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Cartulinas Especiales

para Computacion

* Blancas Mate y Brillo » Blancas Gofradas
* Colores Mate y Brillo » Colores Gofrados
* Metalizadas ® Perladas

* Recicladas * Pintadas

Sobres y sobres Especiales
eComerciales *Oficio Inglés ¢Pdliza «CD
*Bolsa Manila *Bolsa Obra

e MEDIDAS ESPECIALES

e COLORES VARIOS

Cartones

*Blanco (20)

*Gris (8-10-12-14-16-20- 30 - 40)
ePaspartu *Rollo Corrugado

eRollo Plastico ¢/burbujas

e CORTES UNA VEZ AL MES

Papel para Bolsas
e Misionero 120 - 200 -270 - 400
e Kraft Blanco 115 ¢ Hilo de Papel

Serigrafia

* Tintas Serigraficas ® Emulsiones

* Retardantes # Diluyentes * Limpiadores
* [manes

Tintas para Impresoras ART-JET
* Sistema continuo e Sublimacion
e Comun vy Profesional

Marconi 2549 - Tel.: 472-8303 / 474-7433 - ventas@faropel.com.ar - papelfaro@gmail.com
®223-5451570

papelera

IPapel Fotografico ART JET A4/A3

* Photo Paper 100 - 150 - 200 - 230 - 260
* Photo paper autoadhesivo

e Papel Transfer

Rollos para Plotters
¢ 061 - 091 / Obra / Vegetal

Formularios Continuos
e Obra / Quimicos

Chambril
e 150-180-210-240

Cizallas - Guillotinas
e Palanca ¢ Rotativa ¢ Cabezales

Imanes
* |[man autoadhesivo

Anillados
e Espirales Plasticos e Tapas Plasticas
» Articulos para laminar y plastificar

Abrochadoras
e Abrochadoras ¢ Broches ® Repuestos

Adhesivos
e Vinilicos ¢ Blanco y Color # En barra

CORTES A MEDIDA




Casa Central

Santiago del Estero 1857
Centro Distribucion Sucursal Coyunco

Av. Luro 7748 Ruta226 Km161/2
Sucursal El Paraiso

Ruta 226 Km 20

— S CUrSal La Peregrina
Colectora Rio Quequén y Rio del Suquia

suavegom

mosconi
MUEBLES

MUNDO HIERRO

Distribucion

Venta Directa de Fabrica al Publico Represen
Claudio Barraza




COVALTO

PISOS Y REVESTIMIENTOS

1t Av. Colén 4180 (esg. San Juan) - Mar del Plata ‘@& 0223 476-0495
(0 2235235393 [ covaltomdp@hotmail.com covaltomdp Covalto
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AMOBLAMIENTOS

@ Av. Independencia 2099 @ macuisine_muebles
223 533 1347 Ma Cuisine Mar del Plata
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Editorial Enero

Un nuevo ano

con grandes expectativas,
con la certeza que

Si pensamos en positivo
nuestro camino por recorrer
es seguro.

Sabemos que somos

los artifices de nuestro destino
y la calidad de vida

que queremos depende de
nuestros pensamientos.

La vida es

el milagro divino de existir.

Vivdmosla con mucho amor.

Lo merecemos
marplatenses y argentinos.
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\ DR. ALBERTO CANEPA

-~ 35 anos aumentando
@ tu calidad de vida

Atencion oftalmolégica de alta complejidad
e innovacion constante en tecnologia
de Ultima generacion.

OFTALMOLOGIA - CIRUGIA DE MIOPIA -
HIPERMETROPIA Y ASTIGMATISMO - BANCO DE OJOS

Dr. Alberto Chialvo
DIRECTOR

Dra. Pablina Tatarchuk

Dr. Alberto Scarfone

Dra. Silvia Romero

Dr. Diego Morenghi

Dr. Sebastian Soria

Dr. Andrés Lasave

Dra. Maria del Pilar Canepa
Dr. Pablo Coccaro
Dr. Pablo Guerena
Dra. Valentina Suter

Salta 1415 - Turnos: 0810 122 0600 / Clinica: 410-1510
Consultorios: Brown 1273 (casi GUuemes)
Tel.: 451-2155 / 4231 // www.clinojos.com.ar



En las instalaciones del Complejo La Normandina, con la
participacién de reconocidas figuras del espectaculo, la cultura,
la moda, el deporte y la gastronomia, la ciudad presento la

variada oferta que tendra disponible para los marplatenses y
turistas durante los proximos meses.

El miércoles 27 de Diciembre de 2023 se celebré por
la tarde en el Complejo La Normandina de Playa
Grande, una nueva edicién de "Mar del Plata Levanta el — ‘;JELPLm
Telén": el tradicional evento de lanzamiento oficial de la Y £
oferta teatral, cultural, deportiva y gastronémica del
verano, que cuenta con la participacion de las diferentes
personalidades que formaran parte de las propuestas
de la ciudad durante latemporada estival.

En ese contexto, se realizé6 una gran produccién
fotografica y audiovisual de la que participaron actrices
y actores; productores; cantantes; deportistas;
referentes de la cultura, la moda y el arte; chefs;
influencers; y diferentes figuras que seran protagonistas
delverano 2024 en Mar del Plata.

MAHDELP

Medios de prensa locales y nacionales reflejaron el 10 ¢4 2 EL[‘ELON = Toow
nﬁ _ :

"Mar del Plata Levanta el Telon" en todo su esplendor
realizando notas, fotos y videos en vivo, teniendo como
escenografiala playay el mar.

Ademas, los asistentes pudieron disfrutar de
diferentes propuestas de servicio de gastronomia y de
reconocidas bebidas marplatenses gracias a la labor
conjunta del sector publico y privado, este Ultimo
representado por las empresas locales Augustus; Baum;
Cabrales; Conservas Puglisi; Costa Galana; Dulces La
Peregrina; Guatan; Havanna; Kalmar; La Colmena de
Cristal; La Restinga; Licores Mar del Plata; Mar del Plata
Gin; Milagros del Cielo; Montecatini; Natanael
Bartender; Oh Mora Helados; Pata Negra; Quesos
Artesanales Los Alemanes; Rep Wine; Tio Curzio; y
UTGHRA Sasso.

Emtur
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#tenemostodo

EL MUSEQ MAR
CELEBRA SUS 10 ANOS

El Museo Provincial de Arte Contemporaneo MAR
cumplié el 27 de diciembre su décimo aniversario y lo celebro
con una programaciéon que se extendié durante toda la
temporada de verano, con propuestas diversas y accesibles
para todas las audiencias. Hubo presentaciones de artistas
abarcando expresiones musicales de vanguardia y
experimentacion, puestas performaticas, capitulos
sinfonicos, festivales de artes electrénicas y talleres, entre
otras activaciones. Todas estas propuestas fueron con acceso
libre y gratuito, y forman parte de la agenda del Instituto
Cultural de la Provincia de Buenos Aires.

HISTORIA

Inaugurado el 27 de diciembre del 2013, el Museo MAR
es uno de los museos mas grandes y modernos del pais, y
también uno de los pocos disefiados especialmente para tal
fin. Con mas de 7.000 m2, se convirtié en un polo cultural de
atraccion en la zona norte de la ciudad de Mar del Plata. En
estos diez afos de vida, sus muestras fueron visitadas por
millones de personas, y miles participaron de los recitales,
conferencias, proyecciones de cine, festivales y mucho mas,
siempre con entrada libre y gratuita.

Su construccion fue bajo la forma de un concurso publico
de proyecto convocado por el Colegio de Arquitectos de la
provincia de Buenos Aires. Tras ese proceso, el Estudio
Monoblock fue el elegido para proyectar el MAR. Luego de
cuatro afios de construccion, a fines de 2013 se inauguré el
primer museo del pais construido especialmente para tal fin.

"Se pensd un museo que pudiera albergar muchas
muestras de arte de gran prestigio y en funcién de esto, se
tomo la decision de maximizar un ambiente de sala lo mas
espacioso, luminoso y flexible posible, con una riqueza
espacial que permitiera imaginar este edificio como un
referente claro en la actividad cultural de toda la ciudad y la
region”, aseguraron los arquitectos.

El edificio consta de 3 salas de exhibicion, con las virtudes
necesarias para convertirlas en multifacéticas y adaptables a
los requerimientos potenciales de diferentes tipos de
muestras, pudiendo operar tanto sobre el espacio como
sobre la iluminacion. Las salas se ubicaron en una planta alta
para aprovechar la gran especialidad de la que disponeny de
la posibilidad de iluminarlas cenitalmente, configurando un
gran volumen didfano como ambito contempordneo de
exposicion. La estructura se basa en un sistema de moédulos
estructurales independientes de hormigdn, que garantiza
que cada uno de estos esté terminado en si mismo. Cuatro
modulos cubicos de estructura y cerramiento de hormigon
crudo configuran cada uno de los médulos. La especialidad,
flexibilidad y calidad en la forma en que el arte
contemporaneo se expone se consigue mediante un sistema
modular de grandes cajas de imagen y funcionalidad
contundentes.

El armado fue el 27 de diciembre de 2013. Junto con la
inauguracion del MAR, naci6 el "Lobo Marino de Alfajores”
creado por la artista Marta Minujin, especificamente para el
Museo y la primera obra patrimonio del MAR. La instalacion
mide 10 metros de altura, fue realizada en hierro y metal, y
esta recubierto por 50.000 envoltorios de alfajores Havanna.
Luego de realizar sus reconocidas instalaciones de “site
especific” como “El Partendn de Libros” (1983, Buenos Aires)
y el "Obelisco de Pan Dulce” (1978, Buenos Aires), decidio
fusionar dos tipicas tradiciones de la ciudad como las
esculturas de lobos marinos de José Fioravantiy los alfajores
marplatenses, para darle vida a una nueva obra de arte
eterna. Luego en agosto del 2014 se produjo el cambio de
piel en una jornada festiva de la que participaron unas 10 mil
personas, Minujin encabezé esta performance masiva donde
los presentes retiraron los envoltorios que cubrian el Lobo.
Unos 14 mil paquetes fueron canjeados en los locales de
Havanna, mientras que el resto quedd en manos de quienes
quisieron guardar un recuerdo de esta obra de arte que ya se
convirtié en un nuevo icono cultural.

ACTUALIDAD

Luego de 10 afios, millones de visitantes y cientos de
artistas nacionales e internacionales el Museo MAR se
transformo en polo de referencia del arte contemporaneo en
Sudameérica constituyéndose en el km 0 de Bienalsur para
todo el mundo en su Ultima edicion. Miles de estudiantes y
comunidades son recibidos a diario mediante el programa de
articulaciény extension educativa. Los Gltimos afios el Museo
ofrecié6 otra perspectiva hacia y desde el territorio
bonaerense ofreciendo exposiciones en sus salas de artistas
consagrados y emergentes de su extensa geografia. Trabajar
desde ese posicionamiento implicdé dar visibilidad y
protagonismo a la produccién visual de artistas bonaerenses,
ofreciendo a los y las creadoras las condiciones objetivas y
subjetivas como industria creativa en el ambito del nuestro
Museo Provincial, proceso que con la actual gestion se viene
consolidando por primera vez desde su creacion. Al mismo
tiempo, se garantiza a todos los sectores sociales el acceso a
las artes en la variedad de manifestaciones artisticas que
dispone.



MUESTRAS

“EXTRA/ordinario” - Bienalsur Km 0 (Salas Iy III)

Artistas: Esteban Alvarez, Pierre Ardouvin, Amadeo Azar,
Nicolas Bacal, Daniel Basso, Eugenia Calvo, Delia Cancela,
Leonardo Alfredo Damonte, Olga Natassja Huyke Caballero,
Ali Kazma, Irina Kirchuk, Mimi Laquidara, Gaspar Libedinsky,
Marco Maggi, Marie Orensanz, Liliana Porter, Pedro G.
Romero, Regina Silveira, Mariana Telleria, Pedro Tyler.
Curaduria: Florencia Battiti, Fernando Farina

Esta exposicion retine un conjunto de obras de artistas
contemporaneos argentinos y extranjeros que cuestionan el
canon de lo cotidiano, poniendo en evidencia un nuevo
orden que lo rige. Apelan a deshabituar nuestra mirada sobre
las cosas de todos los dias para develar asi su potencial
subversivo. Se trata de obras que resignifican el horizonte de
lo doméstico, produciendo desvios y extrafiamientos en la
iconografia de nuestra cotidianidad.

“Vision Quebrada”, de Luis Felipe Noé (Sala II)

Luis Felipe Noé (Buenos Aires, 1933) trabajé su obra en
relacion con el espacio circundante, convirtiéndose en un
pionero de las instalaciones desde los afios sesenta. La
simultaneidad de imagenes le permite presentar multiples
modos de ver a la vez que propone tratamientos estéticos y
cuestionamientos sobre el objeto artistico. Al inicio sus
instalaciones consistian en ambientaciones, creadas a partir
de pinturas ensambladas dispuestas en las paredes de la sala,
el piso, o colgadas del techo. La obra de Noé esta atravesada
por las reflexiones y la palabra escrita que se articula con el
campo visual. En este caso presentamos un recorrido que nos
muestra cdmo nos interpela sobre la funcién del artista en
nuestro pais. esta exposiciéon nos muestra cémo la pintura de
Noé se expande, atraviesa disciplinas y arma un entretejido
de materialidades, resonancias histéricas y articulaciones
conceptuales. Cuenta con la curaduria de CeciliaIvanchevich.

VERANO 2024

MUSEO MAR - VERANO 10 ANOS (Programacion)

5y 19 de eneroy 2 de febrero - 20h. Café Cultura en el
MAR (auditorio)

6 de enero y 3 de febrero - “"Cuento con Vos" 19h. Ciclo
para Infancias “1000 Colores” (Explanada exterior)

7 de enero y 25 de febrero - 20h. Capitulos Sinfonicos:
Orquesta sinfénica de estudiantes (Hall)

10 de enero y 28 de febrero - 19h. Taller a cargo de la
artista Margarita Wilson Rae - Espacio laboratorio: “Procesos
de recoleccion de materiales, catalogacion y reformulacion
poética”

11 de enero y 8 de febrero - SOMA danza - 20h
(Explanada lateral)

12 de enero - 20h - Fiesta Electrénica “La Sigilosa” (Hall)
del museo

13 de enero y 10 de febrero - 19h. Ciclo para Infancias:
“Muruya Circo” (Explanada lateral)

14 y 28 de enero - 20h. Tango electrénico: D-Mol (Hall
Central)

17 de enero y 7 de febrero - 19h. Taller a cargo del
artista Marcos Calvari - Espacio laboratorio

18 de enero y 1 de febrero - 20h. After Beach DJs -
(Explanada)

19 de enero y 23 de febrero - 20:30h. Milonga en el
MAR. Atipica, diversay accesible (Hall)

20 de enero y 17 de febrero - 19h. Ciclo para Infancias:
Manik Freak (Explanada)

21 de enero y 4 de febrero (Octeto Valentin Garvie) -
20h.JAZZ: Bandasy solistas (Auditorio)

24 de enero y 14 de febrero - 19h. Taller a cargo de la
artista Inés Drangosch - Espacio laboratorio

25 de eneroy 11 de febrero - 20h. Festival "Hora Mégica
4" Colectivo CAMPO

27 de enero - 19h. Ciclo para Infancias “La tribu krok”
(Auditorio)

31 de enero y 21 de febrero - 19h. Taller a cargo del
artista Nahuel Santiago - Espacio laboratorio

7 de febrero - 19y 21h. Charla de Daniel Basso

14 de febrero - 19y 21h.Intervencion en sala de Josefina
Garcia Navarro

21 de febrero - 19 y 21h. Performance “De playa en
playa”

24 de febrero - 19h. Ciclo para Infancias “Jugando al
juego que jugamos” (Auditorio)

PROGRAMA EXTENSION/EDUCACION

-Espacio La Isla: Un lugar de encuentro, descanso y
recreacion con propuestas didacticas pensadas para
compartir entre todxs. Cuenta con recursos ludicos de
pedagogias alternativas. Todos los dias entre las 16 y las
21:30h. Espacio Laboratorio: Una plataforma versatil pensada
por el equipo educativo del MAR, para impulsar nuevos
intercambios entre Ixs visitantes y el arte contemporaneo.
Espacio salas: Todos los dias a las 20h. Recorridos
participativos para publico en general en torno a Vision
quebrada, de Felipe Noé.

Todos los dias entre las 16hs y las 19h: Actividades
semanales para la reflexion y el intercambio: Martes: Arma tu
planta del museo MAR. Construccién de la maqueta del MAR
sobre una planta a escala del museo. Jueves: “Cuando
calienta el sol". Una propuesta dirigida al publico en general
enfocado en personas adultas. Un encuentro para compartir
e intercambiar pensamientos, experiencias y emociones en
torno al arte y la vida en general. Un espacio de didlogo que
invita a desacelerar la rutina dentro de la efervescente
programacion veraniega. Viernes: "Reflejos”. Actividad en
relacién a la obra de Luis Felipe Noé. Sabado: Estampas
Soy/somos el MAR. Domingos: Actividad MAF. Los Museos
Arqueoldgicos para el Futuro, MAF, son museos dentro de
otros. Estudian las cosas que tenemos y las cosas que nos
pasan.

Horario: 16 a 22 hs. (acceso gratis)
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EL o 0 VESTIR (12 ([LAIIE) EN EL VERANO

Si, bien los colores claros reflejan mas los rayos
del sol y nos mantienen frescos al evitar que el
calor se concentre en nuestras prendas, lo ciertoy
cientificamente comprobado es que los colores
oscuros son mas eficaces para protegernos del
calordurante el verano.

Es cierto que el color blanco conserva menos el
calor, sin embargo, el error esta en pensar que el
calor solo proviene de los rayos del sol. Es el
propio cuerpo humano que genera calor y el
mismo tiene un mecanismo para enfrentarse de
forma natural: el sudor.

Nuestro cuerpo necesita expulsar calor
mediante el sudory su posterior evaporacion. Si el
sudor no se evapora no permitimos que nuestro
cuerpo se siga enfriando y por lo lento nos
mantenemos calientes.

La ropa de color blanco al reflejar los rayos del
sol no permite que el sudor se evapore
correctamente y este permanece adentro de
nuestra ropa. Por otro lado, la ropa negra atrae
mas el calor, pero si permite que el sudor se
evapore mas rapido y nuestro cuerpo mantenga
unatemperatura apropiada.

En un futuro no muy lejano, la forma de regular
la temperatura no solo estara en los colores, sino
en la composicién de las fibras. La Universidad de
Maryland (EE. UU) ha desarrollado un tejido capaz
de regular automaticamente la temperatura de

quien lo viste en funcion si tiene frio o calor o si
esta sudando.

Estas son fibras de polimeros recubiertos de
nanotubos de carbono, un material que tiene las
propiedades del metal. Estas fibras son sensibles a
la radiacion infrarroja la que produce el calory por
lo tanto capaces de responder a los cambios de
temperatura. Estas fibras también son sensibles a

la humedad. Si las fibras se calientan o se
humedecen como puede ocurrir si una persona
tiene calor o suda se contraen, esto ensancha el
espacio entre los hilos permitiendo que el calor se
disipe mas rapido. Si por el contrario las fibras
estan frias o secas, el hilo se expande y se cierran
los espacios entre las fibras evitando que el calor
se escape.

El disefio no solo es generar belleza, sino es la
creatividad al servicio de la funcionalidad, En este
campo los avances en las tecnologias textiles se
haran paso para hacer lavida mas confortable.

Disefiadora de indumentaria y Textil (UBA)

E-mail: aguirreandrea_mdp@yahoo.com.ar
@andreaaguirre.artdesing
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ALFOMBRAS - DECORACIONES |

Nuevas Tendencias de Cortinas
Roller - Romanas - Paneles orientales

Carpetas importadas - Almohadones - Colchas -
Acolchados - Jacquard - Tapiceria - Alfombras.

Renacer

ALFOMBRAS - DECORACIONES

www.renacerdeco.com.ar

ASESORAMIENTO SIN CARGO

Av. Independencia 3602
Tel.: 476-4783 - Tel./Fax: 472-6353
7600 Mar del Plata
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LA Oprica

de Graciela ZoRIiAN

ANTEOJOS PARA SOL -
ANTEOJOS RECETADOS -
LENTES DE CONTACTO -
ACCESORIOS

1t Moreno 2901 esq. H. Yrigoyen - Mar del Plata

2 (0223) 491-3434 (L) 223-3-023042
DA< laopticagz@hotmail.com

La Optica de Graciela Zorian [ @laopticagz
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DR. JOSE MORDOH Y SU EQUIPO

& CANCER
CIENCIA

de Fundacién SALES

Durante mas de 30 aios de investigacion, el equipo liderado por el doctor José Mordoh, mediante el

programa cientifico entre Fundacién SALES y el CONICET, desarrollé una vacuna terapéutica contra el

melanoma. Es Unica en el mundo y un desarrollo integramente realizado por la ciencia argentina. La

distincién se entregé en el marco de los Premios Obrar. El financiamiento de la investigacion conté con

microdonaciones de mas de 150.000 personas.

Buenos Aires, diciembre de 2023. EI Dr. José
Mordoh y su equipo recibieron un reconocimiento
especial por parte del Consejo Publicitario Argentino
(CPA) por el desarrollo de una vacuna terapéutica
contra el melanoma, el més grave cancer de piel.

La distincion se entregd en la tradicional ceremonia
de entrega de los Premios Obrar, que reconoce a las
mejores comunicaciones de bien publico de todo el
pais. “Cada afio buscamos reconocer a personas,
instituciones e iniciativas que utilizando la
comunicacién promueven cambios positivos en la
sociedad”, dice Florencia Saguier, presidenta del CPA.
En este caso, se hizo hincapié en que el desarrollo de la
vacuna “fue financiada en gran medida con el aporte
econémico de mas de 150.000 argentinos y argentinas
en respuesta a campafas de comunicacidon masiva
impulsadas por Fundacién SALES y la contribucion de
organismos como el CONICET”, remarca Saguier y
agrega "un ejemplo del gran poder que tiene la
comunicacion y el valor del trabajo mancomunado
entre el sector publicoy privado. Una demostraciéon de
que todos podemos hacer algo para impulsar avances
cientificos desde nuestro pais”.

Lavacuna se basa enlainmunoterapia, esdecirenla
capacidad del sistema inmunoldgico de las personas
para generar una respuesta para enfrentar este tipo de
cancer. Dirigida a pacientes que fueron operados de
melanoma y presentan un riesgo intermedio, es decir
que pueden tener posibilidades de volver a tener
melanoma. La expectativa de sobrevida de los
pacientes con esta patologia pasa del 30% al 70%
gracias alavacuna, sin efectos secundarios adversos.

RECONOCIMIENTO

Al recibir la distincién, el Dr. Mordoh junto a su
equipo dijo que “es un honor para mi recibir esta
distincion de CPA. Fue un camino largo, lleno de
perseverancia, de intuicién y de mucha ayuda. La
ciencia y la medicina necesitan mucho apoyo, por
suerte tuve la gran dicha de contar con dos apoyos
fundamentales. Uno fue la Fundaciéon SALES que
acompafa nuestro trabajo desde hace méas de 30 afios.
Por otra parte, tengo la enorme fortuna de contar con
un grupo excelente de colaboradoresy colaboradoras.
Las cosas no se hacen solas, hace falta constancia y
apoyo por esto también quiero mencionar el
acompafamiento de mi familia que me dan la fuerza
para seguiravanzando”.

En ediciones anteriores, el CPA reconocié a la
familia de Justina Locane, por promover la "Ley
Justina" que hizo que todas las personas mayores de
edad sean de hecho donantes de 6rganos, salvo que
hayan expresado su voluntad contraria; también fue
reconocido Eduardo “Coco” Oderigo, fundador de los
Espartanos, organizaciéon que a través del rugby
consolidé un programa integral de reinsercién social
de convictos en carceles argentinos, que ayuda a bajar
los indices de reincidencia de un 65% al 5% y esta
cambiando la vida de familias enteras, sus
comunidadesy la sociedad en general; entre otros.

Para més informacion:

@ https://cancerconciencia.org.ar/
] @cancerconciencia.argentina
@cancerconciencia.arg/
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UNA ESQUINA EMBLEMATICA ESPECIALISTA EN CARNES
EXPERIENGIA UNICA DONDE DESTACA LA CALIDAD Y ATENCIGN

“El Almacén de Carnes” es un lugar donde la
tradicion y los fuegos se fusionan, la pasién de un

equipo de personas que intenta llevar al maximo la
cultura gastronémica. En el restaurante se presenta lo
mejor de la carne argentina, destacando la calidad y
atencion.

La atencion al cliente es la prioridad. Desde el
momento en que cruzan las puertas, cada cliente es
recibido con calidez y profesionalismo por un equipo
altamente capacitado. Se esfuerzan por crear un
ambiente calido y familiar, donde cada detalle se cuida
con esmero para asegurar una experiencia Unica y
memorable.

Su pasién por la gastronomia argentina se refleja en
cada plato que sirven. Seleccionan las mejores carnes,
con un cuidado en el proceso de preparacion y asado
que resalta su sabor auténtico y su terneza inigualable.
El menu ofrece una variedad de cortes, desde las
clasicas costillas hasta los suculentos bifes de chorizo,
satisfaciendo los paladares méas exigentes.

Ha sido disefiado para transportar a los invitados
directamente a la atmdsfera célida y amigable. La
decoracién calida y auténtica crea el escenario
perfecto para disfrutar de una comida deliciosa en
compaiiia de amigosy seres queridos.

Ademas, existe un gran compromiso en mantener
los més altos estandares de calidad en cada aspecto.
Desde la selecciéon de ingredientes frescos hasta la

cuidadosa presentacion de cada plato, buscan superar
las expectativas con una experiencia culinaria
inolvidable para cada cliente.

Un lugar especial para crear momentos que
perduran en la memoria; en la tradicional esquina de
Mar del Plata de Santa Cruzy Jujuy.

el_almacen_de_carnes




TIENDA DE MASCOTAS

ANATE o TR R
unm(ma ) ot

® Alimentos balanceados
@ Accesorios para mascotas
® Acuarismo

Envios a domicilio sin cargo

@ Talcahuano 461 - Veterinaria (© 2234360226
@ Bermejo 355 Loc. 7 (© 2236020834
@ Constitucion 7598 Loc. 3 (Carrefour) 2235932108
@ Panama 351 Loc. 9 (Carrefour Tandil) (& 2494357902




#tenemostodo

2 e
= - T

(T \ 3

o .q;\ ~ b 'I ‘ "

. e \

i ojovke o ok Aok A A -

L ‘

\'..‘.-.;

™ o e
_/ - ':rnn'ul:l ——— = i=1=t=1=]
" L& . nnn : HH' :
;i : - w 1I=TR
" E’ ¥ S ‘n“ * memhﬁ ﬂﬁ;ka’ﬁ
. lzé""l" s

'ff&e o

) N
*’EE-._

e,

MAR DEL PLATA SE PREPARA PARA FESTEJAR SUS 150 ANOS

El 10 de febrero de 2024 sera el dia del aniversario, pero La Feliz ya trabaja para celebrar con una serie
de eventos muy destacados: musica, arte, innovacion y mucho mas.

La ciudad turistica por excelencia de nuestro pais
celebrara a los grande sus 150 afios el proximo 10 de
febrero y para eso ya preparan una serie de eventos
para festejar con sus habitantes y turistas una fecha
tan especial. Pasadas las elecciones en la que fue
reelecto como intendente Guillermo Montenegro, el
equipo de gestién municipal continu6 trabajando en
las ideas que se llevaran a cabo para tan singular
celebracion. Se sabe que no seran solo shows
puntuales en un escenario concreto, sino que habra
festejos a lo largo y ancho de Mar del Plata y en
diferentes actividades.

«La ciudad entera lo va a festejar, no es todo costay
tampoco seran solo recitales», indicaron a ADN+
desde el Emtur. Una de las gestiones que se estan
llevando adelante, por caso, es la presencia de la
Fragata Libertad en esos dias. El trabajo que llevan
adelante desde el municipio también incluye al sector
privado. Muchas empresas tradicionales de la ciudad
se sumaran a los festejos porlos 150 afios de la ciudad:
habra cerveza 150, gin 150, alfajores 150. «Seran casi
souvenirs por el aniversario de Mar del Plata»,
contaron.

En ese sentido, sefialaron que el objetivo es que
aune distintas tematicas: cultura, deportes, arte y
recitales. «<Habra intervenciones artisticas en las calles
con la idea de que eso quede para la ciudad». Se esta
dialogando con una empresa multinacional para

desarrollar un espectaculo con drones en la costa,
como en los grandes centros turisticos
internacionales. Y desde el Emtur se establecié
contacto con Okuda San Miguel, un pintor, escultor y
disefiador espafiol especializado en arte urbano, que
realizé espectaculares obras de gran formato con
figuras fragmentadas en formas geométricas y fuerte
policromia. Quiza Okuda realice alguna intervencion
en algun espacio publico marplatense.

En cuanto alo musical, una de las opciones fuerte es
que Tan Bidnica toque para los festejos. La banda
liderada por Chano viene de realizar dos recitales
espectaculares en Vélez, previéndose dos mas en el
Estadio Unico de La Plata y uno en River. Tan Bidnica
volvid a tocar para su publico a ocho afios de su Ultimo
show, y su posible recital en el verano marplatense se
convertiria en uno de los grandes atractivos de la
temporada.

Para coronar semejante festejo, el aniversario
coincidird con los feriados de Carnaval, uno de los
fines de semana mas fuertes para la ciudad. Asi que ya
se palpita lo que sin dudas serd un momento histérico
paralaciudad de Mar del Plata.
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En el entorno de la Casa sobre el Arroyo... Algo mas que un Café
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GOLPE DE CALOR EN MASCOTAS

SINTOMAS Y TRATAMIENTOS PARA CUIDARLO

Las altas temperaturas del verano pueden causar
problemas a humanos y mascotas. Este aspecto es
especialmente relevante en el caso de los perros,
porque al no tener glandulas sudoriparas repartidas
por el cuerpo, Unicamente pueden regular su
temperatura corporal mediante los jadeos, y eliminar
el sudor a través de las almohadillas de sus patas,
proceso que de porsi es lento.

Esto provoca que, si su temperatura corporal
aumenta considerablemente, pueda presentar un
golpe de calor, que puede ser peligroso.

Sintomas del golpe de calor en perros

La aceleracion del ritmo cardiaco del perro,
acompafada de jadeos con presencia de babas, y de
una respiracion rapida y nerviosa, son algunos de los
sintomas de un golpe de calor en perros mas
evidentes.

0TROS SINTOMAS

- Un golpe de calor en tu perro puede aumentar su
temperatura corporal a mas de 42°C, teniendo en
cuenta que el nivel medio 6ptimo en perros es de 38 a
39°C.

- Se produce una disminucion de azlcary sales en
su cuerpo, que se puede manifestar mediante la
presencia de temblores, debilidad muscular y falta de
equilibrio. En algunos casos, también puede tener
vémitos y diarrea.

- Sus mucosas y encias pueden adquirir un color
azulado debido a la falta de oxigenacion en sangre.

- El perro puede llegar a perder la conciencia, y
sufrir daflos mayores tales como hemorragias,
insuficiencia renal o hepatica, dafio cerebral, e incluso
fallo envarios 6rganos.

¢SEPUEDE EVITAR UN GOLPE DE CALOR?

Hay una serie de precauciones a tener en cuenta

para evitar, en la medida de lo posible, un golpe de
calor.

- Dejar siempre agua fresca accesible a nuestro
perro o perros.

- Hacerles estar en espacios amplios y ventilados, y
consombra.

- Dar a comer a primera o Ultima hora del dia,
especialmente en horas de mucho calor o después de
pasear o hacer esfuerzos.

- Sacarlos a pasear a primera o Ultima hora del dia,
evitando las horas calurosas.

- Evitar que hagan ejercicio brusco o intenso.

- No dejarlo NUNCA dentro del coche.

- Aplicar el sentido comun.

¢QUEHACER ANTE UN GOLPE DE CALOR?

Si nuestro perro sufre un golpe de calor, es
necesario que nos calmemos y actuemos de forma
eficiente y con rapidez. Lo primero que tendriamos
que hacer es contactar con nuestro veterinario e
informarle de la situacion.

Una primera medida de auxilio es conseguir que la
temperatura corporal baje, pero NUNCA
REPENTINAMENTE. No es recomendable cubrir el
animal con toallas, ni someterlo a medidas extremas
(ni bafios en agua fria, ni utilizacion de hielo) y seguir
en todo momento las indicaciones del veterinario. Se
le puede mojar con agua, pero ésta no debe ser ni fria
ni caliente.

Se puede proporcionar agua para que el perro
pueda beber, pero sin precipitarse. No debe beber ni
grandes cantidades ni demasiado rapido.

Andrés Sigismondi
Médico Veterinario - M.P. 9433
9 Veterinaria Sigismondi
HEMOVET - Banco de Sangre Veterinario
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Recetas

MANTECOL CASERO

El Mantecol es un INFALTABLE en la mesa dulce de Navidad y Afio Nuevo.
También es un nutritivo y exquisito alimento para disfrutar el resto del afio.
Aqui te dejamos esta receta sencilla para obtener uno de los postres
mas populares para los paladares argentinos.

INGREDIENTES

300 g de azucar

2 cucharadas de miel

2 claras

400 g de manteca (o pasta) de mani

PREPARACION

Paso 1:

Colocar en una ollita el aztcar con la miel, cubrir

con agua y hacer un almibar a 120°

Paso 2:

Batir las claras, verter el almibar en forma de hilo sobre las claras
y continuar batiendo hasta que la preparacion se entibie.

Paso 3:

A ese merengue "chicloso" sumarle la manteca de mani.

Paso 4:

Colocar la mezcla en una budinera chica humedecida

y forrada con papel film. Aplastar y alisar para que no quede aire
y se rompa cuando se lo quiera cortar.

Paso 5:

Enfriar un par de horas para que adquiera consistencia

y luego cortar. Enfriar 24 horas y disfrutar.
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Salud

EL YOGA

HATHA YOGA

Yoga es la union del cuerpo, la mente y el alma. Los
beneficios que surgen de su practica nos ayudan en
tres niveles: fisico, mental y espiritual.

La palabra Yoga proviene del Sanscrito (idioma
antiguo de laIndia) y tiene dos aspectos principales:

UNION: Unién con uno mismo, la integracién
armonica de todos los estratos del ser humano
(cuerpo, mente, alma) y unién del individuo con el
cosmos, la experiencia de unién con el Universo,
sentimiento de ser una misma y Unica cosa con el
Todo.

TECNICAS : Las cuales nos ayudan con su método a
llegaradicha Unién.

El yoga tiene como objetivo principal despertar
conciencia de que somos un ser integro de cuerpo,
mentey espiritu.

El objetivo a nivel fisico es lograr relajar el cuerpo,
tener mayor flexibilidad, mejorar el equilibrio, lograr
fuerzay rehabilitar el cuerpo.

El objetivo a nivel mental es lograr un estado de
calmay meditacion, y lograr mayor concentracion.

Y el objetivo a nivel espiritual es conocer quiénes
somos en realidad.

LOSDISTINTOS ESTILOS

Aunque el Yoga es uno, hay muchos estilos.

Un estilo para principiantes es el Hatha Yoga
(yoga fisico). El yoga de la fuerza Ha=Sol + Tha=Luna.
Ha-Tha promueve el equilibrio entre la energia solary
la energia lunar, entre la energia vital y la mental, lo
masculino y lo femenino, lo explosivo y lo implosivo,
lo positivoy lo negativo.

En una clase de Hatha Yoga podemos incluir la
practicade:

- Namaskar o Saludo (entrada en calor)

- Asanas ( posturas cdmodasy estables)

- Pranayamas (técnicas de respiracion para
regularla energia vital)

- Bhandas (llaves energéticas)

- Mudras ( gestos psiquicos)

- Nidra (relajacion)

- Nada (sonidos)

- Dharana ( ejercicios para conectarla mente)

- Meditacion y Mantras

LOS GRANDES BENEFICIOS QUE PRODUCE

La prolongada inmovilizacién de las posturas de
yoga (Asanas) , es una caracteristica que diferencia al
yoga de otras actividades fisicas. La idea de
mantenernos un tiempo en una postura nos ayuda a
internalizarla, en adentrarnos en ella, nos ayuda a traer
calma a nuestra mente.



Con la permanencia de la postura vamos
desarrollando voluntad, fuerza y vamos mejorando la
alineacién y el equilibrio mediante la toma de
conciencia.

El yoga ademaés de traer beneficios para el cuerpoy
el espiritu nos ayuda a aquietar nuestros
pensamientos. El yoga nos olvida de evocar al pasado
y al futuro, nos saca preocupaciones, tristezas,
miedos, penas. El yoga nos lleva al momento presente
, a sostener todo nuestro ser, nos hace tomar
conciencia de larespiracion.

Esta actividad es un camino a nosotros mismos,
cuando logramos enfocar nuestra atencion en el
presente, la mente logra quietud y calma.

El momento presente es el Unico lugar donde la
vida existe. Todo lo demas es la mente recordando,
proyectando o ignorando lo que no existe.

El equilibrio es la base de la vida, la vida transcurre
en la busqueda constante del equilibrio y el cuerpo es
sabio y hace lo mismo. El yoga con sus posturas de
equilibrio nos ayudan a encontrar mayor estabilidad.

La respiracién profunda y calmada a la que nos
lleva el yoga nos transporta a un estado de
tranquilidad.

La pose que mas evitas es la que mas necesitas. El
yoga es el arte de vivir en equilibrio y armonia.

UNADISCIPLINA COMPLETA

El yoga, con sus posturas, respiracién, meditacion,
concentracién y quietud mental logra llevarnos a
mejorar notablemente nuestra calidad de vida. Es un
estilo de vida que cuida, sanay fortalece el cuerpoy la
mente a través de su ejercicio fisico y su meditacion.

Lo Unico que necesitas para practicar yoga es a ti
mismo

Grisel Elizalde
Yoguini

“&f ?@w\ nos trae
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al dnico lugar
donde ta vida existe
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PIES SECOS

¢POR QUE ES IMPORTANTE HIDRATAR
CORRECTAMENTE LOS PIES?

La piel son el 6rgano mas extenso de nuestro cuerpoy una
de sus funciones principales es la de barrera de entrada para
muchos microorganismos, protegiéndonos de posibles
infecciones. La correcta funcién de la piel estd directamente
relacionada con su hidratacion. En una piel hidratada, que es
mucho mas elastica, es dificil que aparezcan grietas o
descamaciones, minimizando las posibilidades de infeccién
por microorganismos.

¢CUANDO SE DEBE HIDRATAR LA PIEL DEL PIE?

El pie, al contrario de lo que se hace en muchas ocasiones,
se debe hidratar por la noche. Hemos de tener en cuenta que
si hidratamos los pies por la mafiana y, a continuacion,
metemos el pie en el interior de un calcetin y/o zapato, la
mezcla entre la hidratacion y la posible sudoracién del pie
puede provocar una “maceracion”. Asi pues, se genera un
medio hiumedo mantenido que no favorece en absoluto la
salud de nuestros pies. Por este motivo, la mejor forma de
hidratar el pie es mediante auto masaje, unos minutos antes
de acostarnos, para que la crema pueda hacer su funcién
durante lanoche.

ALIRNOS A DORMIR

;Esaconsejable usar medias después de colocarnos crema
para dormir? La respuesta es que no. Poner una media
ayudaréa a disminuir el efecto de la hidratacion, ya que una
parte importante de la crema sera absosrbida por el tejido de
la prenda.

Lo que si aconsejamos es, en aquellos casos en los que la
sequedad sea muy evidente, por ejemplo, grietas visibles en el
talon, realizar una “cura plastica” por la noche. Esto consiste en
aplicar la crema hidratante en el pie y cubrir la zona del talén
con film transparente (el que usamos en la cocina). Esto si hara
que el efecto de la hidratacién sea mucho mas intenso.
Realizando esta misma operacion dos o tres dias seguidos
conseguiremos una rapida reparacion de la sequedad del
talon.

Gustavo Pavka
DX gustavopavka@yahoo.com.ar

gustavopavkapodologo.blogspot.com.ar

Gustavo Pavka
PODOLOGO
Mat.M.S.P.2326

Rivadavia 2245 - Loc. 22
gustavopavka@yahoo.com.ar
Cel: (0223) 155 - 500963
Tel: 493 - 4842
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Médico m.N.51052 M.P.36075

ESPECIALISTA CONSULTOR EN ORTOPEDIA Y TRAUMATOLOGIA

MIEMBRO TITULAR DE LA SOCIEDAD ARGENTINA DE MEDICINA
Y CIRUGIA DE LA PIERNAY EL PIE
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QUE ES LA TERAPIA COGNITIVO CONDUCTUAL

La Terapia Cognitivo Conductual (TCC) es un
modelo de intervencidon psicoterapéutica que se
utiliza para tratar una variedad de padecimientos
mentales y emocionales. Se basa en la idea de que
nuestros pensamientos,
comportamientos estan interrelacionados, y que
cambiar uno puede ayudar a modificar los demas. La
TCC combina dos enfoques terapéuticos: la terapia
cognitivay la terapia conductual.

La teoria cognitiva se centra en nuestros
pensamientos y como pueden influir en nuestras
emociones y comportamientos. Segun esta teoria,
nuestros pensamientos son la causa principal de
nuestras emociones y comportamientos, no los
fendmenos externos, como las personas, las
situaciones o los eventos. La idea es que no es la
situacion en si la que nos afecta, sino cémo
interpretamosy pensamos sobre esa situacion.

Por ejemplo, ante una misma situacién como tener
que hablar en publico, dos personas pueden tener
reacciones completamente diferentes. Una persona
puede pensar: "Esto es emocionante, me encanta
compartir mis ideas”, y por ello sentirse feliz y
emocionada. Mientras que otra persona puede
pensar: “Voy a cometer un error y todos se van a reir
demi”, y sentirse ansiosay temerosa.

La teoria conductual, por otro lado, se centra en
nuestras acciones y cédmo pueden afectar nuestras
emociones y pensamientos. Segln esta teoria,
nuestros comportamientos son aprendidos y pueden
ser desaprendidos o re-aprendidos a través de
técnicas como el condicionamiento clasico y
operante.

Por ejemplo, si una persona evita hablar en
publico debido a la ansiedad (comportamiento),
puede comenzar a sentir alivio cada vez que evita la
situacion (reforzamiento negativo). Esto puede hacer
que la persona siga evitando hablar en publico, lo que
refuerza ain masla ansiedad.

Combinando las dos teorias aborda tanto los
pensamientos (cogniciones) como los

sentimientos y

comportamientos. Los terapeutas ayudan a los
pacientes a identificar y desafiar sus pensamientos
negativos o irracionales y a cambiar sus
comportamientos problematicos.

En resumen, utiliza la teoria cognitiva para ayudar
a las personas a cambiar sus pensamientos y la teoria
conductual para ayudar a las personas a cambiar sus
comportamientos.

Los pensamientos negativos o irracionales pueden
conducir a emociones y comportamientos negativos.
Por ejemplo, si una persona constantemente se dice a
si misma que es un fracaso, es probable que
experimente emociones negativas como la tristeza o
la ansiedad, y puede evitar situaciones que podrian
llevar al éxito.

Es una terapia estructurada que a menudo se
realiza en un nimero limitado de sesiones. Durante
estas sesiones, el terapeuta y el paciente trabajan
juntos para identificar y desafiar los pensamientos
negativos o irracionales del paciente. Ha demostrado
ser eficaz en el tratamiento de una variedad de
trastornos, incluyendo la depresion, los trastornos de
ansiedad, el trastorno de estrés postraumatico, los
trastornos alimentarios y las adicciones. La TCC puede
ayudar a los pacientes a cambiar sus patrones de
pensamiento negativo, a manejar mejor sus
emociones y a cambiar comportamientos
problematicos.

Ademas, es una terapia beneficiosa para las
personas que no tienen un trastorno mental, pero que
estan lidiando con el estrés o los desafios de la vida.
Proporcionando a estas personas las herramientas
que necesitan para manejar eficazmente estas
situaciones.

Leonardo Florez

Lic. En Psicologia -Especialista en Psicot. Cognitiva
Mat. 47.077

Instituto Seta. Centro de vértigo y mareos
Especialidades Asociadas
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