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REGALOS Y MUCHO AMOR:
IAGASATA A MAMA EN SU DA

Elegi eso que tanto

le gusta y sorprendela

para demostrarle
cudnto la querés.

El1 20 de octubre esel Diade la
Madre, una de las festividades
mas celebradas del mundo y la
mejor oportunidad para aga-
sajarla con regalos y mucho
amor. iElla se lo merece! Apro-
vecha los beneficios de tu Tar-
jeta Sucrédito para obsequiar-
le eso que tanto le gusta y agra-
decerle por todo el amor, la
contencién 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 mas impor-
tante, pero el regalo es un lin-
do detalle que no puede faltar.
Lo importante es saber qué es

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

Una buena idea para que la
eleccién del presente resulte
mas sencilla es preguntarse
qué actividades son las que
mas disfruta mama: ;le gusta sa-
lir y estar siempre a la moda?
¢Es fan de la tecnologia, 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-
ria, deportes y tecnologia, entre
otros.

Sucredito

Algunas buenas opciones en
Tucuman 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 (Absalén
Rojas 70) y Marathon Deportes
(Libertad 401) en 6 cuotas sin in-
terés.

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

TUCUMAN - ELECTRODOMESTICOS

SIN INTERES

UFT 0%- THA %

A
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CLARAS

Ofertas...

@ Criséstomo Alvarez 311

Av. Aconquija 2021 - Yerba Buena

CFT 0% - TNADX

L. 1

SIN INTERES

12 yuHMAK

Sucrédito »

HOGAR

Q MAIPLI 199, SAN MIGUEL DE TUCUMAN, TUCUMAN

RICARDO C.

MORA

DIVISION HOGAR

Te esperamos con las mejores

Hipdlite Yrigoyen 433 - Trancas
Comandante Franco 33 - Bella Vista

O AN MARTIN 1205 - CONCERCION

CFT 0% - THA 0%
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harman/kardon

COMERCIAL | HOGAR

Samsung AX
12 cuotas de $2.230

5
ﬁlﬂ- 05

“I3EFE! RS

Homo Eléctricn Atma Con Grill ¥ Anale
12 Cuotas [ 5590

A - WTTRE CESTE 268 [[280E) 02300
i

Lavarmopa automdtico drean net 1012 eco

18 cuotas de $2.129

Termotangue ehéctrica de colgar SAIAR 85 litres

12 cuotas = S1.517
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La revista con mids beneficios para tw famiia

PRI, T

Sucredito

Si sos suscriptor ya estés participando GRATIS por estos especiaculares premios
iCompletando el cupén que viene en la revista tenés doble chancell

ENERO

3 VOUCHER DE $2.000 c/u

SEPTIEMBRE

Bases Prnmocmn

- AQUI GANAS - Equipa tu casa

1. AQUI GANAS — Equipa tu casa es una pro-
mocion de Propuesta Editorial S.A.(en adelante
el “ORGANIZADOR”) que se desarrollara en la
publicacion “Aqui Palabra Mayor”.

encuentren adheridos al sistema de débito au-
tomatico 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 dia 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 podra participar cualquier persona
presentando un dibujo original a color el logo-
tipo de TARJETA SUCREDITO, a razén de un
dibujo por dia y por persona, de lunes a vier-
nes en los locales de TARJETA SUCREDITO o
Stands participantes de dicha promocion. Cada
dibujo sera canjeado por un cupdn provisto
por Tarjeta SUCREDITO, para participar de di-
cha promocién. No se aceptarén fotocopias.

3. La presente promocion se llevara a cabo
desde el 01 de Enero de 2019 al 31 de Diciem-
bre 2019, exclusivamente en todo el territorio
dela Republlca Argentina.

4. La promocién se difundird a través de la re-
vista Aqui Palabra Mayor.

5. Todos Ios titulares y adicionales de TARJE-
TA SUCREDITO que estén suscriptos o0 se sus-
criban a Ia revista Aqui Palabra Mayor y la in-
corporen al débito automatico de Tarjeta SU-
CREDITO, quedarén registrados en una base
de datos para participar de los diferentes sor-
teos promocionados en la revista.

6. La presente promocion cuenta con los pre-
mios que son publicados en la grilla de pre-
mios difundidos en las paginas de la revista
Aqui Palabra Mayor distribuida a los titulares
de TARJETA SUCREDITO.A su vez participarén
dichos suscriptores de la revista del siguiente
calendario de premios:

En Enero: del sorteo de 5 \lcuadoras de marca
Philiphs HR 2009/00 o similal

En Febrero: del sorteo de 10 vuuchers de
$1000 cada uno que seran 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-
taal Cole”

En Abril: del sorteo de 10 “vouchers” de $1000
cada uno que seran acreditados en el resumen
de cuenta de cada ganador

En Mayo: del sorteo de 3 “vocuhers” de
$2000 cada uno que seran 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 seran 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 Icd de 32,
marca Noblex, o similar.

En Octubre: : del sorteo de un ciclomator, Cor-
ven Mirage 110 cc, 0 similar.

En Noviembre: del sorteo de 10 “vouchers” de
$1000 cada uno.

7. Los sorteos se llevaran a cabo ante escriba-
nia piblica todos los dias 28 de cada mes o el
dia siguiente habil.

8. Promocion sin obligacién de compra. Las
bases y condiciones de ésta promocion podrén
consultarse en la revista Aqui Palabra Mayor
como también mediante promotoras, o bien en
Ituzaingo 94 Piso 4 Oficina 7 y 8, Ciudad de
Gérdoba.

9. Los titulares que resulten ganadores se ha-
ran 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, Fresentes y fu-
turos, que pudieran resultar de la adjudicacion

L=

y/o utilizacion de los premios, serdn 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-
taran también a su exclusivo cargo.
11. Los ganadores del premio deheran ret\rarlo
en Ituzaingo 94 Piso 4 Oficina 7y 8, Ciudad
Cordoba. Sélo podrén participar de ‘AQUI GA-
NAS las personas mayores a 21 afios.
12. Los premios no retirados dentro de los
treinta dias, seran entregados por EL ORGANI-
ZADOR a una institucion de bien pablico.
13. Los premios son intransferibles y no po-
drdn ser canjeados, ni por ningtn 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 dormltonos bano, estar comedor,
cocina y galeri
MATERIALES UT\LIZADOS

° Estructura de paredes en madera Saligna 1”

" (NO PINO;

2 Placas de Durlock de 9.5mm
¢ Placas de Fibrocemento de 6mm
° Machimbre para cielo raso de %" x 4”

° Aislacion 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 bafio 4 Piezas (Ino-
doro + Bidet + Lavatorio + Pie de Lavatorio)
° Griferia Completa para bafio (Para Lavatorio,
Bidet y Ducha)
Todo Incluido:
Instalacion eléctrica (cafios corrugados en pa-
redes y techos con sus respectivas bocas ), (
SIN CABLEADO) Instalacién de agua completa

MARZO

en paredes del baro, Instalacion de agua y gas
en paredes de la cocina (sistema termo fusion
? Cabe destacar que los Sanitarios y Griferia de
los mismos se entregan sin Instalacion; las
griferias de la ducha en bafio si van instala-
as.-
No se incluye: platea, pisos, artefactos, revesti-
mientos tanto en paredes como en pisos, ac-
cesorios, conexiones, anclajes, flete, movilidad
y vidticos del personal de montaje fuera de la
Ciudad de Cordoba. Precio sin impuestos.

ABRIL

mios, liberando y eximiendo de toda responsa-
bilidad a la entidad autorizante por cualquier
incumplimiento. El/los ganador/es hacen ex-
presa y voluntaria renunma a todo reclamo de
indole judic

gogtra Loteria Nacmnal S. E y/o Loteria de Cor-

19. Las probabilidades de ganar el premio de
esta promocion estdn determinadas por la can-
tidad de participantes que suscriban el débito
de \a Rewsta Aqui Palabra Mayor y la cantidad

14. Todos aquellos i y fu-
turos, que pudieran resultar de \a adjudicacion
y/o utilizacion de los premios, serén 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-
taran también a su exclusivo cargo.

15. La sola participacion de la promocién im-
plica el conocimiento y aceptacion de todas
sus condiciones y el reconocimiento de las de-
cisiones que EL OR IZADOR tome en rela-
cién a la promocion tendrén caracter de defini-
tivas e inapelables.

16. La participacion en esta promocion impli-
ca, para todos los participantes, el conoci-
miento y total aceptamun de estas bases y
condiciones, asi como de las decisiones que
adopte el ORGANIZADOR sobre cualquier
cuestion prevista o no en las mismas, con la
debida autorizacion de la autoridad de aplica-
cion, si asi correspondiese.

17. EL ORGANIZADOR se reserva el derecho
de suspender o prorrogar la presente promo-
cion, asi como también de arbitrar sobre cual-
quier aspecto de ella, quedando establecido
que los participantes aceptan y conocen todos
los aspectos de la_promo-cién. Esto implica la
renuncia expresa a cualquier reclamo de cual-
quier tipo con respecto a [os requisitos
establecidos por EL ORGANIZADOR.

18.EI ORGANIZADOR se declara tinico respon-
sable de la entrega de la totalidad de los pre-

de que presente un dibujo con el

\ngmlpo de TARJETA SUCREDITO, durante el

plazo de la promacién. En el supuesto caso de

que participen 1.000 personas las posibilida-

des de acceder a un premio serd del 0.1%.

20. Para hacerse acreedor al premio, en el su-
uesto caso que algl_ n ganador sea titular de
ARJETA SUCREDITO, el mismo deberé figu-

rar sin deuda vencida impaga con TARJETA

SUCREDITO a la fecha del sorteo.

22. EI ORGANIZADOR se limita exclusivamen-

te a la entrega de los premios, por lo que no se

hace responsable por los eventuales dafios y

perjuicios que pudieran sufrir los ganadores de

dichos premios, como consecuencia del uso o

goce de los mismos.

22. No podran participar en la promocion los

empleados del ORGANIZADOR ni de las em-

presas vinculadas.

23. Para cualquier cuestion judicial que pudie-

ra derivarse de la realizacion de la presente

promocion, los participantes y el ORGANIZA-

DOR se someterdn a la jurisdiccion de los tri-

bunales ordinarios de la ciudad de Cérdoba.

24. Los ganadores de los premios autorizan a

EL ORGANIZADOR a difundir y/o publicar sus

nombres y/o fotografias y a divulgar sus imé:

genes filmadas y las de sus grupos familiares,
donde EL ORGANIZADOR crea conveniente,
sin tener por ello derecho a retribucion alguna.
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La revista con mds beneficios para tu familia

FALARRA IAAYDR

Sooucnes

de 8,000 cada e

* Maria Gonzalez :
DNI: 18406962 | . b ‘Ganadora de unw mato
* Maria Clemente Win * Maria Pintor
DNI: 24059227 ] AW S o | DNI: 20.656.527
« Lidia Elizondo : ; '
DNI 11762287
* Alejandra Franco
DNI: 17074804
» Andrea Poclaba
DNI: 16886593
* Mary Jugo
DNI: 12391341
» Lidia Frias
DNI: 23240442
* Elba Miranda
DNI: 14244827
* Morma Yebara
DNI: 21320876
* Maria Godoy
DNI: 13619217

‘Canadores

de voucher

de $2.000 eoda (ng

= Silvia Argatt
DNI: 17696415

» Celedonia Gutierrez
DNI: 12924972
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La revista con mds beneficios para tu familia

Sucrédito

PARLARFA LANYTH

Ecte mes

fjo/zteafrz%

Q-
e .

jiParticipa GRATIS del sorteo de 1 moto!!

m‘:‘ﬂ Completa este cupdn v depositalo hasta el 31 de octubre

oLy . o
I"'J de 2019 (inclusive) en las urnas ubicadas en los locales Sucrédito
de tu tarjeta de crédito,
Apellido y Nombre: ... " DMLz
Tel. fijo.... V] Lel:l. ] E-miail:
B v, 1n] = | |2 JAUEIRTNNNE P RITRMNORRPE, | |, ISR [ . |, LSOO | , i SSURNGRITETRRRRRIEEI . || WU SRR EREE Ry

ATERCHON: S purticipan deel norien 1oy copones que conbendgan bodeos 1os del o complebon, on brirs kegitis

t
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Mirar lo que no vemos es reconocer que el primer problema somos nosotros.

TTARED
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LOS CAMINOS
DE LA
MATERNIDAD

Ser mama es una vocacion
que muchas mujeres anhelan
ejercer pero cuando los
métodos naturales no
funcionan existen otras
alternativas para lograrlo.

Los tratamientos médicos

y la adopcion son los caminos
habituales, y aunque
demandan mucho sacrificio,
mucha entrega y mucha
paciencia la vida lo transforma
en una experiencia inica y
maravillosa.

Los especialistas coinciden

en que la edad es fundamental
para el éxito de un
tratamiento, hasta los 35 aiios
una mujer esta fisicamente
apta, no obstante, la opcion
de preservar los évulos es una
alternativa ideal y
recomendada por los
especialistas.
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Y SOY DE...

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

chos del Nifio aprob6 en 1987

en sus articulos 7 y 8 el Dere-
cho a la Identidad que toda perso-
na tiene al nacer.
Todos los nifios deberian ser regis-
trados inmediatamente después de
su nacimiento, por sus padres que
tienen la obligacién 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 demés.
A pesar de ser un derecho funda-

| a Convencion sobre los Dere-

mental, muchos argentinos no estan
inscriptos, ni identificados con su
DNI, lo cual dificulta el proceso de
escolarizacion de los nifos, el acceso
ala salud y gozar de otros derechos
adquiridos.

Los menores no registrados se en-
frentan a la exclusién y a la discri-

MI NOMBRE ES....

minacion lo cual los afecta durante
su vida.

Al registrar un nifio en el Registro
Civil se activa automaticamente el
reconocimiento por parte del Esta-
do de la existencia del nifio, y la for-
malizacién de su nacimiento ante la
ley. Ademads, su registro permitira
al nifio preservar su origen, es decir,
la relacion de parentesco que lo une
a sus padres bioldgicos.

ORIGEN DE

LOS MENORES

El nifio que no haya sido inscripto
en el Registro Civil no tendra na-
cionalidad, y sera considerado un
apatrida. Esto significa que el me-
nor perderia su identidad oficial y su

Trabajar el Derecho
a la Identidad con los ninos

Desde hace mas de una década, las Abuelas de Plaza de
Mayo trabajan en el desarrollo de material para docentes y
especialmente en la formacién docente, junto al Ministerio de
Educacion de la Nacién, junto a sindicatos docentes y a
colectivos de educadores de todo el pais.
La coleccion “Las abuelas nos cuentan”, fue reeditada varias
veces Y distribuida en las
escuelas primarias y los
jardines de todo el pais.
Incluye obras literarias de
ocho autores argentinos, un
DVD con recursos
audiovisuales y un cuadernillo
para docentes de ambos
A= s niveles. Aunque la coleccion
| estd actualmente agotada se
- puede consultar en la pagina
web de Abuelas https://www.abuelas.org.ar/noticia-
difusion/las-abuelas-nos-cuentan-7 donde ademas
se encuentran varios recursos para trabajar identidad con los
mas pequefios. Mas Informacién
https://www.abuelas.org.ar/item-difusion/nivel-inicial-y-
primario-16
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nacionalidad, y en consecuencia
seria invisible ante la sociedad.
Un pequefio puede tener una na-
cionalidad originaria o por resi-
dencia. La primera se atribuye a los
nifios 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 vinculo entre la persona
y la ciudadania, pero ademads cons-
tituye la pertenencia de una perso-
na a una nacion.

En otras palabras, establece la ca-
lidad de una persona en razén del
nexo politico y juridico que la une
a la poblacion constitutiva de un Es-
tado.

OTRAS
CONSIDERACIONES

La inscripcion en el Registro Civil
y la nacionalidad proporcionaran al
recién nacido la capacidad juridica.
Es decir, serd reconocido como
miembro de la sociedad, por lo que
estard habilitado para ejercer una
serie de derechos y obligaciones.
También, tendra acceso a los dife-
rentes servicios necesarios para de-
sarrollarse y construir su vida y su
porvenir, como la educacion y la sa-
nidad.

La identidad les permite a los me-
nores beneficiarse de la proteccion
legal, al ser amparados por sus pa-
dres y el Estado. Estardn ampara-
dos por el régimen de proteccion de
menores vigente en el pais, que se
encargard de protegerlos contra las
diferentes muestras de maltrato y
explotacién.o
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DALIA
GUTMANN
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“Hacer reir me hace sentir Gtil y poderosa”

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

! ‘ Cuando arranqué hace nueve
anios con Cosa de minas, no
habia muchas mujeres que hi-

cieran stand up”, cuenta Dalia Gut-
mann, la actriz y locutora que es casi
fundadora del género en el pais, y
recuerda, “alld en 2005 éramos muy
pocas, y rodeadas de muchos varo-
nes. Estabamos algo solas. Pero
aquel humor no tenia nada de rei-
vindicatorio, y mi afdn era sola-
mente tener un propio cartel, y ex-
presarme sin reprimir las cosas que
me pasaban como mujer. Si, me
molestaba que los varones pudieran
decir palabrotas y que nosotras se-
amos tildadas de ‘poco femeninas’ si
se escapaba una puteada. Asi que
cansada del humor machista, decidi
con mi socia Ale Barbera, armar un
espectdculo femenino desde las en-
trafias, que se llamé Cosa de minas,
y participar con amor, sin peleas, de
una nueva época. Un poco la misma
intencion con Animadas de la Te-
levision Publica Argentina, donde la
idea es armar puentes entre las ganas
de hacer de las minas y quienes

quieran ayudar a concretarlo. Asi

ponemos al alcance del piiblico a
grosos como Martin 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-
dajunto a Connie Ballarini y Camila
Salazar una nueva apuesta de la te-
levisién matutina, y se explaya, “es-
toy muy contenta. Es como un ‘Uti-
lisima’ recargado para la mujer mds
actual, aquella que tiene poco tiem-
po pero que quiere resolver cosas,
que es inquieta y siempre quiere
aprender. A la conduccion le voy to-
mando el gustito, ya hice La culpa
es de Colon para Telefe/Comedy
Central y Tipos de minas en el Ca-
nal de la Ciudad. Para mi la con-
duccién 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 cldsico del teatro
nacional, Cosa de minas.

-Con una funcion despedida en
noviembre en uno de los teatros
mas grandes de Buenos Aires, Te-
atro Opera, ;por qué cree que su
espectaculo terminé siendo tan
convocante?

-Me parece que el show pegd 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 tenian presente.

Por otra parte, a lo largo de los
afios que fuimos del The Cavern
al Maipo, se fue aggiornado en es-
tética y contenido, y hacen que
ahora me parezca més una pieza
teatral que un stand up ortodoxo.
De todas maneras el fuerte sigue
siendo lo que me pasa a mi.

- ¢:Resulta complejo escribir sobre
uno?

-Es que encontré en el humor la
manera para pasarla bien en la
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vida. Hacer reir me hace sentir
atil 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 mondlogos,
casi a cada funcién. Pienso que
hay cosas que no quiero decir mas
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 surgi6 en otra época
de Argentina, cuando las minas
todavia no teniamos este protago-
nismo. Queria sacarme esa cosa
de minita femenina. Mostrar de
verdad lo que le pasa a una mujer
actual y ensuciarme cada tempo-
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rada con una actualidad que fue
cambiando, donde las mujeres
cada vez mds ganamos terrenos
en todas las areas, desde lo do-
méstico a lo profesional.

-,Siente que representa con su
obra a las mujeres argentinas con-
temporaneas?

-Hablo de cosas que vivi, 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 estd en medio de una de
20y la otra de 60, di-

gamos que hago un
promedio (risas).
Aunque siempre
trabajo problemas
propios, no podria 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 musica de
fondo, una tipica postal de

una adolescente de hace 20

g

afios. Cuando mi hija llegue a esa
etapa sabré si atin sigue pasando
(sonrie).

“Cosa de minas fue evolucionado
con el avance del feminismo”, en-
fatiza la humorista, una de las voces
mas fuertes en las recientes mani-
festaciones de la llamada Marea
Verde, y amplia, “tenia un chiste
cuando arranqué que me re contra
funcionaba y que ahora me da ver-
glienza. Nos ponia a las minas en el
lugar de las hincha pelotas y me reia
de eso. Era ver a la mina desde la 6p-
tica del varén. El show fue siempre
lo mas parecido a una charla de ami-
gas. Eso no varia. Pero si cambio el
lugar desde donde elijo decir mis co-
sas, un lugar mds empoderado des-
de mi condicion de mujer”, dice.
Dalia arrancé con su pasion por la
actuacion en las salas de ensayo de
la prestigiosa maestra de actores
Nora Moseinco. Con los afios fue al-
ternando trabajos de recepcionista
y de moza pero repite que hubo una
constante desde nifia: “mi vida estd
atravesada por cuadernos en los
que escribo y escribo, y los voy
acumulando porque
me encanta regis-
trar mis ideas y
mis ocurren-
cias”, senala
quien tuvo
junto a
Ezequiel
Campa

Se viene el tercero

Dalia Gutmann ademas de
humorista es escritora de
bestseller. Esos cuadernos
que viene escribiendo desde
nina se vieron plasmados en
“Entregada al ridiculo” y
“Cosa de minas”, que
contiene los inefables
DaluTips, un boom editorial el
Ultimo libro con varias
ediciones. Este mes sale en
librerias “Tengo algo que
decir”, por la editorial
Vergara, y que Dalia define
como “humoristico y
confesional”. En esta nueva
publicacion la actriz reflexiona
sobre ‘la crianza, la felicidad y
los grandes temas de una
madre de dos hijos y en
pareja. Me encantoé 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

un fundacional programa radial en
FM Palermo en 2006, que fue uno de
los primeros del género stand up. Tal
empuje tenia que Gutmann en 2007
le confesaba a Jorge Guinzburg que
s u
ma-
yor
anhelo
era un te-
atro dedicado al
stand up argentino,
algo que se con-
creté en 2018 en el
Teatro Liceo con
toda la programa-

una fantasia rara, de la cual
obviamente tampoco me pude
escapar, y es que para el otro
es mas liviano: ‘si yo hubiese
nacido en esa familia hubiese
sido mas facil’ o ‘mira a
fulanita que, sin esfuerzo, esta
divina’. Claro que para
algunos es mucho mas
complicado que para otros por
un entorno jodido, pero hay
que animarse a ir por tus
suenos y no meter tanta
excusa. Si yo tuviese que
decir algo seria: metamos
menos excusas y hagamos
mas”, arenga.

cion dedicada al rubro, encabezada
por ella misma.

A principios de los dos mil conocié
a su actual pareja, el también hu-
morista Sebastidn Wainraich, quien
la conquisté por “insistencia y per-
severancia. Yo me embolaba un
poco con él porque no le gusta mu-
cho la joda, (rie). Me acuerdo que
terminé enganchada después de una
visita a su casa donde comprobé que
tenia una decoracion parecida a la
mia, jera mi version masculina!”,
sonrie con casi veinte afos de pareja
y dos hijos, Kiara y Federico. Una
familia que se fue construyendo
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con los primeros pasos de Gut-
mann en el stand up, con un hito en
Quereme asi en el Teatro Bulubu,
un esbozo del pos-
terior Cosa de mi-
nas, y acompafan-
do en radio a Ge-
rardo Rozin y Rey-
naldo Sietecase.
Con una trayecto-
ria que la arrojaba
como una de las re-
ferentes en el hu-
mor le llegé el gran
debut en el cine
junto a Julieta Diaz
y Adrian Suar en
El fatbol o yo,
“hice de una mina impecable que
nada que ver conmigo, que soy neu-
rética y desprolija. Ella tenia una su-
peracion que yo no tengo”, afirma la
actriz que disfruté de aquella ex-
periencia porque “estoy acostum-
brada a hacer de mi”, confiesa.
Recordando aquella pelicula, y
comparando la cotidiana con Se-
bastidn, 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 mi 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. Sebastidn es un pibe inso-
portablemente saludable, no
toma, no fuma, nunca se drogo, y
si bien le encanta el fiitbol, es
tranqui con sus gustos. Tal vez
eso me moleste, (rie). No, la ver-
dad me encanta el ambiente sano
que respiramos en casa. jSi hasta
se duerme temprano para llevar a
los chicos al cole!
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Soplan nuevos e inclusivos vientos

“Muchas veces a las mujeres
cuando nos pasan cosas que
nos golpean, nos vamos
poniendo mas 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 condicién de mina
de stand up, rodeada de
tipos, me ayudo 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
creci en una cultura machista,
muy distinta a la cultura en la
que esta creciendo mi hija,
como chica de clase media
portena. Con ella hablamos
mucho y aprendo de estos
nuevos tiempos que incluyen
una manera inclusiva de
hablar. Mas alla de los

privilegios y el patriarcado,
pienso que a todos nos
cuesta. Algunos varones
también la tienen dificil. Mi
humor parte desde no senalar
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
mondlogos. Incluso
trabajando en medios, habia
cosas que se daban por
hecho, como que debias ser
sexy o varonil para que te
contraten. Un horror que
tomabamos como las reglas
del trabajo. Por suerte ahora
se cayeron todas, y las
estamos volviendo a escribir.
Debemos tomarnos en serio
nuestros deseos, nuestra
vocacion. No soy militante, no
es mi territorio, aunque tengo
mi ideologia”, remata.

De lo que estamos muy enfermos
es con el celular, que es una cues-
tién 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.

-¢Como se mantiene en los tiem-
pos modernos una relacion tan
larga?

-No es nada facil (pausa). Con
Sebastian decidimos al afio 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 psicélogo de nuestros
problemas.

-¢El amor cambia con los afios?
-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-
lentin 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 relacién irrompible.
Lo bueno de la vida es tomarla
como una aventura y sorprender-
se cada dia.

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

Patagonik

“Ojo que no soy la tipica 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 nacio mi primera hija me
agarré el sindrome de ‘boluda total’
y me costé mucho trabajar y criar-
la, pero ya con el segundo pude re-
encauzarme y focalizarme con mis
cosas. Incluso ahora tengo mds tiem-
po para cocinarles, y darnos una me-
jor calidad de vida desde la alimen-
tacion familiar, o escucharlos a las
noches aunque surja el “Te odio,

mamd”. Para las madres hay un mo-
mento re interesante que es cuando
acostds 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 dia después de
Cosa de minas, Gutmann ya esta
trabajando en nuevas ideas, “que-
riamos hacer con Ale un video sobre
situaciones cotidianas como cuando
estas en el médico. Estamos pen-
sando sketches y chistes que no en-
cajan en este show y los ponemos en
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algo que no sabemos como serd.
Trabajo lentamente. Pero pronto
sabrdn lo nuevo de Dalia en teatro”,
dice misteriosa la humorista.

-Entré en la cuarta década, ;siente
que cambié mucho?

-Creo que los 40 son la mejor
edad del mundo. Estan re buenos
porque todavia tenés un cuerpo
agil y, a su vez, disfrutas la tran-
quilidad de saber quién sos y qué
querés. La aceptacioén es lo mejor
que le puede pasar a una mujer.

-¢Cémo se imagina en el futuro?
-Haciendo stand up hasta el dlti-
mo dia de mi vida. Me apasiona
subir al escenario a hacer reir, 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, asi que me divierte decir:
“par4, yo no lo vivo asi”.

-En sus espectaculos habla de al-
gunas de sus obsesiones, ;cual se-
ria una principal?

-Cumplir con mi palabra.o

TEXTO: MARIANO OROPEZA (ESPECIAL)
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LOS CAMINOS DE LA MATERNIDAD

FERTILIZACION Y ADOPCION

En los iltimos aios el
cincuenta por ciento de los
tratamientos de reproduccion
asistida se han realizado

por medio de la donacion

de ovulos. Ademas, existe

un marcado incremento

de parejas homosexuales

y mujeres solteras que buscan
la maternidad por métodos
de fertilizacion artificial.

a reproduccion 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 mayoria de las parejas que
acuden a las consultas médicas para
concebir un hijo, el treinta por cien-
to se debe a patologias que presen-
ta la mujer, otro treinta por ciento
son del vardn, un treinta por cien-
to son problemas de ambos, mien-
tras que un diez por ciento son
causas inexplicables por la ciencia.
Alo largo de los afios, ese diez por
ciento sin causa cientifica se ha dis-
minuido gracias a los conocimientos
fisiol6gicos que se tienen, sobre
todo de la ovulacién que varias ve-
ces un buen diagndstico desenmas-
cara el problema mas comun: la ca-
lidad y cantidad de los 6vulos.
“En la ultima década dos estudios
han permitido saber esto, uno es el
andlisis de hormona antimiilleriana
que determina con gran exactitud
cudntos ovulos tiene la mujer, como
estd su potencial productivo en cuan-
to a la calidad y cantidad de 6vulos

L yotro, es el andlisis del recuento de
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Solteras y parejas
homosexuales

En la actualidad aumento la
cantidad de mujeres solas y
parejas del mismo sexo que
recurren a los tratamientos.
La utilizacion de los bancos
de esperma se ha
incrementado en mas de diez
veces en la Ultima década en
casos de mujeres solas que
consultan por fertilidad.

En la Fundacién Fecundart el
diez por ciento de los
tratamientos que hacen son
los llamados deseo de pareja
monoparental. En los ultimos
cinco afnos pas6 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.

foliculos, que es un quiste que estd en
el ovario donde estd el ovulo aden-
tro y por ecografia al cuarto o quin-
to dia del ciclo se puede contar y de-
terminar qué cantidad de ovulos
tiene la paciente”, explica el director
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Equipo profesional
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El tratamiento de fertilizacion asistida debe ser realizado por un
especialista certificado en medicina reproductiva y un embriélogo

certificado.

En el caso de la Fundacion Fecundart el equipo profesional esta
integrado por el médico de cabecera que es un ginecélogo
especializado en reproduccién o reproduccién asistida, el grupo de
bidlogos que son los que se encargan del tema en el laboratorio,
“nosotros nos dedicamos a estudiar la paciente, indicar el
tratamiento, estimular la ovulacion, extraerle los ovulos y los
biologos son los que procesan los évulos 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 utero materno y los embriones que sobran ellos los
criopreservan”, explica el director médico de la Fundacioén, José
Antonio Pérez. Ademas, intervienen el equipo de andrélogos, que
observan los problemas hormonales relacionados con el varon; un
grupo de endocrindlogos que ven los problemas endocrinolégicos
relacionados con la mujer; y psicélogas 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 Fundacién ha desarrollado un proyecto
denominado “Pre Intra Post” por medio del cual evalian 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.

médico de la Fundacion Fecun-
dart, doctor José Antonio Pérez.

FACTORES
DETERMINANTES

En lineas generales, la directora mé-
dica del Centro de Investigaciones

en Medicina Reproductiva (Cimer),
doctora Stella Lancuba, destaca
que las patologias habituales se de-
ben a factores ovéricos, problemas
espermaticos, alteraciones de trom-
pas, endometriosis o problemas in-
munoldgicos, entre otros.

DRA. STELLA LANCUBA - CIMER.

Por su parte, el doctor Pérez su-
braya que en las consultas en la Fun-
dacién lo mas frecuente “son los
problemas de ovulacién, en pacien-
tes jovenes el ovario quistico porque
son pacientes que tienen muchos
ovulos, pero les cuesta ovular lo cual
va asociado al riesgo de diabetes o re-
sistencia a la insulina, al sobrepeso
y en mujeres de mds de 36 aiios pro-
blemas de reserva ovdrica”.
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 ovulos
propios y aumentan los riesgos ma-
ternos y fetales”, opina Lancuba, a
lo cual Pérez agrega: “La mujer fi-
siologicamente va perdiendo ovulos
y después de los 35 aitos los pierde
mds rdpido 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 afios.
En este sentido Pérez adelanta que
en Inglaterra se analiza incluir en la
curricula del secundario, en la ma-
teria Educacion Sexual donde se im-
parten conocimientos de prevencion
de enfermedades de transmision
sexual, anticoncepcidn, interrup-
cién de embarazo, incluir el tema de
reserva ovarica.

A las parejas...

DR. JOSE ANTONIO PEREZ - FUNDACION FECUNDART

La fundacion Fecundart ofrece, una vez al mes, charlas informativas
que luego se publican en el canal de youtube de la institucién.

Mas alla de esto el director médico de la Fundacién aconseja
realizar una buena etapa de diagndstico previo a comenzar
cualquier tratamiento para encontrar el protocolo de induccion de
ovulacién adecuado y evitar complicaciones.

Ademas, una mujer entre los 25 y 35 afos esta 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 évulos.

“La mujer tiene un reloj biolégico, nace con un numero determinado
de 6vulos, todos los meses después de su adolescencia va ir
perdiendo esos ovulos mes a mes hasta agotarlo en la menopausia,
sin embargo, desde los 35 anos la pérdida se acelera y hace que
vayan quedando menos ovulos y los que quedan no son los
mejores lo cual produce mayor cantidad de abortos, infertilidad y
sindrome de down porque son ovulos que les cuesta madurar y
desarrollar un numero normal de cromosomas”, finaliza Pérez.

TRATAMIENTOS
VIGENTES

En la actualidad los métodos usua-
les de fertilizacién asistida que per-
miten el desarrollo del embrién en
un cultivo extracorpéreo son: la
induccién de la ovulacion, la inse-
minacion artificial, la fecundacion in
vitro (FIV) y la microinyeccion in-
tracitopldsmitica de espermatozoi-
des (ICSI)

“FIV es la técnica madre consiste en
la inseminacion de los évulos me-
diante los espermatozoides en cdp-
sulas de cultivo, obteniendo el de-
sarrollo embrionario.
Posteriormente se desarrollaron las
metodologias ICSI, consistiendo en
el logro del desarrollo del embrion

frente a anomalias complejas de los
espermatozoides. Otras metodolo-
gias son la donacion de ovulos, la
maternidad por sustitucion ante-
riormente llamada alquiler de vien-
tre. En el caso del varon pueden aso-
ciarse técnicas de extraccion de es-
permatozoides de testiculo, deno-
minado TESE, o epididimo. A todas
las metodologias descriptas pueden
adicionarse técnicas de diagnéstico
genético preimplantatorio, denomi-
nado PGT. Esta tiltima metodologia
logra mejorar los resultados repro-
ductivos mediante la deteccion del
embrion euploide, ello consiste en es-
tudiar las caracteristicas de los cro-
mosomas”, explica Lancuba.

Por su parte Pérez destaca: “El
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;Bebés de diseiio?

En Cimer advierten que en
Argentina existe un marco
legal para el desarrollo de
estas tecnologias y normas
cientificas y éticas orientadas
al beneficio y cuidado de los
pacientes. La Sociedad
Cientifica elabora guias
clinicas para el encuadre de
estos tratamientos.

La Fundacién Fecundart
practicé con éxito un
tratamiento que en la
actualidad se llama
diagnéstico genético
preimplantacional (PGD) que
permite determinar el nimero
de cromosomas del embrién
o saber con antelacién si
prosperaba o no.

Pérez advierte que con
dichos estudios “no se busca
un bebé perfecto sino uno
sano, ademas se previene
congelar embriones a largo
plazo y se reduce el riesgo de
embarazos multiples”. Es
valido destacar que la
medicina de precision lo que
busca es una persona sana.
La mercantilizacién de la
salud sobre todo en centros
de Nueva York que
promocionaban el “nifio
ideal’, en la actualidad busca
desarrollar maquinas que
reemplacen a los biélogos
para que los procesos sean lo
mas homogéneos posibles,
sin considerar que cada
organismo es unico y con
caracteristicas especificas.
Para pensarlo.

método mds desarrollado en los iil-
timos aios es la donacién de ovulos.
Podemos decir que el cuarenta o cin-
cuenta por ciento de los tratamien-
tos que hacemos son con donacion
de ovulos”.
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Aspecto psicologico
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Desde Cimer el abordaje de los aspectos psicolégicos involucra el
acompafnamiento del paciente por parte de profesionales del area de
ciencias sociales. “Los tratamientos de fertilizaciéon generan ansiedad y

angustia”, subraya Lancuba.

El ochenta por ciento de los pacientes que abandonan los tratamientos
reconocen hacerlo por causas emocionales, existiendo una disociacion
entre las expectativas de los pacientes y los resultados. En esta linea,
la Fundacion Fecundart advierte sobre las emociones que generan los
tratamientos “a veces hay que diferenciar las emociones de los
problemas psicologicos que puedan requerir terapia, medicacion o
tratamiento con psiquiatra ,por lo tanto, la interconsulta es necesaria
para el diagnostico, evaluar si hay una patologia psicologica o
psiquiatrica de fondo y si no para el apoyo a la pareja”, explica Pérez.

HISTORIAS INSPIRADORAS

“Ser mama adoptiva es una experiencia inica y maravillosa. El vinculo
con el niiio es una emocion inexplicable”

Estas Historias que se relatan muy brevemente, guardan momentos de pro-
fundo cambio interior, mucha espera y coraje. Asiy todo su mensaje es “Se-

guir adelante y no bajar los brazos”.

ESPERANDO EL LLAMADO

C arolina y Walter desde el 2013 es-
taban inscriptos en el registro de
adopcion en la provincia de Cérdo-
ba, ante la demora de una evaluacion
se anotaron en una convocatoria
publica de Corrientes. Cumplian
veinte aflos de matrimonio cuando
llegé la posibilidad de adoptar un
niflo que entonces tenia 10 afos.
Armaron las valijas y se radicaron
quince dias en Corrientes para co-
menzar el proceso de vinculacién.
“Siempre estuvimos esperando ese lla-
mado, insistimos con tratamientos,
con cirugias y mientras, nos anotamos
y capacitamos acerca de la adopcion.
Fuimos cambiando los conceptos
que teniamos atin nuestro deseo, des-
pués entendimos que el derecho lo tie-
ne el nifio: 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
adopcion Unidos con Lazos de Amor
(Ucla). Un espacio donde las pare-
jas comparten su experiencia y se
acompafian durante el proceso de ser
padres.

“Nuestro hijo no estaba escolarizado,
no tenia las vacunas... hemos puesto
un equipo interdisciplinario alrededor
de él para que salga adelante”, dice
Carolina y subraya que ya estd en
cuarto grado, ha tenido muchos
avances y siguen adelante como una
familia, con dias grises y otros sole-
ados.

“No es fdcil 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-
mo la sentencia de adopcién. Seguir
adelante es la consigna.

Unidos con
lazos de amor

Se reunen el segundo
sabado de cada mes,
por lo general en el
Polideportivo Cerutti.
La informacién esta

disponible en Facebook.

ESTAMPIDA DE EMOCIONES

M ariana y Gaston se casaron
conscientes de que el proyecto
de un hijo debia concretarse a tra-
vés de métodos alternativos.

Con didlogo, paciencia y consensos
acordaron anotarse en el Registro de
Adopcién, como asi también co-
menzar con tratamientos de fertili-
zacion.Cinco afios después, luego de
los métodos de fertilizacion a los que
se sometieron, atravesando duelos en
silencio, soledad y mucha frustracién
recibieron el llamado del registro
para adoptar a un nifio que se en-
contraba junto a su hermana en una
familia de acogimiento.“Fue como
una bomba, una explosion al cora-
z6n”, expresa Mariana.

Segun las indicaciones de la jueza
los nifios debian ser adoptados por
separado, lo cual fue una situacion
complicada, dificil y bastante trau-
madtica para Jero, quien adem4s es-
taba muy apegado a dicha familia de
acogimiento.

Sorpresivamente y por disposiciones
judiciales los plazos se adelantaron
y el nifio arribé a la familia més ra-
pidamente, comenzando asi su nue-
va vida.

“Fue una gran ayuda contar con el
grupo de adopcion Ucla”, destaca
Gaston.

El vinculo se fue construyendo cada
minuto, fue dificil y doloroso, hoy
son inseparables. Pero hay un ca-

pitulo mas en esta historia: Isabella.
Jero comenz6 a reclamar un her-
mano, se le explic6 la limitacién y en
el registro no habia posibilidad de
volverse a inscribir tan pronto. Su
propuesta fue pedirselo a Dios cada
noche.

En la pareja se baraj6 la posibilidad
de un tratamiento, se hizo y fue exi-
toso. Jero salté de alegria 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 emocion.Q

TEXTOS: ANDREA SORIA
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TRASTORNOS ALIMENTICIOS Mns nlln nE lﬂ Q"E SE "E

i{Qué pasa por la mente

de alguien con anorexia o
bulimia? ;Por qué no comen?
iPor qué comen de mas? ;Qué
los lleva a autolesionarse?
iPor qué llegar al extremo
solo por “verse bien"?

n trastorno alimenticio, a pe-

sar de lo que muchos creen,

mas que una mera cuestion 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 informacién
sobre este tipo de patologias es ob-
tenida por los centros de salud de
CABA, principalmente ALUBA
(Asociacion de Lucha contra la
Bulimia y la Anorexia). Las perso-
nas que llegan a ser tratadas llevan
afios escondiendo su situaciéon y se
niegan a aceptarla por lo que resulta
muy dificil encontrar datos estadis-
ticos a nivel nacional.
Uno de cada tres adolescentes (en-
tre mujeres y varones) en el pais, tie-
ne bulimia o anorexia. En tanto,
“uno de cada siete empieza a tener
problemas con su imagen, es signi-
ficativo como va creciendo la preo-
cupacion por el cuerpo, como se
comparan entre los adolescentes, lo
que los lleva a buscar dietas”, explica
Soledad Moreno, psicéloga y coor-
dinadora general de Fundacién
Centro.
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TRATAMIENTO
INTERDISCIPLINARIO
Hay lugares especializados en los
que las personas que estan atrave-
sando por este tipo de situaciones
reciben tratamiento de acuerdo a su
situacién. En general los trata-
mientos para desérdenes 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, psic6logos
y psiquiatras acompafian a cada
persona durante el proceso.
Ademas, hay algo que parece ser
fundamental, las sesiones grupa-
les. Un espacio en el que todos los
pacientes se retinen y cuentan su dia
a dia e intercambian consejos. Al
principio cuesta contar todo eso
que estuvo guardado por afios. Pero
el grupo termina por transformar-
se en una herramienta muy pode-
rosa, porque es alli donde se en-
cuentra un ambiente cémodo 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 afios y dice: “Lle-
gué al tratamiento porque la esposa
de mi papda le conté a mi mamda que
me veia rara”.

Todo empez6 cuando iba a quinto
afio del secundario: “Para mi signi-
fico una de las peores etapas de mi
vida, ya no disfrutaba, ni siquiera de
comer, de compartir una cena fa-
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Cifra en aumento

En Argentina un veintinueve
por ciento de la poblacién
sufre de algun trastorno
alimenticio, es el segundo
pais a nivel mundial, después
de Japén, con el indice mas
alto. Estos datos provienen
de una investigacion
realizada por Mervat Nasser,
especialista en psiquiatria,
especializado en
investigaciéon en temas de
salud y desarrollo del Instituto
de Psiquiatria de Kings
College, Londres. Es dificil
saber exactamente qué
ocurre hoy, aunque se dice
que esa cifra va en

aumento.

miliar. Estuve muy mal, muy aisla-
da. Afecto la relacion con mi fami-
lia, estaba irritable, me enojaba mu-
cho en los momentos en los que ha-
bia 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 mi y nada mds”.

Hubo personas que le decian que
s6lo queria llamar la atencién y
que estaba loca. A ellas “les diria
que se informen un poco mds, que
no es una patologia linda, como nin-
guna obvio. Hace sufrir mucho, es
muy feo estar en la cabeza de una
persona que estd transcurriendo por
esto”.

Elena tiene 47 afios trabaja, es ma-
dre y esposa. Empezo el trata-
miento por desnutricién, tuvo un
problema en la vesicula y luego de
una cirugia su situacién empeoro.
“Crei 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
paso’.

Ana con 33 aflos y dos trabajos, es
mama de gemelas de cinco, vive con
ellas aunque no siempre estan jun-
tas ya que hay dias que se van con
el papa.

Empez6 el tratamiento porque es-
taba muy ansiosa y teniendo muchos
episodios de atracén y vémito. De-
positaba todo su malestar e irrita-
bilidad en sus hijas y su familia. Lle-

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

-, Qué le dirias a la gente que no
conoce la enfermedad?

- Primero no se debe quitar el
mito de la anorexia y la bulimia
que estd stper encasillada. Yo me
di cuenta yendo al tratamiento,
que en general son muy pocas las
que caen en ese estereotipo. Es
un sintoma de otra cosa, es una
forma de intentar resolver algo, o
de tapar algo a través de la rela-
cién enferma con la comida. Tam-
bién estd muy naturalizado por la
cultura, tenemos una cultura de la
dieta re fea.

NO DISTINGUE
GENERO

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

cen anorexia y bulimia aumenté
desde el afio 2000, hoy representan
entre el diez y el quince por ciento
de los pacientes en tratamiento. A
pesar de que los sintomas son simi-
lares, en los varones se tarda mas en
detectar los trastornos por el mito
de que es de mujeres, segtiin datos
de ALUBA.

Federico de 19 afios cuenta que la
enfermedad aparecio a los 15. A los
16 comenz6 el tratamiento en una
clinica, obligado por sus papas me-
diante una cautelar. No le fue bien,
“queria seguir con mis manejos y ha-
bia hecho las cosas bien para que me
dejaran ir. Me fui”. Tras una reca-
ida muy grave sus papds buscaron
otro lugar al que llegé reconocien-
do su situaciéon. Todo empeoro en
el momento en que sufrié un abu-
SO y sus amigos se alejaron por su
forma de manejarse. “Ahi empecé a
dejar de comer, no comia 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 aparicion de bulimia o
anorexia, autoexigencia y perfec-
cionismo, inestabilidad emocional e
impulsividad, complicaciones psi-

Los estereotipos
que generan ideales
inalcanzables no
distinguen género.
€l nimero de casos
se triplicd en los Gltimos
anos en Argentina.
Pocos conocen lo que
realmente se esconde
detrds de los sintomas
que implican manipular
la ingesta de alimentos.

quidtricas como depresion, trastor-
no bipolar o trastornos de perso-
nalidad. Cerca de un veinte por
ciento de los pacientes ha sido vic-
tima de abuso sexual en la infancia.
Este grupo padece patologia ali-
menticia como conducta autodes-
tructiva y de baja autoestima.

Para Federico esta enfermedad es
un llamado de atencién. “Aunque
suene loco enfermarme me ayudo a
darme cuenta de que no todo pasa
por lo estético, hay gente que te
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quiere por quien sos y uno se tiene
que empezar a valorar”.

Es dificil explicar qué se siente,
qué se piensa, cuando se estd en esa
situacion, en este circulo de con-
ductas que van deteriorando no
solo el cuerpo, sino también la
mente. Podria decirse que es una
suerte de boa que te envuelve y con
su constriccion 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 mas y
mas, 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 detras de los sin-
tomas que implican manipular la in-
gesta de alimentos.

El tratamiento no es facil, hay que
tener en cuenta que son afios de
mantener oculta una situaciéon por
lo que se requiere paciencia y mu-
cho esfuerzo propio y acompana-
miento de otros para lograr que la
boa afloje y, con el tiempo, suelte.
La Dra. Mabel Bello directora de
ALUBA expreso: “Si bien es una
patologia que existio desde que el
hombre empez6 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 sintomas. En
la cultura esta la patologia™.

Los datos de ALUBA muestran
que uno de cada tres adolescentes
tiene algin desorden alimentario.
También infieren que el nimero de
casos se triplico en los dltimos aflos
en Argentina. Estamos viviendo

en una cultura muy enferma.Q

TEXTOS: DANIELA BALVERDE

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.
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Buscareliritmo
adecuado'paraicadad

cosa eslatarea:

sa Honoré y la revoluciéon
del concepto de tiempo es
toda una nueva revolucion
cultural.
J Cuadntas veces a los occidentales
nos ha llamado la atencién
la velocidad con que se
mueven los turistas
asidticos, capaces de re-
correr el continente eu-
ropeo en doce dias y en
quince toda latinoa-
mérica, aunque jamas

Nnos miramos a Nosotros mismos con
una estructura de horarios inflexi-
bles que nos mide continuamente.
Para colmo de males, la tecnologia
nos hace creer que podemos supe-
rar su velocidad, entonces como ciu-
dadanos -por ejemplo- nos queja-
mos de la lentitud con que se toman
las decisiones a nivel de gobierno,
porque creemos que entre la que-
ja reflejada de un sector en tal o
cual medio de comunicacién que
proyecta en forma instantdnea y
global, suponemos que el funciona-
rio tendré la respuesta o la solucion
(valga aclarar, que a veces los pro-
blemas suceden por falta de preven-
cién y en ese caso, si se espera un
acto reflejo de parte de los jefes de
estados y comunas).

LA ERA DEL FUROR

El apresuramiento hace que la gen-
te esté siempre a punto de explotar,
inclusive la gente normal, la buena
gente, es capaz de enloquecer cuan-
do su auto no puede avanzar por un
determinado atasco de tréfico. Es-
te punto al cual nunca creimos lle-
gar, se nota en la esfera de la salud
con todos los trastornos de ansiedad
que colman las consultas: depresion,
estrés, obesidad, ansiedad, angustia,
pénico, dificultad social para relacio-
narse, fracasos de pareja y un alto
ausentismo laboral.

“Lo peor de lo peor -dice Carl Ho-
noré, padre de cuatro hijos e hijas-
es que les transmitimos esta ‘enfer-
medad’ a los nifios y las nifias que lo
primero que aprenden es ‘rdpido’, ‘lo

Caminar, hacer
pausasenel
trabajo; apagar
la television,
dedicartiempo
al'sexo, no
consumircomida
rapida; es muy.
barato: “jNoes
caroiirlento!”,
asegura Carl
Honore, autor.del
libro“Elfelogio
delalentitud”.

_
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Z
7
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7
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quiero ahora, ya’, cuando en nues-
tra infancia de tiempos desestructu-
rados inventibamos juegos. Cada
dia es mds frecuente la ansiedad in-
fantil”.

El cuerpo acusa recibo de que alo-
cadamente no se puede vivir o de al-
go que anda mal, pero por miedo a
bajar la marcha, se acelera mas. Por
bajar las marchas, la vida no desa-
parece, al contrario, cada cosa que
se hace se interrelaciona mejor: co-
mer, trabajar, jugar, amar, estu-
diar, practicar sexo. Es recuperar el
ritmo humano y para eso, también
es cuestion de volver a humanizar
las ciudades (suena raro en tiempos
de grandes superficies para compras
y hasta de ciudades-farmacias) con
mas zonas peatonales, con drboles
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y bancos donde sentarse. Respetar
los diferentes ritmos de los ciudada-
nos seria el objetivo de una ciudad
desacelerada, para luego comer
lentamente y hasta tener sexo len-
to. Honoré aclara que es un nuevo
aprendizaje de reeducacion de la pa-
ciencia, porque el apuro también co-
lonizé los momentos de ocio, ape-
nas se tiene tiempo libre, lo llena-
mos con mucha distraccion o eva-
sion.

De alguna manera, parece ser s6lo
posible en gente con buen pasar
econdmico, sin embargo, caminar,
hacer pausas en el trabajo, apagar
la television, dedicar tiempo al se-
X0, no consumir comida répida, es
muy barato. “;No es caro ir lento!”,
asegura Carl Honoré. O
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MARIA FLORENCIA

ALCARAZ

o obsetiona Ca idea de hacel
un !6. con/m i. g ..”n

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 conversacion con la
periodista Florencia Alcaraz.

arfa Florencia Alcaraz es pe-
M riodista y feminista. Por estos

dias 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-
nicacion. Afirma una y otra vez la
necesidad de proteger ante todo la
intimidad de las victimas, de con-
textualizar la informacion 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
estd convencida de que es funda-
mental que se jerarquice la pers-
pectiva feminista en las universida-
des. “Me interesan particularmente

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-
cion en las carreras universitarias. En
el dmbito periodistico se pueden in-
corporar materias especificas, que no
sean optativas si no parte de la cu-
rricula en la formacion académica”™.

-, Qué posibilita el trabajo del pe-
riodismo en tiempos de feminis-
mos?

-Creo que el feminismo tiene la
oportunidad histérica 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 dltimos tiempos en la
vida cotidiana de las personas, en
los paradigmas sociales y cultura-
les en disputar y transformar
aquello que parecia “natural” o
“normal”, y que los feminismos
vienen a cuestionar y a darle una
respuesta cultural a eso que crefa-
mos que estaba asi dado.

El periodismo tiene la responsabi-
lidad de responder esto que ocu-
rre porque es un didlogo, una
conversacion abierta con la socie-

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

no hay discusion 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 victimas 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-
petien sus violencias.
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Maria Florencia
Alcaraz es periodista
y licenciada en
Comunicacion Social.
Es codirectoray una
de las fundadoras

del portal de noticias
feministas LatFem

e integrante de Ni Una
Menos.

-¢Como se lleva la agenda perio-
distica 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, ingresé
en los medios mas hegemonicos
sobre todo en aquellos temas vin-
culados a la violencia machista
mas extrema. Hay una sensibilidad
especial y esto se identifica mucho
mas desde el ano 2015, desde el
colectivo Ni Una Menos, que

como tal empezd siendo una con-
vocatoria para una manifestacion
masiva y se volvié un lema, un
movimiento social.

Sin embargo, parece que los me-
dios siguen replicando miradas se-
xistas, discriminatorias y quiza si la
agenda estd presente en términos
de contar todo lo que tiene que
ver con las denuncias y demandas
quiza lo que falta y para lo que to-
davia no hay lugar es para contar
todo lo que hacemos nosotras
para estar vivas, que es un mon-
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tén, y mostrar organizaciones de
mujeres, la vitalidad del movi-
miento feminista, las redes que se
tejen en diferentes dmbitos 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 media-
tica.

- ;Como ve la disputa y las modi-
ficaciones que hay en el campo
del lenguaje en relacion a los me-
dios de comunicacion?

-Creo que cada comunidad lin-
giifstica 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 tomé un
protagonismo muy interesante,
sobre todo en lo que fue el debate
por el proyecto de la Interrupcién
Voluntaria del Embarazo (IVE)
por la campafia. En el Congreso
se escucho6 decir diputades, todes,
en boca de adolescentes, jovenes,
estudiantes que fueron a defender
la necesidad de una ley. Es intere-
sante ver esta transformacion. A
mi en particular me interpela y
convoca a emplear el lenguaje in-

clusivo, pero no dejo de pensar
que el lenguaje en si mismo es ra-
cista, clasista.

El modo en el que hablamos es
clasista, racista, entonces creo que
no solo se trata de incluir sino de
desconfiar del lenguaje que no es
Unicamente patriarcal sino de
todo esto también. El lenguaje es
una estructura dindmica y es fun-
damental, urgente, destruir politi-
ca, filosofica, simbolicamente 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
comunicacion en el tratamiento
de temas de género y en el lugar
que ocupan las mujeres en los
mismos?

En relacién a las transformacio-
nes en los medios me parece que
con lo que recogen los medios he-
gemonicos se observa la incorpo-
racion de “editoras de géneros” en
estos lugares o “defensoras de gé-
nero”, en su defecto. Hoy en dia,
por ejemplo, “Clarin” e “Infobae”
tomaron la decision de tener edi-
toras de género en sus medios y

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 esta vinculado a que son
espacios medidticos con muchisi-
ma organizacion sindical, con co-
misiones internas fuertes que pe-
lean y procuran una tarea perio-
distica mejor. Creo que algunas
de las transformaciones en aten-
der algunos de estos temas, de en-
tender que la mirada feminista
debe ser més jerarquizada, es in-
corporar la perspectiva de géne-
TOS.

MEMORIAY JUSTICIA
EN CLAVE FEMINISTA

“La piba lleva un paniuelo que no es
para secar lagrimas, ni para sonar
mocos de un resfrio ni para pedir
ayuda flameando por la ventana de
un auto. Un paniuelo de color verde
que hace visible la reivindicacion 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.” Asi
describe en su libro “Que sea Ley”,

el momento en que en el Congreso
se trataba la Ley de Interrupcién
Voluntaria del Embarazo.

Para Maria Florencia Alcaraz el
2018 fue un afio bisagra donde se le
planteo el desafio de articular el ac-
tivismo, escribir y dialogar con las
nuevas generaciones de la marea
verde. Un afio donde el panuelo
verde “dialoga con esas formas
constitutivas de construccion de la
memoria y la justicia en clave femi-
nista’.

-¢Qué la movilizo a escribir “Que
sea Ley”?

-La inquietud de escribir “Que
sea Ley” surge en el primer pa-
fiuelazo que se realizé el 19 de fe-
brero de 2018 cuando veo una
cantidad enorme de jévenes
acompafando esa accién masiva
que se hizo frente al Congreso y
tuvo un componente interesante
de juventud, en relacién a otras
movilizaciones y convocatorias
que se realizaron bajo el impulso
a la campaiia sobre el Derecho al
Aborto Legal, Seguro y Gratuito.
En ese sentido, al ver tanta juven-
tud tuve la inquietud de si esas
personas sabian cudl era la histo-

ria del pafiuelo verde que lleva-
ban puestos en sus cuellos, en sus
muiiecas, que colgaban en sus
mochilas, que se habian puesto
como vinchas. Creo que eso es lo
que me motivé a pensar la posibi-
lidad de hacer un libro que reco-
giera la historia de la campafia
pero que también pudiera narrar
el presente o hacer un panorama
de la situacion, un mapeo. Cono-
cer como se habia llegado hasta
ahi, a esa masividad interesante y
asi recuperar que no fue de un dia
para el otro. Creo que esa fue la
motivacion principal.

-Sistematizar un registro...

-Si, a mi me obsesiona la idea de
un archivo para la memoria femi-
nista. De poder construir un ar-
chivo feminista periodistico no
sélo para dejar registro de lo que
sucede ahora, sino para hacer me-
moria, tratar genealogias 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 mds digna o por ha-
cer justicia por las que no estdn
en nuestra época. Me parece que

ese fue el motor y obsesion del li-
bro que me llevo a estar en el
2018 acompafando, 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 campanas?

-El haber logrado la despenaliza-
cion social, el acompafiamiento
masivo en las jornadas que se dis-
cuti6 en el Congreso me parece
que se nos presenta mejor ya que
partimos de la necesidad de tener
una ley en términos de salud pu-
blica, de derechos humanosy de
justicia social. Y creo que es inte-
resante pensarlo porque nunca
habifamos tenido una campafa
electoral donde quienes tengamos
que ir a las urnas conozcamos con
tanto detalle las posiciones de los
candidatos y candidatas respecto
a este tema.

TEXTOS: MyRIAM MOHADED
FOTOGRAFIA: GENTILEZA DE GUADALUPE SCOTTA.
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INCLUIR ES CRECER

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.

n los dltimos afios, el deporte
adaptado en Argentina y, par-
ticularmente en Cordoba, cre-
ci6 notablemente. En el 2016, par-
ticiparon 82 deportistas en los jue-
gos paralimpicos, celebrados en
Rio de Janeiro. La delegacion ar-
gentina compitié en quince depor-
tes y obtuvo cinco medallas y 35 di-

plomas paralimpicos. 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 algin tipo de
discapacidad, ya sea fisica o inte-
lectual. Segtin Diego Brazzale, di-
rector de Proyectos Especiales de la
Agencia Cérdoba Deportes, en la
provincia funcionan alrededor de
120 escuelas deportivas adaptadas
donde practican siete mil nifios, ni-
flas y jovenes, como asi 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, segtin expli-

can coordinadores y voluntarios, los
enriquece a todos. En abril de este
afo, 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 cémo nacié la
propuesta: “La idea era poder hacer
un espacio amplio, que no haya li-
mites, ni con la discapacidad de las
personas ni la edad. Queriamos 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-

te y el deseo de que la discapacidad
no limite la practica deportiva, sino
que amplie los horizontes posibles.
Marcela es mama de Julia. Su hija
fue una de las primeras en sumarse
ala escuela. Le insistia con que prac-
tique hockey, pero hasta hace un
afio no existia la posibilidad. “La
primera reunién fue en LaTablada.
Nos encontramos con todos los co-
ordinadores y los voluntarios, fue
una recepcion espectacular. La vo-
luntad, la responsabilidad y el cari-
fio con el que lo hacen es enorme.
Nunca mds dejamos de venir”, re-
lata.

El grupo de padres destaca que la
escuela se convirtio en un espacio de
sociabilidad entre pares donde se
fortalecen los vinculos mas alla 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.

ELTERCER TIEMPO

El deporte adaptado es un tipo de
actividad fisica que intenta hacer po-
sible la practica deportiva a perso-
nas que tienen alguna discapacidad.
Se adaptan los distintos deportes a
las posibilidad de los participantes
0, en algunos casos, se crean de-
portes especificos que permiten la
inclusion de personas con discapa-
cidad fisica o sensorial.

Existe un debate sobre si la disca-
pacidad dejo de ser tabu en la so-
ciedad, o si atin persisten barreras
para el pleno desarrollo de las per-
sonas con discapacidad. Para las fa-
milias, la tematica fue incorporén-
dose hasta lograr que se abrieran es-
pacios, tanto en lo deportivo como
en otros ambitos de la vida social.
Sin embargo, dicen que adn falta

“€s un aprendizaje a
diario. Venir los viernes,
después de la jornada
laboral y toda la
semana, a veces estds
cansada, pero te
energizas cuando venis
a compartir.
€l amory el aprendizaje
que nos llevamos
es impresionante”.

VANINA CANON - COORDINADORA

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 retinen a dis-
frutar un momento de distension,
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luego de los entrenamientos. An-
selmo es papa de Regina, y esta con-
vencido del beneficio que le apor-
t6 a la vida de su hija la practica 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 fantdstico 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 mds de so-
ciabilidad, de diversion, un estimu-
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 estd com-
puesto por la comunidad de los
cuatro clubes, que destinan parte de
su tiempo a acompaiiar la practica
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



44| DEPORTES

“€n 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. &l desafio
es que llegue fin de afio,
que acabe el programa

y lo pueda tomar

efectivo”,

VICTORIA FRANDINO, COORDINADORA

de no traerlos, a veces nos atravesa-
mos la ciudad para llegar porque nos
estan esperando, y esto no se sus-
pende ni por frio, 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 DETODOS

Segtin datos del Programa Nacional
de Discapacidad, el 10, 2 por cien-
to de la poblacién tiene algin tipo
de discapacidad. Si bien en materia
de acceso e inclusion desde lo pu-
blico ha mejorado, se necesita el
compromiso de todos para lograr
una verdadera transformacion cul-
tural. “Hay familias o padres que no
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pueden mencionar la palabra dis-
capacidad y lo mismo se traslada a
la sociedad. Hay grupos que estin
mds abiertos, otros que no. Hay al-
gunos clubes, colegios que estin
abiertos y otros no. Es un proceso
que lleva su tiempo, se abrio 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, mama de Valentina,
“no es lo mismo ahora que hace diez
afios atrds” la inclusion 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 senti acd y no lo he senti-
do en ningtin lado. En otros lugares
ibamos mucho a pedir y deciamos
Jpodrd integrarse? y te respondian
vamos a probar y eso acd no suce-

“Me emociona mds
que nada ver al equipo
trabajando con ellos.
Venis acd y te olvidds
de todo. Me parecié muy
lindo sentir esa union
entre clubes y hacerlo a
través del hockey”.

ANGELES - VOLUNTARIA

dio. Me acuerdo que llegué el primer
dia y dijeron vent, y de a cuatro me
la llevaron a Vale y la integraron. Asi
le dieron la bienvenida, ese gesto que
falta en otros lugares, acd lo tienen.”
Desde el grupo de coordinadoras,
lamentan que auin existan barreras

a la hora de pensar una sociedad
que incluya a todos, sin distincion.
“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

“Quizds 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 transformé por
dentro, y me dio una paz
muy grande. Te
transmiten tanto amor
sin esperar nada a
cambio. €s dary ver
como podes ayudar a
una persona a darle un
ratito de felicidad, de
evoluciony de sentirse
aceptado en algln lugar
y tener un espacio para
compartir, eso es
impagable”.

CELESTE - VOLUNTARIA
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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 detrds de cada
deportista hay una persona que sue-
Aia, 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 desafio esta
en animarse a romper con precon-
ceptos que conviven en el imagina-
rio colectivo. Como punto de par-
tida, hay que abandonar el temor.
“Ojald mas 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 inclusion”, con-

cluye Marcela.Q

TEXTOS: FLORENCIA 0GAS

ESCUELA DE HOCKEY ADAPTADO

CONTACTO: VICTORIA FRANDINO

TELEFONO: (0351) 153067302

INSTAGRAM: @ESCUELADEHOCKEYADAPTADO
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Con el desarrollo y los avances mundiales y su consecuente contaminacion
ambiental se estan generando nuevas enfermedades. Conocer su existencia es la
mejor manera de prevenirlas, aunque en este caso, hacen falta importantes
acciones politicas para lograr transformar el lugar donde vivimos.

La Organizacion
Mundial dela
Salud (OMS) ha
reconocido que
mds de siete
millones de
personas mueren
COmo consecuencia
de la exposicion a
la contaminacion
atmosférica.

1 periodista espafiol Miguel

Jara, especialista en el abordaje

e investigacioén en problemas
ambientales, ha escrito tiempo atrés
“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 estd gene-
rando nuevas enfermedades rela-

cionadas con la contaminacion am-
biental. Ademds, se desarrollan otras
patologias para aumentar los bene-
ficios por la venta de vacunas y far-
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 tltimos aiios, miles de
personas estan perdiendo la salud
por patologias que antes no existian
0 que permanecian latentes. Son
enfermedades relacionadas con la
enorme contaminacion ambiental a
la que estamos sometidos por nues-
tro estilo de vida”.
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La Organizaciéon Mundial de la Sa-
lud (OMS) ha reconocido que més
de siete millones de personas mue-
ren como consecuencia de la expo-
sicién a la contaminacion atmosfé-
rica.

Esto sin considerar la permanente
exposicién a un sin nimero de sus-
tancias téxicas que cotidianamente
se ponen en contacto, en distintas
circunstancias con los seres huma-
nos. Situacién que adquiere su par-
ticularidad, pero no modifica su
nivel de gravedad, si se vive en el
campo o en la ciudad.
Sensibilidad quimica multiple, sin-
drome de fatiga crénica, fibromial-
gia y otras patologias relacionadas
con los quimicos téxicos, son algu-
nas de estas manifestaciones que
han despertado durante los ulti-
mos lustros la sensibilidad orgénica
de muchas personas. Por un en-
contronazo con sustancias o emi-
siones toxicas sus organismos que-
dan dafiados de por vida y sensibi-
lizados ante la mas minima cantidad
de esas sustancias.

Jara en su libro referencia con gran
preocupacion las consecuencias de
la contaminacién electromagnéti-
ca provocada por cualquier fuente
eléctrica y/o de emisién de micro-
ondas, como antenas y aparatos de
telefonia movil, wifi, transforma-
dores eléctricos o cableados de di-
ferente tension, que puede desper-
tar una hipersensibilidad a estas
emisiones. “A lo largo de estos afios
he conocido a personas diagnosti-
cadas con enfermedades que son
producto de distinto tipo de conta-
minacion y me he interesado por
mostrar sus historias de vida. He ha-
blado con sus médicos y he docu-
mentado con estudios cientificos de
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Vivir en entornos
artificiales hace que la
poblacién muestre,
cada vez con mds
frecuencia, diferentes
hipersensibilidades

a los impactos toxicos.

primera linea sus padecimientos.
Por ejemplo, casi la totalidad de la
poblacion ignora la existencia del sin-
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 estian empleados, pueden en-
fermarnos. En ellos se congregan
multitud de productos quimicos t6-
xicos y una fuerte contaminacion
electromagnética proveniente de los
multiples aparatos eléctricos exis-
tentes y de las comunicaciones ina-
lambricas. Ademds no suelen venti-
larse sino que dependen del aire
acondicionado durante todas las
épocas del afio y la luz suele ser ar-
tificial. En los tiltimos afios estdn apa-
reciendo personas que sufren lipoa-
trofia semicircular en sus puestos de
trabajo, una enfermedad leve pero
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Los peligros de contaminar

La contaminacion no solamente es capaz de dafiar 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-
nacioén. A continuacion una lista:

Contaminacion Atmosférica

m Enfermedades respiratorias, tales como el asma, la bron-
quitis y la neumonia/pulmonia.

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

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

m Aumenta hasta en 20 por ciento el riesgo de padecer can-
cer de pulmon.

m Las comunidades pobres suelen envenenarse a si mismas
al usar fuentes de energia téxicas como el carbon.

Otros tipos de contaminacion:

m La radioactividad/radiacién son sumamente mortales. Pue-
de provocar severos tumores malignos en el cuerpo de la per-
sona e incluso matarla. Sintomas de una exposicion menos
prolongada pueden implicar pérdida de cabello, vomitos y
mareos.

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

m La contaminacion 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 nifios mueren al afio debido a la falta de agua apta para
el consumo humano.

En los paises desarrollados, cada afilo mueren casi dos mi-
llones de nifios debido a enfermedades que son provocadas
por el agua contaminada. Esta agua también afecta nega-
tivamente a la flora y la fauna.

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

CUANDO TODO

HACE MAL

Para Miguel Jara si no cambiamos de
manera drastica 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 patologias raras. Muy por el
contrario, ya afecta, por ejemplo en
el caso de la sensibilidad quimica nuil-
tiple, a un cinco porciento de la po-

Sobre el autor

Miguel Jara naci6 en Madrid
en 1971, es escritor y
periodista free lance. Se ha
especializado en la
investigacion y analisis de
temas de salud y ecologia.
Ademas de La salud que
viene, ha escrito otros libros
como Conspiraciones
téxicas, donde reflexiona
sobre como atentan contra
la salud y el medio ambiente
los grupos empresariales.
También es autor de
Traficantes de salud,
donde describe con
precisién como se venden
medicamentos peligrosos y
juegan con la enfermedad.
Este trabajo se convirtié en
un libro de referencia, ya
que es el Unico periodista
que ha escrito en castellano
y publicado un libro critico
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 demas
ciudadanos, convencido de
que todo es susceptible de
ser transformado si las
personas estan informadas y
se organizan. A partir de sus
libros lo han llamado para
realizar numerosas
conferencias y participar en
eventos publicos en paises
de todo el mundo.

blacién y hasta el quince por ciento
tiene algiin tipo de sensibilidad hacia
los quimicos toxicos. Son enferme-
dades silenciadas porque ni al Esta-
do, poco propenso a reconocer nue-
vas enfermedades por el costo que ello
tendria para las arcas puiblicas, ni a in-
dustrias como la quimica o la de las
comunicaciones inaldmbricas les in-
teresa que sean visibles”.

Las enfermedades que estd expan-
diendo la contaminacién ambiental
serdn en breve el centro de atencion.
Vivir en entornos artificiales hace
que la poblacién muestre, cada vez
con mas frecuencia, diferentes hi-
persensibilidades a los impactos t6-
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 mds
ecologico, limpio y natural posible.
Son patologias emergentes relacio-
nadas con nuestro estilo de vida
que representan una voz de alerta, un
aviso a navegantes. Pero no valdrd
solo con proponer y desarrollar
cambios en este estilo de vida docu-
mentadamente nocivo. Serd necesa-
ria una accion politica a gran esca-
la acompariada de un decrecimien-
to en el ritmo de produccion y con-
sumo. Serd necesario que muchos
colectivos se organicen en red a ni-
vel global para conseguir que la
economia sirva a las personas y a la
ecologia y no al revés como contintia
sucediendo”, advierte con preci-
sion 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 patologias y la expansion del
miedo para vender estos productos
médicos o tecnoldgicos.

“Sin duda se trata de temas de ple-
na actualidad pues profundizando en
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ellos comprenderemos los mecanis-
mos de promocion 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 utilizacion de tec-
nologias peligrosas o compromete-
doras de la salud y de la ocultacién
de los efectos secundarios de estas
practicas. Existen enfermedades cre-
adas por la industria farmacéutica y
procedimientos muy concretos y
precisos para llevar a cabo dicho trd-
fico. También se promueve a espal-
das de los ciudadanos la geoinge-
nieria, una nueva ciencia para mo-
dificar el clima y combatir el cambio
climdtico desarrollando tecnologias
que no atacan el problema de la con-
taminacion, sino que tratan de poner
parches en el mismo para que el mo-
delo economico no decaiga. El ca-
lentamiento global primero fue ig-
norado, luego silenciado por grupos
de presion o lobbies financiados
por las compaiiias de las energias su-
cias y finalmente algunas de éstas y
otras junto con administraciones
publicas, trataron de convertir el
miedo a los efectos perversos del
cambio climdtico en un negocio”, ex-
plica Jara.

Todas estas practicas tienen en co-
mun la expansién del temor entre la
poblacién para que acepte cosas que
no aceptaria tras un debate infor-
mado y abierto. Es el negocio de
crear temor para vender un trata-
miento. La exposiciéon permanente
a factores contaminantes que, sin
advertencia afecta de una manera u
otra a la salud, tiene como nico re-
medio posible, la informacién y el
desarrollo de una posicién colecti-
va critica, para poder garantizar
prevencién y condiciones de vida
dignas. Tal como lo sostiene Miguel
Jara: “Dudar de todo es un acto de
salud democrdtica, del sistema sa-
nitario y de sus principales actores,
también”.Q
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Los parametros
acerca de la edad
cronolégica, no

son los mismos

que antaiio; cada vez
somos mas intolerantes
ante los signos

del envejecimiento,
que deberian ser
tomados mas
relajadamente. Los
tratamientos faciales
dan respuesta

de diversas maneras
a las exigencias

de la época.

TRATAMIENTOS FACIALES

EL ARTE
DE RETRASA
EL TIEMPO

omo cualquier otra parte del

cuerpo la cara tiene lo suyo y

dentro de los biotipos cuta-
neos, hay caracteristicas especificas
que determinan el proceso de en-
vejecer. Las pieles secas tienden a
“apergaminarse”, son pieles mds
delgadas, les falta elasticidad, tienen
tendencia a la flaccidez, ademas su-
fren una descamacién continua,
poca secrecion sebacea y sudoripara
y ,por lo tanto, lucen opacas y sin
vida; en cambio, las pieles grasas no
se arrugan con facilidad, son mas
gruesas, permanecen mas tiempo
tersas, pero al momento de formar
una arruga, ésta suele ser muy de-
finida y profunday la secrecién se-
bacea y sudoripara estd aumentada
por lo que lucen lustrosas y bri-
llantes.
Pero no es lo Unico a tener en
cuenta. La herencia, el clima, la ali-
mentacion, el trabajo, las enferme-
dades y los malos habitos, contri-
buyen a acelerar el proceso involu-
tivo celular, es decir, que envejez-
camos mas rapido.
Cuando lo que vemos en el espejo,
comienza a preocuparnos, no hay
que desesperar, hoy en dia existen
muchos procedimientos, tecnologia,
y productos inimaginables por nues-

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

ol

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 magquillajes, 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 si en cambio, utilizar pro-
ductos especificos, especialmente fo-
mulados para una buena higiene del
rostro.

A eso podemos sumarle, una vez
por semana, una exfoliacién 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
azucar y el limén como exfoliante
quimico.

La hidratacién sigue a los dos pro-
cesos anteriores, una piel hidratada
es la base para una buena nutricion
y a veces a temprana edad es lo tni-
co que se necesita, el agua, el agua
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termal, el agua de rosas son recur-
sos economicos y al alcance de to-
dos.

Luego sigue la nutriciéon funda-
mental para regenerar con sufi-
ciente velocidad los efectos que los
malos habitos, la deficiencia nutri-
cional, y el entorno producen en
nuestro rostro.

Pero los afios 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 lozania y lu-
minosidad que caracteriza a la piel
sana y bien tratada.

CUANDO LO BASICO
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 aqui se
amplia, y comienza el gran dilema
acerca de qué tratamiento es el
mas conveniente. Para buscar lo mas
adecuado siempre es necesario la vi-
sita a un profesional que evaltde el
tipo de piel y realice un diagnosti-
co inicial.

En primera instancia se encuentran
todos aquellos procedimientos en
donde no se utiliza ningtn tipo de
aparatologia, pero no por ello son
menos efectivos, al contrario, son
una base importante para lograr un
excelente resultado. Madscaras, lo-
ciones, fangos, que a menudo son el
corolario de procedimientos més es-
pecificos; los peelings mecanicos
(soluciones abrasivas de polime-
ros, cristales, semillas) y los peelings
quimicos (donde se utilizan diversos
acidos de concentraciones varia-
bles para cada caso y necesidad),
producen excelentes cambios siem-
pre que sean realizados por profe-
sionales idéneos.
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Cirugia faciales
especificas

H Blefaroplastia: corrige
bolsas, ojeras y parpados
caidos.

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

m Otoplastia: cirugia de
orejas.

B Mentoplastia: cirugia
de menton.

m Malarplastia: cirugia de
poémulos.

m Frontoplastia:
levantamiento de cejas

Los aparatos suelen ser usados en
complemento a las terapias ante-
riores, alternando, e incluso poten-
ciando efectos. Entre los mas no-
vedosos y efectivos se encuentran:
m Microdermoabrasion con puntas
de diamante:

También se utiliza para realizar
peelings. Su caracteristica es que, en

lugar de usar 4cidos, posee unos mi-
cro cristales de diamante de distin-
to calibre cuyo objetivo es ir pu-
liendo la capa cérnea y eliminando
células muertas, descubriendo de-
bajo una piel fresca y luminosa.

m Radiofrecuencia:

Dentro de las radiofrecuencias hay
distintos tipos, Mono, Biy Tri po-
lar que acttan a diferentes niveles
e intensidades, pero en si provoca
un incremento de la temperatura ce-
lular, estimulando el metabolismo
de los fibroblastos y del propio co-
lageno, con el consecuente efecto lif-
ting. Contribuye a la redensificacion
de las pieles delgadas, equilibra la
secrecion sebacea y favorece la ate-
nuacién de arrugas y lineas de ex-
presion.

m Electroporacion:

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

m Electroestimulacion:

Se utiliza en rostro para tonificar y
dar firmeza a los musculos. Para su

aplicacién 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 estimulaciéon
por distinto medios, a distintos ni-
veles: epidérmico, dérmico, mus-
cular y circulatorio venoso y linfa-
tico, se puede sumatr, si la paciente
y el médico lo consideran necesario
terapias que son mads transforma-
doras que requieren si o si, de pro-
fesional médico para realizarlas.

® Plasma rico en plaquetas (PRP):
Es una bioestimulacién donde se
utiliza la propia sangre, el procedi-
miento consiste en la extraccion
de una minima 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-
vacion del fibroblasto (célula en-
cargada de producir coldgeno) me-
diante los factores de crecimiento
propios de nuestro organismo y
ademads, sin problema de rechazo; se
aplica con micro-inyecciones, y no
necesita internacién, 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.

u Rellenos:

Existen numerosos materiales de re-
lleno empleados con fines estéticos.
Es muy importante que siempre los
apliquen profesionales especializa-
dos que evaluaran 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, segtin carac-
teristica del relleno y profundidad
que se quiera llegar. Algunos vienen
preparados con lidocaina que per-

b

Los peelings mecdnicos
y los peelings quimicos,
producen excelentes
cambios siempre que
sean realizados por
profesionales idoneos.

mite una mayor tolerancia a las in-
yecciones. Se utiliza para atenuar
arrugas, lineas de expresion, reali-
zar correcciones, aumentos de po-
mulos, labios rinoplastias, entre
otros. Entre los rellenos més cono-
cidos se encuentran el Acido Hia-
lurénico, Plasma Gel, Coldgeno, la
Grasa Autdloga, que son de dura-
cién limitada, aunque también exis-
ten rellenos semi-permanentes (mas
o menos 18 meses de duracion) y
permanentes.

B 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 mecénico
del procedimiento en si. La aplica-
cién y combinacién del producto
acorde al inesteticismo que se quie-
ra resolver, debera ser evaluado por
el profesional.
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m Hilos tensores:

Estdn compuestos de material bio-
compatible lo que minimiza la po-
sibilidad de alergias y efectos ad-
versoa. Sirven para la flaccidez y re-
estructuracion del 6valo facial prin-
cipalmente. Los hilos son apenas in-
vasivos y muy bien tolerados, pro-
ducen un efecto de bioestimula-
cién que regenera el coldgeno y la
elastina endégena, 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-
cién.

m Minilifting facial ambulatorio:
Se trata de minimas incisiones y des-
pegamientos de piel con el objetivo
de corregir sectores especificos. Es
una intervencién mucho menos
agresiva, con riesgos menores y sin
largos procesos de recuperacion. Es
recomendable para pacientes jo-
venes o de mediana edad con flac-
cidez moderada.

m Lifting facial:

Es un procedimiento de quir6fano,
bajo anestesia, donde no solo se co-
rrigen aspectos de la piel sino mus-
culos. Las incisiones se ocultan por
lo general detrés de la oreja o en el
cuero cabelludo para pasar desa-
percibida. El post operatorio tarda
un poco mas que las cirugias espe-
cificas de una sola area, y los resul-
tados se ven en la medida que la in-
flamacion cede.

En todo caso los tratamientos vari-
an seguin la necesidad de cada per-
sona y es aconsejable ser asesorados
sobre la mejor alternativa.

Lo primordial es estar atentos a las
primeras sefiales 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 bioldgica pero
siempre mucho més juveniles.&
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SALVADO.DE TRIGO

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 composicion en fibras.

v/
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Fundamental para c"dmbdfir"f_d émiay pard e
- practicantes de deportesidé manerasintensas)

1 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 alimentacién y para la
salud. En esa cascara se encuentran
las fibras, vitaminas, minerales.
Durante el proceso de molienda y
refinado se pierde mas de la mitad
de las vitaminas B1, B2, B3, E, 4ci-
do félico, calcio, fésforo, zinc, cobre,
hierro y fibra. La eliminacién de es-
tas capas supone la exclusion de la
gran mayoria de los nutrientes que
se encuentran justamente en el sal-
vado de trigo.
Por esta razén y desde un punto de
vista nutricional aporta potasio,
un mineral que ayuda a regular la
presion arterial a la vez que man-
tiene una buena circulaciéon san-
guinea; 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 asimilacion

y el almacenamiento de la insulina
y foésforo, adecuado para mantener
una mayor resistencia fisica, forti-
ficar los huesos y conservar los
dientes sanos.

En relacion a las vitaminas, el sal-
vado de trigo contiene vitamina K
indispensable para una correcta co-
agulacion 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 animo.

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-
trefiimiento y permite aumentar la
velocidad del transito 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 absorcion de grasas.
Ademas, regula el apetito y au-
menta la saciedad.

Sirve lo que sobra

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 mas
fibra y hara que el empanado
sea mucho mas 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 dia.
Puede anadirse 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

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

FUERTE SUPLEMENTO

Siempre el salvado de trigo debe in-
gerirse con moderacion. Sin supe-
rar un maximo de veinte a treinta
gramos por dia. Una cantidad ma-
yor podria causar efectos secunda-
rios como flatulencia, distension ab-
dominal o diarrea. Diez gramos es
igual a una cucharada sopera, con-
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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 o0 mas) y
edulcorante a gusto. Anhadir
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.

tiene 4,5 gramos de fibra vegetal.
Es importante saber que el salvado
de trigo esta contraindicado en per-
sonas que han sufrido reciente-
mente apendicitis, Ulceras géstricas,
colon irritable y otros trastornos gas-
trointestinales.

El salvado de trigo es un maravilloso
suplemento. Se vende en bolsas de
plastico 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 asi
se conservard por mds tiempo. Me-
dia taza contiene sélo sesenta calo-
rias, pero proporciona doce gramos
de la importante fibra dietética, 48
por ciento de la cantidad diaria re-
comendada.
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PARAISO

Con la llegada de los dias
soleados el jardin, la
terraza y los patios
comienzan a tomar
protagonismo. Este aiio
es cuestion de armar un
sitio paradisiaco. Aca van
las ideas para lograrlo.

ainvitacion a disefiar un espa-

cio exterior de calidad vale

tanto para las viviendas como
para los lugares de trabajo, llame-
se oficina o fabricas. Porque la vida
al aire libre aporta calidad y con un
buen proyecto conduce al ocio pro-
ductivo, muy beneficioso en estos
dias.
El primer paso serd analizar el es-
pacio, dénde da el sol, los lugares de
sombra, si hay mobiliario en qué
condiciones est4, las posibilidades de
riego, desagiies, si hay
piscina, estanques o fuen-
tes. El mantenimiento
serd primordial para que
el jardin luzca esplendo-
roso, ademds 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-
nostico previo se deben
definir las zonas para las
plantas que son las gran-
des protagonistas del sitio.

COMPOSICION
VEGETAL

Es importante a la hora de elegir
qué plantas instalar, el asesora-
miento de un vivero para conocer
las flores y vegetacion de primave-
ray verano.

Hay que tener en cuenta siempre
cudles son de sol y cudles de sombra.
Incluso se puede mezclar flor de
temporada con algunos arbustos,
que también pueden tener una flor
bonita y que duran afio tras afio. Las
flores de temporada de sombra,
como la alegria o la begonia se
pueden combinar, por ejemplo, con
hortensias, que necesitan estar con
pocas horas de luz en la mafiana.

PLENAS

SUGERENCIAS

Es fundamental considerar especies
autéctonas porque se adaptan al cli-
may al agua que requieren para lu-
cir toda la temporada.

El Plumerillo Rosado, por ejemplo,
florece en primavera, verano y par-

te del otofo. 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. Ademds, se puede cul-
tivar en macetas.

El Ceibo, la flor nacional argentina,
vive muchos afios, 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 hiumedo.

Si el espacio es amplio, las Corta-
deras son una bella opcién, crece
hasta tres metros y necesita sol ple-
no, y se adapta a todo tipo de sue-
los. Crece muy rapido 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 magnifi-
ca con sus flores colgantes, se pro-
paga por gajos, se la planta a la me-
dia sombra y es ideal para jardines
pequeiios con suelo humedo y un
PH ligeramente acido.

Otra opcion es el Aromo o Espini-
llo que es un arbol 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 alli
se obtienen las semillas para multi-

Recomendaciones

Es importante en verano respetar las horas de riego,

a la manana temprano o después de las 18 horas.
También hay que tener en cuenta la distribucion,
primero para que al florecer la combinacién 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 esta muy fuerte.

Un secreto de jardineria 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.

plicarlo. Necesita pleno sol y se
aclimata a diversos ambientes: sue-
los secos o anegados.

Por dltimo, el Jazmin del Paraguay
es un arbusto que crece hasta los
cuatro metros de altura, de prima-
vera a otofio 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.
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ESTAMBUL Y CAPADQOCIA

Pais tanto del Asia como de Europa, Turquia se encuentra en un sitio clave para el
turismo como para la economia. Su cultura y su historia, mas la vida cotidiana es tan
magica como sorprendente.

—®—

~»y

REPUBLICA DE TURQUIA

urquia es un paifs soberano in-
Ttercontinental con su territorio

dividido entre Asia Occidental
y Europa, y se extiende por toda la
peninsula de Anatolia y Tracia
Oriental en la zona de los Balcanes.
Limita con Georgia, con Armenia
e Iran, con el mar Negro y Ucrania,

y con Bulgaria y Grecia. Por eso lle-
gar a este pafs implica poder cono-
cer distintas culturas no sélo por lo
que significa la vida turca, sino por
todas sus influencias histéricas como
de sus paises limitrofes. Ocupa una
posicion estratégica entre los con-
tinentes y los mares, como entre las
civilizaciones orientales y occiden-
tales.

Turquia es una reptblica demo-
cratica, secular, unitaria y constitu-
cional, cuyo sistema politico fue
establecido en 1923 bajo el lideraz-
go de Mustafa Kemal Atatiirk, el
mds destacado miembro del Movi-
miento Nacional Turco. Este pais
comenz6 las negociaciones para la
adhesion plena a la Unién Europea
en 2005, después de haber sido
miembro asociado desde 1963, y ha-
biendo llegado a un acuerdo de
unién aduanera en 1995. Mientras
tanto, Turquia ha seguido fomen-
tando estrechas relaciones politicas
y econdmicas con todo el mundo.
Conocer todo el territorio y toda la
cultura es un placer, desde el pun-
to de vista histérico como desde la
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modernidad. Por lo pronto, desde
estas pdginas les proponemos co-
nocer Estambul y Capadocia.

ESTAMBUL,
CIUDAD MAGICA

Estambul es una ciudad importan-
te en Turquia, que se ubica en Eu-
ropay Asia a lo largo del estrecho
de Bésforo. La Ciudad Antigua
refleja las influencias culturales de
los distintos imperios que gober-
naron la regién. Hoy es una vida tu-
multuosa y para descansar es cues-
tion de tomarse un vasito de té, en
especial en el Gran Bazar, de la ma-
flana a la noche (es el pais con ma-
yor consumo de té del mundo). A
lo largo de la peatonal Istiklal, du-
rante todo el dia y la noche, cami-
nan muchas personas, las que viven
y los turistas. A la par de tanta gen-
te pasa un tranvia que si te cansas
de caminar es cuestiéon de que te
traslade. Esta ciudad vive en un rit-
mo frenético, entre el transito y la
multitud, mas la musica popular que
suena por todo el centro, son me-
lodias bien turcas que se tocan con
latddes, tambores, violines (ke-
menche) y panderetas.

Estambul fue Bizancio, luego Cons-
tantinopla y luego centro del Im-
perio Otomano, Unica ciudad le-
vantada entre dos continentes. Hoy
es la mas poblada de Europa con
mas de quince millones de habi-
tantes, dividida por el Bésforo y
unida por dos puentes: Bogazici y
Fatih Sultan Mehmed. Y por més
moderna que se la quiera mostrar,
Estambul es una ciudad muy reli-
giosa por lo que hay que visitar las
mezquitas monumentales y ver
como toda la gente en su casa, en la
calle o en un bar se la puede en-
contrar de rodillas en posicién 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-

Capital Ankara

61

Ankara es la verdadera capital turca, esta fuera de los
circuitos turisticos, pero conocerla es ideal para
comprender la historia de este pais. La meseta de
Anatolia es el corazén de Turquia y ocupa un gran
territorio asiatico que guarda las mas antiguas ciudades,
surgidas hace unos diez mil anos y que fueron ocupadas
por grandisimos imperios. Con tanta historia, también
esté la pura modernidad turca que es Ankara, la gran
capital solo a mil metros de altitud y rodeada de
montanas. El interior turco esta atravesado de montafnas
pobladas de bosques frondosos y verdes, que rodean
una meseta abundante con ciudades pequenas y
pueblos muy antiguos. Ademas en Anatolia se destaca el
famoso lago salado de Tuz Goll, a unos 130 kilometros
de Ankara, con tres millones de habitantes. Como se
sabe Estambul, la antigua Constantinopla, fue la capital,
hasta después de la disolucién del Imperio - al final de la
Primera Guerra Mundial -, Mustafa Kemal encabez¢ la
fundacién de la moderna Turquia con Ankara como
capital. Al ser la capital del pais y sede de la
administracion gubernamental, tiene variados
monumentos oficiales y una cantidad no despreciable de
museos, entre ellos el Arqueolégico Nacional. Y no se
puede dejar de visitar el impactante mausoleo de
Mustafa Kemal Atattirk, el héroe nacional que fundé la

moderna Turquia.

bajadores ocupandose 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 mas.

Luego hay que recorrer la Torre de
Galata, la Mezquita Azul, la Basi-
lica de Santa Sofia (ctipula del siglo

VI y mosaicos cristianos) y el Pa-
lacio de Topkapi que conforman los
pilares de la bella arquitectura his-
torica de esta ciudad. Ademas, hay
que disfrutar del Hipédromo al
aire libre de la era romana, que fue
por siglos un lugar de carreras de
carros, como asi también de los
Obeliscos Egipcios.
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Una vez recorridos los puntos fun-
damentales es cuestion de dejarse
llevar por las tiendas populares
con sus artesanias, 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 isldmico, lo milenario
y lo contemporéneo.

CAPADOCIA,
CIUDADES,
SUBTERRANEAS

En el centro de Turquia, en plena
meseta de Anatolia, se encuentra

Capadocia, una regién que fue do-
minada por asirios, romanos, hititas
y otomanos. Su geografia se carac-
teriza por tener formaciones geo-
l6gicas de origen volcanico en las
que se excavaron cuevas que al-
bergaron iglesias bizantinas, mez-
quitas y ciudades subterrdneas de
hasta veinte mil habitantes.

Esta region unica, formada por pai-
sajes volcanicas 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
Turquia mas visitada.

Esos terrenos porosos resultaron fa-
ciles de excavar, asi que los hombres
de sucesivas civilizaciones no en-
contraron mejor forma de cons-
truir sus casas que cavando en la
roca. Asi surgieron iglesias paleo-
cristianas, mezquitas, bafios turcos
y casi cuarenta ciudades y poblados
bajo tierra.

La temporada turistica va de abril
anoviembre, pero el lugar también
es maravilloso en los meses de in-
vierno de Turquia, cuando se de-
posita nieve sobre las chimeneas de
hadas de estas formaciones tnicas.
Estas chimeneas se formaron por los
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efectos de la erosién del viento, la
nieve y la lluvia durante tantos mi-
lenios y lo porosa que es esa roca
volcédnica llamada tufa.

Capadocia es una region histérica
que hoy abarca parte de las pro-
vincias turcas de Kayresi, Aksaray
y Nevsehir, formando un circulo de
cincuenta kilémetros de didmetro.
Se llega por tierra desde la ciudad
de Ankara, y el aspecto de Capa-
docia que més llama la atencidn es
el de sus ciudades subterrdaneas que
en distintos periodos se construye-
ron como refugio ante los invasores,
permitiendo subsistir varios meses
sin tener que salir al exterior. Las
dos principales ciudades subterra-
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
sOlo se pueden visitar ocho niveles.
Estas ciudades subterraneas de Ca-
padocia tienen un perfecto sistema
de ventilacién que aseguraba la
oxigenacion en todos sus niveles, ca-
nales de desagiie, agua, cocinas co-
munitarias y las iglesias con pintu-
ras de fuerte arte religioso. 8
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ARIES

(21 DE MARZO AL 20 DE ABRIL)

CONSEJO: No te refugies en dogmas
que sirven de apoyo para validar
actitudes desactualizadas.

ASUNTOS PRACTICOS: Busca nuevas
oportunidades pero sin generar
demasiadas expectativas jAcepta

lo que hay! Evitd inaugurar grandes
empresas, viajar, mudarte o gastar
demasiado. Revisa los asuntos que
te perjudican y encontréa una salida
para ellos.

ASUNTOS AMOROSOS: Observés

los detalles que antes no veias.

No discutas con los demds cuando
el problema te pertenece a vos.
Aprovechd para pulir las diferencias
y hacerte cargo de lo que te
corresponde. jLanzate a la aventura!

" LIBRA

(24 DE SETIEMBRE AL 22 DE OCTUBRE)

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

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

ASUNTOS AMOROSOS: Viajd en pareja
0 con amigos, sali y divertite.

¢ Estas satisfecho con lo que diste y
tomaste en tus relaciones amorosas
y sociales? Evitd la fascinacion y el
autoengano. La rutina te provoca
estrés y ansiedad. Si podés, tomate
unos dias para descansar y
recuperarte.
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TAURO

(21 DE ABRIL AL 21 DE MAYO)

GEMINIS

(22 DE MAYO AL 21 DE JUNIO)

CONSE)O: Recordd que a pesar

de los inconvenientes, el éxito

del mafiana yace en la preparacion
diaria. i

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

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

ESCORPIO

(23 DE OCTUBRE AL 22 DE NOVIEMBRE)

CONSEJO: Calibra el intercambio

en el dar y en el recibir para que
haya retroalimentacion.

ASUNTOS PRACTICOS: jNo es cuestion
de encontrar defectos en todo lo
que te rodea! Aprovecha para
sondear nuevas oportunidades hasta
que, a mediados de mes, las cosas
comiencen a moverse. Necesitas
reponer tus energias; adoptd nuevos
habitos y actitudes.

ASUNTOS AMOROSOS: Son dias
ideales para conversar los
problemas de la relacion. Si
precisas convencer de algo a tu
amorcito, jel momento es ahora!
Evita caer en viejos
condicionamientos que creias
superados.

! “{_.,I X
SAGITARIO

(23 DE NOVIEMBRE AL 21 DE DICIEMBRE)

CONSEJO: Evitd involucrarte con
ideas alarmantes, sabotajes, estafas
o complicaciones.

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

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

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

y establecer nuevos cddigos de
intercambio y comunicacion.
Intimidad, hogar y celebraciones.
jHora de disfrutar!

CONSEJ0: Soltd antiguos
convencionalismos para que

se vuelvan funcionales y fluya

la corriente del amor.

ASUNTOS PRACTICOS: Surgen
interferencias en la comunicacion,
negociaciones y gestiones en
general. Es momento de repensar
y reorganizar las cosas. Recién

en la segunda quincena es posible
resolver las cuestiones atascadas.
ASUNTOS AMORO0SO0S: Compensa el
intercambio en tus relaciones
estrechas. Habré ocasion de intimar
con esa persona que te gusta.

Si sos consciente de los errores
propios y ajenos seras capaz

de abandonar el rol de victima. Es
momento de transformarte y
animarte.jHazlo!

CANCER

(22 DE JUNIO AL 22 DE JULIO)

(23 DE JULIO AL 23 DE AGOSTO)
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VIRGO

(24 DE AGOSTO AL 23 DE SETIEMBRE)

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

ASUNTOS PRACTICOS: {Tu potencial
creativo esté liberado! Utiliza los
recursos que tenés de otra manera
y andé en busca de nuevas
alternativas. Si sos ambicioso,
apunta con precision y acertas.

iTu vitalidad esta en alza! El cuerpo
sanay rejuvenece.

ASUNTOS AMORO0SOS: No
responsabilices a otros de lo que
ocurre cuando ellos son tu espejo.
Poné en marcha tu sensibilidad e
inteligencia para reaccionar
positivamente. Priorizas tus
necesidades y desde ahi compartis.

CAPRICORNIO

(22 DE DICIEMBRE AL 20 DE ENERO)

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

Se dificulta concertar citas,
negociar, tramitar, viajar y estudiar.
Finalmente, alcanzds tus objetivos y
logras el reconocimiento merecido.
ASUNTOS AMORO0SOS: Atenci6n con
los forcejeos, manipulaciones, celos
0 envidias. Salis, te encontras con
amigos, familiares y sociabilizas

en todos los sentidos. Depende de
vos atraer diversion, arte y glamour.
Tension y exigencia en el ambiente.
iTomate las cosas con calma!

'ACUARIO

(21 DE ENERO AL 19 DE FEBRERO)

CONSEJO: Ya es hora de reparar

las descompensaciones en el amor,
lo social y lo comercial.

ASUNTOS PRACTICOS: Son los demas
quienes te ayudan en este momento
a avanzar o redisefar los
movimientos. Son propicios los
tramites burocraticos y las
inversiones programadas. Sé
paciente.

ASUNTOS AMOROSOS: Tenés la
posibilidad de estabilizarte o
realizarte a través del amor. Sentis
las exigencias y demandas de tus
seres queridos. ¢Sos autor o
victima de actitudes oportunistas

0 tramposas? Si diste demasiado y
no hubo retroalimentacion, el (nico
culpable sos vos.

PISCIS

(20 DE FEBRERO AL 20 DE MARZ0)

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

ASUNTOS PRACTICOS: Finaliza el
trabajo pendiente y planifica los
pasos a seguir para concretar un
proyecto trascendente en el futuro.
Con mucho esfuerzo las cosas
comienzan a moverse. Surgen

contrariedades o molestias latentes.

iNo permitas que tu deseo
disminuya!

ASUNTOS AMOROSOS: Si algo se
complicd, esperéd el momento
apropiado para resolverlo.
Encuentros y salidas con amigos
y seres queridos. Los hijos,
amantes, el arte y la diversion
mutan.

CONSE)0: Reconciliate e inclui

a los muertos, olvidados y
rechazados de la familia.

ASUNTOS PRACTICOS: Se abre

el juego; es tiempo de hacer algo
diferente de tu vida. Intenta

no discutir, transmitir noticias
alarmantes, luchar contra la realidad
o lidiar con gente que abusa

de la autoridad. Luego las cosas
comenzaran a fluir.

ASUNTOS AMOROSOS: Preparas
bodas, fiestas o reuniones
familiares. jAprovecha para decorar
o0 remodelar tu hogar! Te volvés
mas sofiador y romantico. Si estds
dispuesto al encuentro, por fin

te enamoras o sentis ganas de
procrear.

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

de aclarar las cosas y compensar

el vinculo.

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

ASUNTOS AMORO0SOS: Aclara
situaciones confusas y tramposas
para avanzar hacia una nueva vida.
iEs hora de cambiar tu imagen! No
transmitas habladurias o datos
malintencionados. Tu espiritu de
conquista no esta disponible. Sdlo
dejate seducir por la situacion.
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“PLOONETS”

LUNAS

Un equipo cientifico
internacional dice que
los nuevos cuerpos celestes

podrian 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 Astronémico
de Cordoba que participo
de este estudio lo explica.

celestes, fuera del sistema solar,

es la conclusion a la que arri-
baron luego de una serie de simu-
laciones computacionales en las
que utilizaron distintos modelos fi-
sicos y astrondmicos.
Los “ploonets” serian lunas que
originalmente orbitaban planetas gi-
gantes gaseosos, pero que fueron ex-
pulsadas y terminaron convirtién-
dose en "nuevos planetas" al em-

| a existencia de estos cuerpos

QUE SON
PLANETAS
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pezar a orbitar su propia estrella.
Hasta el presente, ya se han descu-
bierto mas de cuatro mil exoplane-
tas en otros sistemas solares. Algu-
nos son similares a Jupiter (o gi-
gantes gaseosos), pero se encuen-
tran mas cercanos a su estrella, a dis-
tancias menores que las existentes
entre la Tierra y el Sol. Se los llama
"Jupiters calientes".

Siguiendo la 16gica de nuestro sis-
tema solar, los astrénomos supu-

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

;Donde estan esas exolunas?

Para responder a ese interrogante,
los astronomos realizaron una serie
de simulaciones tomando como

67

Los “ploonets”

-un juego de palabras
en inglés que combina
planets éplanetas)

y moon (luna)- son

el altimo hallazgo

que dio a conocer un
grupo internacional
de astronomos.

punto de partida una idea aceptada
en la comunidad cientifica: origi-
nalmente los planetas gigantes no
nacieron tan pegados a su estrella,
sino que migraron hacia ella desde
una 6rbita mads distante.

Asi, observaron que durante esta
migracion, la fuerza combinada en-
tre el planeta gigante gaseoso y la es-
trella pudo haber inyectado energia
extra a la 6rbita de la Luna, empu-
jandola hasta que eventualmente es-
capd y terminé convirtiéndose en un
“ploonet”.

NUEVOS CUERPOS
CELESTES

Cristian Giuppone, astrénomo del
Observatorio Astronémico de Cér-
doba (OAC), forma parte del gru-
po internacional que llevé adelan-
te esta investigacion. Explica que
este tipo de procesos deberia repe-
tirse en cada sistema planetario
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compuesto por gaseosos gigantes
con Orbitas muy cercanas a su es-
trella, por lo que los “ploonets” de-
berian ser mas frecuentes de lo
que se piensa.

“Estos nuevos cuerpos celestes seri-
an de material rocoso, ya que se for-
maron mediante los mismo procesos
de formacion de las lunas del siste-
ma solar. Dependiendo de su tama-
fio y distancia a la estrella, hasta po-
drian poseer atmosferas propias,
como Titan, la luna de Saturno”,
agrega el investigador del OAC y
completa: “Dependiendo de los pro-
cesos fisicos y en el caso de un
tema compuesto por varias lunas
—como en los gigantes gaseosos del
sistema solar—, existe la posibilidad
de eventos catastroficos que terminen
formando sistemas de anillos alre-
dedor de los planetas”

La relevancia de este nuevo descu-
brimiento tedrico radica en que
suma una nueva teoria a los para-
digmas actuales de la formacion
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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, seria muy dificil iden-
tificar un ‘ploonet’, ya que resulta
prdcticamente imposible distinguir-
lo de otros planetas ordinarios. Solo
podria ser identificado si su orbita no
hubiera quedado muy alejada de la
de su planeta original. Y como no
emite luz, deberia ser visto cuando,
en su desplazamiento, interrumpe la
luz de una estrella. Pero incluso
para eso se requeririan telescopios
muy potentes”, revela Cristian Giup-
pone.

Un dato interesante relacionado a
la investigacion es que nuestra Luna
sufre el mismo fenédmeno fisico, ya
que estudios previos sugieren que se
formo 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 Jupiter tam-
bién se encuentran en este proce-
s0, 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 formacién sea efec-
tivo hay que pensar en planetas gi-
gantes que estén a mitad de distan-
cia del Sol que nuestro planeta (o
menos).Q

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.

Técmms:”ﬁfﬁﬁfﬂcos
Maosa dé pan @rfesohol |
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ENTREGA L

Culliplicar los parnes
P\mOSOI’\dO conocimientos badsicos
ENTREGA 2.

(Con las manos en las masas

ENTREGA 3.

T sentimiento ceollo
(dedicado a la panaderia artesanal
argenting)

ENTREGA 4.

Capecialidades para el inviemno
(#&cnicas basicas para la elaboracion de
facturas v bolleria enriguecida)

LA HISTORIA ESTA SERVIDA

ENTREGA 5.
Masas hgjaldradas

ENTREGA 6.

Jas qalletas y el te, un clasico
(+&cnicas basicas pard el +rabgio con galletas
dulces, saladas e iIntegrales leudadas)

ENTREGA 7.

Panes a pedido

(+écnicas basicas v preparaciones leudadas
para servicios de catering)

ENTREGA 8.

cAnasando paa las fiestas
(+&cnicas basicas para la eldboracion de
panes fes+ivos).

@ En el afio 1680 a.C. se fabrican los primeros
hornos y se hacen los primeros panes. Semejan-
te acontecimiento tuvo lugar en Egipto, cuyos ha-
bitantes, reyes y simples mortales, no llegaron a
saber el enorme peso simbdlico que ese invento
comestible tendria para la llamada cultura occi-
dental.

@ Una de las mayores dificultades registradas a
lo largo de la historia del pan, fue la conversion
del trigo en harina tamizada. La trituracion, len-
tay penosa, se practicaba en morteros de piedra:
mucho mas tarde se inventaron los molinos mo-
vidos por brazos humanos, claro que eran brazos
de prisioneros de guerra y de esclavos. Los grie-
gos fueron los primeros en utilizar molinos a bra-
70 y en construir hornos industriales, costumbre
que los romanos incorporaron mds tarde.

@ Enla vieja Roma, los panaderos gozaban de
beneficios impositivos y, si lo requerian, contaban
con subsidios oficiales. Tal era la importancia del
pan, y la necesidad de que nunca faltase, que el pa-
nadero era el Gnico artesano que no podia, jamas,
tomarse un dia de descanso.

@ En 1683 los turcos, ya duefios de Hungria y las
costas del rio Danubio, sitiaron y trazaron una cer-
ca alrededor de Viena, por entonces tltimo refu-
gio oriental de la cristiandad. Decidieron enton-
ces cavar para extender un corredor subterraneo
y llegar asi hasta el centro de la ciudad. Para no
ser descubiertos, sélo trabajaban de noche sin re-
parar en que también de noche trabajaban los pa-
naderos vieneses, quienes dieron la voz de aler-
ta ante el ruido de palas y picos de los invasores.
En recompensa por haber desbaratado los planes
de los turcos, el emperador les reconocié honores
y gratificaciones, entre ellas el derecho de llevar
espada al cinto. Los panaderos, agradecidos, in-
ventaron dos tipos de pan: uno, que bautizaron em-
perador y otro que llamaron croissant o media lu-
na, para mofarse de los estandartes turcos. Ese fue
el origen de nuestras sabrosas medialunas.

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

cAnas

E n nuestro pais la panaderia da-
ta de épocas anteriores a la colonial,
ya que nuestros primeros habitan-
tes elaboraban sus preparaciones a
base de una papilla o puré de cerea-
les. Luego de la llegada de los colo-
nizadores, se incorporan nuevas
preparaciones e ingredientes.
Existen dos formas de trabajo den-
tro de la panaderia:

La panaderia industrial; se manejan
volimenes altos de produccién vy,
por lo tanto, otro tipo y cantidad de
maquinarias y tecnologia.

La panaderia artesanal; los voltime-
nes de produccion son mas reduci-
dos y el panadero posee un contac-
to mayor con las preparaciones.
Cuenta con menor tecnologia de
trabajo, aunque trabaja con las he-
rramientas mds perfectas que exis-
ten: las manos.

El objetivo principal de estos fasci-
culos serd el de conocer al maximo
las técnicas usadas en la panaderia
artesanal para utilizarla como instru-
mento bdésico de trabajo.

LOS INGREDIENTES

Si bien la mayoria de los ingredien-
tes utilizados en la panaderia no pre-
senta mayores riesgos de contami-
nacion, una correcta higiene en los

conoctmeentod badicod

@ MICROEMPRENDIMIENTOS

Los primeros pasos

La forma de encarar profesio-
nalmente el desarrollo de una
idea puede ser la diferencia que
marque... la diferencia.

No existe una receta Unica pa-
ra desarrollar éxitos en un em-
prendimiento, pero si se pue-
den “amasar” buenas ideas aun
en los tiempos que corren. Por-
que siempre se necesitan nue-
vas ideas, o bien, nuevas for-
mas de hacer lo mismo.

Para llevar a cabo un emprendi-
miento en el area de la panifica-
cién se debe tener disciplina y
profesionalismo, porque la ela-
boracion de panes es todo un
arte que combina sabiduria, be-
lleza, dedicacion y amor.

Si bien el desarrollo de un em-
prendimiento nace a partir de
una idea basica, hay que tener
en cuenta algunos aspectos im-
portantes:

® El mercado en el cual se
comercializara el producto.

m E| diseno del producto.

® La distribucion.

® | a comunicacion a esta-
blecer para vender el pro-
ducto.

Ademas, existen cinco puntos
cuando se trata de establecer
estrategias de trabajo:

1. La pasion 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 busqueda permanente
de la excelencia en todo lo
que se haga.

Hay que entrenar duro para que
en ningun momento se dude de
la efectividad de contar con es-
tas herramientas practicas.

El éxito es importante aunque a
veces se disfrace de fracaso,
pero siempre espera a la vuelta
de la esquina; sélo hace falta
animarse.
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productos a utilizar, en nuestras
manos y también en las herramien-
tas y utensilios, asegurardn una
preparacion de alta calidad. Cuan-
do se utilizan productos frescos co-
mo lacteos, embutidos y otros ele-
mentos perecederos, ademads de
buena calidad, es muy importante
respetar las reglas de higiene en su
almacenamiento.

HARINAS

La mds comun utilizada dentro de
la panaderia es la de trigo, de la
cual hay que conocer algunos con-
ceptos bdsicos para trabajarla.
Entre todos sus componentes, la
harina de trigo posee unas protei-
nas denominadas insolubles (en
contacto con liquidos no se disuel-
ven) que, una vez hidratadas, se las
amasa y se las deja descansar for-
mando una red elastica denomina-
da gluten, sin la cual no es posible
elaborar preparaciones con levadu-
ra.

En el mercado se encuentra la ha-
rina de tipo 000, la mas recomen-
dada en preparaciones con levadu-
ra, y otra de tipo 0000 que se acon-
seja especialmente para preparacio-
nes de pasteleria u otras que re-
quieran menos presencia de gluten.
Las otras harinas que forman glu-
ten, aunque en menor calidad y
cantidad son la de avena, cebada 'y
centeno (T.A.C.C.) y por lo tanto
deben ser agregadas para enrique-
cer los panes elaborados con hari-
na de trigo.

La harina de maiz, arroz, soja y al-
mido6n de mandioca, al igual que las
anteriores, deben mezclarse con ha-
rina de trigo para trabajarla.

LEVADURA

Son células vivas capaces de trans-
formar los aztcares de una prepa-
racion en gas carbénico y alcohol, y
que al ser retenidos por el gluten
forman la miga de los panes o pre-
paraciones.
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Como todo ser vivo, necesita de ali-
mento (azdcares), humedad y tem-
peratura, que nunca debe pasar los
37° C (temperatura corporal, ti-

bia) para no matarlas y malograr asi

toda actividad fermentativa.

Se puede encontrar levadura fresca
(50g como maximo por kg de hari-
na para masas simples) o levadura
seca (10g como maximo) que a los
efectos de su uso son iguales, pero
en distintos estados.

AZUCARES

El maés utilizado es el azticar comun,
pero algunos productos como la ha-
rina, la leche, la miel y el extracto
de malta, poseen azucares que
también, en mayor o menor medi-
da, le servirdn a la levadura para
cumplir su funcién, siempre y cuan-
do se agreguen proporciones co-
rrectas, ya que, utilizada en dosis
excesivas, producen un efecto con-
trario.

L TQUIDOS

Como se menciona antes, podemos
utilizar agua, leche, entera o, des-
cremada, mezcla de los dos, caldos,
entre otros, manteniendo siempre
la temperatura adecuada.

MATERIAS GRASAS

En todos los casos otorgan mayor
elasticidad a la masa cruda, mejor
conservacion y textura suave en el
producto cocido.

La que generalmente se recomien-
da, por sabor y aroma, es la mante-
ca, pero esta puede ser reemplaza-
da por margarinas o aceites va-
riando el sabor y aroma en el pro-
ducto final.

SAL

Aunque no parezca, la sal cumple
un rol muy importante, ya que,
ademas de realzar los sabores, otor-
ga mayor fortalecimiento al gluten
y, por lo tanto, la miga resulta mds
aireada. En lo posible, la sal debe te-
ner el menor contacto con la leva-
dura.

TECNICAS

BASICAS

Como se menciona anteriormente,
amasar es una de las condiciones ba-
sicas para la formacién de gluten y
por eso es muy importante a la ho-
ra de elaborar una masa fermenta-
da.

Existen dos técnicas para amasar:

TECNICA DEL DESGARRADO: con-
siste en realizar fuerzas contrarias
con las dos manos, logrando que la
masa se vaya rompiendo sin cortar-
se. Es apropiado realizarlo en la pri-
mera fase de la elaboracion de las
masas leudadas.

TECNICA DE LA AIREACION: con-
siste en otorgarle presion a la masa
y desplazarla hacia adelante para
ayudar a la incorporacién de oxige-
no que serd utilizado por la levadu-
ra para el proceso de fermenta-
cién. Es conveniente usar esta téc-
nica en la ultima fase de elaboracién
de la masa, para alisar su textura y
evitar el aspecto rugoso de la mis-
ma.

TIA

( Ingredientes
Harina 000 400 g.
Agua tibia 230 ml.
Aceite de oliva 2 cdas.
Levadura 20 g.
Sal 1 cda al ras
Puré de tomate 150 ml.

FERMENTO PREVIO
Disolver la levadura con 2 cdas de
agua tibia, una pizca de aztcary 1
cdita de harina, tapar y dejar fer-
mentar por espacio de 5 minutos en
un lugar tibio.

MASA

Mezclar la sal con la harina y formar
una corona, colocar en el centro el
aceite, el fermento y de a poco el
agua; formar la masa y amasar has-
ta dejarla homogénea. Tapar y de-
jar fermentar en lugar tibio hasta
que duplique su volumen.

Un TRUCO

Es importante dejar fermentar
la pizza, luego de estirada en
la pizzera para poder obtener

una pieza mucho mas tierna.

13

SICA

depupitia

Aplastar para sacar todo el aire y di-
vidir en dos bollos, colocarlos en una
pizzera aceitada, tapar y dejar des-
cansar por cinco minutos.

Luego, estirar hasta alcanzar el did-
metro de la pizzera, tapar y dejar
fermentar por espacio de 15 minu-
tos.

Esparcir el puré de tomate en la su-
perficie y hornear por espacio de 15
minutos.

Una vez horneaday fria, la prepiz-
za puede conservarse tapada en la
heladera durante 4 dias, o dos me-
ses en el freezer.
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ASA D
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( Ingredientes ]
Harina de trigo 000 500 g.
Agua tibia 310 ml.
Sal 1 cucharada al ras
Levadura 20 g.
Aceite 0 manteca 10 g.

Empezar a tomar la masa y, una vez
que los ingredientes se comienzan
a unir, colocar la masa sobre la me-
sada.

Un CONSE JO:
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TECNICA DEL
FERMENTO PREVIO:
Disolver la levadura con agua tibia
(2 cdas.) y agregar una pizca de azi-
car. En el caso de quedar demasia-
do liquida, agregar harina para es-
pesar, tapar y dejar fermentar en un
lugar célido (37° C de temperatura)
por espacio de 5 a 7 minutos.

Aplicar la técnica de amasado del
desgarrado para deshacer los gru-
mos (si en un primer momento la
masa tiende a pegarse en las manos,
no agregar harina; es propio de
que la masa no absorbié el liquido
todavia).

Cuando se deja reposar una masa, es conveniente taparla con
un elemento que evite la evaporacién de la humedad (por ejemplo:
papel film o una bolsa limpia de nylon).

Mientras tanto, mezclar la harina 'y
la sal y realizar una corona o colo-
carla en un bol. Una vez obtenido
el fermento, agregarlo en el centro
de la corona junto con la materia
grasa (en el caso de ser manteca, de-
be estar a temperatura ambiente) y
poco a poco el agua tibia.

Luego de haberla desgarrado du-
rante 5 minutos aproximadamente,
empezar a aplicar la otra técnica de
amasado para alisarla. Una vez li-
sa la masa, colocarla en un bol, ta-
parla (siempre con un elemento que
no permita la evaporacion de liqui-
do, ejemplo: papel film o nylon) y
dejarla que duplique su volumen en
un lugar célido (37° C).

Una vez que duplic6 su volumen, retirarla del bol,
aplastarla para retirarle el aire, y dividir en porcio-
nes de 40 g cada una, bollarlas y estibarlas en una pla-
ca o asadera enmantecada y volver a dejarlas tapa-
das en un lugar célido, hasta que dupliquen su vo-
lumen (20 a 30 minutos para piezas de 40 g).

~ GLOSARIO
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Pintarlas con huevo batido y llevarlas al horno de 180°
C (moderado) por espacio de 15 a 18 minutos.

SUGERENCIA

Bollar: técnica que consiste en
tomar una porcién de masa entre
las palmas de las manos, encerran-
dola y haciéndola girar sobre si mis-
ma para que la miga se comprima

y asi lograr que la pieza, una vez
fermentada y horneada, quede con
una miga bien aireada y homogé-
nea.

Estibar: acomodar las piezas sobre

Si los panes han quedado con una costra
demasiado dura, coloque un pafo limpio en
el momento en que se los retira del horno.

una placa lubricada con cualquier
materia grasa.

Coronar: disponer la harina en
forma de corona para colocar los
ingredientes en el centro.
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ALTERNATIVA AL WIFI

LIFIA LA VELOCIDAD DE LA LUz

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

a promesa del lifi, una tecno-

logia de transmisién de datos

que utiliza luz en lugar de on-
das radioeléctricas, como lo hace
el wifi, funciona a través de lampa-
ras led, que lucen como las de su ofi-
cina o su casa pero estan equipadas
para transmitir la informacién y
han alcanzado, en pruebas, picos de
conexién de hasta 220 Gbps.
La informacién viaja en cédigo bi-
nario mediante un modulador que
enciende y apaga la luz a una velo-
cidad imperceptible para el ojo hu-
mano. El cientifico francés Suat
Topsu, quien desde 2005 ha lidera-
do investigaciones sobre esta tec-
nologia, lo compara con un “cédi-
go morse” de luz.
“Si la lampara estd conectada, pue-
de titilar diez millones de veces por
segundo y eso se traduce en infor-
macion que serd recibida por un mo-
dem”, explica el investigador Suat
Topsu.
En 2016 se propuso la instalacién de
esta tecnologia en las 245 estaciones
del metro de Paris, y aunque toda-
via 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 estd Google Maps, la ubi-
cacion en espacios interiores es mds
dificil 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, segtin el investigador, es
que cuenta con una infraestructura
existente, es decir las lamparas, y
con ellas, el alumbrado publico.

Sin embargo, si se necesitaria cam-
biar cada ldmpara a una led com-
patible, es toda una inversién y
personal capacitado.

ASPECTO AMBIENTAL

“Cada luz led puede funcionar, pero
la calidad de las luces influird en la
velocidad. Los teléfonos inteligen-
tes de ultima generacion también
pueden recibir lifi al utilizar su ca-
mara, pero también se reduciria la
velocidad de carga. Si desea una co-
nexion rapida, necesitard un adap-
tador que se conecte al puerto USB”,
indica Topsu.

Agrega que al utilizar bandas de fre-
cuencia Optica 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-
g0, una de las limitaciones de la tec-
nologia lifi, pero a cambio se redu-
ce la exposicion de los usuarios a la
radiacién electromagnética, la cual
estd comenzando a ser limitada en
Europa.

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 energia en la
transmision de datos al dispositivo
movil, con lo cual esperan que sea en
unos afios una opcién competitiva en
entornos controlados. Por ejemplo,
en un supermercado las luces de los
pasillos transmiten informacién so-
bre productos y promociones a los
celulares de los clientes.

Suat Topsu plantea que no es pro-
bable que veamos una adopcién
masiva de la tecnologia lifi en los
préximos cinco afios.

Lo que va a funcionar es instalar en
postes de luz routers inaldmbricos
que se conectan a redes existentes,
para que la misma red de ilumina-
cién conecte a la comunidad.

Lifi a la larga serd una tecnologia
que puede llegar al noventa por
ciento de cobertura con la luz pu-
blica, con lo cual se romperd el ais-
lamiento como la brecha digital.o
FUENTE: REUTERS
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BUSCA RECORTA iY AHORRA!
los cupones de | cuantos beneficios quieras. | presentandolos en s
los comercios amigos el comercio al abonar

en tu revista. tu compra o servicio.

IAPROVECHA MAS BENEFICIOS!

ELECTRO'Y TECHO INDUMENTARIA SUPERMERCADOS

Stereao 121000 3| 6|CUOTAS 4] 6 |CUOTS

Consulta en www.tarjetasucredito.com.ar los comercios adheridos a las promos.
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RECORTA LOS DESCUENTOS EN CONCEPCION

In ENTU
% COMPRA.
DESCUENTO _ 3 CUQTAS

SAN MARTIN 1593
Vigencia hasta el 31/10/2019

INDUMENTARIA FEMENINA

||| P

DESCUENTO _ 3 CUQTAS

SAN MARTIN 1366 / AVELLANEDA 195
Vigencia hasta el 31/10/2019

TELEFONIA Y ACCESORIOS

10 e

DESCUENTO _ 3 CUQTAS

AVELLANEDA ESQ. 24 DE SEPTIEMBRE
/ CONCEPCION
ALBERDI 1081 / AGUILARES

Vigencia hasta el 31/10/2019

INDUMENTARIA UNISEX

LABRA MAYOR

AOUI

B

Verss en i

5“ EN LA
%  SEGUNDA
OFF PRENDA

LAMADRID 75 - CONCEPCION
Vigencia hasta el 31/10/2019

INDUMENTARIA PARA NINOS

I“ JUEV, VIER
% SABADOS.
DESCUENTO 3 CUOTAS

SAN MARTIN 1595 - CONCEPCION
Vigencia hasta el 31/10/2019

||| A

DESCUENTO _ 3 CUQTAS

SAN MARTIN 1254 / SAN MARTIN 1580

Vigencia hasta el 31/10/2019

INDUMENTARIA UNISEX

TS FINTT

Burprs Wi e

10 o

DESCUENTO _ 3 CUQTAS

PADILLA 55 - CONCEPCION
Vigencia hasta el 31/10/2019

INDUMENTARIA MASCULINA

Mawesicie’s

B8 s v
I“ JUEV, VIER
76 SABADQS.
DESCUENTO 3 CUOTAS

NASIF ESTEFANO 340 - CONCEPCION

Vigencia hasta el 31/10/2019

INDUMENTARIA MASCULINA

Sicréeditosy

'-.;i’-_. .

R AR

M e

In JUEV, VIER
% SABADOS.

DESCUENTO _ 3 CUQTAS

SAN MARTIN 1223 - CONCEPCION

Vigencia hasta el 31/10/2019

INDUMENTARIA FEMENINA

LABRA MAYOR

RECORTA LOS DESCUENTOS EN SALTA

I

* Yay N
Cuarlelas]

i-unnlalﬂl"'u'h

10

DESCUENTO

EN TODA TU COMPRA

ZUVIRIA 166

Vigencia hasta el 31/10/2019

PASTELERIA

EN TODA TU COMPRA
3 CUOTAS SIN
INTERES

FLORIDA 65 LOCAL F1 GALERIA MARGALEF

10

DESCUENTO

Vigencia hasta el 31/10/2019

ROPA INFORMAL UNISEX

10

DESCUENTO

EN TODA TU COMPRA

MITRE 37 LOCAL 21 GALERIA PALACIOS

Vigencia hasta el 31/10/2019

INDUMENTARIA FEMENINA

EN TODA TU COMPRA
3 CUOTAS SIN

10

DESCUENTO  |NTERES

CASEROS 665 LOCAL 22 GALERIA MARGALEF

Vigencia hasta el 31/10/2019

ROPA INFORMAL UNISEX

< fufiones”

10

EN TODA TU COMPRA
3 CUQTAS SIN

DESCUENTO _ NTERES

CASEROS 665 LOCAL 22 GALERIA MARGALEF

Vigencia hasta el 31/10/2019

BOMBONERIA

P
TYM

CALTADDS

EN TODA TU COMPRA
3 CUQTAS SIN

10

DESCUENTO  INTERES

ALBERDI 188

Vigencia hasta el 31/10/2019

CALZADGOS



+

In MARTES,
%  MIERCOLES
DESCUENTO VY JUEVES

GENERAL PAZ 659
Vigencia hasta el 31/10/2019

PELUQUERIA

COLCHONES & SOMMIERS

FLEXIGOM

In 10D0S
%  LOS DIAS.
DESCUENTO 12 CUOTAS

AV. MITRE ESQ. DON BOSCO
Vigencia hasta el 31/10/2019

COLCHONERIA

» \  ORTOPEDIA

San Clemente

In LUNES,
%  MARTESY
'DESCUENTO  MIERCOLES

EN PROBUCTOS SELECCIONADOS

CHACABUCO 163
Vigencia hasta el 31/10/2019

ORTOPEDIA
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LABRA MAYOR

B

Y)  Todo 13
:r.) Lenceria ('

LUNESY

10, s
———————— EN PRODUCTQS
DESCUENTO or cerignanos

MAIPU 359
Vigencia hasta el 31/10/2019

LENCERIA

“fyor
10.

DESCUENTO

T0DOS

LOS DIAS

EN PROBUCTOS
SELECCIONADOS

AV. ALEM 854 Y SUC.
Vigencia hasta el 31/10/2019

BICICLETERIA

T0D0S
I“% LAS DIAS
—— =2 £\ PRODUCTOS
DESCUENTO  op orionaDOS

PASEO NORTE. LOCAL E
Vigencia hasta el 31/10/2019

INDUMENTARIA FEMENINA

Sicréeditosy

I“ 10D0S
%  LOS DIAS.
DESCUENTO 12 CUQTAS

MAIPU 393
Vigencia hasta el 31/10/2019

COLCHONERIA
i =
2 ¥
g

LUNES Y

In% MARTES
——— [\ PRODUCTOS
DESCUENTO of| eccionanos

CHACABUCO 137
Vigencia hasta el 31/10/2019

INDUMENTARIA FEMENINA
MONISiMa

I“ 10D0S
7% LOS DIAS.
DESCUENTO 3 CUOTAS

25 DE MAYO 346 Y SUC.
Vigencia hasta el 31/10/2019

CALZADOS FEMENINO

BERNAT

In EN BATERIAS
%  PARA MQOTQOS.
DESCUENTO 5 9% EN GRAL.

AV. EJERCITO DEL NORTE 368
Vigencia hasta el 31/10/2019

BATERIAS PARA AUTOS

3 EN COMPRAS
IGUALES O
CUOTAS SUPERIORES
SIN INTERES A S1500

MUNECAS 44 Y SUC.
Vigencia hasta el 31/10/2019

MARROQUINERIA

b SIN INTERES
TODOS LOS DIAS

CUQTAS

BS. AS.11Y SUC.

Vigencia hasta el 31/10/2019

OPTICA

LABRA MAYOR

AOUI

RECORTA LOS DESCUENTOS EN TUCUMAN RECORTA LOS DESCUENTOS EN TUCUMAN

PLENTY ~ PELOS

PELUQUERIA

3 SIN In LUNES,
INTERES 7%  MARTESY
__CUOTAS DESCUENTO - MIERCOLES
LAPRIDA 285 MENDOZA 1721
Vigencia hasta el 31/10/2019 Vigencia hasta el 31/10/2019
PELUQUERIA POLARIZADOS

naraly | [ARNMEE

B SIN INTERES “] 10005
T0DOS o  LOSDIAS
CUOTAS _ |0S DIAS DESCUENTO o PRODULTOS

SELECCIONADOS

CHACABUCO 175
Vigencia hasta el 31/10/2019

ARMERIA

MSELLO
3 y 12 TODOS LOS DIAS

CUQOTAS

GALERIA MAIPU. LOCAL 12
Vigencia hasta el 31/10/2019

AV. GOBERNADOR DEL CAMPO 1262

Vigencia hasta el 31/10/2019

GNC

Sicréeditosy
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RECORTA LOS DESCUENTOS EN SANTIAGO RECORTA LOS DESCUENTOS EN SANTIAGO

—
| o PT 10.. TODOS LOS DIAS ﬁﬁfﬁna 10.. EﬁDPOESRFLS@E%i@S

LABRA MAYOR
LABRA MAYOR

DESCUENTO DESCUENTO

SARMIENTO N° 60 9 DE JULIO N" 358
Vigencia hasta el 31/10/2019 Vigencia hasta el 31/10/2019

OPTICA FARMACIA

p I“ F'II:_EH‘TE_]IEIA In
= ::l;;:,_:. % MlaxTlar % '
m::mu-t. DESCUEI\TTO I‘UNES Y MARTES buscanos en Bl DESCUENTO TODOS LOS DlAS
GALERIA CENTRAL LOCAL 19 Vigencia hasta el 31/10/2019 BUENOS AIRES N’ 88 Vigencia hasta el 31/10/2019
INDUMENTARIA INDUMENTARIA

$0aS0ue 10.

@ MOEBTICA 750/ TODQS LOS DIAS LUNES Y MARTES
YANUZZI SESCUETS PARA EL PLAN 75 LENCERIM DESCUENTO
SALTAN® 87
MITRE N 68 Vigencia hasta el 31/10/2019 Vigencia hasta el 31/10/2019
OPTICA LENCERIA

JUE VIE'Y SAB In
3“% EN LA 2° PRENDA p MIERCOLES

RIVADAVIA N® 812

GALERIAVIA BIANCA LOC 3 . .
Vigencia hasta el 31/10/2019

Vigencia hasta el 31/10/2019

INDUMENTARIA POLIRUBRO

Sicréeditosy
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RECORTA LOS DESCUENTOS EN JUJUY

(omenge, QR

Iﬂ TODOS LOS DIAS
% EN PROBUCTOS

DESCUENTO

SELECCIONADOS

LAMADRID ESQ GUEMES
24/09/2019 al 23/10/2019

CALZADOS

Nl - TE AT W B

EDEIF:P.Hi

5“ ENTRADAS GENERALES
% LUNES Y MARTES

DESCUENTO 3 CUOTAS CLARAS

AV. ALMIRANTE BROWN 841

24/09/2019 al 23/10/2019

OPTICA

a_rmg
A G

NECOCHEA 250 LOCAL 9 PASEO DE LA CIUDAD

“' EN PRODUCTOS
76 SELECCIONADOS.

DESCUENTO 3 CUQTAS SIN INTERES

BELGRANO 627
24/09/2019 al 23/10/2019

VAQUERIA

OPTICA VER

In% LOS MIERCOLES

12 CUOTAS CLARAS

DESCUENTO

GUEMES 892

24/09/2019 al 23/10/2019

PINTURERIA

InO/ LUNES A MIERCOLES
= 3 CUGTAS CLARAS

DESCUENTO

24/09/2019 al 23/10/2019

INDUMENTARIA

Sicréeditosy
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La revista con mds beneficios para tu familia

AL AL LAY

e

il F o -

ﬂ

%

1 5““

TODOS LOS LUNES

SOLO CON PRESENTAR
— TU D.N.I. ENICAJA —

“ el hiiper de tu familia

| - - ——
== -

Baruebicis vaguent puoca susciptones o ba neviasa acq pilabes rruryr, Carmiaryrnima e S500. Tops s ramtogr 5500, Viada low vedies s dhi L
Benmficia viid pura secursales de Tonoman, Salea y Santiaga, smcepty wpermasado Mini Libertad y Potit Eibertad Exceply Frocios codaden”y

s&rédiro ‘ prodoctos e L drurica “LL3 ahoma todo el mes” o scumudable con st rosocicnes

B} destuento s reafira: en b lnea de caja. presentado ol DI el tinslar wrieriptor de lasesista. Sobee Lis ruesas achesiones 3 b nnovipcida de b
revesaa, ol beneficia v podkd utflzar  pertic del sequndo lunes el mes shosleme de haber xido dado de slia 8 Lusaripan.  vigencia: octubre 2019)

| —®—
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aOQUI _c [ienda

; Beneficio exclusivo para lectores ml
Compraenlacomodidad de tu hogar Siicredito
whats app 3515100796

lun a vie de 9 a 20:30 / sab. deQu?E
0810-444-4646 d

JUGUERA YELMO FREIDORA SIN ACEITE PEABODY

Freidora sin aceite

= 3.2 litros de capacidad
= 1400w de potencia

- cocina sin olor y humeo

2 359 aa= 389

COD. REE: 213 COD. REF: 24

b

D B 399 249,

00 REF: 215

COD. REF: 216

ALMOHADILLA ELECTRICA + }GO. DE

&

o Dé ~

w ,a\i:; ) -. x Tu:nu:E:;;szd[;as':'} x Todos los dias "
12

ensala3D

Iz PRESENTANDO ESTE AVISO PRESENTANDO ESTE AVISO
i <199.% i $259.% : "

DOS ENTRADAS AL PRECIODE UNA DOS ENTRADAS AL PRECIODEUNA
’ Sobre el valor de entrada mayor

B
COD: REF: 317

Sobre el valor de entrada mayor
00, EF: 218

o Atencidn :
Financiacién personalizada Ervio a domiciio

Y
- impresso s

OPERA 1y 2 - Urquiza 560 | www.cineoperasalta.com.ar
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