.

Algunas buenas opciones en
Tucumán son Tucci (25 de
Mayo 413) y Ver (Mendoza
536) en 6 cuotas sin interés; en
Salta, Etam (Alberdi 109) y
Tienda San Juan (Caseros 601)
en 6 cuotas sin interés; en Jujuy,
Yandi Calzados (Lavalle 239) y
Balbi (Belgrano 870) en 6 cuo-
tas sin interés; y en Santiago del
Estero, en Mc Center (Absalón
Rojas 70) y Marathon Deportes
(Libertad 401) en 6 cuotas sin in-
terés. 

Elijas el regalo que elijas, lo
más importante será siempre
estar junto a ella y demostrar-
le todo tu amor. 

Elegí eso que tanto 
le gusta y sorprendela 
para demostrarle
cuánto la querés.
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Bases Promoción 
– AQUÍ GANAS – Equipa tu casa
1. AQUÍ GANAS – Equipa tu casa es una pro-
moción de Propuesta Editorial S.A.(en adelante
el “ORGANIZADOR”) que se desarrollará en la
publicación “Aquí Palabra Mayor”. 
encuentren adheridos al sistema de débito au-
tomático de la empresa PROPUESTA EDITO-
RIAL (REVISTA) o se adhieran hasta el 17 de
mayo de 2019 para el sorteo de la primera
casa que se realizara el día 28/06/2019. Los
que se encuentra adheridos al debito automati-
co al 17/12/2019 participaran del sorteo de la
segunda casa que se realizara el 28/12/2019.
Asimismo podrá participar cualquier persona
presentando un dibujo original a color el logo-
tipo de TARJETA SUCREDITO, a razón de un
dibujo por día y por persona, de lunes a vier-
nes en los locales de TARJETA SUCREDITO o
Stands participantes de dicha promoción. Cada
dibujo será canjeado por un cupón provisto
por Tarjeta SUCREDITO, para participar de di-
cha promoción. No se aceptarán fotocopias. 
3. La presente promoción se llevará a cabo
desde el 01 de Enero de 2019 al 31 de Diciem-
bre 2019, exclusivamente en todo el territorio
de la República Argentina.
4. La promoción se difundirá a través de la re-
vista Aquí Palabra Mayor.
5. Todos los titulares y adicionales de TARJE-
TA SUCREDITO que estén suscriptos o se sus-
criban a la revista Aquí Palabra Mayor y la in-
corporen al débito automático de Tarjeta SU-
CREDITO, quedarán registrados en una base
de datos para participar de los diferentes sor-
teos promocionados en la revista.
6. La presente promoción cuenta con los pre-
mios que son publicados en la grilla de pre-
mios difundidos en las páginas de la revista
Aquí Palabra Mayor distribuida a los titulares
de TARJETA SUCREDITO.A su vez participarán
dichos suscriptores de la revista del siguiente
calendario de premios: 

En Enero: del sorteo de 5 licuadoras de marca
Philiphs HR 2009/00 o similar
En Febrero: del sorteo de 10 “vouchers” de
$1000 cada uno que serán acreditados en el
resumen de cuenta de cada ganador.
En Marzo: del sorteo de 5 becas escolares de
$2500 cada uno, en el marco del sorteo “Vuel-
ta al Cole”
En Abril: del sorteo de 10 “vouchers” de $1000
cada uno que serán acreditados en el resumen
de cuenta de cada ganador
En Mayo:  del sorteo de 3 “vocuhers” de
$2000 cada uno que serán acreditados en el
resumen de cuenta de cada ganador, en el
marco del sorteo “Tus compras en el super”
En Julio:  del sorteo de 2 “vouchers” de
$2000 cada uno que serán acreditados en el
resumen de cuenta de cada ganador en el
marco del sorteo “Disfruta tus vacaciones”
En Agosto: del sorteo de un ciclomotor, Cor-
ven Mirage 110 cc, o similar.
En Septiembre: del sorteo de 2 lcd de 32”,
marca Noblex, o similar.
En Octubre: : del sorteo de un ciclomotor, Cor-
ven Mirage 110 cc, o similar.
En Noviembre: del sorteo de 10 “vouchers” de
$1000 cada uno.
7. Los sorteos se llevarán a cabo ante escriba-
nía pública todos los días 28 de cada mes o el
día siguiente hábil.
8. Promoción sin obligación de compra. Las
bases y condiciones de ésta promoción podrán
consultarse en la revista Aquí Palabra Mayor
como también mediante promotoras, o bien en
Ituzaingo 94 Piso 4 Oficina 7 y 8, Ciudad de
Córdoba.
9. Los titulares que resulten ganadores se ha-
rán acreedores del premio correspondiente,
previo a responder correctamente una pregun-
ta de cultura general, en lugar, fecha y hora a
definir.
10. Todos aquellos impuestos, presentes y fu-
turos, que pudieran resultar de la adjudicación

y/o utilización de los premios, serán a cargo
del /los ganador/es. Los gastos en que incu-
rran los ganadores cuando concurran a recla-
mar y/o a retirar y/o a utilizar sus premios es-
tarán también a su exclusivo cargo.
11. Los ganadores del premio deberán retirarlo
en Ituzaingo 94 Piso 4 Oficina 7 y 8, Ciudad de
Córdoba. Sólo podrán participar de AQUÍ GA-
NAS las personas mayores a 21 años.
12. Los premios no retirados dentro de los
treinta días, serán entregados por EL ORGANI-
ZADOR a una institución de bien público.
13. Los premios son intransferibles y no po-
drán ser canjeados, ni por ningún otro bien
distinto al ofrecido. El sorteo de una (1) casa
denominada “vivienda industrializada”. La vi-
vienda abarca una superficie de un total de 58
mts cubiertos, con las siguientes comodida-
des: dos dormitorios, baño, estar comedor,
cocina y galeria.-
MATERIALES UTILIZADOS:
° Estructura de paredes en madera Saligna 1”
x 2” (NO PINO)
º Placas de Durlock de 9.5mm
º Placas de Fibrocemento de 6mm
° Machimbre para cielo raso de ½” x 4”
° Aislación en paredes externas y techo con
POLIESPUMA aluminizada
° Chapa trapezoidal calibre 25 antigranizo
° Ventanas de aluminio de 1,50x 1,10 con vi-
drios
° Puerta externa de doble chapa inyectada
° Puertas internas placas enchapadas en pino
BONIFICAMOS:
° Las rejas para todas la ventanas
° Sanitarios completo para baño 4 Piezas (Ino-
doro + Bidet + Lavatorio + Pie de Lavatorio)
° Griferia Completa para baño (Para Lavatorio,
Bidet y Ducha)
Todo Incluido:
Instalación eléctrica (caños corrugados en pa-
redes y techos con sus respectivas bocas ) , (
SIN CABLEADO) Instalación de agua completa

en paredes del baño, Instalación de agua y gas
en paredes de la cocina (sistema termo fusión
) Cabe destacar que los Sanitarios y Grifería de
los mismos se entregan sin Instalación;  las
griferías de la ducha en baño si van instala-
das.-
No se incluye: platea, pisos, artefactos, revesti-
mientos tanto en paredes como en pisos, ac-
cesorios, conexiones, anclajes, flete, movilidad
y viáticos del personal de montaje fuera de la
Ciudad de Córdoba. Precio sin impuestos.
14. Todos aquellos impuestos, presentes y fu-
turos, que pudieran resultar de la adjudicación
y/o utilización de los premios, serán a cargo
del /los ganador/es. Los gastos en que incu-
rran los ganadores cuando concurran a recla-
mar y/o a retirar y/o a utilizar sus premios es-
tarán también a su exclusivo cargo.
15. La sola participación de la promoción im-
plica el conocimiento y aceptación de todas
sus condiciones y el reconocimiento de las de-
cisiones que EL ORGANIZADOR tome en rela-
ción a la promoción tendrán carácter de defini-
tivas e inapelables.
16. La participación en esta promoción impli-
ca, para todos los participantes, el conoci-
miento y total aceptación de estas bases y
condiciones, así como de las decisiones que
adopte el ORGANIZADOR sobre cualquier
cuestión prevista o no en las mismas, con la
debida autorización de la autoridad de aplica-
ción, si así correspondiese.
17. EL ORGANIZADOR se reserva el derecho
de suspender o prorrogar la presente promo-
ción, así como también de arbitrar sobre cual-
quier aspecto de ella, quedando establecido
que los participantes aceptan y conocen todos
los aspectos de la  promo-ción. Esto implica la
renuncia expresa a cualquier reclamo de cual-
quier tipo con respecto a los requisitos
establecidos por EL ORGANIZADOR.
18.El ORGANIZADOR se declara único respon-
sable de la entrega de la totalidad de los pre-

mios, liberando y eximiendo de toda responsa-
bilidad a la entidad autorizante por cualquier
incumplimiento. El/los ganador/es hacen ex-
presa y voluntaria renuncia a todo reclamo de
índole administrativo, judicial o extrajudicial
contra Lotería Nacional S.E y/o Lotería de Cór-
doba.
19. Las probabilidades de ganar el premio de
esta promoción están determinadas por la can-
tidad de participantes que suscriban el débito
de la Revista Aquí Palabra Mayor y la cantidad
de participantes que presente un dibujo con el
logotipo de TARJETA SUCREDITO, durante el
plazo de la promoción. En el supuesto caso de
que participen 1.000 personas las posibilida-
des de acceder a un premio será del 0.1%.
20. Para hacerse acreedor al premio, en el su-
puesto caso que algún ganador sea titular de
TARJETA SUCREDITO, el mismo deberá figu-
rar sin deuda vencida impaga con TARJETA
SUCREDITO a la fecha del sorteo.
22. El ORGANIZADOR  se limita exclusivamen-
te a la entrega de los premios, por lo que no se
hace responsable por los eventuales daños y
perjuicios que pudieran sufrir los ganadores de
dichos premios, como consecuencia del uso o
goce de los mismos.
22. No podrán participar en la promoción los
empleados del ORGANIZADOR ni de las em-
presas vinculadas.
23. Para cualquier cuestión judicial que pudie-
ra derivarse de la realización de la presente
promoción, los participantes y el ORGANIZA-
DOR se someterán a la jurisdicción de los tri-
bunales ordinarios de la ciudad de Córdoba.
24. Los ganadores de los premios autorizan a
EL ORGANIZADOR a difundir y/o publicar sus
nombres y/o fotografías y a divulgar sus imá-
genes filmadas y las de sus grupos familiares,
donde EL ORGANIZADOR crea conveniente,
sin tener por ello derecho a retribución alguna.
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Ser mamá es una vocación 
que muchas mujeres anhelan
ejercer pero cuando los
métodos naturales no
funcionan existen otras
alternativas para lograrlo. 
Los tratamientos médicos 
y la adopción son los caminos
habituales, y aunque
demandan mucho sacrificio,
mucha entrega y mucha
paciencia la vida lo transforma
en una experiencia única y
maravillosa.
Los especialistas coinciden 
en que la edad es fundamental
para el éxito de un
tratamiento, hasta los 35 años
una mujer está físicamente
apta, no obstante, la opción 
de preservar los óvulos es una
alternativa ideal y
recomendada por los
especialistas.

LOS CAMINOS 
DE LA
MATERNIDAD
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1716 SOCIEDAD

El Derecho a la Identidad es fundamental de todo ser humano,
y es necesario para poder beneficiarse de los otros derechos.

nacionalidad, y en consecuencia
sería invisible ante la sociedad.
Un pequeño puede tener una na-
cionalidad originaria o por resi-
dencia. La primera se atribuye a los
niños que adquieren la nacionalidad
de sus padres desde el instante que
nacen, mientras que la nacionalidad
por residencia se produce cuando
los padres son de otra nacionalidad
pero el menor adquiere la del te-
rritorio en el que nace.
La importancia de la nacionalidad
supone el vínculo entre la persona
y la ciudadanía, pero además cons-
tituye la pertenencia de una perso-
na a una nación.
En otras palabras, establece la ca-
lidad de una persona en razón del
nexo político y jurídico que la une
a la población constitutiva de un Es-
tado.

OTRAS
CONSIDERACIONES
La inscripción en el Registro Civil
y la nacionalidad proporcionarán al
recién nacido la capacidad jurídica.
Es decir, será reconocido como
miembro de la sociedad, por lo que
estará habilitado para ejercer una
serie de derechos y obligaciones.
También, tendrá acceso a los dife-
rentes servicios necesarios para de-
sarrollarse y construir su vida y su
porvenir, como la educación y la sa-
nidad.
La identidad les permite a los me-
nores beneficiarse de la protección
legal, al ser amparados por sus pa-
dres y el Estado. Estarán ampara-
dos por el régimen de protección de
menores vigente en el país, que se
encargará de protegerlos contra las
diferentes muestras de maltrato y
explotación.

Trabajar el Derecho 
a la Identidad con los niños
Desde hace más de una década, las Abuelas de Plaza de
Mayo trabajan en el desarrollo de material para docentes y
especialmente en la formación docente, junto al Ministerio de
Educación de la Nación, junto a sindicatos docentes y a
colectivos de educadores de todo el país.
La colección “Las abuelas nos cuentan”, fue reeditada varias

veces y distribuida en las
escuelas primarias y los
jardines de todo el país.
Incluye obras literarias de
ocho autores argentinos, un
DVD con recursos
audiovisuales y un cuadernillo
para docentes de ambos
niveles. Aunque la colección
está actualmente agotada se
puede consultar en la página

web de Abuelas https://www.abuelas.org.ar/noticia-
difusion/las-abuelas-nos-cuentan-7 donde además 
se encuentran varios recursos para trabajar identidad con los
más pequeños. Más Información
https://www.abuelas.org.ar/item-difusion/nivel-inicial-y-
primario-16

MI NOMBRE ES…
Y SOY DE…

mental, muchos argentinos no están
inscriptos, ni identificados con su
DNI, lo cual dificulta el proceso de
escolarización de los niños, el acceso
a la salud y gozar de otros derechos
adquiridos.
Los menores no registrados se en-
frentan a la exclusión y a la discri-

La Convención sobre los Dere-
chos del Niño aprobó en 1987
en sus artículos 7 y 8 el Dere-

cho a la Identidad que toda perso-
na tiene al nacer. 
Todos los niños deberían ser regis-
trados inmediatamente después de
su nacimiento, por sus padres que
tienen la obligación de informar el
nombre, el apellido y la fecha de na-
cimiento del recién nacido.
La identidad incluye el nombre, el
apellido, la fecha de nacimiento, el
sexo y la nacionalidad. Es la prue-
ba de la existencia de una persona
como parte de una sociedad, es lo
que la caracteriza y la diferencia de
las demás.
A pesar de ser un derecho funda-

minación lo cual los afecta durante
su vida. 
Al registrar un niño en el Registro
Civil se activa automáticamente el
reconocimiento por parte del Esta-
do de la existencia del niño, y la for-
malización de su nacimiento ante la
ley. Además, su registro permitirá
al niño preservar su origen, es decir,
la relación de parentesco que lo une
a sus padres biológicos.

ORIGEN DE 
LOS MENORES
El niño que no haya sido inscripto
en el Registro Civil no tendrá na-
cionalidad, y será considerado un
apátrida. Esto significa que el me-
nor perdería su identidad oficial y su
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1918 ENTREVISTA

Pionera del stand up argentino, Dalia Gutmann es una de las más destacadas
humoristas del espectáculo, con brillo en la pantalla televisiva conduciendo
“Animadas”, o cerrando en el teatro la exitosísima “Cosa de minas”, de gira 
en el país y Latinoamérica. Con la misma sinceridad y agudeza que destila en el
escenario Dalia señala que “para las madres hay un momento re interesante 
que es cuando acostás a tus hijos”.

“Cuando arranqué hace nueve
años con Cosa de minas, no
había muchas mujeres que hi-

cieran stand up”, cuenta Dalia Gut-
mann, la actriz y locutora que es casi
fundadora del género en el país, y
recuerda, “allá en 2005 éramos muy
pocas, y rodeadas de muchos varo-
nes. Estábamos algo solas. Pero
aquel humor no tenía nada de rei-
vindicatorio, y mi afán era sola-
mente tener un propio cartel, y ex-
presarme sin reprimir las cosas que
me pasaban como mujer. Sí, me
molestaba que los varones pudieran
decir palabrotas y que nosotras se-
amos tildadas de ‘poco femeninas’ si
se escapaba una puteada. Así que
cansada del humor machista, decidí
con mi socia Ale Barbera, armar un
espectáculo femenino desde las en-
trañas, que se llamó Cosa de minas,
y participar con amor, sin peleas, de
una nueva época. Un poco la misma
intención con Animadas de la Te-
levisión Pública Argentina, donde la
idea es armar puentes entre las ganas
de hacer de las minas y quienes

quieran ayudar a concretarlo. Así
ponemos al alcance del público a
grosos como Martín Churba o Gui-
llermo Tomoyose”, remarca la con-
ductora del ciclo recientemente es-
trenado en el canal estatal.
“Soy feliz de enfrentar los espacios
que antes estaban vedados  para las
mujeres”, comenta Dalia, que brin-
da junto a Connie Ballarini y Camila
Salazar una nueva apuesta de la te-
levisión matutina, y se explaya, “es-
toy muy contenta. Es como un ‘Uti-
lísima’ recargado para la mujer más
actual, aquella que tiene poco tiem-
po pero que quiere resolver cosas,
que es inquieta y siempre quiere
aprender. A la conducción le voy to-
mando el gustito, ya hice La culpa
es de Colón para Telefe/Comedy
Central y Tipos de minas en el Ca-
nal de la Ciudad. Para mí la con-
ducción es un arte que se aprende
con horas de aire”, afirma Gut-
mann de esta nueva llegada a la pan-
talla chica, en medio de la gira des-
pedida de ya un clásico del teatro
nacional, Cosa de minas.

“Hacer reír me hace sentir útil y poderosa”

DALIA
GUTMANN

-Con una función despedida en
noviembre en uno de los teatros
más grandes de Buenos Aires, Te-
atro Ópera, ¿por qué cree que su
espectáculo terminó siendo tan
convocante?
-Me parece que el show pegó por
la honestidad de hablar de lo que
quiero y desahogarme. Y también
que, si bien en su origen fue pen-
sado en ellas, las minas que son
quienes se suelen identificar con-
migo, a los varones les gusta venir
porque descubren todo un mundo
que no tenían presente. 
Por otra parte, a lo largo de los
años que fuimos del The Cavern
al Maipo, se fue aggiornado en es-
tética y contenido, y hacen que
ahora me parezca más una pieza
teatral que un stand up ortodoxo.
De todas maneras el fuerte sigue
siendo lo que me pasa a mí.

- ¿Resulta complejo escribir sobre
uno?
-Es que encontré en el humor la
manera para pasarla bien en la
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un fundacional programa radial en
FM Palermo en 2006, que fue uno de
los primeros del género stand up. Tal
empuje tenía que Gutmann en 2007
le confesaba a Jorge Guinzburg que

s u
ma-

y o r
anhelo

era un te-
atro dedicado al

stand up argentino,
algo que se con-
cretó en 2018 en el
Teatro Liceo con
toda la programa-

21

vida. Hacer reír me hace sentir
útil y poderosa. A veces soy inse-
gura y hago mucho trabajo inter-
no para no tener miedo de ani-
marme a hacer lo que se me can-
ta.

-¿Y qué se le canta?
-Trato de lo que hable tenga vida,
no estar repitiendo, por lo que re-
planteo mucho los monólogos,
casi a cada función. Pienso que
hay cosas que no quiero decir más
y agrego cosas nuevas. Soy muy
respetuosa con mi trabajo. Nunca
hago la plancha. Siempre intento
ubicarme en el lugar de la mina
normal, no soy una celebrities ni
tampoco soy una mina zafada.
Trato de ponerme en los zapatos
en el que estamos muchas muje-
res, y contar lo que nos pasa.

-¿Qué temas fueron variando des-
de 2011?
-Arrancamos con algo muy visce-
ral. Ese show surgió en otra época
de Argentina, cuando las minas
todavía no teníamos este protago-
nismo. Quería sacarme esa cosa
de minita femenina. Mostrar de
verdad lo que le pasa a una mujer
actual y ensuciarme cada tempo-

20 ENTREVISTA 

rada con una actualidad que fue
cambiando, donde las mujeres
cada vez más ganamos terrenos
en todas las áreas, desde lo do-
méstico a lo profesional.

-¿Siente que representa con su
obra a las mujeres argentinas con-
temporáneas?
-Hablo de cosas que viví, o que
conozco por alguien cercano. Un
aprendizaje grande que tuve show
tras show es que intento que se
comprenda que las mujeres somos
muy distintas a los varones. Las
mujeres viven situaciones que los
varones ni imaginan y viceversa.
Pero volviendo a las mujeres, ha-
blo como una mujer que tiene 40,
o sea que está en medio de una de
20 y la otra de 60, di-
gamos que hago un
promedio (risas).
Aunque siempre
trabajo problemas
propios, no podría ha-
blar de la menopausia ni tam-
poco de temas millennials y cen-
tennials. Incluso hay un momen-
to de la obra que lloro delante
de un espejo con música de
fondo, una típica postal de
una adolescente de hace 20

años. Cuando mi hija llegue a esa
etapa sabré si aún sigue pasando
(sonríe).

“Cosa de minas fue evolucionado
con el avance del feminismo”, en-
fatiza la humorista, una de las voces
más fuertes en las recientes mani-
festaciones de la llamada Marea
Verde, y amplía, “tenía un chiste
cuando arranqué que me re contra
funcionaba y que ahora me da ver-
güenza. Nos ponía a  las minas en el
lugar de las hincha pelotas y me reía
de eso. Era ver a la mina desde la óp-
tica del varón. El show fue siempre
lo más parecido a una charla de ami-
gas. Eso no varía. Pero sí cambió el
lugar desde donde elijo decir mis co-
sas, un lugar más empoderado des-
de mi condición de mujer”, dice. 
Dalia arrancó con su pasión por la
actuación en las salas de ensayo de
la prestigiosa maestra de actores
Nora Moseinco. Con los años fue al-
ternando trabajos de recepcionista
y de moza pero repite que hubo una
constante desde niña: “mi vida está
atravesada por cuadernos en los
que escribo y escribo, y los voy
acumulando porque
me encanta regis-
trar mis ideas y
mis ocurren-
cias”, señala
quien tuvo
junto a
Ezequiel
C a m p a

ción dedicada al rubro, encabezada
por ella misma.
A principios de los dos mil conoció
a su actual pareja, el también hu-
morista Sebastián Wainraich, quien
la conquistó por “insistencia y per-
severancia. Yo me embolaba un
poco con él porque no le gusta mu-
cho la joda, (ríe).  Me acuerdo que
terminé enganchada después de una
visita a su casa donde comprobé que
tenía una decoración parecida a la
mía, ¡era mi versión masculina!”,
sonríe con casi veinte años de pareja
y dos hijos, Kiara y Federico. Una
familia que se fue construyendo

con los primeros pasos de Gut-
mann en el stand up, con un hito en
Quereme así en el Teatro Bulubú,

un esbozo del pos-
terior Cosa de mi-
nas, y acompañan-
do en radio a Ge-
rardo Rozín y Rey-
naldo Sietecase.
Con una trayecto-
ria que la arrojaba
como una de las re-
ferentes en el hu-
mor le llegó el gran
debut en el cine
junto a Julieta Díaz
y Adrián Suar en
El fútbol o yo,

“hice de una mina impecable que
nada que ver conmigo, que soy neu-
rótica y desprolija. Ella tenía una su-
peración que yo no tengo”, afirma la
actriz que disfrutó de aquella ex-
periencia porque “estoy acostum-
brada a hacer de mí”, confiesa.
Recordando aquella película, y
comparando la cotidiana con Se-
bastián, Dalia responde que “antes
me molestaba si él miraba el partido
conmigo, y ahora, pese a que no me
gusta el deporte, me parece que de-
jarlo me permite hacer cosas que me
gustan a mí sin estar pendiente de los
tiempos del otro. Antes me hincha-
ba y ahora lo tomo como un mo-
mento para disfrutar”, dice la actriz
que no siente competencia con dos
humoristas conviviendo en el mis-
mo techo.

-¿Hay algo que le moleste de su
pareja?
-Poco. Sebastián es un pibe inso-
portablemente saludable, no
toma, no fuma, nunca se drogó, y
si bien le encanta el fútbol, es
tranqui con sus gustos. Tal vez
eso me moleste, (ríe). No, la ver-
dad me encanta el ambiente sano
que respiramos en casa. ¡Si hasta
se duerme temprano para llevar a
los chicos al cole! 

Dalia Gutmann además de
humorista es escritora de
bestseller. Esos cuadernos
que viene escribiendo desde
niña se vieron plasmados en
“Entregada al ridículo” y
“Cosa de minas”, que
contiene los inefables
DaluTips, un boom editorial el
último libro con varias
ediciones. Este mes sale en
librerías “Tengo algo que

decir”, por la editorial
Vergara, y que Dalia define
como “humorístico y

confesional”. En esta nueva
publicación la actriz reflexiona
sobre “la crianza, la felicidad y

los grandes temas de una

madre de dos hijos y en

pareja. Me encantó escribir

estos re temas aunque suene

raro decirlo porque son

cuestiones profundas y muy

sensibles. Hablo sobre cosas

que me han pasado, o que he

visto”, afirma. Pensando en
una idea que sostenga este
nuevo libro, no duda Gutmann
con una enorme sonrisa
razonar que “venimos a

pasarla bien a esta vida. Hay

una fantasía rara, de la cual

obviamente tampoco me pude

escapar, y es que para el otro

es más liviano: ‘si yo hubiese

nacido en esa familia hubiese

sido más fácil’ o ‘mirá a

fulanita que, sin esfuerzo, está

divina’. Claro que para

algunos es mucho más

complicado que para otros por

un entorno jodido, pero hay

que animarse a ir por tus

sueños y no meter tanta

excusa. Si yo tuviese que

decir algo sería: metamos

menos excusas y  hagamos

más”, arenga.

Se viene el tercero
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“Muchas veces a las mujeres

cuando nos pasan cosas que

nos golpean, nos vamos

poniendo más fuertes”, indica
Dalia Gutmann, quien desde
escenarios pero también en la
calle sostiene un mirada
feminista que barre distintos
terrenos, desde el humor, “al

principio mi condición de mina

de stand up, rodeada de

tipos, me ayudó a conseguir

presentaciones pero no

dejaba de notar los

prejuicios”, recuerda sincera,
a la sociedad, donde aventura
que “el trabajo que tenemos

las mujeres por delante es

empoderarnos.  Obviamente

crecí en una cultura machista,

muy distinta a la cultura en la

que está creciendo mi hija,

como chica de clase media

porteña. Con ella hablamos

mucho y aprendo de estos

nuevos tiempos que incluyen

una manera inclusiva de

hablar. Más allá de los

privilegios y el patriarcado,

pienso que a todos nos

cuesta. Algunos varones

también la tienen difícil. Mi

humor parte desde no señalar

al otro, de no estigmatizar”. Y
defendiendo su postura,
Gutmann reflexiona que “hay

mucha gente que se opone al

cambio aunque todos

estamos revisando actos de

la vida cotidiana. Hablo

mucho del cambio en mis

monólogos. Incluso

trabajando en medios, había

cosas que se daban por

hecho, como que debías ser

sexy o varonil para que te

contraten. Un horror que

tomábamos como las reglas

del trabajo. Por suerte ahora

se cayeron todas, y las

estamos volviendo a escribir.

Debemos tomarnos en serio

nuestros deseos, nuestra

vocación. No soy militante, no

es mi territorio, aunque tengo

mi ideología”, remata.
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algo que no sabemos cómo será.
Trabajo lentamente. Pero pronto
sabrán lo nuevo de Dalia en teatro”,
dice misteriosa la humorista.

-Entró en la cuarta década, ¿siente
que cambió mucho?
-Creo que los 40 son la mejor
edad del mundo. Están re buenos
porque todavía tenés un cuerpo
ágil y, a su vez, disfrutás la tran-
quilidad de saber quién sos y qué
querés. La aceptación es lo mejor
que le puede pasar a una mujer.  

-¿Cómo se imagina en el futuro?
-Haciendo stand up hasta el últi-
mo día de mi vida. Me apasiona
subir al escenario a hacer reír, a
hablar de temas que nos pasan a
las minas. Estaré siempre atenta
en esos asuntos. El mundo estuvo
contado por los varones hasta
ahora, así que me divierte decir:
“pará, yo no lo vivo así”.

-En sus espectáculos habla de al-
gunas de sus obsesiones, ¿cuál se-
ría una principal?
-Cumplir con mi palabra.

TEXTO: MARIANO OROPEZA (ESPECIAL)

“Ojo que no soy la típica idishe
mame ya que no quiero que sientan
culpa de las cosas que hacen”, se ata-
ja Dalia y detalla las diferencias en
su forma de encarar la maternidad,
“cuando nació mi primera hija me
agarró el síndrome de ‘boluda total’
y me costó mucho trabajar y criar-
la, pero ya con el segundo pude re-
encauzarme y focalizarme con mis
cosas. Incluso ahora tengo más tiem-
po para cocinarles, y darnos una me-
jor calidad de vida desde la alimen-
tación familiar, o escucharlos a las
noches aunque surja el “Te odio,

De lo que estamos muy enfermos
es con el celular, que es una cues-
tión insoportable, y que tengo
también, pero a él se la remarco,
¿viste que uno a la pareja le re-
marca todo? Ahora el celular es
el gran tercero en discordia de las
parejas.

-¿Cómo se mantiene en los tiem-
pos modernos una relación tan
larga?
-No es nada fácil (pausa). Con
Sebastián decidimos al año pasa-
do hacer terapia de pareja, e in-
tentamos poner onda para que
funcione. No nos gusta guardar
nada debajo de la alfombra.
Como cualquier pareja tenemos
nuestras micropeleas pero esta-
mos preocupados por ver feliz al
otro. Nos hizo muy bien hablar
con un psicólogo de nuestros
problemas.

-¿El amor cambia con los años?
-El amor se va transformando con
el tiempo, desde un principio que
querés solamente estar en la cama
a una necesidad de contar con un
aliado en la batalla diaria. Para
nosotros es importante cuidar la
pareja; por ejemplo, para San Va-
lentín fuimos a pasar la noche a
un hotel, y vamos seguido a cenar
solos. Digamos que le ponemos
garra (carcajadas). Siento que go-
zamos de una relación irrompible.
Lo bueno de la vida es tomarla
como una aventura y sorprender-
se cada día.

Estos son días de muy “mamera”
para Dalia, quien indica que “en los
últimos tiempos cambié en la rela-
ción con mis hijos, y me encanta ser
remisera, los llevo y traigo de todos
lados, y adoro que me cuenten sus
cosas. Comprendí qué poco dura
esta etapa de ellos y quiero disfrutarla
a full”, remata la mamá feliz de Kia-
ra y Fede. 

Soplan nuevos e inclusivos vientos
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mamá”. Para las madres hay un mo-
mento re interesante que es cuando
acostás a tus hijos”, comenta orgu-
llosa, y suma, “siempre me ocupé de
hacer todo lo que quiero y no tener
cuentas pendientes. Hoy estoy cerca
de lograrlo”.
Mirando al futuro, el día después de
Cosa de minas, Gutmann ya está
trabajando en nuevas ideas, “que-
ríamos hacer con Ale un video sobre
situaciones cotidianas como cuando
estás en el médico. Estamos pen-
sando sketches y chistes que no en-
cajan en este show y los ponemos en
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LOS CAMINOS DE LA MATERNIDAD
FERTILIZACIÓN Y ADOPCIÓN

En los últimos años el
cincuenta por ciento de los
tratamientos de reproducción
asistida se han realizado 
por medio de la donación 
de óvulos. Además, existe 
un marcado incremento 
de parejas homosexuales 
y mujeres solteras que buscan
la maternidad por métodos 
de fertilización artificial.

La reproducción asistida es un
conjunto de tratamientos bio-
médicos que sustituyen los pro-

cesos naturales para el embarazo de
una mujer ante problemas de ferti-
lidad. Los especialistas advierten
que en la mayoría de las parejas que
acuden a las consultas médicas para
concebir un hijo, el treinta por cien-
to se debe a patologías que presen-
ta la mujer, otro treinta por ciento
son del varón, un treinta por cien-
to son problemas de ambos, mien-
tras que un diez por ciento son
causas inexplicables por la ciencia.
A lo largo de los años, ese diez por
ciento sin causa científica se ha dis-
minuido gracias a los conocimientos
fisiológicos que se tienen, sobre
todo de la ovulación que varias ve-
ces un buen diagnóstico desenmas-
cara el problema más común: la ca-
lidad y cantidad de los óvulos.
“En la última década dos estudios
han permitido saber esto, uno es el
análisis de hormona antimülleriana
que determina con gran exactitud
cuántos óvulos tiene la mujer, cómo
está su potencial productivo en cuan-
to a la calidad y cantidad de óvulos
y otro, es el análisis del recuento de

Solteras y parejas
homosexuales 

En la actualidad aumentó la
cantidad de mujeres solas y
parejas del mismo sexo que
recurren a los tratamientos.
La utilización de los bancos
de esperma se ha
incrementado en más de diez
veces en la última década en
casos de mujeres solas que
consultan por fertilidad.
En la Fundación Fecundart el
diez por ciento de los
tratamientos que hacen son
los llamados deseo de pareja
monoparental. En los últimos
cinco años pasó de un dos
por ciento a un diez por
ciento, es decir hay una
tendencia a aumentar las
mujeres solteras y parejas
gays que buscan
embarazarse y con
frecuencia se realiza con
bancos de esperma.

folículos, que es un quiste que está en
el ovario donde está el óvulo aden-
tro y por ecografía al cuarto o quin-
to día del ciclo se puede contar y de-
terminar qué cantidad de óvulos
tiene la paciente”, explica el director
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TRATAMIENTOS
VIGENTES
En la actualidad los métodos usua-
les de fertilización asistida que per-
miten el desarrollo del embrión en
un cultivo extracorpóreo son: la
inducción de la ovulación, la inse-
minación artificial, la fecundación in
vitro (FIV) y la microinyección in-
tracitoplásmitica de espermatozoi-
des (ICSI)
“FIV es la técnica madre consiste en
la inseminación de los óvulos me-
diante los espermatozoides en cáp-
sulas de cultivo, obteniendo el de-
sarrollo embrionario.
Posteriormente se desarrollaron las
metodologías ICSI, consistiendo en
el logro del desarrollo del embrión
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médico de la Fundación Fecun-
dart, doctor José Antonio Pérez.

FACTORES
DETERMINANTES
En líneas generales, la directora mé-
dica del Centro de Investigaciones

en Medicina Reproductiva (Cimer),
doctora Stella Lancuba, destaca
que las patologías habituales se de-
ben a factores ováricos, problemas
espermáticos, alteraciones de trom-
pas, endometriosis o problemas in-
munológicos, entre otros. 

Por su parte, el doctor Pérez su-
braya que en las consultas en la Fun-
dación lo más frecuente “son los
problemas de ovulación, en pacien-
tes jóvenes el ovario quístico porque
son pacientes que tienen muchos
óvulos, pero les cuesta ovular lo cual
va asociado al riesgo de diabetes o re-
sistencia a la insulina, al sobrepeso
y en mujeres de más de 36 años pro-
blemas de reserva ovárica”.
Ambos profesionales afirman que la
efectividad de un método u otro se
vincula directamente con la edad
materna, la cual “disminuye las
probabilidades de éxito con óvulos
propios y aumentan los riesgos ma-
ternos y fetales”, opina Lancuba, a
lo cual Pérez agrega: “La mujer fi-
siológicamente va perdiendo óvulos
y después de los 35 años los pierde
más rápido y en el ovario van que-
dando menos y los de menor cali-
dad”. 
El promedio de edad de mujeres
que consultan por primera vez so-
bre los tratamientos es de 38 años.
En este sentido Pérez adelanta que
en Inglaterra se analiza incluir en la
currícula del secundario, en la ma-
teria Educación Sexual donde se im-
parten conocimientos de prevención
de enfermedades de transmisión
sexual, anticoncepción, interrup-
ción de embarazo, incluir el tema de
reserva ovárica.
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DRA. STELLA LANCUBA - CIMER.

Equipo profesional
El tratamiento de fertilización asistida debe ser realizado por un
especialista certificado en medicina reproductiva y un embriólogo
certificado.
En el caso de la Fundación Fecundart el equipo profesional está
integrado por el médico de cabecera que es un ginecólogo
especializado en reproducción o reproducción asistida, el grupo de
biólogos que son los que se encargan del tema en el laboratorio,
“nosotros nos dedicamos a estudiar la paciente, indicar el

tratamiento, estimular la ovulación, extraerle los óvulos y los

biólogos son los que procesan los óvulos con los espermatozoides,

generan los embriones y una vez que los tienen nos pasan a

nosotros los embriones para que hagamos la transferencia dentro

del útero materno y los embriones que sobran ellos los

criopreservan”, explica el director médico de la Fundación, José
Antonio Pérez. Además, intervienen el equipo de andrólogos, que
observan los problemas hormonales relacionados con el varón; un
grupo de endocrinólogos que ven los problemas endocrinológicos
relacionados con la mujer; y psicólogas que apoyan a las parejas en
todo lo que respecta a consejos, al manejo de sus emociones,
indican terapia cuando es necesario también. 
Desde el 2018 la Fundación ha desarrollado un proyecto
denominado “Pre Intra Post” por medio del cual evalúan a la
paciente que lleva adelante el tratamiento antes, durante y después.
“Algunas obras sociales lo cubren y ha dado muy buen resultado”,
expresa Pérez.

A las parejas…
La fundación Fecundart ofrece, una vez al mes, charlas informativas
que luego se publican en el canal de youtube de la institución.
Más allá de esto el director médico de la Fundación aconseja
realizar una buena etapa de diagnóstico previo a comenzar
cualquier tratamiento para encontrar el protocolo de inducción de
ovulación adecuado y evitar complicaciones.
Además, una mujer entre los 25 y 35 años está en la edad
adecuada para quedar embarazada, por eso es importante no
demorar la consulta médica. Y si la pareja decide postergar su
proyecto de ser padres que consideren guardar óvulos. 
“La mujer tiene un reloj biológico, nace con un número determinado

de óvulos, todos los meses después de su adolescencia va ir

perdiendo esos óvulos mes a mes hasta agotarlo en la menopausia,

sin embargo, desde los 35 años la pérdida se acelera y hace que

vayan quedando menos óvulos y los que quedan no son los

mejores lo cual produce mayor cantidad de abortos, infertilidad y

síndrome de down porque son óvulos que les cuesta madurar y

desarrollar un número normal de cromosomas”, finaliza Pérez.

frente a anomalías complejas de los
espermatozoides. Otras metodolo-
gías son la donación de óvulos, la
maternidad por sustitución ante-
riormente llamada alquiler de vien-
tre. En el caso del varón pueden aso-
ciarse técnicas de extracción de es-
permatozoides de testículo, deno-
minado TESE, o epidídimo. A todas
las metodologías descriptas pueden
adicionarse técnicas de diagnóstico
genético preimplantatorio, denomi-
nado PGT. Esta última metodología
logra mejorar los resultados repro-
ductivos mediante la detección del
embrión euploide, ello consiste en es-
tudiar las características de los cro-
mosomas”, explica Lancuba.
Por su parte Pérez destaca: “El

método más desarrollado en los úl-
timos años es la donación de óvulos.
Podemos decir que el cuarenta o cin-
cuenta por ciento de los tratamien-
tos que hacemos son con donación
de óvulos”.

DR. JOSÉ ANTONIO PÉREZ - FUNDACIÓN FECUNDART

¿Bebés de diseño?
En Cimer advierten que en
Argentina existe un marco
legal para el desarrollo de
estas tecnologías y normas
científicas y éticas orientadas
al beneficio y cuidado de los
pacientes. La Sociedad
Científica elabora guías
clínicas para el encuadre de
estos tratamientos.
La Fundación Fecundart
practicó con éxito un
tratamiento que en la
actualidad se llama
diagnóstico genético
preimplantacional (PGD) que
permite determinar el número
de cromosomas del embrión
o saber con antelación si
prosperaba o no.
Pérez advierte que con
dichos estudios “no se busca

un bebé perfecto sino uno

sano, además se previene

congelar embriones a largo

plazo y se reduce el riesgo de

embarazos múltiples”. Es
válido destacar que la
medicina de precisión lo que
busca es una persona sana.
La mercantilización de la
salud sobre todo en centros
de Nueva York que
promocionaban el “niño

ideal”, en la actualidad busca
desarrollar máquinas que
reemplacen a los biólogos
para que los procesos sean lo
más homogéneos posibles,
sin considerar que cada
organismo es único y con
características específicas.
Para pensarlo.
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Según las indicaciones de la jueza
los niños debían ser adoptados por
separado, lo cual fue una situación
complicada, difícil y bastante trau-
mática para Jero, quien además es-
taba muy apegado a dicha familia de
acogimiento.
Sorpresivamente y por disposiciones
judiciales los plazos se adelantaron
y el niño arribó a la familia más rá-
pidamente, comenzando así su nue-
va vida.
“Fue una gran ayuda contar con el
grupo de adopción Ucla”, destaca
Gastón.
El vínculo se fue construyendo cada
minuto, fue difícil y doloroso, hoy
son inseparables. Pero hay un ca-

pítulo más en esta historia: Isabella. 
Jero comenzó a reclamar un her-
mano, se le explicó la limitación y en
el registro no había posibilidad de
volverse a inscribir tan pronto. Su
propuesta fue pedírselo a Dios cada
noche.
En la pareja se barajó la posibilidad
de un tratamiento, se hizo y fue exi-
toso. Jero saltó de alegría la misma
que refleja hoy cuando ve a su her-
mana a los ojos, ambos irradian una
magia especial al verse que es una
estampida de emoción.
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TEXTOS: ANDREA SORIA

Aspecto psicológico 
Desde Cimer el abordaje de los aspectos psicológicos involucra el
acompañamiento del paciente por parte de profesionales del área de
ciencias sociales. “Los tratamientos de fertilización generan ansiedad y
angustia”, subraya Lancuba.
El ochenta por ciento de los pacientes que abandonan los tratamientos
reconocen hacerlo por causas emocionales, existiendo una disociación
entre las expectativas de los pacientes y los resultados. En esta línea,
la Fundación Fecundart advierte sobre las emociones que generan los
tratamientos “a veces hay que diferenciar las emociones de los

problemas psicológicos que puedan requerir terapia, medicación o

tratamiento con psiquiatra ,por lo tanto, la interconsulta es necesaria

para el diagnóstico, evaluar si hay una patología psicológica o

psiquiátrica de fondo y si no para el apoyo a la pareja”, explica Pérez.

Mariana y Gastón se casaron
conscientes de que el proyecto

de un hijo debía concretarse a tra-
vés de métodos alternativos.
Con diálogo, paciencia y consensos
acordaron anotarse en el Registro de
Adopción, como así también co-
menzar con tratamientos de fertili-
zación.Cinco años después, luego de
los métodos de fertilización a los que
se sometieron, atravesando duelos en
silencio, soledad y mucha frustración
recibieron el llamado del registro
para adoptar a un niño que se en-
contraba junto a su hermana en una
familia de acogimiento.“Fue como
una bomba, una explosión al cora-
zón”, expresa Mariana.

Carolina y Walter desde el 2013 es-
taban inscriptos en el registro de

adopción en la provincia de Córdo-
ba, ante la demora de una evaluación
se anotaron en una convocatoria
pública de Corrientes. Cumplían
veinte años de matrimonio cuando
llegó la posibilidad de adoptar un
niño que entonces tenía 10 años.
Armaron las valijas y se radicaron
quince días en Corrientes para co-
menzar el proceso de vinculación.
“Siempre estuvimos esperando ese lla-
mado, insistimos con tratamientos,
con cirugías y mientras, nos anotamos
y capacitamos acerca de la adopción.
Fuimos cambiando los conceptos
que teníamos aún nuestro deseo, des-
pués entendimos que el derecho lo tie-
ne el niño: tener una familia”, com-
parte Carolina.
Superando duelos, dolores, angustias,
soledades tras cada tratamiento con
terapia que se procuraban por su

cuenta porque no la encontraron
de otra manera llegaron al grupo de
adopción Unidos con Lazos de Amor
(Ucla). Un espacio donde las pare-
jas comparten su experiencia y se
acompañan durante el proceso de ser
padres.
“Nuestro hijo no estaba escolarizado,
no tenía las vacunas... hemos puesto
un equipo interdisciplinario alrededor
de él para que salga adelante”, dice
Carolina y subraya que ya está en
cuarto grado, ha tenido muchos
avances y siguen adelante como una
familia, con días grises y otros sole-
ados. 
“No es fácil el camino, pero tampo-
co es imposible. El amor fue cre-
ciendo de a poco se fue construyen-
do”.
Con el paso del tiempo y tras au-
diencias y seguimientos la Justicia fir-
mó la sentencia de adopción. Seguir
adelante es la consigna.

HISTORIAS INSPIRADORAS

ESTAMPIDA DE EMOCIONES

“Ser mamá adoptiva es una experiencia única y maravillosa. El vínculo
con el niño es una emoción inexplicable”
Estas Historias que se relatan muy brevemente, guardan momentos de pro-
fundo cambio interior, mucha espera y coraje. Así y todo su mensaje es “Se-
guir adelante y no bajar los brazos”.

ESPERANDO EL LLAMADO

Unidos con
lazos de amor
Se reúnen el segundo
sábado de cada mes,
por lo general en el
Polideportivo Cerutti. 
La información está
disponible en Facebook.
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3130 SALUD

MÁS ALLÁ   DE LO QUE SE VETRASTORNOS ALIMENTICIOS

¿Qué  pasa por la mente 
de alguien con anorexia o
bulimia? ¿Por qué no comen?
¿Por qué comen de más? ¿Qué
los lleva a autolesionarse?
¿Por qué llegar al extremo
solo por “verse bien”?

Un trastorno alimenticio, a pe-
sar de lo que muchos creen,
más que una mera cuestión es-

tética, es desencadenado por la di-
ficultad de reconocerse a uno/a mis-
mo/a como persona, no aceptarse tal
cual es externamente y mucho me-
nos internamente, algo que termina
por manifestarse en el cuerpo.  
La mayor parte de la información
sobre este tipo de patologías es ob-
tenida por los centros de salud de
CABA, principalmente ALUBA
(Asociación de Lucha contra la
Bulimia y la Anorexia). Las perso-
nas que llegan a ser tratadas llevan
años escondiendo su situación y se
niegan a aceptarla por lo que resulta
muy difícil encontrar datos estadís-
ticos a nivel nacional. 
Uno de cada tres adolescentes (en-
tre mujeres y varones) en el país, tie-
ne bulimia o anorexia. En tanto,
“uno de cada siete empieza a tener
problemas con su imagen, es signi-
ficativo cómo va creciendo la preo-
cupación por el cuerpo, cómo se
comparan entre los adolescentes, lo
que los lleva a buscar dietas”, explica
Soledad Moreno, psicóloga y coor-
dinadora general de Fundación
Centro.

TRATAMIENTO 
INTERDISCIPLINARIO
Hay lugares especializados en los
que las personas que están atrave-
sando por este tipo de situaciones
reciben tratamiento de acuerdo a su
situación. En general los trata-
mientos para desórdenes alimenti-
cios se realizan de forma interdis-
ciplinaria. Es decir, un grupo de pro-
fesionales de diferentes aéreas de la
salud que trabajan en conjunto.
Médicos, nutricionistas, psicólogos
y psiquiatras acompañan a cada
persona durante el proceso.
Además, hay algo que parece ser
fundamental, las sesiones grupa-
les. Un espacio en el que todos los
pacientes se reúnen y cuentan su día
a día e intercambian consejos. Al
principio cuesta contar todo eso
que estuvo guardado por años. Pero
el grupo termina por transformar-
se en una herramienta muy pode-
rosa, porque es allí donde se en-
cuentra un ambiente cómodo en el
que se puede hablar sin ser juzgado
y donde cada uno empieza a reco-
nocerse y aceptarse tal cual es.
Donde, en realidad, alguien en-
tiende.

ANIMARSE A HABLAR
Micaela tiene 22 años y dice: “Lle-
gué al tratamiento porque la esposa
de mi papá le contó a mi mamá que
me veía rara”.
Todo empezó cuando iba a quinto
año del secundario: “Para mí signi-
ficó una de las peores etapas de mi
vida, ya no disfrutaba, ni siquiera de
comer, de compartir una cena fa-
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quiere por quien sos y uno se tiene
que empezar a valorar”. 
Es difícil explicar qué se siente,
qué se piensa, cuando se está en esa
situación, en este círculo de con-
ductas que van deteriorando no
solo el cuerpo, sino también la
mente. Podría decirse que es una
suerte de boa que te envuelve y con
su constricción te asfixia e impide
disfrutar de algo tan simple como un
asado y todo lo que eso implica. Que
muy de a poco va apretando más y
más, sin que nadie se percate de lo
que pasa. Porque nadie espera que
eso esté ocurriendo bajo sus narices.
Porque pocos conocen lo que real-
mente se esconde detrás de los sín-
tomas que implican manipular la in-
gesta de alimentos. 
El tratamiento no es fácil, hay que
tener en cuenta que son años de
mantener oculta una situación por
lo que se requiere paciencia y mu-
cho esfuerzo propio y acompaña-
miento de otros para lograr que la
boa afloje y, con el tiempo, suelte. 
La Dra. Mabel Bello directora de
ALUBA expresó: “Si bien es una
patología que existió desde que el
hombre empezó a comer, en realidad
es un proceso cultural de este siglo,
que en este tiempo se incrementa a
través de las redes sociales, desde
donde se viralizan los síntomas. En
la cultura está la patología”. 
Los datos de ALUBA muestran
que uno de cada tres adolescentes
tiene algún desorden alimentario.
También infieren que el número de
casos se triplicó en los últimos años
en Argentina. Estamos viviendo
en una cultura muy enferma.

cen anorexia y bulimia aumentó
desde el año 2000, hoy representan
entre el diez y el quince por ciento
de los pacientes en tratamiento. A
pesar de que los síntomas son simi-
lares, en los varones se tarda más en
detectar los trastornos por el mito
de que es de mujeres, según datos
de ALUBA.
Federico de 19 años cuenta que la
enfermedad apareció a los 15. A los
16 comenzó el tratamiento en una
clínica, obligado por sus papás me-
diante una cautelar. No le fue bien,
“quería seguir con mis manejos y ha-
bía hecho las cosas bien para que me
dejaran ir. Me fui”. Tras  una reca-
ída muy grave sus papás buscaron
otro lugar al que llegó reconocien-
do su situación. Todo empeoró en
el momento en que sufrió un abu-
so y sus amigos se alejaron por su
forma de manejarse. “Ahí empecé a
dejar de comer, no comía por la mis-
ma angustia. Dejé toda mi vida dia-
ria para poder llegar a tener un
cuerpo ideal y no… terminé peor”.
Hay ciertos factores que pueden fa-
cilitar la aparición de bulimia o
anorexia, autoexigencia y perfec-
cionismo, inestabilidad emocional e
impulsividad, complicaciones psi-

quiátricas como depresión, trastor-
no bipolar o trastornos de perso-
nalidad. Cerca de un veinte por
ciento de los pacientes ha sido víc-
tima de abuso sexual en la infancia.
Este grupo padece patología ali-
menticia como conducta autodes-
tructiva y de baja autoestima.
Para Federico esta enfermedad es
un llamado de atención. “Aunque
suene loco enfermarme me ayudó a
darme cuenta de que no todo pasa
por lo estético, hay gente que te
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miliar. Estuve muy mal, muy aisla-
da. Afectó la relación con mi fami-
lia, estaba irritable, me enojaba mu-
cho en los momentos en los que ha-
bía que comer, me encerraba en mi
pieza. Con mis amigos me dejé de
juntar, no estaba tan conectada…lo
que me importaba era lo que me pa-
saba a mí y nada más”.
Hubo personas que le decían que
sólo quería llamar la atención y
que estaba loca. A ellas “les diría
que se informen un poco más, que
no es una patología linda, como nin-
guna obvio. Hace sufrir mucho, es
muy feo estar en la cabeza de una
persona que está transcurriendo por
esto”.
Elena tiene 47 años trabaja, es ma-
dre y esposa. Empezó el trata-
miento por desnutrición, tuvo un
problema en la vesícula y luego de
una cirugía su situación empeoró.
“Creí que no iba a salir de esa.
Puse mucha voluntad y empecé el
tratamiento y estoy en medio de un
proceso de asimilar qué es lo que
pasó”. 
Ana con 33 años y dos trabajos, es
mamá de gemelas de cinco, vive con
ellas aunque no siempre están jun-
tas ya que hay días que se van con
el papá. 
Empezó el tratamiento porque es-
taba muy ansiosa y teniendo muchos
episodios de atracón y vómito. De-
positaba todo su malestar e irrita-
bilidad en sus hijas y su familia. Lle-

gó pidiendo dejar de pensar en la co-
mida porque era muy agotador.

-¿Qué le dirías a la gente que no
conoce la enfermedad?
- Primero no se debe quitar el
mito de la anorexia y la bulimia
que está súper encasillada. Yo me
di cuenta yendo al tratamiento,
que en general son muy pocas las
que caen en ese estereotipo. Es
un síntoma de otra cosa, es una
forma de intentar resolver algo, o
de tapar algo a través de la rela-
ción enferma con la comida. Tam-
bién está muy naturalizado por la
cultura, tenemos una cultura de la
dieta re fea. 

32 SALUD 

Cifra en aumento
En Argentina un veintinueve
por ciento de la población
sufre de algún trastorno
alimenticio, es el segundo
país a nivel mundial, después
de Japón, con el índice más
alto. Estos datos provienen
de una investigación
realizada por Mervat Nasser,
especialista en psiquiatría,
especializado en
investigación en temas de
salud y desarrollo del Instituto
de Psiquiatría de Kings
College, Londres. Es difícil
saber exactamente qué
ocurre hoy, aunque se dice
que esa cifra va en
aumento.  

FUENTE: LOS NOMBRES DE LOS ENTREVISTADOS
FUERON CAMBIADOS PARA PROTEGER SUS
IDENTIDADES. LAS ENTREVISTAS FUERON
REALIZADAS EN PSICLO, UN EQUIPO
INTERDISCIPLINARIO DE PROFESIONALES DE LA
SALUD QUE REALIZAN UN TRATAMIENTO INTEGRAL 
DE PERSONAS QUE PADECEN ANOREXIA, BULIMIA,
SOBREPESO Y OBESIDAD. 

TEXTOS: DANIELA BALVERDE

Los estereotipos 
que generan ideales

inalcanzables no
distinguen género.
El número de casos 

se triplicó en los últimos
años en Argentina.

Pocos conocen lo que
realmente se esconde
detrás de los síntomas
que implican manipular
la ingesta de alimentos. 

NO DISTINGUE 
GÉNERO
Este tipo de trastorno no afecta sólo
a mujeres, cada vez más hombres
padecen anorexia y bulimia. Los es-
tereotipos que generan ideales inal-
canzables no distinguen género. La
cantidad de varones que pade-
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VÍNCULOS

E l au tor del li bro El Elo gio de la
Len ti tud (In prai se of slow -
ness), Carl Ho no ré, es un  pe -

rio dis ta ca na dien se que vi ve en
Lon dres, su vi da era un eter no ir y
ve nir, has ta que un buen día de ci dió

pren der se a la ten den cia slow
(len to) y se con vir tió en un

de fen sor a ul tran za de la de -
sa ce le ra ción en las co mi das,
el tra ba jo, el ocio, las re la cio -
nes hu ma nas, el se xo y en es -

pe cial, en el ám bi to de la fa mi -
lia.

“La len ti tud nos exas pe ra. Vi vi mos
erra dos, la ve lo ci dad es la que no nos
de ja ha cer to do lo que pla nea mos y
no así la len ti tud. Creía que cuan to
más li ge ro le le ye ra el cuen to a mi hi -
jo, po dría ir a ha cer otras co sas co -
mo re vi sar mi co rreo en la com pu -
ta do ra; cuan do to mé con cien cia de
eso, me asus té y por eso me in te re -
sé por tra tar de vi vir más len to”, di -
ce Carl Ho no ré a quien le traduje-
ron ese libro a quin ce idio mas don -

El ritmo de vida de este siglo
21 necesita bajar un par 
de marchas y dejar de lado 
la paranoica lucha de todos
los días. En el mundo surgió
la tendencia de vivir más
lento, tiene adeptos, pero
pareciera que en este Tercer
Mundo, sólo se trata 
de un lujo que se pueden 
dar algunas personas. ¿Será
posible desacelerar aunque
sea en el ámbito de la
familia?

de ex pli ca los be ne fi cios de la de sa -
ce le ra ción. Sin em bar go, que da cla -
ro que no es le yen do el li bro que va -
mos a ba jar el rit mo fre né ti co de vi -
da, ni tam po co ti ran do el re loj, ni
reem pla zan do el cul to a la ve lo ci dad
por el de la len ti tud, si no dan do a ca -
da co sa o ta rea el tiem po que me re -
cen.
Pa ra em pe zar, Ho no ré pro po ne
an te to do apa gar el te le vi sor, to mar

pa pel y lá piz y ha cer una lis ta de ac -
ti vi da des dia rias, lue go ta char las
pres cin di bles sin te mer a la inac ti -
vi dad. Ade más, es cues tión de pri -
vi le giar la ca li dad de lo que se ha -
ce y no la can ti dad.
“Cuan do uno po ne fre no, sen ti rá
que tie ne más ener gía, que se sien -
te más co nec ta do con to do, por lo
tan to se dis fru ta más, se sa bo rea la
vi da en vez de so bre vi vir la”, ex pre -

DESACELERAR
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y ban cos don de sen tar se. Res pe tar
los di fe ren tes rit mos de los ciu da da -
nos se ría el ob je ti vo de una ciu dad
de sa ce le ra da, pa ra lue go co mer
len ta men te y has ta te ner se xo len -
to. Ho no ré acla ra que es un nue vo
apren di za je de ree du ca ción de la pa -
cien cia, por que el apu ro tam bién co -
lo ni zó los mo men tos de ocio, ape -
nas se tie ne tiem po li bre, lo lle na -
mos con mu cha dis trac ción o eva -
sión.
De al gu na ma ne ra, pa re ce ser só lo
po si ble en gen te con buen pa sar
eco nó mi co, sin em bar go, ca mi nar,
ha cer pau sas en el tra ba jo, apa gar
la te le vi sión, de di car tiem po al se -
xo, no con su mir co mi da rá pi da, es
muy ba ra to. “¡No es ca ro ir len to!”,
ase gu ra Carl Ho no ré.

LA ERA DEL FU ROR
El apre su ra mien to ha ce que la gen -
te es té siem pre a pun to de ex plo tar,
in clu si ve la gen te nor mal, la bue na
gen te, es ca paz de en lo que cer cuan -
do su au to no pue de avan zar por un
de ter mi na do atas co de trá fi co. Es -
te pun to al cual nun ca creí mos lle -
gar, se no ta en la es fe ra de la sa lud
con to dos los tras tor nos de an sie dad
que col man las con sul tas: de pre sión,
es trés, obe si dad, an sie dad, an gus tia,
pá ni co, di fi cul tad so cial pa ra re la cio -
nar se, fra ca sos de pa re ja y un al to
au sen tis mo la bo ral. 
“Lo peor de lo peor -di ce Carl Ho -
no ré, pa dre de cua tro hi jos e hijas-
es que les trans mi ti mos es ta ‘en fer -
me dad’ a los ni ños y las niñas que lo
pri me ro que apren den es ‘rá pi do’, ‘lo

quie ro aho ra, ya’, cuan do en nues -
tra in fan cia de tiem pos de ses truc tu -
ra dos in ven tá ba mos jue gos. Ca da
día es más fre cuen te la an sie dad in -
fan til”.
El cuer po acu sa re ci bo de que alo -
ca da men te no se pue de vi vir o de al -
go que an da mal, pe ro por mie do a
ba jar la mar cha, se ace le ra más. Por
ba jar las mar chas, la vi da no de sa -
pa re ce, al con tra rio, ca da co sa que
se ha ce se in te rre la cio na me jor: co -
mer, tra ba jar, ju gar, amar, es tu -
diar, prac ti car se xo. Es re cu pe rar el
rit mo hu ma no y pa ra eso, tam bién
es cues tión de vol ver a hu ma ni zar
las ciu da des (sue na ra ro en tiem pos
de gran des su per fi cies pa ra com pras
y has ta de ciu da des-far ma cias) con
más zo nas pea to na les, con ár bo les
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nos mi ra mos a no so tros mis mos con
una es truc tu ra de ho ra rios in fle xi -
bles que nos mi de con ti nua men te.
Pa ra col mo de ma les, la tec no lo gía
nos ha ce creer que po de mos su pe -
rar su ve lo ci dad, en ton ces co mo ciu -
da da nos -por ejem plo- nos que ja -
mos de la len ti tud con que se to man
las de ci sio nes a ni vel de go bier no,
por que cree mos que en tre la que -
ja re fle ja da de un sec tor en tal o
cual me dio de co mu ni ca ción que
pro yec ta en for ma ins tan tá nea y
glo bal, su po ne mos que el fun cio na -
rio ten drá la res pues ta o la so lu ción
(val ga acla rar, que a ve ces los pro -
ble mas su ce den por fal ta de pre ven -
ción y en ese ca so, sí se es pe ra un
ac to re fle jo de par te de los je fes de
es ta dos y co mu nas).

36 VÍNCULOS 

sa Ho no ré y la re vo lu ción
del con cep to de tiem po es
to da una nue va re vo lu ción

cul tu ral.
Cuán tas ve ces a los oc ci den ta les

nos ha lla ma do la aten ción
la ve lo ci dad con que se
mue ven los tu ris tas
asiá ti cos, ca pa ces de re -

co rrer el con ti nen te eu -
ro peo en do ce días y en
quin ce to da la ti noa -
mé ri ca, aun que ja más

Buscar el ritmo
adecuado para cada
cosa es la tarea.

Caminar, hacer
pausas en el
trabajo, apagar
la televisión,
dedicar tiempo
al sexo, no
consumir comida
rápida, es muy
barato. “¡No es
caro ir lento!”,
asegura Carl
Honoré, autor del
libro “El elogio 
de la lentitud”.
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38 GÉNERO

María Florencia Alcaraz  es pe-
riodista y feminista. Por estos
días da uno de sus tantos ta-

lleres en donde propone estrategias
para trabajar la perspectiva de gé-
nero en la prensa. No deja de dar
ejemplos para pensar el tratamien-
to de las noticias con perspectiva de
derechos  en los medios de comu-
nicación. Afirma una y otra vez la
necesidad de proteger ante todo la
intimidad de las víctimas, de con-
textualizar la información cuando se
trata de femicidios o casos de vio-
lencia hacia las mujeres. Sabe muy
bien a qué se refiere. Es docente, pe-
riodista y activista. Por esto es que
está convencida de que es funda-
mental que se jerarquice la pers-
pectiva feminista en las universida-
des. “Me interesan particularmente

dad y comunidad en la que se
ejerce, practica. Es interesante lo
que está ocurriendo en materia de
transformaciones, por ejemplo,
cuando empecé a estudiar perio-
dismo la verdad es que no había
discutido términos como “crimen
pasional” o titulares como “la
mató por celos”. Hoy la palabra
femicidio ingresó en la jerga pe-
riodística después de haber pasa-
do por la disputa  política y legis-
lativa e incorporarse el agravante
por género en el Código Penal y

no hay discusión en torno a esos
términos.
De todas formas, sabemos que las
transformaciones son largas y que
los medios siguen siendo sexistas,
siguen discriminando y responsa-
bilizando a las víctimas en su des-
tino, como si no hubiera un siste-
ma que les garantiza impunidad a
los violadores, a los agresores, a
los violentos y que a partir de ese
sistema, que se llama patriarcado,
se les da la oportunidad que per-
petúen sus violencias.

-¿Cómo se lleva la agenda perio-
dística con los temas de género
hoy?
-De un tiempo a esta parte, la
agenda que plantean los feminis-
mos que tiene que ver con la de-
nuncia, con la demanda, ingresó
en los medios más hegemónicos
sobre todo en aquellos temas vin-
culados a la violencia machista
más extrema. Hay una sensibilidad
especial y esto se identifica mucho
más desde el año 2015, desde el
colectivo Ni Una Menos, que

como tal empezó siendo una con-
vocatoria para una manifestación
masiva y se volvió un lema, un
movimiento social.
Sin embargo, parece que los me-
dios siguen replicando miradas se-
xistas, discriminatorias y quizá si la
agenda está presente en términos
de contar todo lo que tiene que
ver con las denuncias y demandas
quizá lo que falta y para lo que to-
davía no hay lugar es para contar
todo lo que hacemos nosotras
para estar vivas, que es un mon-

MARÍA FLORENCIA 
ALCARAZ
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“Me obsesiona la idea de hacer 
un archivo con la memoria feminista”

El rol de los feminismos 
en el periodismo, el lenguaje
inclusivo, la necesidad 
de trabajar por un registro 
de memoria feminista, 
la agenda de género 
y las transformaciones 
en la prensa fueron parte 
de esta conversación con la
periodista Florencia Alcaraz.

las de periodismo pero tiene que ser
algo transversal a todas las curricu-
las universitarias porque hay que em-
pezar a  transformar todas las fichas
y el tablero empieza por la forma-
ción en las carreras universitarias. En
el ámbito periodístico se pueden in-
corporar materias específicas, que no
sean optativas si no parte de la cu-
rricula en la formación académica”.

-¿Qué posibilita el trabajo del pe-
riodismo en tiempos de feminis-
mos?
-Creo que el feminismo tiene la
oportunidad histórica de escoger
aquello que ocurre en las plazas,
en las casas, en los espacios de
trabajo, en las universidades, en
las escuelas. Tiene que ver con el
impacto que tuvieron los feminis-
mos en los últimos tiempos en la
vida cotidiana de las personas, en
los paradigmas sociales y cultura-
les en disputar y transformar
aquello que parecía “natural” o
“normal”, y que los feminismos
vienen a cuestionar y a darle una
respuesta cultural a eso que creía-
mos que estaba así dado.
El periodismo tiene la responsabi-
lidad de responder esto que ocu-
rre porque es un diálogo, una
conversación abierta con la socie-

María Florencia
Alcaraz es periodista 
y licenciada en
Comunicación Social.
Es codirectora y una
de las fundadoras 
del portal de noticias
feministas LatFem
e integrante de Ni Una
Menos. 
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ese fue el motor y obsesión del li-
bro que me llevó a estar en el
2018 acompañando, pero también
escribiendo todo el proceso del
proyecto en el Congreso.

- Y en este tiempo electoral, ¿de
qué modo gravita la propuesta
que un candidato o candidata  ex-
presa en sus campañas?
-El haber logrado la despenaliza-
ción social, el acompañamiento
masivo en las jornadas que se dis-
cutió en el Congreso me parece
que se nos presenta mejor ya que
partimos de la necesidad de tener
una ley en términos de salud pú-
blica, de  derechos humanos y de
justicia social. Y creo que es inte-
resante pensarlo porque nunca
habíamos tenido una campaña
electoral donde quienes tengamos
que ir a las urnas conozcamos con
tanto detalle las posiciones de los
candidatos y  candidatas  respecto
a este tema.

el momento en que en el Congreso
se trataba la Ley de Interrupción
Voluntaria del Embarazo.  
Para María Florencia Alcaraz el
2018 fue un año bisagra donde se le
planteó el desafío de articular el ac-
tivismo, escribir y dialogar con las
nuevas generaciones de la marea
verde. Un año donde el pañuelo
verde “dialoga con esas formas
constitutivas de construcción de la
memoria y la justicia en clave femi-
nista”.

-¿Qué la movilizó a escribir “Que
sea Ley”?
-La inquietud de escribir “Que
sea Ley” surge en el primer pa-
ñuelazo que se realizó el 19 de fe-
brero de 2018 cuando veo una
cantidad enorme de jóvenes
acompañando esa acción masiva
que se hizo frente al Congreso y
tuvo un componente interesante
de juventud, en relación a otras
movilizaciones y convocatorias
que se realizaron bajo el impulso
a la campaña sobre el Derecho al
Aborto Legal, Seguro y Gratuito.
En ese sentido, al ver tanta juven-
tud tuve la inquietud de si esas
personas sabían cuál era la histo-

ria del pañuelo verde que lleva-
ban puestos en sus cuellos, en sus
muñecas, que colgaban en sus
mochilas, que se habían puesto
como vinchas. Creo que eso es lo
que me motivó a pensar la posibi-
lidad de hacer un libro que reco-
giera la historia de la campaña
pero que también pudiera narrar
el presente o hacer un panorama
de la situación, un mapeo. Cono-
cer cómo se había llegado hasta
ahí, a esa masividad interesante y
así recuperar que no fue de un día
para el otro. Creo que esa fue la
motivación principal.

-Sistematizar un registro…
-Sí, a mí me obsesiona la idea de
un archivo para la memoria femi-
nista. De poder construir un ar-
chivo feminista periodístico no
sólo para dejar registro de lo que
sucede ahora, sino para hacer me-
moria, tratar genealogías con el
pasado y para las generaciones fu-
turas que puedan acudir a estos
materiales y conozcan todo lo que
hicimos por estar vivas o vivir por
una manera más digna o por ha-
cer justicia por las que no están
en nuestra época. Me parece que
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tón, y mostrar organizaciones de
mujeres, la vitalidad del movi-
miento feminista, las redes que se
tejen en diferentes ámbitos y espa-
cios para, justamente, sobrevivir
en este contexto. Si se toma en se-
rio la agenda feminista, esto tiene
que ser parte de la agenda mediá-
tica.

- ¿Cómo ve la disputa y las modi-
ficaciones que hay en el campo
del lenguaje en relación a los me-
dios de comunicación?
-Creo que cada comunidad lin-
güística va forjando sus reglas y
sus formas sobre lo que se puede
decir o no y de qué modo. De un
tiempo a esta parte el lenguaje in-
clusivo en Argentina tomó un
protagonismo muy interesante,
sobre todo en lo que fue el debate
por el proyecto de la Interrupción
Voluntaria del Embarazo (IVE)
por la campaña. En el  Congreso
se escuchó decir diputades, todes,
en boca de adolescentes, jóvenes,
estudiantes que fueron a defender
la necesidad de una ley. Es intere-
sante ver esta transformación. A
mí en particular me interpela y
convoca a emplear el lenguaje in-

en el caso del diario “Perfil” una
defensora de género. Esto va de
la mano de lo que ocurre a nivel
social, por fuera de las redaccio-
nes y fuera del periodismo, pero
también está vinculado a que son
espacios mediáticos con muchísi-
ma organización sindical, con co-
misiones internas fuertes que pe-
lean y procuran una tarea perio-
dística mejor. Creo que algunas
de las transformaciones en aten-
der algunos de estos temas, de en-
tender que la mirada feminista
debe ser más jerarquizada, es in-
corporar la perspectiva de géne-
ros.

MEMORIA Y JUSTICIA
EN CLAVE FEMINISTA
“La piba lleva un pañuelo que no es
para secar lágrimas, ni para sonar
mocos de un resfrío ni para pedir
ayuda flameando por la ventana de
un auto. Un pañuelo de color verde
que hace visible la reivindicación de
derechos y, a la vez, reverbera un
mensaje potente: no aceptamos la
crueldad de esta sociedad patriarcal
y estamos decididas a crear �un
mundo en el que podamos ser�.” Así
describe en su libro “Que sea Ley”,

40 GÉNERO

clusivo, pero no dejo de pensar
que el lenguaje en sí mismo es ra-
cista, clasista.
El modo en el que hablamos es
clasista, racista, entonces creo que
no sólo se trata de incluir sino de
desconfiar del lenguaje que no es
únicamente patriarcal sino de
todo esto también. El lenguaje es
una estructura dinámica y es fun-
damental, urgente, destruir políti-
ca, filosófica, simbólicamente el
binarismo. La “e” rompe con ese
binarismo en una lengua que po-
demos pensarla como una lengua
expansiva.

- ¿Qué rol juegan los medios de
comunicación en el tratamiento
de temas de género y en el lugar
que ocupan las mujeres en los
mismos?
En relación a las transformacio-
nes en los medios me parece que
con lo que recogen los medios he-
gemónicos se observa la incorpo-
ración de “editoras de géneros” en
estos lugares o “defensoras de gé-
nero”, en su defecto. Hoy en día,
por ejemplo, “Clarín” e “Infobae”
tomaron la decisión de tener edi-
toras de género en sus medios y

TEXTOS: MYRIAM MOHADED
FOTOGRAFÍA: GENTILEZA DE  GUADALUPE SCOTTA.
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4342 DEPORTES

INCLUIR ES CRECER
ESCUELA DE HOCKEY ADAPTADO

Los clubes cordobeses, 
El Tala, Bajo Palermo, Lasalle 
y La Tablada se unieron para
abrir una escuela de hockey
adaptado para personas 
con discapacidad. Participan
alrededor de cincuenta que
sienten su vida transformada.

En los últimos años, el deporte
adaptado en Argentina y, par-
ticularmente en Córdoba, cre-

ció notablemente. En el 2016, par-
ticiparon 82 deportistas en los jue-
gos paralímpicos, celebrados en
Río de Janeiro. La delegación ar-
gentina compitió en quince depor-
tes y obtuvo cinco medallas y 35 di-

plomas paralímpicos. Este presen-
te del deporte adaptado no es ca-
sual. Viene de la mano de la aper-
tura de los clubes que comenzaron
a ampliar su oferta deportiva para
personas que tienen algún tipo de
discapacidad, ya sea física o inte-
lectual. Según Diego Brazzale, di-
rector de Proyectos Especiales de la
Agencia Córdoba Deportes, en la
provincia funcionan alrededor de
120 escuelas deportivas adaptadas
donde practican siete mil niños, ni-
ñas y  jóvenes, como así también
personas adultas.
La experiencia de la Escuela de
Hockey Adaptado en zona sur es
inédita. Los clubes La Tablada, La-
salle, El Tala y Bajo Palermo se
unieron para conformar un espacio
de convivencia donde, según expli-

can coordinadores y voluntarios, los
enriquece a todos. En abril de este
año, ya contaban con veinticinco in-
tegrantes de todas las edades que
asisten a los entrenamientos de
cada viernes. Victoria Frandino, es
una de las cinco coordinadoras del
proyecto, y cuenta cómo nació la
propuesta: “La idea era poder hacer
un espacio amplio, que no haya lí-
mites, ni con la discapacidad de las
personas ni la edad. Queríamos un
espacio para que las comunidades de
todos los clubes se sumen como vo-
luntarios, y también para que los de-
portistas se desarrollen como tales.
Nuestro proyecto es llegar al alto ren-
dimiento y empezar a competir en las
grandes ligas con nuestra escuela”.
Todos coinciden que la semilla del
proyecto fue el amor por el depor-

luego de los entrenamientos. An-
selmo es papá de Regina, y está con-
vencido del beneficio que le apor-
tó a la vida de su hija la práctica de
hockey adaptado y dice: “hay que
estimular a la gente que participe y
el que no se anima, traerlo a ver, para
que de alguna forma se contagie.
Esto es fantástico porque motiva, es-
timula, es bueno para los hijos y para
la familia también”.
El factor humano es fundamental y,
en ese sentido, el tercer tiempo se
transforma en “un factor más de so-
ciabilidad, de diversión, un estímu-
lo para los chicos, una forma de lle-
gar al otro, de prepararle algo espe-
cial, de que se sientan queridos”, ex-
plican.
El grupo de voluntarios está com-
puesto por la comunidad de los
cuatro clubes, que destinan parte de
su tiempo a acompañar la práctica
deportiva. Para Marcela, su com-
promiso es tan necesario como im-
portante. “La actividad es a partir de
las seis de la tarde, es totalmente ad
honorem, lo hacen voluntariamen-
te y las ganas que le ponen hacen que
uno genere un compromiso, no po-
demos fallarles y menos a los chicos

mucho por hacer. “La discapacidad
ha dejado de ser una barrera tan
fuerte. Integrarlos y que se adapten
a las cosas de la sociedad hacen que
muchos tengan la buena voluntad de
flexibilizar sus espacios y también
uno va exigiéndolos naturalmen-
te”. 
Los entrenamientos van rotando de
club cada semana, pero lo que siem-
pre se mantiene es el tercer tiempo.
Un espacio donde se reúnen a dis-
frutar un momento de distensión,

te y el deseo de que la discapacidad
no limite la práctica deportiva, sino
que amplíe los horizontes posibles. 
Marcela es mamá de Julia. Su hija
fue una de las primeras en sumarse
a la escuela. Le insistía con que prac-
tique  hockey, pero hasta hace un
año no existía la posibilidad. “La
primera reunión fue en LaTablada.
Nos encontramos con todos los co-
ordinadores y los voluntarios, fue
una recepción espectacular. La vo-
luntad, la responsabilidad y el cari-
ño con el que lo hacen es enorme.
Nunca más dejamos de venir”, re-
lata.
El grupo de padres destaca que la
escuela se convirtió en un espacio de
sociabilidad entre pares  donde se
fortalecen los vínculos más allá de
lo deportivo. “Hicimos nuestro gru-
po de caminata, mientras los chicos
entrenan, nosotras caminamos, tam-
bién es para no estar encima de
ellos. Para darles un poco de liber-
tad, independizarlos, que es la idea.”,
comentan. 

EL TERCER TIEMPO
El deporte adaptado es un tipo de
actividad física que intenta hacer po-
sible la práctica deportiva a perso-
nas que tienen alguna discapacidad.
Se adaptan los distintos deportes a
las posibilidad de los participantes
o, en algunos casos, se crean de-
portes específicos que permiten la
inclusión de personas con discapa-
cidad física o sensorial. 
Existe un debate sobre si la disca-
pacidad dejó de ser tabú en la so-
ciedad, o si aún persisten barreras
para el pleno desarrollo de las per-
sonas con discapacidad. Para las fa-
milias, la temática fue incorporán-
dose hasta lograr que se abrieran es-
pacios, tanto en lo deportivo como
en otros ámbitos de la vida social.
Sin embargo, dicen que aún falta

“Es un aprendizaje a
diario. Venir los viernes,
después de la jornada

laboral y toda la
semana, a veces estás

cansada, pero te
energizas cuando venís 

a compartir. 
El amor y el aprendizaje

que nos llevamos 
es impresionante”. 

VANINA CAÑON - COORDINADORA
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muy especial, es algo que no cuesta,
simplemente nos nace con todos los
deportistas de nuestros clubes”.
Para Brazzale, de a poco se empie-
za a cambiar la mirada sobre el de-
porte adaptado y reflexiona: “He-
mos logrado ver que detrás de cada
deportista hay una persona que sue-
ña, siente y piensa y eso también nos
pone en otro plano del pensamien-
to, en el cual para nosotros en lo que
se refiere al sistema deportivo no es
una enfermedad, los chicos no son
pacientes sino que son deportistas”. 
Si miramos a futuro, el desafío está
en animarse a romper con precon-
ceptos que conviven en el imagina-
rio colectivo. Como punto de par-
tida, hay que abandonar el temor.
“Ojalá más familias se acerquen y
flexibilicen sus temores. También
hay muchos padres que no permiten
que crezcan y se desarrollen de
acuerdo a sus posibilidades, creo que
ese es el puntapié inicial, porque hay
espacios que ya existen, faltan padres
que viabilicen esa inclusión”, con-
cluye Marcela.

a la hora de pensar una sociedad
que incluya a todos, sin distinción.
“Hay una deuda con las personas
con discapacidad, me parece que
hay un granito de arena que todos
podemos aportar y creo que nosotros
lo estamos haciendo y estamos invi-
tando a las comunidades de los cua-
tro clubes que puedan conocer y ena-
morarse de estas personas. Es algo
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de no traerlos, a veces nos atravesa-
mos la ciudad para llegar porque nos
están esperando, y esto no se sus-
pende ni por frío, ni por viento”,
dice.
Las coordinadoras destacan que
en la escuela no existe un pensa-
miento limitante sobre la discapa-
cidad. Desde un principio, tuvieron
en claro que trabajaban con de-
portistas con discapacidad. “Siem-
pre tratamos de llegar a la igualdad,
haciendo cosas distintas como para
compensar y potenciar las capaci-
dades que tienen y que se disminu-
yan sus discapacidades en lo que es
el juego. Queremos que los chicos
puedan llegar a competir, pero por
ahora es un espacio para que ellos se
desarrollen y evolucionen como ju-
gadores de hockey”, cuentan.

EL COMPROMISO 
ES DE TODOS 
Según datos del Programa Nacional
de Discapacidad, el 10, 2 por cien-
to de la población tiene algún tipo
de discapacidad. Si bien en materia
de acceso e inclusión desde lo pú-
blico ha mejorado, se necesita el
compromiso de todos para lograr
una verdadera transformación cul-
tural. “Hay familias o padres que no

pueden mencionar la palabra dis-
capacidad y lo mismo se traslada a
la sociedad. Hay grupos que están
más abiertos, otros que no. Hay al-
gunos clubes, colegios que están
abiertos y otros no. Es un proceso
que lleva su tiempo, se abrió mucho
la sociedad, ha tenido un cambio
muy importante, hay leyes que lo
avalan y es un proceso que lleva su
tiempo. Desde la familia hasta el res-
to de la sociedad”, explica Marcela. 
Para Georgina, mamá de Valentina,
“no es lo mismo ahora que hace diez
años atrás” la inclusión de personas
con discapacidad. “Hay una frase
que se dice: integrar no es dejar pa-
sar, integrar es dar la bienvenida, eso
es lo que sentí acá y no lo he senti-
do en ningún lado. En otros lugares
íbamos mucho a pedir y decíamos
¿podrá integrarse? y te respondían
vamos a probar� y eso acá no suce-

dió. Me acuerdo que llegué el primer
día y dijeron vení, y de a cuatro me
la llevaron a Vale y la integraron. Así
le dieron la bienvenida, ese gesto que
falta en otros lugares, acá lo tienen.”
Desde el grupo de coordinadoras,
lamentan que aún existan barreras
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TEXTOS: FLORENCIA OGAS

ESCUELA DE HOCKEY ADAPTADO
CONTACTO: VICTORIA FRANDINO 
TELÉFONO: (0351) 153067302
INSTAGRAM: @ESCUELADEHOCKEYADAPTADO

“Quizás empecé medio
por fuera, viendo, 

y ya estoy tan metida
que espero toda la

semana que sea viernes
para armar  los

entrenamientos y tener
lo mejor para los chicos.

Me transformó por
dentro, y me dio una paz

muy grande. Te
transmiten tanto amor

sin esperar nada a
cambio. Es dar y ver

cómo podes ayudar a
una persona a darle un
ratito de felicidad, de
evolución y de sentirse

aceptado en algún lugar
y tener un espacio para

compartir, eso es
impagable”. 

CELESTE - VOLUNTARIA

“En lo personal, a partir
de la escuela, tuve la
oportunidad también 

de tomar en mi trabajo
una persona con

discapacidad y hace
ocho meses que trabaja
en mi equipo. El desafío
es que llegue fin de año,
que acabe el programa 

y lo pueda tomar
efectivo”, 

VICTORIA FRANDINO, COORDINADORA

“Me emociona más 
que nada ver al equipo
trabajando con ellos.
Venís acá y te olvidás 

de todo. Me pareció muy
lindo sentir esa unión

entre clubes y hacerlo a
través del hockey”.  

ÁNGELES - VOLUNTARIA
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4746 SALUD

RIESGO Y MIEDO
PERMANENTE

E l periodista español Miguel
Jara, especialista en el abordaje
e investigación en problemas

ambientales, ha escrito tiempo atrás
“La salud que viene”, un intere-
sante libro donde reflexiona y pro-
fundiza sobre las nuevas enferme-
dades y el “marketing” del miedo.
“Nuestro estilo de vida está gene-
rando nuevas enfermedades rela-

cionadas con la contaminación am-
biental. Además, se desarrollan otras
patologías para aumentar los bene-
ficios por la venta de vacunas y fár-
macos, entre otros productos. Es el
negocio de crear temor para vender
su tratamiento”, sostiene el autor
con total contundencia y agrega:
“Comencé las investigaciones que
conforman mi libro, al descubrir
que, en los últimos años, miles de
personas están perdiendo la salud
por patologías que antes no existían
o que permanecían latentes. Son
enfermedades relacionadas con la
enorme contaminación ambiental a
la que estamos sometidos por nues-
tro estilo de vida”.

ENFERMEDADES AMBIENTALES

Con el desarrollo y los avances mundiales y su consecuente contaminación
ambiental se están generando nuevas enfermedades. Conocer su existencia es la

mejor manera de prevenirlas, aunque en este caso, hacen falta importantes
acciones políticas para lograr transformar el lugar donde vivimos.

La Organización
Mundial  de la

Salud (OMS) ha
reconocido que

más de siete
millones de

personas mueren
como consecuencia

de la exposición a
la contaminación

atmosférica.

La Organización Mundial de la Sa-
lud (OMS) ha reconocido que más
de siete millones de personas mue-
ren como consecuencia de la expo-
sición a la contaminación atmosfé-
rica.
Esto sin considerar la permanente
exposición a un sin número de sus-
tancias tóxicas que cotidianamente
se ponen en contacto, en distintas
circunstancias con los seres huma-
nos. Situación que adquiere su par-
ticularidad, pero no modifica su
nivel de gravedad, si se vive en el
campo o en la ciudad.
Sensibilidad química múltiple, sín-
drome de fatiga crónica, fibromial-
gia y otras patologías relacionadas
con los químicos tóxicos, son algu-
nas de estas manifestaciones que
han despertado durante los últi-
mos lustros la sensibilidad orgánica
de muchas personas. Por un en-
contronazo con sustancias o emi-
siones tóxicas sus organismos que-
dan dañados de por vida y sensibi-
lizados ante la más mínima cantidad
de esas sustancias.

Jara en su libro referencia con gran
preocupación las consecuencias de
la contaminación electromagnéti-
ca provocada por cualquier fuente
eléctrica y/o de emisión de micro-
ondas, como antenas y aparatos de
telefonía móvil, wifi, transforma-
dores eléctricos o cableados de di-
ferente tensión, que puede desper-
tar una hipersensibilidad a estas
emisiones. “A lo largo de estos años
he conocido a personas diagnosti-
cadas con enfermedades  que son
producto de distinto tipo de conta-
minación y me he interesado por
mostrar sus historias de vida. He ha-
blado con sus médicos y he docu-
mentado con estudios científicos de
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ellos comprenderemos los mecanis-
mos de promoción de enfermedades,
epidemias y pandemias que no lo
son, de vacunas y vacunaciones in-
necesarias y peligrosas, de fomento
del miedo en la sociedad y sus con-
secuencias, de la utilización de tec-
nologías peligrosas o compromete-
doras de la salud y de la ocultación
de los efectos secundarios de estas
prácticas. Existen enfermedades cre-
adas por la industria farmacéutica y
procedimientos muy concretos y
precisos para llevar a cabo dicho trá-
fico. También se promueve a espal-
das de los ciudadanos la geoinge-
niería, una nueva ciencia para mo-
dificar el clima y combatir el cambio
climático desarrollando tecnologías
que no atacan el problema de la con-
taminación, sino que tratan de poner
parches en el mismo para que el mo-
delo económico no decaiga. El ca-
lentamiento global primero fue ig-
norado, luego silenciado por grupos
de presión o lobbies financiados
por las compañías de las energías su-
cias y finalmente algunas de éstas y
otras junto con administraciones
públicas, trataron de convertir el
miedo a los efectos perversos del
cambio climático en un negocio”, ex-
plica Jara.
Todas estas prácticas tienen en co-
mún la expansión del temor entre la
población para que acepte cosas que
no aceptaría tras un debate infor-
mado y abierto. Es el negocio de
crear temor para vender un trata-
miento. La exposición permanente
a factores contaminantes que, sin
advertencia afecta de una manera u
otra a la salud, tiene como único re-
medio posible, la información y el
desarrollo de una posición colecti-
va crítica, para poder garantizar
prevención y condiciones de vida
dignas. Tal como lo sostiene Miguel
Jara: “Dudar de todo es un acto de
salud democrática, del sistema sa-
nitario y de sus principales actores,
también”.

blación y hasta el quince por ciento
tiene algún tipo de sensibilidad hacia
los químicos tóxicos. Son enferme-
dades silenciadas porque ni al Esta-
do, poco propenso a reconocer nue-
vas enfermedades por el costo que ello
tendría para las arcas públicas, ni a in-
dustrias como la química o la de las
comunicaciones inalámbricas les in-
teresa que sean visibles”.
Las enfermedades que está expan-
diendo la contaminación ambiental
serán en breve el centro de atención.
Vivir en entornos artificiales hace
que la población muestre, cada vez
con más frecuencia, diferentes hi-
persensibilidades a los impactos tó-
xicos. “Las personas que desarrollan
estas sensibilidades son la punta del
iceberg: lo que el futuro puede de-
pararnos a todos. Son una especie de
faros que pueden guiarnos por el ca-
mino correcto, un camino lo más
ecológico, limpio y natural posible.
Son patologías emergentes relacio-
nadas con nuestro estilo de vida
que representan una voz de alerta, un
aviso a navegantes. Pero no valdrá
solo con proponer y desarrollar
cambios en este estilo de vida docu-
mentadamente nocivo. Será necesa-
ria una acción política a gran esca-
la acompañada de un decrecimien-
to en el ritmo de producción y con-
sumo. Será necesario que muchos
colectivos se organicen en red a ni-
vel global para conseguir que la
economía sirva a las personas y a la
ecología y no al revés como continúa
sucediendo”, advierte con preci-
sión el investigador.

INVENTAR REMEDIOS
No obstante, vale aclarar que para-
lelamente a estas nuevas enferme-
dades, aparece el negocio de los que
fabrican remedios para responder a
estas patologías y la expansión del
miedo para vender estos productos
médicos o tecnológicos.
“Sin duda se trata de temas de ple-
na actualidad pues profundizando en
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primera línea sus padecimientos.
Por ejemplo, casi la totalidad de la
población ignora la existencia del sín-
drome del edificio enfermo. Mu-
chas viviendas pero sobre todo los
modernos edificios de oficinas pre-
suntamente inteligentes, en los que
millones de ciudadanos de todo el
mundo están empleados, pueden en-
fermarnos. En ellos se congregan
multitud de productos químicos tó-
xicos y una fuerte contaminación
electromagnética proveniente de los
múltiples aparatos eléctricos exis-
tentes y de las comunicaciones ina-
lámbricas. Además no suelen venti-
larse sino que dependen del aire
acondicionado durante todas las
épocas del año y la luz suele ser ar-
tificial. En los últimos años están apa-
reciendo personas que sufren lipoa-
trofia semicircular en sus puestos de
trabajo, una enfermedad leve pero

que nos avisa de que un medioam-
biente laboral insano puede dañar
nuestra salud”, agrega el periodista.

CUANDO TODO 
HACE MAL
Para Miguel Jara si no cambiamos de
manera drástica nuestro estilo de
vida sintético van a continuar apa-

reciendo personas que enferman
sin saber bien porqué, que pierden
su salud por el mero hecho de estar
en esta sociedad. “Estas hipersensi-
bilidades y enfermedades emergentes
no son patologías raras. Muy por el
contrario, ya afecta,  por ejemplo en
el caso de la sensibilidad química múl-
tiple, a un cinco porciento de la po-
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Sobre el autor
Miguel Jara nació en Madrid
en 1971, es escritor y
periodista free lance. Se ha
especializado en la
investigación y análisis de
temas de salud y ecología.
Además de La salud que

viene, ha escrito otros libros
como Conspiraciones

tóxicas, donde reflexiona
sobre cómo atentan contra
la salud y el medio ambiente
los grupos empresariales.
También es autor de
Traficantes de salud,
donde describe con
precisión cómo se venden
medicamentos peligrosos y
juegan con la enfermedad.
Este trabajo se convirtió en
un libro de referencia, ya
que es el único periodista
que ha escrito en castellano
y publicado un libro crítico
sobre el sistema sanitario en
general y su principal actor,
la industria farmacéutica. 
Su objetivo es buscar las
verdades frente a los
intereses del poder y
explicarlas a los demás
ciudadanos, convencido de
que todo es susceptible de
ser transformado si las
personas están informadas y
se organizan. A partir de sus
libros lo han llamado para
realizar numerosas
conferencias y participar en
eventos públicos en países
de todo el mundo. 

Los peligros de contaminar
La contaminación no solamente es capaz de dañar severa-
mente el planeta Tierra en el cual vivimos, sino que también
afecta negativamente a la salud del ser humano. Existen en-
fermedades y trastornos que son causadas por la contami-
nación. A continuación una lista:

Contaminación Atmosférica

Enfermedades respiratorias, tales como el asma, la bron-
quitis y la neumonía/pulmonía. 

Enfermedades virales tales como el dengue, fiebre ama-
rilla o la hepatitis. 

Enfermedades del sistema circulatorio, las cuales están re-
lacionadas directamente con los gases que despiden los mo-
tores diesel. 

Aumenta hasta en 20 por ciento el riesgo de padecer cán-
cer de pulmón. 

Las comunidades pobres suelen envenenarse a sí mismas
al usar fuentes de energía tóxicas como el carbón.

Otros tipos de contaminación:

La radioactividad/radiación son sumamente mortales. Pue-
de provocar severos tumores malignos en el cuerpo de la per-
sona e incluso matarla. Síntomas de una exposición menos
prolongada pueden implicar pérdida de cabello, vómitos y
mareos. 

Enfermedades psicológicas o relacionadas al sistema
nervioso derivan de la contaminación sonora. Casos de in-
somnio, dolores de cabeza y otros han sido reportados. 

La contaminación del agua afecta a las comunidades con
menos recursos o sin agua potable. Enfermedades como la
malaria se propagan a través de este medio. Millones de adul-
tos y niños mueren al año debido a la falta de agua apta para
el consumo humano. 
En los países desarrollados, cada año mueren casi dos mi-
llones de niños debido a enfermedades que son provocadas
por el agua contaminada. Esta agua también afecta nega-
tivamente a la flora y la fauna.

Vivir en entornos
artificiales hace que la
población muestre, 
cada vez con más
frecuencia, diferentes
hipersensibilidades 
a los impactos tóxicos. 
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5150 ESTÉTICA

Como cualquier otra parte del
cuerpo la cara tiene lo suyo y
dentro de los biotipos cutá-

neos, hay características específicas
que determinan el proceso de en-
vejecer. Las pieles secas tienden a
“apergaminarse”, son pieles más
delgadas, les falta elasticidad, tienen
tendencia a la flaccidez, además su-
fren una descamación continua,
poca secreción sebácea y sudorípara
y ,por lo tanto, lucen opacas y sin
vida; en cambio, las pieles grasas no
se arrugan con facilidad, son más
gruesas, permanecen más tiempo
tersas, pero al momento de formar
una arruga, ésta suele ser muy de-
finida y profunda y  la secreción se-
bácea y sudorípara está aumentada
por lo que lucen lustrosas y bri-
llantes.
Pero no es lo único a tener en
cuenta. La herencia, el clima, la ali-
mentación, el trabajo, las enferme-
dades y los malos hábitos, contri-
buyen a acelerar el proceso involu-
tivo celular, es decir, que envejez-
camos más rápido.
Cuando lo que vemos en el espejo,
comienza a preocuparnos, no hay
que desesperar, hoy en día existen
muchos procedimientos, tecnología,
y productos inimaginables por nues-

tras abuelas, capaces de devolver
años a nuestro rostro sin necesidad
de intervenciones agresivas, que
implican internación, anestesia y lar-
gas recuperaciones. 

EL CUIDADO 
COMIENZA EN CASA
Hay muchos recursos para mante-
ner un cutis saludable y bello en
nuestra propia casa. La higiene dia-
ria, eliminando la grasitud, polvo,
smog y maquillajes, es primordial
para permitir que nuestra piel res-
pire. Es recomendable no usar pro-
ductos alcalinos como los jabones
comunes, que tienden a agredir la
piel, y sí en cambio, utilizar pro-
ductos específicos, especialmente fo-
mulados para una buena higiene del
rostro.
A eso podemos sumarle, una vez
por semana, una exfoliación suave,
que mantiene el rostro libre de cé-
lulas muertas y el equilibrio entre
zonas grasas, normales y secas. 
Paso a paso y con lo que tengamos
a mano. Como en todos los casos
hay distintos tipos de exfoliantes;
desde los cisnes de esponja vegetal,
toallas, y silicona que se venden en
cualquier farmacia, pasando por
las cremas exfoliantes en sus dis-
tintas variedades y hasta aquellos de
tipo culinario como la polenta, el
azúcar y el limón como exfoliante
químico.
La hidratación sigue a los dos pro-
cesos anteriores, una piel hidratada
es la base para una buena nutrición
y a veces a temprana edad es lo úni-
co que se necesita, el agua, el agua

TRATAMIENTOS FACIALES

EL ARTE
DE RETRASAR

EL TIEMPO

Los parámetros
acerca de la edad

cronológica, no
son los mismos

que antaño; cada vez
somos más intolerantes

ante los signos 
del envejecimiento, 

que deberían ser
tomados más

relajadamente. Los
tratamientos faciales

dan respuesta 
de diversas maneras

a las exigencias 
de la época.
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Hilos tensores:
Están compuestos de material bio-
compatible lo que minimiza la po-
sibilidad de alergias y efectos ad-
versoa. Sirven para la flaccidez  y re-
estructuración del óvalo facial prin-
cipalmente. Los hilos son apenas in-
vasivos y muy bien tolerados, pro-
ducen un efecto de bioestimula-
ción que regenera el colágeno y la
elastina endógena, y una vez reab-
sorbido mantiene su efecto por
aproximadamente dieciocho me-
ses. Hay distintos tipos de hilos y di-
ferentes técnicas para su aplica-
ción.

Minilifting facial ambulatorio:
Se trata de mínimas incisiones y des-
pegamientos de piel con el objetivo
de corregir sectores específicos. Es
una intervención mucho menos
agresiva, con riesgos menores y sin
largos procesos de recuperación. Es
recomendable para pacientes jó-
venes o de mediana edad con flac-
cidez moderada.

Lifting facial:
Es un procedimiento de quirófano,
bajo anestesia, donde no solo se co-
rrigen aspectos de la piel sino mús-
culos. Las incisiones se ocultan por
lo general detrás de la oreja o en el
cuero cabelludo para pasar desa-
percibida. El post operatorio tarda
un poco más que las cirugías espe-
cíficas de una sola área, y los resul-
tados se ven en la medida que la in-
flamación cede. 
En todo caso los tratamientos varí-
an según la necesidad de cada per-
sona y es aconsejable ser asesorados
sobre la mejor alternativa.
Lo primordial es estar atentos a las
primeras señales de envejecimiento
y comenzar a tiempo con trata-
mientos donde los recursos son me-
nos invasivos y por ende menos cos-
tosos y complicados. Cada uno de es-
tos tratamiento son ideales para
mantener un aspecto saludable, acor-
de a nuestra edad biológica pero
siempre mucho más juveniles.

aplicación es necesario un electro-
do especial que sirve principal-
mente para corregir papada y con-
torno de rostro.

TERAPIAS 
TRANSFORMADORAS
A los métodos correctivos cuyas te-
rapias se basan en la estimulación
por distinto medios, a distintos ni-
veles: epidérmico, dérmico, mus-
cular y circulatorio venoso y linfá-
tico, se puede sumar, si la paciente
y el médico lo consideran necesario
terapias que son más transforma-
doras que requieren sí o sí, de pro-
fesional médico para realizarlas.  

Plasma rico en plaquetas (PRP):
Es una bioestimulación donde se
utiliza la propia sangre, el procedi-
miento consiste en la extracción
de una mínima cantidad de sangre
del paciente para después en un pro-
ceso in situ incorporar nuevamen-
te en la zona que se quiera tratar. Es
muy regeneradora, busca la reacti-
vación del fibroblasto (célula en-
cargada de producir colágeno) me-
diante los factores de crecimiento
propios de nuestro organismo y
además, sin problema de rechazo; se
aplica con micro-inyecciones, y no
necesita internación, los resultados
no son inmediatos, pero no demo-
ran mucho en verse los cambios.
Se utiliza para tratamientos anti-age
ya que mejora notablemente la
apariencia del cutis, en color, lumi-
nosidad y turgencia.

Rellenos: 
Existen numerosos materiales de re-
lleno empleados con fines estéticos.
Es muy importante que siempre los
apliquen profesionales especializa-
dos que evaluarán a cada paciente,
seleccionando el producto y canti-
dad adecuadas para cada caso. Nor-
malmente se aplican a través de agu-
jas de distinto calibre, según carac-
terística del relleno y profundidad
que se quiera llegar. Algunos vienen
preparados con lidocaína que per-

mite una mayor tolerancia a las in-
yecciones. Se utiliza para atenuar
arrugas, líneas de expresión, reali-
zar correcciones, aumentos de pó-
mulos, labios rinoplastías, entre
otros. Entre los rellenos más cono-
cidos se encuentran el Ácido Hia-
lurónico, Plasma Gel, Colágeno, la
Grasa Autóloga, que son de dura-
ción limitada, aunque también exis-
ten rellenos semi-permanentes (más
o menos 18 meses de duración) y
permanentes. 

Mesolifting:
Consiste en un procedimiento de
micro inyecciones con principios
activos combinados, cuyo efecto se
manifiesta a través del componen-
te inyectado y  el efecto mecánico
del procedimiento en sí. La aplica-
ción y combinación del producto
acorde al inesteticismo que se quie-
ra resolver, deberá ser evaluado por
el  profesional. 
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termal, el agua de rosas son recur-
sos económicos y al alcance de to-
dos.
Luego sigue la nutrición funda-
mental para regenerar con sufi-
ciente velocidad los efectos que los
malos hábitos, la deficiencia nutri-
cional, y el entorno producen en
nuestro rostro.
Pero los años no vienen solos y a
medida que pasa el tiempo cada
edad y cada tipo de piel cuentan su
propia historia. Por lo tanto, es ne-
cesaria estudiarla con detenimien-
to y escuchar qué nos dice. Si utili-
zamos el producto adecuado a tiem-
po, mantendremos esa lozanía y lu-
minosidad que caracteriza a la piel
sana y bien tratada.

CUANDO LO BÁSICO 
NO ALCANZA
Si a pesar de todos los intentos ca-
seros advertimos la inclemencia del
paso del tiempo, es hora de recurrir
a los especialistas.
El espectro de posibilidades aquí se
amplía, y comienza el gran dilema
acerca de qué tratamiento es el
más conveniente. Para buscar lo más
adecuado siempre es necesario la vi-
sita a un profesional que evalúe el
tipo de piel y realice un diagnósti-
co inicial.
En primera instancia se encuentran
todos aquellos procedimientos en
donde no se utiliza ningún tipo de
aparatología, pero no por ello son
menos efectivos, al contrario, son
una base importante para lograr un
excelente resultado.  Máscaras, lo-
ciones, fangos, que a menudo son el
corolario de procedimientos más es-
pecíficos; los peelings mecánicos
(soluciones abrasivas de políme-
ros, cristales, semillas) y los peelings
químicos (donde se utilizan diversos
ácidos de concentraciones varia-
bles para cada caso y necesidad),
producen excelentes cambios siem-
pre que sean realizados por profe-
sionales idóneos.

Los aparatos suelen ser usados en
complemento a las terapias ante-
riores, alternando, e incluso poten-
ciando efectos. Entre los más no-
vedosos y efectivos se encuentran:

Microdermoabrasión con puntas
de diamante:
También se utiliza para realizar
peelings. Su característica es que, en

lugar de usar ácidos, posee unos mi-
cro cristales de diamante de distin-
to calibre cuyo objetivo es ir pu-
liendo la capa córnea y eliminando
células muertas, descubriendo de-
bajo una piel fresca y luminosa.  

Radiofrecuencia:
Dentro de las radiofrecuencias hay
distintos tipos, Mono, Bi y Tri po-
lar que actúan a diferentes niveles
e intensidades, pero en sí provoca
un incremento de la temperatura ce-
lular, estimulando el metabolismo
de los fibroblastos y del propio co-
lágeno, con el consecuente efecto lif-
ting. Contribuye a la redensificación
de las pieles delgadas, equilibra la
secreción sebácea y favorece la ate-
nuación de arrugas y líneas de ex-
presión.

Electroporación:
Su efecto es abrir los poros para per-
mitir la incorporación de princi-
pios activos. Reemplaza a la Meso-
terapia con agujas, por eso se la co-
noce  también como Mesoterapia
Virtual.

Electroestimulación:
Se utiliza en rostro para tonificar y
dar firmeza a los músculos. Para su
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Los peelings mecánicos
y los peelings químicos,
producen excelentes
cambios siempre que
sean realizados por
profesionales idóneos.

Cirugía faciales
específicas

Blefaroplastía: corrige
bolsas, ojeras y párpados
caídos.

Rinoplastía: resuelve
problemas estéticos y
funcionales de la nariz,
como gibas, desviaciones,
malformaciones
congénitas, entre otros.

Otoplastía: cirugía de
orejas.

Mentoplastía: cirugía
de mentón.

Malarplastía: cirugía de
pómulos.

Frontoplastía:

levantamiento de cejas
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5554 ALIMENTACIÓN

SALVADO  DE TRIGO

El salvado de trigo se puede
usar y combinar de distintas
formas.
Empanado con salvado de

trigo: se puede reemplazar el
pan rallado o harina refinada
por salvado de trigo; tiene más
fibra y hará que el empanado
sea mucho más saludable. 
Agua de salvado de trigo:

dejar remojando un par de
cucharadas de salvado de
trigo con un litro de agua y
beber el agua durante el día.
Puede añadirse edulcorante. 
Batido de salvado de trigo:

mezclar un vaso de agua, un
poco de fruta y una cucharada
o dos de salvado de trigo.
Batir hasta obtener una
mezcla homogénea y

consumir preferentemente en
el desayuno.
Bolitas dulces de chocolate

con salvado de trigo:

mezclar salvado de trigo con
chocolate amargo rallado (al
setenta por ciento o más) y
edulcorante a gusto. Añadir
leche descremada hasta
formar una pasta, y con ella
formar deliciosas bolitas.
Empanizar nuevamente con
salvado y enfriar en la
heladera antes de comerlas.
Jugo energético de salvado

de trigo: mezclar media taza
de jugo de naranja, media taza
de jugo de zanahoria y una
cucharada de salvado de trigo.
Revolver bien y tomar durante
el desayuno o merienda.

Es un aliado indiscutido del “co-
lesterol bueno” porque está lleno de
ácidos grasos insaturados, que ayu-
dan a prevenir enfermedades car-
diovasculares o del corazón. Y tam-
bién tiene antioxidantes, propie-
dades que impiden el desarrollo
de enfermedades como el cáncer e
incluso ayuda a mantener las célu-
las jóvenes.

FUERTE SUPLEMENTO
Siempre el salvado de trigo debe in-
gerirse con moderación. Sin supe-
rar un máximo de veinte a treinta
gramos por día. Una cantidad ma-
yor podría causar efectos secunda-
rios como flatulencia, distensión ab-
dominal o diarrea. Diez gramos es
igual a una cucharada sopera, con-

tiene 4,5 gramos de fibra vegetal.
Es importante saber que el salvado
de trigo está contraindicado en per-
sonas que han sufrido reciente-
mente apendicitis, úlceras gástricas,
colon irritable y otros trastornos gas-
trointestinales.
El salvado de trigo es un maravilloso
suplemento. Se vende en bolsas de
plástico y se debe oler antes de com-
prarlo para saber si es fresco. No
debe tener olor a rancio. Es acon-
sejable que se guarde en un reci-
piente hermético en la heladera y así
se conservará por más tiempo. Me-
dia taza contiene sólo sesenta calo-
rías, pero proporciona doce gramos
de la importante fibra dietética, 48
por ciento de la cantidad diaria re-
comendada.

y el almacenamiento de la insulina
y fósforo, adecuado para mantener
una mayor resistencia física, forti-
ficar los huesos y conservar los
dientes sanos.
En relación a las vitaminas, el sal-
vado de trigo contiene vitamina K
indispensable para una correcta co-
agulación de la sangre y para el me-
tabolismo de los huesos, y vitaminas
del complejo B, bueno para el ce-
rebro y el sistema nervioso e idea-
les para mantener un buen estado
de ánimo.

PURA FIBRA
Lo que caracteriza particularmen-
te a este cereal es su gran cantidad
de fibras. El salvado es una fibra in-
soluble, por lo que tiene reconoci-
das propiedades en contra del es-
treñimiento y permite aumentar la
velocidad del tránsito intestinal.
Esta propiedad lo hace un comple-
mento muy adecuado para bajar de
peso. Es recomendable su consumo
para personas que sufren de obesi-
dad, ya que la capa externa del ce-
real reduce la absorción de grasas.
Además, regula el apetito y au-
menta la saciedad.

UN ALIADO PARA SENTIRSE BIEN

E l salvado de trigo es el resul-
tado de refinar y procesar el
grano. En términos generales

es lo que sobra, pero es justamen-
te ese desecho lo que contiene una
gran cantidad de nutrientes y pro-
piedades que lo hace esencial para
una buena alimentación y para la
salud. En esa cáscara se encuentran
las fibras, vitaminas, minerales. 
Durante el proceso de molienda y
refinado se pierde más de la mitad
de las vitaminas B1, B2, B3, E, áci-
do fólico, calcio, fósforo, zinc, cobre,
hierro y fibra. La eliminación de es-
tas capas supone la exclusión de la
gran mayoría de los nutrientes que
se encuentran justamente en el sal-
vado de trigo.
Por esta razón y desde un punto de
vista nutricional aporta potasio,
un mineral que ayuda a regular la
presión arterial a la vez que man-
tiene una buena circulación san-
guínea; hierro, fundamental para
combatir anemia y para practican-
tes de deportes de manera intensa;
zinc,  mineral que participa en el
proceso de crecimiento y es bene-
ficioso para el sistema inmunitario,
facilitando también la asimilación

El salvado de trigo es la capa externa del grano, un auténtico
deshecho muy cotizado por los nutrientes esenciales que
contiene. Su consumo en cantidades adecuadas garantiza
muchos beneficios por su alta composición en fibras. 

Fundamental para combatir anemia y para
practicantes de deportes de manera intensa.

Sirve lo que sobra
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5756 JARDÍN

PARAÍSO
SOÑADO

PURO SOL

Con la llegada de los días
soleados el jardín, la
terraza y los patios
comienzan a tomar
protagonismo. Este año
es cuestión de armar un
sitio paradisíaco. Acá van
las ideas para lograrlo. 

La invitación a diseñar un espa-
cio exterior de calidad vale
tanto para las viviendas como

para los lugares de trabajo, lláme-
se oficina o fábricas. Porque la vida
al aire libre aporta calidad y con un
buen proyecto conduce al ocio pro-
ductivo, muy beneficioso en estos
días.
El primer paso será analizar el es-
pacio, dónde da el sol, los lugares de
sombra, si hay mobiliario en qué
condiciones está, las posibilidades de

riego, desagües, si hay
piscina, estanques o fuen-
tes. El mantenimiento
será primordial para que
el jardín luzca esplendo-
roso, además aporte fres-
cura.
En cuanto al mobiliario,
debe ser funcional sin
perder lo estético, pensar
en un juego de sillas y me-
sas de apoyo, de materia-
les resistentes a la intem-
perie sobre todo para
afrontar los rayos ultra-
violetas y las precipita-
ciones de verano.
Una vez realizado el diag-
nóstico previo se deben
definir las zonas para las
plantas que son las gran-
des protagonistas del sitio.

COMPOSICIÓN
VEGETAL

Es importante a la hora de elegir
qué plantas instalar, el asesora-
miento de un  vivero para conocer
las flores y vegetación de primave-
ra y verano.
Hay que tener en cuenta siempre
cuáles son de sol y cuáles de sombra.
Incluso se puede mezclar flor de
temporada con algunos arbustos,
que también pueden tener una flor
bonita y que duran año tras año. Las
flores de temporada de sombra,
como la alegría o la begonia se
pueden combinar, por ejemplo, con
hortensias, que necesitan estar con
pocas horas de luz en la mañana.

PLENAS
SUGERENCIAS
Es fundamental considerar especies
autóctonas porque se adaptan al cli-
ma y al agua que requieren para lu-
cir toda la temporada.
El Plumerillo Rosado, por ejemplo,
florece en primavera, verano y par-

te del otoño. Es una planta peren-
ne, crece hasta dos metros -consi-
derar el crecimiento para el espacio
que haya disponible- a media som-
bra o al sol. Además, se puede cul-
tivar en macetas.
El Ceibo, la flor nacional argentina,
vive muchos años, puede llegar a
medir hasta diez metros, florece en
primavera y se la puede plantar al
sol o a media sombra en un suelo li-
geramente húmedo.
Si el espacio es amplio, las Corta-
deras son una bella opción, crece
hasta tres metros y necesita sol ple-
no, y se adapta a todo tipo de sue-
los. Crece muy rápido y solo hay que
tener cuidado porque sus hojas sue-
len ser cortantes al tacto.
Las flores de Aljaba son un arbus-
to que ofrece una estética magnífi-
ca con sus flores colgantes, se pro-
paga por gajos, se la planta a la me-
dia sombra y es ideal para jardines
pequeños con suelo húmedo y un
PH ligeramente ácido.
Otra opción es el Aromo o Espini-
llo que es un árbol que a veces cre-
ce como arbusto, crece hasta los cin-
co y seis metros de alto. Tiene flo-
res amarillas maravillosas y perfu-
madas que florecen antes de que sal-
gan las hojas, a fines del invierno. Su
fruto tiene forma de vaina y de allí
se obtienen las semillas para multi-

plicarlo. Necesita pleno sol y se
aclimata a diversos ambientes: sue-
los secos o anegados. 
Por último, el Jazmín del Paraguay
es un arbusto que crece hasta los
cuatro metros de altura, de prima-
vera a otoño se llena de flores vio-
letas y blancas y aromatizan el en-
torno inmediato. Se pueden plantar
a través de gajos en suelo o en ma-
cetas, especialmente a la media
sombra y con riego frecuente.

Recomendaciones
Es importante en verano respetar las horas de riego, 
a la mañana temprano o después de las 18 horas.
También hay que tener en cuenta la distribución,
primero para que al florecer la combinación de colores
aporte su cuota estética y segundo para evitar que las
plantas que suelen atraer insectos no contaminen a las
vecinas.
Las macetas si son de barro mejor, y trasladarlas 
a la sombra si el sol está muy fuerte.
Un secreto de jardinería que da muy buenos
resultados es colocar piedras en la maceta o alrededor
del tronco para conservar la humedad de la tierra.
Las plantas delicadas que estén en macetas pueden
conservar la humedad con agua bajo la base de la
maceta previamente perforada.
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Turquía es un país soberano in-
tercontinental con su territorio
dividido entre Asia Occidental

y Europa, y se extiende por toda la
península de Anatolia y Tracia
Oriental en la zona de los Balcanes.
Limita con Georgia, con Armenia
e Irán, con el mar Negro y Ucrania,
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ESTAMBUL Y CAPADOCIA
País tanto del Asia como de Europa, Turquía se encuentra en un sitio clave para el
turismo como para la economía. Su cultura y su historia, más la vida cotidiana es tan
mágica como sorprendente.  

y con Bulgaria y Grecia. Por eso lle-
gar a este país implica poder cono-
cer distintas culturas no sólo por lo
que significa la vida turca, sino por
todas sus influencias históricas como
de sus países limítrofes. Ocupa una
posición estratégica entre los con-
tinentes y los mares, como entre las
civilizaciones orientales y occiden-
tales. 
Turquía es una república demo-
crática, secular, unitaria y constitu-
cional, cuyo sistema político fue
establecido en 1923 bajo el lideraz-
go de Mustafá Kemal Atatürk, el
más destacado miembro del Movi-
miento Nacional Turco. Este país
comenzó las negociaciones para la
adhesión plena a la Unión Europea
en 2005, después de haber sido
miembro asociado desde 1963, y ha-
biendo llegado a un acuerdo de
unión aduanera en 1995. Mientras
tanto, Turquía ha seguido fomen-
tando estrechas relaciones políticas
y económicas con todo el mundo. 
Conocer todo el territorio y toda la
cultura es un placer, desde el pun-
to de vista histórico como desde la
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VI y mosaicos cristianos) y el Pa-
lacio de Topkapi que conforman los
pilares de la bella arquitectura  his-
tórica de esta ciudad. Además, hay
que disfrutar del Hipódromo al
aire libre de la era romana, que fue
por siglos un lugar de carreras de
carros, como así también de los
Obeliscos Egipcios. 

modernidad. Por lo pronto, desde
estas páginas les proponemos co-
nocer Estambul y Capadocia. 

ESTAMBUL, 
CIUDAD MÁGICA
Estambul es una ciudad importan-
te en Turquía, que se ubica en Eu-
ropa y Asia a lo largo del estrecho
de Bósforo. La Ciudad Antigua
refleja las influencias culturales de
los distintos imperios que gober-
naron la región. Hoy es una vida tu-
multuosa y para descansar es cues-
tión de tomarse un vasito de té, en
especial en el Gran Bazar, de la ma-
ñana a la noche (es el país con ma-
yor consumo de té del mundo). A
lo largo de la peatonal Istiklal, du-
rante todo el día y la noche, cami-
nan muchas personas, las que viven
y los turistas. A la par de tanta gen-
te pasa un tranvía que si te cansas
de caminar es cuestión de que te
traslade. Esta ciudad vive en un rit-
mo frenético, entre el tránsito y la
multitud, más la música popular que
suena por todo el centro, son me-
lodías bien turcas que se tocan con
laúdes, tambores, violines (ke-
menche) y panderetas. 
Estambul fue Bizancio, luego Cons-
tantinopla y luego centro del Im-
perio Otomano, única ciudad le-
vantada entre dos continentes. Hoy
es la más poblada de Europa con
más de quince millones de habi-
tantes, dividida por el Bósforo y
unida por dos puentes: Bogazici y
Fatih Sultan Mehmed. Y por más
moderna que se la quiera mostrar,
Estambul es una ciudad muy reli-
giosa por lo que hay que visitar las
mezquitas monumentales y ver
cómo toda la gente en su casa, en la
calle o en un bar se la puede en-
contrar de rodillas en posición de
rezo alabando a su dios. 
Hay que conocer El Gran Bazar, un
legendario mercado construido en
1455 con cuatro mil puestos a los
largo de 64 calles y veinte mil tra-

bajadores ocupándose de vender a
partir del regateo (sin precios fijos)
las telas turcas, las alfombras, los té,
las joyas de oro, zapatos, especias,
los policromos de almohadones  y
tanto más. 
Luego hay que recorrer la Torre de
Gálata, la Mezquita Azul, la Basí-
lica de Santa Sofía (cúpula del siglo

6160 TURISMO 

Ankara es la verdadera capital turca, está fuera de los
circuitos turísticos, pero conocerla es ideal para
comprender la historia de este país. La meseta de
Anatolia es el corazón de Turquía y ocupa un gran
territorio asiático que guarda las más antiguas ciudades,
surgidas hace unos diez mil años y que fueron ocupadas
por grandísimos imperios. Con tanta historia, también
está la pura modernidad turca que es Ankara, la gran
capital solo a mil metros de altitud y rodeada de
montañas. El interior turco está atravesado de montañas
pobladas de bosques frondosos y verdes, que rodean
una meseta abundante con ciudades pequeñas y
pueblos muy antiguos. Además en Anatolia se destaca el
famoso lago salado de Tuz Gölü, a unos 130 kilómetros
de Ankara, con tres millones de habitantes. Como se
sabe Estambul, la antigua Constantinopla, fue la capital,
hasta después de la disolución del Imperio  - al final de la
Primera Guerra Mundial -, Mustafá Kemal encabezó la
fundación de la moderna Turquía con Ankara como
capital. Al ser la capital del país y sede de la
administración gubernamental, tiene variados
monumentos oficiales y una cantidad no despreciable de
museos, entre ellos el Arqueológico Nacional. Y no se
puede dejar de visitar el impactante mausoleo de
Mustafá Kemal Atatürk, el héroe nacional que fundó la
moderna Turquía.

Capital Ankara
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efectos de la erosión del viento, la
nieve y la lluvia durante tantos mi-
lenios y lo porosa que es esa roca
volcánica llamada tufa. 
Capadocia es una región histórica
que hoy abarca parte de las pro-
vincias turcas de Kayresi, Aksaray
y Nevsehir, formando un círculo de
cincuenta kilómetros de diámetro.
Se llega por tierra desde la ciudad
de Ankara, y el aspecto de Capa-
docia que más llama la atención es
el de sus ciudades subterráneas que
en distintos períodos se construye-
ron como refugio ante los invasores,
permitiendo subsistir varios meses
sin tener que salir al exterior. Las
dos principales ciudades subterrá-
neas son Kaymakli y Derinkuyu, de
los cristianos que eran perseguidos
por el Imperio Romano. Probable-
mente heredadas de los hititas por
los primeros cristianos persegui-
dos por el Imperio Romano. Estos
lugares tienen veinte niveles con
cien metros de profundidad, pero
sólo se pueden visitar ocho niveles.
Estas ciudades subterráneas de Ca-
padocia tienen un perfecto sistema
de ventilación que aseguraba la
oxigenación en todos sus niveles, ca-
nales de desagüe, agua, cocinas co-
munitarias y las iglesias con pintu-
ras de fuerte arte religioso. 

Capadocia, una región que fue do-
minada por asirios, romanos, hititas
y otomanos. Su geografía se carac-
teriza por tener formaciones geo-
lógicas de origen volcánico en las
que se excavaron cuevas que al-
bergaron  iglesias bizantinas, mez-
quitas y ciudades subterráneas de
hasta veinte mil habitantes.
Esta región única, formada por pai-
sajes volcánicas e iglesias excavadas
en la roca fue olvidada durante
mucho tiempo y redescubierta en la
década de 1930 por un sacerdote
francés. Hoy es una de las zonas de
Turquía más visitada.

Esos terrenos porosos resultaron fá-
ciles de excavar, así que los hombres
de sucesivas civilizaciones no en-
contraron mejor forma de cons-
truir sus casas que cavando en la
roca. Así surgieron iglesias paleo-
cristianas, mezquitas, baños turcos
y casi cuarenta ciudades y poblados
bajo tierra. 
La temporada turística va de abril
a noviembre, pero el lugar también
es maravilloso en los meses de in-
vierno de Turquía, cuando se de-
posita nieve sobre las chimeneas de
hadas de estas formaciones únicas.
Estas chimeneas se formaron por los
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Una vez recorridos los puntos fun-
damentales es cuestión de dejarse
llevar por las tiendas populares
con sus artesanías, las comidas pro-
pias entre lo antiguo y lo moderno.
Estambul es una ciudad donde se
conjugan lo viejo y lo nuevo, lo oc-
cidental y lo islámico, lo milenario
y lo contemporáneo. 

CAPADOCIA,
CIUDADES
SUBTERRÁNEAS 
En el centro de Turquía, en plena
meseta de Anatolia, se encuentra

62 TURISMO 
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6564 HORÓSCOPO

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

(21 DE ABRIL AL 21 DE MA YO)

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

GÉMINIS
(22 DE MA YO AL 21 DE JU NIO)

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

CÁNCER  
(22 DE JU NIO AL 22 DE JULIO)

CONSEJO: Evitá involucrarte con
ideas alarmantes, sabotajes, estafas
o complicaciones.
ASUNTOS PRÁCTICOS: Percibirás
mayor claridad para reorientar tus
objetivos. El mercado financiero
está en crisis, pero vos seguís
adelante renovando el producto 
de tu trabajo. Encaminás un tema
pendiente gracias a tu poder de
persuasión.
ASUNTOS AMOROSOS: Tu energía 
está en baja; aprovechá para decidir
con precaución. Momento para
reconciliarte e intimar con tus seres
queridos, aclarar malentendidos 
y establecer nuevos códigos de
intercambio y comunicación.
Intimidad, hogar y celebraciones.
¡Hora de disfrutar!

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

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

SAGITARIO 
(23 DE NOVIEMBRE AL 21 DE DICIEMBRE)

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

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

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

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

PISCIS
(20 DE FEBRERO AL 20 DE MARZO)

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

ARIES
(21 DE MAR ZO AL 20 DE ABRIL)

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

LEO
(23 DE JU LIO AL 23 DE AGOSTO)

CONSEJO: Ya es hora de reparar 
las descompensaciones en el amor,
lo social y lo comercial.
ASUNTOS PRÁCTICOS: Son los demás
quienes te ayudan en este momento
a avanzar o rediseñar los
movimientos. Son propicios los
trámites burocráticos y las
inversiones programadas. Sé
paciente.
ASUNTOS AMOROSOS: Tenés la
posibilidad de estabilizarte o
realizarte a través del amor. Sentís
las exigencias y demandas de tus
seres queridos. ¿Sos autor o
víctima de actitudes oportunistas 
o tramposas? Si diste demasiado y
no hubo retroalimentación, el único
culpable sos vos.

VIR GO
(24 DE AGOSTO AL 23 DE SETIEMBRE)

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

LI BRA  
(24 DE SETIEMBRE AL 22 DE OCTUBRE)

TAU RO 

CAPRICORNIO 
(22 DE DICIEMBRE AL 20 DE ENERO)
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LUNAS 
QUE SON
PLANETAS

6766 CIENCIA

Un  equipo científico
internacional dice que 
los nuevos cuerpos celestes
podrían ser detectados fuera
del sistema solar. Se trata 
de satélites naturales que
fueron expulsados y
comenzaron a orbitar 
su propia estrella. Un
investigador del
Observatorio Astronómico 
de Córdoba que participó 
de este estudio lo explica. 

La existencia de estos cuerpos
celestes, fuera del sistema solar,
es la conclusión a la que arri-

baron luego de una serie de simu-
laciones computacionales en las
que utilizaron distintos modelos fí-
sicos y astronómicos.
Los “ploonets” serían lunas que
originalmente orbitaban planetas gi-
gantes gaseosos, pero que fueron ex-
pulsadas y terminaron convirtién-
dose en "nuevos planetas" al em-

pezar a  orbitar su propia estrella.
Hasta el presente, ya se han descu-
bierto más de cuatro mil exoplane-
tas en otros sistemas solares. Algu-
nos son similares a Júpiter (o gi-
gantes gaseosos), pero se encuen-
tran más cercanos a su estrella, a dis-
tancias menores que las existentes
entre la Tierra y el Sol. Se los llama
"Júpiters calientes".
Siguiendo la lógica de nuestro sis-
tema solar, los astrónomos supu-

sieron que así como los gigantes ga-
seosos poseen lunas, estos "Júpiters
calientes" también deberían tener-
las y comenzaron a observarlos
para identificarlas. Pero a pesar de
todos los esfuerzos, hasta el mo-
mento no lograron encontrarlas.

¿Dónde están esas exolunas? 
Para responder a ese interrogante,
los astrónomos realizaron una serie
de simulaciones tomando como

punto de partida una idea aceptada
en la comunidad científica: origi-
nalmente los planetas gigantes no
nacieron tan pegados a su estrella,
sino que migraron hacia ella desde
una órbita más distante.
Así, observaron que durante esta
migración, la fuerza combinada en-
tre el planeta gigante gaseoso y la es-
trella pudo haber inyectado energía
extra a la órbita de la Luna, empu-
jándola hasta que eventualmente es-
capó y terminó convirtiéndose en un
“ploonet”.

NUEVOS CUERPOS 
CELESTES
Cristian Giuppone, astrónomo del
Observatorio Astronómico de Cór-
doba (OAC), forma parte del gru-
po internacional que llevó adelan-
te esta investigación. Explica que
este tipo de procesos debería repe-
tirse en cada sistema planetario

Los “ploonets” 
-un juego de palabras 
en inglés que combina
planets (planetas) 
y moon (luna)- son 
el último hallazgo 
que dio a conocer un
grupo internacional 
de astrónomos.

“PLOONETS”
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compuesto por gaseosos gigantes
con órbitas muy cercanas a su es-
trella, por lo que los “ploonets” de-
berían ser más frecuentes de lo
que se piensa.
“Estos nuevos cuerpos celestes serí-
an de material rocoso, ya que se for-
maron mediante los mismo procesos
de formación de las lunas del siste-
ma solar. Dependiendo de su tama-
ño y distancia a la estrella, hasta po-
drían poseer atmósferas propias,
como Titán, la luna de Saturno”,
agrega el investigador del OAC y
completa: “Dependiendo de los pro-
cesos físicos y en el caso de un sis-
tema compuesto por varias lunas
–como en los gigantes gaseosos del
sistema solar–, existe la posibilidad
de eventos catastróficos que terminen
formando sistemas de anillos alre-
dedor de los planetas”.
La relevancia de este nuevo descu-
brimiento teórico radica en que
suma una nueva teoría a los para-
digmas actuales de la formación

de cuerpos celestes y es una nueva
manera de entender por qué no se
encontraban exolunas junto a estos
gigantes gaseosos.

¿Es posible observar un “ploonet”? 
“En realidad, sería muy difícil iden-
tificar un ‘ploonet’, ya que resulta
prácticamente imposible distinguir-
lo de otros planetas ordinarios. Solo
podría ser identificado si su órbita no
hubiera quedado muy alejada de la
de su planeta original. Y como no
emite luz, debería ser visto cuando,
en su desplazamiento, interrumpe la
luz de una estrella. Pero incluso
para eso se requerirían telescopios
muy potentes”, revela Cristian Giup-
pone.
Un dato interesante relacionado a
la investigación es que nuestra Luna
sufre el mismo fenómeno físico, ya
que estudios previos sugieren que se
formó a una distancia de dos radios
terrestres (un radio terrestre es la
distancia aproximada desde el cen-

tro de la Tierra hasta su superficie)
y fue evolucionando hasta ubicarse
a unos sesenta radios terrestres de
distancia en la actualidad.
Las lunas de Saturno y Júpiter tam-
bién se encuentran en este  proce-
so, pero las escalas de tiempo para
observar el desprendimiento de
esas lunas es mayor a la vida del sis-
tema solar. De hecho, para que el
mecanismo de formación sea efec-
tivo hay que pensar en planetas gi-
gantes que estén a mitad de distan-
cia del Sol que nuestro planeta (o
menos).

68 CIENCIA 

VICTORIA RUBINSTEIN
COLABORADORA DE UNCIENCIA
VICKYRUBINSTEIN@OAC.UNC.EDU.AR

FUENTE: PLOONETS: FORMATION, EVOLUTION, AND
DETECTABILITY OF TIDALLY DETACHED EXOMOONS,
MONTHLY NOTICES OF THE ROYAL ASTRONOMICAL
SOCIETY. 
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n nues tro país la pa na de ría da -
ta de épo cas an te rio res a la co lo nial,
ya que nues tros pri me ros ha bi tan -
tes ela bo ra ban sus pre pa ra cio nes a
ba se de una pa pi lla o pu ré de ce rea -
les. Lue go de la lle ga da de los co lo -
ni za do res, se in cor po ran nue vas
pre pa ra cio nes e in gre dien tes.
Exis ten dos for mas de tra ba jo den -
tro de la pa na de ría:

La pa na de ría in dus trial; se ma ne jan
vo lú me nes al tos de pro duc ción y,
por lo tan to, otro ti po y can ti dad de
ma qui na rias y tec no lo gía.

La pa na de ría ar te sa nal; los vo lú me -
nes de pro duc ción son más re du ci -
dos y el pa na de ro po see un con tac -
to ma yor con las pre pa ra cio nes.
Cuen ta con me nor tec no lo gía de
tra ba jo, aun que tra ba ja con las he -
rra mien tas más per fec tas que exis -
ten: las ma nos.

El ob je ti vo prin ci pal de es tos fas cí -
cu los se rá el de co no cer al má xi mo
las téc ni cas usa das en la pa na de ría
ar te sa nal pa ra uti li zar la co mo ins tru -
men to bá si co de tra ba jo.

LOS IN GRE DIEN TES
Si bien la ma yo ría de los in gre dien -
tes uti li za dos en la pa na de ría no pre -
sen ta ma yo res ries gos de con ta mi -
na ción, una co rrec ta hi gie ne en los

Amasando conocimientos básicos
E

La for ma de en ca rar pro fe sio -
nal men te el de sa rro llo de una
idea pue de ser la di fe ren cia que
mar que… la di fe ren cia.

No exis te una re ce ta úni ca pa -
ra de sa rro llar éxi tos en un em -
pren di mien to, pe ro sí se pue -
den “ama sar” bue nas ideas aún
en los tiem pos que co rren. Por -
que siem pre se ne ce si tan nue -
vas ideas, o bien, nue vas for -
mas de ha cer lo mis mo.

Pa ra lle var a ca bo un em pren di -
mien to en el área de la pa ni fi ca -
ción se de be te ner dis ci pli na y
pro fe sio na lis mo, por que la ela -
bo ra ción de pa nes es to do un
ar te que com bi na sa bi du ría, be -
lle za, de di ca ción y amor.

Si bien el de sa rro llo de un em -
pren di mien to na ce a par tir de
una idea bá si ca, hay que te ner
en cuen ta al gu nos as pec tos im -
por tan tes:

El mer ca do en el cual se
co mer cia li za rá el pro duc to.

El di se ño del pro duc to.

La dis tri bu ción.

La co mu ni ca ción a es ta -
ble cer pa ra ven der el pro -
duc to.

Ade más, exis ten cin co pun tos
cuan do se tra ta de es ta ble cer
es tra te gias de tra ba jo:

1. La pasión por lo que se
hace.
2. El deseo de brindar lo me-
jor a nuestros clientes.
3. La perseverancia y la fe
para lograrlo.
4. La búsqueda permanente
de la excelencia en todo lo
que se haga.

Hay que en tre nar du ro pa ra que
en nin gún mo men to se du de de
la efec ti vi dad de con tar con es -
tas he rra mien tas prác ti cas. 

El éxi to es im por tan te aun que a
ve ces se dis fra ce de fra ca so,
pe ro siem pre es pe ra a la vuel ta
de la es qui na; só lo hace falta
ani mar se.

Mi cRoEM pREN di MiEN Tos

Los pri me ros pa sos

En el año 1680 a.C. se fa bri can los pri me ros
hor nos y se ha cen los pri me ros pa nes. Se me jan -
te acon te ci mien to tu vo lu gar en Egip to, cu yos ha -
bi tan tes, re yes y sim ples mor ta les, no lle ga ron a
sa ber el enor me pe so sim bó li co que ese in ven to
co mes ti ble ten dría pa ra la lla ma da cul tu ra oc ci -
den tal.

Una de las ma yo res di fi cul ta des re gis tra das a
lo lar go de la his to ria del pan, fue la con ver sión
del tri go en ha ri na ta mi za da. La tri tu ra ción, len -
ta y pe no sa, se prac ti ca ba en mor te ros de pie dra:
mu cho más tar de se in ven ta ron los mo li nos mo -
vi dos por bra zos hu ma nos, cla ro que eran bra zos
de pri sio ne ros de gue rra y de es cla vos. Los grie -
gos fue ron los pri me ros en uti li zar mo li nos a bra -
zo y en cons truir hor nos in dus tria les, cos tum bre
que los ro ma nos in cor po ra ron más tar de.

En la vie ja Ro ma, los pa na de ros go za ban de
be ne fi cios im po si ti vos y, si lo re que rían, con ta ban
con sub si dios ofi cia les. Tal era la im por tan cia del
pan, y la ne ce si dad de que nun ca fal ta se, que el pa -
na de ro era el úni co ar te sa no que no po día, ja más,
to mar se un día de des can so.

En 1683 los tur cos, ya due ños de Hun gría y las
cos tas del río Da nu bio, si tia ron y tra za ron una cer -
ca al re de dor de Vie na, por en ton ces úl ti mo re fu -
gio orien tal de la cris tian dad. De ci die ron en ton -
ces ca var pa ra ex ten der un co rre dor sub te rrá neo
y lle gar así has ta el cen tro de la ciu dad. Pa ra no
ser des cu bier tos, só lo tra ba ja ban de no che sin re -
pa rar en que tam bién de no che tra ba ja ban los pa -
na de ros vie ne ses, quie nes die ron la voz de aler -
ta an te el rui do de pa las y pi cos de los in va so res.
En re com pen sa por ha ber des ba ra ta do los pla nes
de los tur cos, el em pe ra dor les re co no ció ho no res
y gra ti fi ca cio nes, en tre ellas el de re cho de lle var
es pa da al cin to. Los pa na de ros, agra de ci dos, in -
ven ta ron dos ti pos de pan: uno, que bau ti za ron em -
pe ra dor y otro que lla ma ron crois sant o me dia lu -
na, pa ra mo far se de los es tan dar tes tur cos. Ese fue
el ori gen de nues tras sa bro sas me dia lu nas.

FUENTE: “LOS SABORES DE LA HISTORIA”, DE VICTOR EGO DUCROT. GRUPO EDITORIAL NORMA.

LA his To RiA Es TÁ sER vi dA

ENTREGA 1.

Multiplicar los panes
Amasando conocimientos básicos

ENTREGA 2.

Con las manos en las masas

ENTREGA 3.

Un sentimiento criollo
(dedicado a la panadería artesanal
argentina) 

ENTREGA 4.

Especialidades para el invierno
(técnicas básicas para la elaboración de
facturas y bollería enriquecida) 

ENTREGA 5.

Masas hojaldradas

ENTREGA 6.

Las galletas y el té, un clásico�
(técnicas básicas para el trabajo con galletas
dulces, saladas e integrales leudadas) 

ENTREGA 7.

Panes a pedido
(técnicas básicas y preparaciones leudadas
para servicios de catering) 

ENTREGA 8.

Amasando para las fiestas
(técnicas básicas para la elaboración de
panes festivos).
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pro duc tos a uti li zar, en nues tras
ma nos y tam bién en las he rra mien -
tas y uten si lios, ase gu ra rán una
pre pa ra ción de al ta ca li dad. Cuan -
do se uti li zan pro duc tos fres cos co -
mo lác teos, em bu ti dos y otros ele -
men tos pe re ce de ros, ade más de
bue na ca li dad, es muy im por tan te
res pe tar las re glas de hi gie ne en su
al ma ce na mien to.

hA Ri NAs

La más co mún uti li za da den tro de
la pa na de ría es la de tri go, de la
cual hay que co no cer al gu nos con -
cep tos bá si cos pa ra tra ba jar la.
En tre to dos sus com po nen tes, la
ha ri na de tri go po see unas pro teí -
nas de no mi na das in so lu bles (en
con tac to con lí qui dos no se di suel -
ven) que, una vez hi dra ta das, se las
ama sa y se las de ja des can sar for -
man do una red elás ti ca de no mi na -
da glu ten, sin la cual no es po si ble
ela bo rar pre pa ra cio nes con le va du -
ra.
En el mer ca do se en cuen tra la ha -
ri na de ti po 000, la más re co men -
da da en pre pa ra cio nes con le va du -
ra, y otra de ti po 0000 que se acon -
se ja es pe cial men te pa ra pre pa ra cio -
nes de pas te le ría u otras que re -
quie ran me nos pre sen cia de glu ten.
Las otras ha ri nas que for man glu -
ten, aun que en me nor ca li dad y
can ti dad son la de ave na, ce ba da y
cen te no (T.A.C.C.) y por lo tan to
de ben ser agre ga das pa ra en ri que -
cer los pa nes ela bo ra dos con ha ri -
na de tri go.
La ha ri na de maíz, arroz, so ja y al -
mi dón de man dio ca, al igual que las
an te rio res, de ben mez clar se con ha -
ri na de tri go pa ra tra ba jar la.

LE vA du RA 

Son cé lu las vi vas ca pa ces de trans -
for mar los azú ca res de una pre pa -
ra ción en gas car bó ni co y al co hol, y
que al ser re te ni dos por el glu ten
for man la mi ga de los pa nes o pre -
pa ra cio nes.

Co mo to do ser vi vo, ne ce si ta de ali -
men to (azú ca res), hu me dad y tem -
pe ra tu ra, que nun ca de be pa sar los
37° C (tem pe ra tu ra cor po ral, ti -
bia) pa ra no ma tar las y ma lo grar así
to da ac ti vi dad fer men ta ti va.
Se pue de en con trar le va du ra fres ca
(50g co mo má xi mo por kg de ha ri -
na pa ra ma sas sim ples) o le va du ra
se ca (10g co mo má xi mo) que a los
efec tos de su uso son igua les, pe ro
en dis tin tos es ta dos. 

AzÚ cA REs

El más uti li za do es el azú car co mún,
pe ro al gu nos pro duc tos co mo la ha -
ri na, la le che, la miel y el ex trac to
de mal ta, po seen azú ca res que
tam bién, en ma yor o me nor me di -
da, le ser vi rán a la le va du ra pa ra
cum plir su fun ción, siem pre y cuan -
do se agre guen pro por cio nes co -
rrec tas, ya que, uti li za da en do sis
ex ce si vas, pro du cen un efec to con -
tra rio.

LÍ qui dos

Co mo se men cio na an tes, po de mos
uti li zar agua, le che, en te ra o, des -
cre ma da, mez cla de los dos, cal dos,
entre otros,  man te nien do siem pre
la tem pe ra tu ra ade cua da.

MA TE RiAs GRA sAs

En to dos los ca sos otor gan ma yor
elas ti ci dad a la ma sa cru da, me jor
con ser va ción y tex tu ra sua ve en el
pro duc to co ci do.
La que ge ne ral men te se re co mien -
da, por sa bor y aro ma, es la man te -
ca, pe ro es ta pue de ser reem pla za -
da por mar ga ri nas o acei tes va -
rian do el sa bor y aro ma en el pro -
duc to fi nal.

sAL

Aun que no pa rez ca, la sal cum ple
un rol muy im por tan te, ya que,
ade más de real zar los sa bo res, otor -
ga ma yor for ta le ci mien to al glu ten
y, por lo tan to, la mi ga re sul ta más
ai rea da. En lo po si ble, la sal de be te -
ner el me nor con tac to con la le va -
du ra.

TÉC NI CAS 
BÁSI CAS
Co mo se men cio na an te rior men te,
amasar es una de las con di cio nes bá -
si cas pa ra la for ma ción de glu ten y
por eso es muy im por tan te a la ho -
ra de ela bo rar una ma sa fer men ta -
da. 
Exis ten dos téc ni cas pa ra ama sar:

TÉc ni ca dEL dEs ga rra do: con -
sis te en rea li zar fuer zas con tra rias
con las dos ma nos, lo gran do que la
ma sa se va ya rom pien do sin cor tar -
se. Es apro pia do rea li zar lo en la pri -
me ra fa se de la ela bo ra ción de las
ma sas leu da das.

TÉc ni ca dE La ai rEa ciÓn: con -
sis te en otor gar le pre sión a la ma sa
y des pla zar la ha cia ade lan te pa ra
ayu dar a la in cor po ra ción de oxí ge -
no que se rá uti li za do por la le va du -
ra pa ra el pro ce so de fer men ta -
ción. Es con ve nien te usar es ta téc -
ni ca en la úl ti ma fa se de ela bo ra ción
de la ma sa, pa ra ali sar su tex tu ra y
evi tar el as pec to ru go so de la mis -
ma.

uN TRuco
Es importante dejar fermentar

la pizza, luego de estirada en

la pizzera para poder obtener

una pieza mucho más tierna.

MAsA bÁsicA
de prepizza

In gre dien tes 

Ha ri na 000 400 g.

Agua ti bia 230 ml.

Acei te de oli va 2 cdas.

Levadura 20 g.

Sal 1 cda al ras

Pu ré de to ma te 150 ml.

FER MEN TO PRE VIO
Di sol ver la le va du ra con 2 cdas de
agua ti bia, una piz ca de azú car y 1
cdi ta de ha ri na, ta par y de jar fer -
men tar por es pa cio de 5 mi nu tos en
un lu gar ti bio.

MA SA
Mez clar la sal con la ha ri na y for mar
una co ro na, co lo car en el cen tro el
acei te, el fer men to y de a po co el
agua; for mar la ma sa y ama sar has -
ta de jar la ho mo gé nea. Ta par y de -
jar fer men tar en lu gar ti bio has ta
que du pli que su vo lu men.

Aplas tar pa ra sa car to do el ai re y di -
vi dir en dos bo llos, co lo car los en una
piz ze ra acei ta da, ta par y de jar des -
can sar por cin co mi nu tos.

Lue go, es ti rar has ta al can zar el diá -
me tro de la piz ze ra, ta par y de jar
fer men tar por es pa cio de 15 mi nu -
tos.

Es par cir el pu ré de to ma te en la su -
per fi cie y hor near por es pa cio de 15
mi nu tos.

Una vez horneada y fría, la prepiz-
za puede conservarse tapada en la
heladera durante 4 días, o dos me-
ses en el freezer.
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Una vez que du pli có su vo lu men, re ti rar la del bol,
aplas tar la pa ra re ti rar le el ai re, y di vi dir en por cio -
nes de 40 g ca da una, bo llar las y es ti bar las en una pla -
ca o asa de ra en man te ca da y vol ver a de jar las ta pa -
das en un lu gar cá li do, has ta que du pli quen su vo -
lu men (20 a 30 mi nu tos pa ra pie zas de 40 g).

Pin tar las con hue vo ba ti do y lle var las al hor no de 180°
C (mo de ra do) por es pa cio de 15 a 18 mi nu tos.

suGERENciA
Si los panes han quedado con una costra

demasiado dura, coloque un paño limpio en

el momento en que se los retira del horno.

GLosARio

Bo llar: téc ni ca que con sis te en
to mar una por ción de ma sa en tre
las pal mas de las ma nos, en ce rrán -
do la y ha cién do la gi rar so bre sí mis -
ma pa ra que la mi ga se com pri ma

y así lo grar que la pie za, una vez
fer men ta da y hor nea da, que de con
una mi ga bien ai rea da y ho mo gé -
nea.
Es ti bar: aco mo dar las pie zas so bre

una pla ca lu bri ca da con cual quier
ma te ria gra sa.
co ro nar: dis po ner la ha ri na en
for ma de co ro na  pa ra co lo car los
in gre dien tes en el cen tro.

MAsA dE pAN
artesanal

In gre dien tes 

Ha ri na de tri go 000 500 g.

Agua ti bia 310 ml.

Sal 1 cu cha ra da al ras

Le va du ra 20 g.

Acei te o man te ca 10 g.

TÉC NI CA DEL
FER MEN TO PRE VIO:
Di sol ver la le va du ra con agua ti bia
(2 cdas.) y agre gar una piz ca de azú -
car. En el ca so de que dar de ma sia -
do lí qui da, agre gar ha ri na pa ra es -
pe sar, ta par y de jar fer men tar en un
lu gar cá li do (37° C de tem pe ra tu ra)
por es pa cio de 5 a 7  mi nu tos.

Mien tras tan to, mez clar la ha ri na y
la sal y rea li zar una co ro na o co lo -
car la en un bol. Una vez ob te ni do
el fer men to, agre gar lo en el cen tro
de la co ro na jun to con la ma te ria
gra sa (en el ca so de ser man te ca, de -
be es tar a tem pe ra tu ra am bien te) y
po co a po co el agua ti bia.

Em pe zar a to mar la ma sa y, una vez
que los in gre dien tes se co mien zan
a unir, co lo car la ma sa so bre la me -
sa da.

Lue go de ha ber la des ga rra do du -
ran te 5 mi nu tos apro xi ma da men te,
em pe zar a apli car la otra téc ni ca de
ama sa do pa ra ali sar la. Una vez li -
sa la ma sa, co lo car la en un bol, ta -
par la (siem pre con un ele men to que
no per mi ta la eva po ra ción de lí qui -
do, ejemplo: pa pel film o ny lon) y
de jar la que du pli que su vo lu men en
un lu gar cá li do (37° C).

Apli car la téc ni ca de ama sa do del
des ga rra do pa ra des ha cer los gru -
mos (si en un pri mer mo men to la
ma sa tien de a pe gar se en las ma nos,
no agre gar ha ri na; es pro pio de
que la ma sa no ab sor bió el lí qui do
to da vía).

uN coNsEjo:
Cuando se deja reposar una masa, es conveniente taparla con

un elemento que evite la evaporación de la humedad (por ejemplo:

papel film o una bolsa limpia de nylon).
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La promesa del lifi, una tecno-
logía de transmisión de datos
que utiliza luz en lugar de on-

das radioeléctricas, como lo hace
el wifi, funciona a través de lámpa-
ras led, que lucen como las de su ofi-
cina o su casa pero están equipadas
para transmitir la información y
han alcanzado, en pruebas, picos de
conexión de hasta 220 Gbps.
La información viaja en código bi-
nario mediante un modulador que
enciende y apaga la luz a una velo-
cidad imperceptible para el ojo hu-
mano. El científico francés Suat
Topsu, quien desde 2005 ha lidera-
do investigaciones sobre esta tec-
nología, lo compara con un “códi-
go morse” de luz.
“Si la lámpara está conectada, pue-
de titilar diez millones de veces por
segundo y eso se traduce en infor-
mación que será recibida por un mó-
dem”, explica el investigador Suat
Topsu. 
En 2016 se propuso la instalación de
esta tecnología en las 245 estaciones
del metro de París, y aunque toda-
vía sus habitantes no se pueden
conectar con lifi mientras van al tra-
bajo, ya se han realizado pruebas
para ayudar a guiar a personas con
discapacidad visual dentro de las es-
taciones.
“Si bien está Google Maps, la ubi-
cación en espacios interiores es más
difícil porque el sistema GPS falla
muchas veces. La luz puede ayudar
en esos casos”, explica Topsu.
Uno de los principales aspectos a fa-
vor del lifi, según el investigador, es
que cuenta con una infraestructura
existente, es decir las lámparas, y
con ellas, el alumbrado público.

LIFI A LA VELOCIDAD DE LA LUZ

En el aspecto ambiental, el lifi ofre-
ce otra ventaja: sistemas como el que
desarrolla Philips logran que sus
bombillas ahorren hasta un cin-
cuenta por ciento de energía en la
transmisión de datos al dispositivo
móvil, con lo cual esperan que sea en
unos años una opción competitiva en
entornos controlados. Por ejemplo,
en un supermercado las luces de los
pasillos transmiten información so-
bre productos y promociones a los
celulares de los clientes.
Suat Topsu plantea que no es pro-
bable que veamos una adopción
masiva de la tecnología lifi en los
próximos cinco años.
Lo que va a funcionar es instalar en
postes de luz routers inalámbricos
que se conectan a redes existentes,
para que la misma red de ilumina-
ción conecte a la comunidad. 
Lifi a la larga será una tecnología
que puede llegar al noventa por
ciento de cobertura con la luz pú-
blica, con lo cual se romperá el ais-
lamiento como la brecha digital.

La alternativa al wifi que comenzó a funcionar en Europa se le llama lifi. A partir 
de lámparas led instaladas en estaciones de metro, las personas se conectan a Internet.

Sin embargo, si se necesitaría cam-
biar cada lámpara a una led com-
patible, es toda una inversión y
personal capacitado.

ASPECTO AMBIENTAL
“Cada luz led puede funcionar, pero
la calidad de las luces influirá en la
velocidad. Los teléfonos inteligen-
tes de última generación también
pueden recibir lifi al utilizar su cá-
mara, pero también se reduciría la
velocidad de carga. Si desea una co-
nexión rápida, necesitará un adap-
tador que se conecte al puerto USB”,
indica Topsu.
Agrega que al utilizar bandas de fre-
cuencia óptica gratis y libre –en lu-
gar del espectro radioeléctrico que
viaja por ondas–, hay una mayor se-
guridad “porque la luz no cruza las
paredes”. El alcance es, sin embar-
go, una de las limitaciones de la tec-
nología lifi, pero a cambio se redu-
ce la exposición de los usuarios a la
radiación electromagnética, la cual
está comenzando a ser limitada en
Europa. FUENTE: REUTERS

ALTERNATIVA AL WIFI
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RecoRtá los descuentos en saltaRecoRtá los descuentos en ConCepCión

descuento

10% EN TODA TU COMPRA

MITRE 37 LOCAL 21  GALERIA  PALACIOS

I N D U M E N T A R I A  F E M E N I N A

EN TODA TU COMPRA
3 CUOTAS SIN
INTERÉS

ALBERDI 188

CALZADOS

descuento

10%

Vigencia hasta el 31/10/2019Vigencia hasta el 31/10/2019

descuento

10%

FLORIDA 65 LOCAL F1 GALERIA MARGALEF

R O P A  I N F O R M A L  U N I S E X

EN TODA TU COMPRA
3 CUOTAS SIN
INTERÉS

CASEROS 665 LOCAL 22 GALERIA MARGALEF 

B O M B O N E R I A

descuento

10%

Vigencia hasta el 31/10/2019Vigencia hasta el 31/10/2019

descuento

10%
EN TU
COMPRA.
3 CUOTAS

SAN MARTIN 1593

I NDUMENTAR IA FEMEN INA

EN LA
SEGUNDA
PRENDA

LAMADRID 75 - CONCEPCION

INDUMENTARIA PARA NIÑOS

off

50%

Vigencia hasta el 31/10/2019

SAN MARTIN 1254 / SAN MARTIN 1580

I N D U M E N T A R I A  U N I S E X
Vigencia hasta el 31/10/2019Vigencia hasta el 31/10/2019

descuento

10% EN TODA TU COMPRA

EN TODA TU COMPRA
3 CUOTAS SIN
INTERÉS

ZUVIRIA 166

P A S T E L E R I A

CASEROS 665 LOCAL 22 GALERIA MARGALEF 

R O P A  I N F O R M A L  U N I S E X

descuento

10%

Vigencia hasta el 31/10/2019Vigencia hasta el 31/10/2019

descuento

10%
EN TU
COMPRA.
3 CUOTAS

descuento

10%
LUN, MART
Y MIERC.
3 CUOTAS

SAN MARTIN 1366 / AVELLANEDA 195

TELEFON ÍA Y ACCESOR IOS

SAN MARTIN 1595 - CONCEPCION

Vigencia hasta el 31/10/2019

PADILLA 55 - CONCEPCION

INDUMENTARIA MASCULINA
Vigencia hasta el 31/10/2019Vigencia hasta el 31/10/2019

descuento

10%
EN TU
COMPRA.
3 CUOTASdescuento

10%
JUEV, VIER
SÁBADOS.
3 CUOTAS

descuento

10%
LUN, MART
Y MIERC.
3 CUOTAS

AVELLANEDA ESQ. 24 DE SEPTIEMBRE
/ CONCEPCION

ALBERDI 1081 / AGUILARES

I N D U M E N T A R I A  U N I S E X

NASIF ESTEFANO 340 - CONCEPCION

INDUMENTARIA MASCULINA
Vigencia hasta el 31/10/2019

SAN MARTIN 1223 - CONCEPCION

INDUMENTARIA FEMENINA
Vigencia hasta el 31/10/2019Vigencia hasta el 31/10/2019

descuento

10%
JUEV, VIER
SÁBADOS.
3 CUOTASdescuento

10%
JUEV, VIER
SÁBADOS.
3 CUOTAS

EN TODA TU COMPRA
3 CUOTAS SIN
INTERÉS
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RecoRtá los descuentos en tucumán RecoRtá los descuentos en tucumán

MARTES,
MIÉRCOLES
Y JUEVES

General paz 659

PELUQUER ÍA

LUNES Y
MARTES
EN PRODUCTOS
SELECCIONADOS

maipÚ 359

LENCERÍA
Vigencia hasta el 31/10/2019

maipÚ 393

C O L C H O N E R Í A
Vigencia hasta el 31/10/2019Vigencia hasta el 31/10/2019

TODOS
LOS DÍAS.
12 CUOTAS

av. mitre esq. don bosco

C O L C H O N E R Í A

av. alem  854 y suc.

Vigencia hasta el 31/10/2019

chacabuco 137

BIC ICLETER ÍA INDUMENTAR IA FEMEN INA
Vigencia hasta el 31/10/2019Vigencia hasta el 31/10/2019

chacabuco 163

O R T O P E D I A

paseo norte. local e

INDUMENTARIA FEMENINA
Vigencia hasta el 31/10/2019

25 de mayo 346 y suc.

CALZADOS FEMENINO
Vigencia hasta el 31/10/2019Vigencia hasta el 31/10/2019

av. ejÉrcito del norte 368

BATER IAS  PARA AUTOS

SIN
INTERES

laprida 285

PELUQUERIA

cuotas

3
Vigencia hasta el 31/10/2019

mendoza 1721

P O L A R I Z A D O S
Vigencia hasta el 31/10/2019Vigencia hasta el 31/10/2019

LUNES,
MARTES Y
MIERCOLES 

muñecas 44 y suc.

MARROQU INER ÍA

GalerÍa maipÚ. local 12

Vigencia hasta el 31/10/2019

chacabuco 175

ARMERÍA
Vigencia hasta el 31/10/2019Vigencia hasta el 31/10/2019

descuento

10%

descuento

10%
descuento

10%
descuento

10%
EN BATERIAS
PARA MOTOS.
5 % EN GRAL.descuento

10%
descuento

10%

TODOS
LOS DÍAS.
12 CUOTASdescuento

10%

LUNES,
MARTES Y
MIERCOLESdescuento

10%

TODOS
LOS DÍAS
EN PRODUCTOS
SELECCIONADOS

TODOS
LOS DÍAS
EN PRODUCTOS
SELECCIONADOS

descuento

10%

TODOS
LOS DÍAS
EN PRODUCTOS
SELECCIONADOS

descuento

10%
TODOS
LOS DÍAS.
3 CUOTASdescuento

10%

LUNES Y
MARTES
EN PRODUCTOS
SELECCIONADOS

descuento

10%

EN PRODUCTOS SELECCIONADOS

EN COMPRAS
IGUALES O
SUPERIORES
A $1500

cuotas
3

SIN INTERÉS

SIN INTERÉS
TODOS
LOS DÍAScuotas

6

SIN INTERÉS
TODOS LOS DÍAS

bs. as. 11 y suc.

Ó P T I C A

TODOS LOS DÍAS

av. Gobernador del campo 1262

GNC

cuotas

9 y 12
Vigencia hasta el 31/10/2019Vigencia hasta el 31/10/2019

cuotas

6
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RecoRtá los descuentos en santiagoRecoRtá los descuentos en santiago

TODOS LOS DÍAS

SARMIENTO N° 60

TODOS LOS DÍAS
EN PERFUMERÍA

9 DE JULIO N° 358

Ó P T I C A F A R M A C I A

JUE, VIE Y SAB
EN LA 2° PRENDA
DESCUENTO NO ACUMULABLE
CON OTRAS PROMOCIONES

GALERIA VIA BIANCA LOC 3

MIÉRCOLES

RIVADAVIA N° 812

I N D U M E N T A R I A P O L I R U B R O

LUNES Y MARTES
GALERIA CENTRAL LOCAL 19

TODOS LOS DÍAS

BUENOS AIRES N° 88

I N D U M E N T A R I A I N D U M E N T A R I A

TODOS LOS DÍAS
PARA EL PLAN 75

MITRE N° 68

LUNES Y MARTES

Ó P T I C A L E N C E R Í A

descuento

10%
descuento

10%

descuento

10%

descuento

10%

descuento

10%

descuento

10%

descuento

75%

descuento

30%

SALTA N° 87

Vigencia hasta el 31/10/2019

Vigencia hasta el 31/10/2019

Vigencia hasta el 31/10/2019

Vigencia hasta el 31/10/2019

Vigencia hasta el 31/10/2019

Vigencia hasta el 31/10/2019

Vigencia hasta el 31/10/2019

Vigencia hasta el 31/10/2019
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RecoRtá los descuentos en jujuy

LUNES A MIÉRCOLES
3 CUOTAS CLARAS

NECOCHEA 250 LOCAL 9 PASEO DE LA CIUDAD

I N D U M E N T A R I A

descuento

10%

24/09/2019 al 23/10/2019

descuento

50%

AV. ALMIRANTE BROWN  841

Ó P T I C A

LOS MIERCOLES
12 CUOTAS CLARAS

GUEMES 892

P I N T U R E R Í A

descuento

10%

24/09/2019 al 23/10/2019
24/09/2019 al 23/10/2019

descuento

10%
TODOS LOS DÍAS 
EN PRODUCTOS
SELECCIONADOS

ENTRADAS GENERALES
LUNES Y MARTES
3 CUOTAS CLARAS

LAMADRID ESQ GUEMES

C A L Z A D O S

EN PRODUCTOS
SELECCIONADOS.
3 CUOTAS SIN INTERÉS

BELGRANO 627

V A Q U E R Í A

descuento

10%

24/09/2019 al 23/10/201924/09/2019 al 23/10/2019
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