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Editorial Marzo

Que cada día 
lleno de luz y esperanza 
te permita descubrir la belleza 
y la magia de la vida. 
Que cada nuevo amanecer 
te brinde una nueva oportunidad 
para ser feliz 
y hacer realidad tus sueños. 
Disfruta de estos días de celebración 
y renacimiento 
junto a tus seres queridos. 
¡Que el espíritu de la Pascua 
llene tu corazón de amor y paz!
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TORRE TANQUE
MONUMENTO HISTÓRICO NACIONAL
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Está ubicada en Falucho y Mendoza de Mar del 

Plata y fue declarada Monumento Histórico 

Arquitectónico y aún continúa cumpliendo la 

importante función que comenzó a desarrollar el 30 

de enero de 1943, fecha en que fue inaugurada para 

satisfacer las necesidades de agua de un sector de la 

ciudad, además de ofrecer magníficas vistas 

panorámicas de los cuatro puntos cardinales de la 

misma.

Por tal motivo, por Decreto de fecha 2 de enero de 

1909 el Poder Ejecutivo Nacional aprobó el Proyecto 

de la construcción de la Torre Tanque. 

Hacia el año 1913 no había ningún servicio 

colectivo de provisión de agua y cada casa tenía su 

pozo que captaba el agua, más o menos contaminada, 

de la napa freática, mientras que las ubicadas en la 

Loma, donde las perforaciones eran muy costosas por 

la abundancia de piedra, habían agrupado sus 

molinos en la barranca situada en el extremo sud de la 

playa Bristol, donde unos treinta molinos a viento 

formaban un curioso conjunto.La Torre Tanque Ornamental es una obra que se 

destaca en el paisaje urbano de la Ciudad de Mar del 

Plata, y constituye una pieza emblemática del servicio 

de agua de principios del siglo XX, además de 

representar un verdadero hito visual de referencia, 

dentro y fuera del ejido de la urbe.

En el concurso de anteproyectos fue ganado por el 

arquitecto Cornelio Lange, considerado como una 

bella expresión del estilo Tudor predominante en 

Inglaterra en el siglo XV y que por sus líneas recias 

encuadra con la naturaleza del lugar en que será 

emplazado; una arquitectura en total sintonía con el 

Las torres tanque que, para las décadas de 1930 y 

1940, eran de hormigón armado tenían variaciones 

estilísticas que actuaron como tímidos ropajes 

ornamentales, aunque sin ocultar la razón última de su 

función, habiendo desde estilos clasicistas hasta Art 

Decó.

TORRE TANQUE ORNAMENTAL

Es así que se optó por la construcción de una Torre 

Tanque Ornamental, resultado de un llamado a 

concurso interno de proyectos para el depósito 

elevado de agua, en el que se juzgaba que debía tener 

proporciones monumentales como una contribución 

al embellecimiento urbano de la progresista ciudad 

balnearia.

su constructor

#tenemostodo

Continúa en pág. 10



Turnos con cita previa al    2236863002
Salta 1031 y Libertad (Planta Alta)
@sra.pilates    @sra.pilates_

Estudio de Pilates
Grise Elizalde

hatha yoga
Pilates Reformer
Clases de Cadillac
Circuito
Stretching
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La Comisión Nacional de Museos y de Monumentos y Lugares 

Históricos, aconseja su dedicatoria y es por eso que la Dirección 

de Asuntos Jurídicos de la Secretaría de Cultura de la Presidencia 

de la Nación toma intervención en el asunto. Por eso el 21 de 

diciembre de 2005, por Ley Provincial Nº 13.429 en el art. 1° se 

declara a la Torre Tanque de Obras Sanitarias de la Nación, 

originalmente denominada Torre de la Administración de Aguas 

como monumento histórico arquitectónico.

declaraciones históricas

pintoresquismo marplatense.

La obra se complementa con una cisterna dividida en 

dos partes y una capacidad de 13.000.000 de litros, 

mientras que el tanque de la torre puede recibir otros 

500.000, para la distribución del agua potable en la zona 

alta de Mar del Plata. Dicha cisterna, que abarca media 

manzana a lo ancho y toda la cuadra a lo largo (Mendoza 

a Paunero), tiene un muro externo de 3 metros de alto y 6 

metros de profundidad. A los efectos de llegar a la misma 

fue necesario dinamitar para romper la roca que domina 

este terreno por ser una manifestación de la Sierra de los 

Padres que luego se interna en el mar.

Fue ejecutado con piedra concertada en el 

subsuelo y planta baja, y el resto en piedra trabajada a 

punta gruesa y punta fina, con la denominada Piedra 

Mar del Plata. La cubierta de la torre, materializada en 

pizarras, se resolvió a cuatro aguas, con los pares de 

faldones opuestos de dimensiones iguales. En las 

esquinas de remate curvo, la cubierta se articula 

mediante 10 pendientes de las cuales 8 son iguales.

Tiene una altura total desde la vereda hasta su 

coronamiento de cuarenta y seis (46) metros. Además a los 

treinta y cuatro (34) metros, la torre posee una amplia 

terraza que sirve de mirador que permite contemplar el mar 

y las playas, lugar al que se puede acceder a través de un 

ascensor y una escalera interna de ciento noventa y cuatro 

(194) escalones.

Adosado a la base de la torre y formando parte de su 

arquitectura, se encuentra un edificio destinado a 

dependencias de la administración, y todas estas 

construcciones llevan techos de pizarra y sus paredes están 

revestidas exteriormente con piedra de Mar del Plata.

Es por eso que Ordenanza Municipal del Partido de General 

Pueyrredón Nº 9055, sancionada el 8 de julio de 1993, se la 

declara (entre otros inmuebles” como “Bienes Culturales de 

Interés Patrimonial”.

En 1995, por Ordenanzas Municipales del Partido de General 

Pueyrredón Nº 10.075 se declara sobre ella “Código de 

Preservación Patrimonial”, sancionada el 10 de agosto de dicho 

año. Y su modificatoria Nº 19.660, sancionada el 3 de marzo de 

2010, en su Anexo I incluye en el Listado de Bienes Declarados de 

Interés Patrimonial la aludida “Torre de Agua”, incorporándose a 

cada inmueble la identificación de su Categoría Patrimonial.
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Inciden otros elementos para hacer más compleja la situación, y entre ellos, 

los desniveles y las lomas cobran gran importancia entre los problemas a 

resolver. Mientras que en otras ciudades la sola gravitación es suficiente para 

efectuar la provisión de agua y el escurrir de los efluentes 

cloacales, en Mar del Plata hay que recurrir a innumerables 

sistemas de motobombas.

majestuoso símbolo de la ciudad
La Torre Tanque forma parte así de la infraestructura sanitaria de esta ciudad 

que es atípica en cuanto a su topografía y a la incidencia de ésta en el sistema de 

distribución de agua corriente y del regreso de los líquidos cloacales. Ricas 

napas de agua al norte y al oeste; aguas saladas al este y piedra al sur, podrían 

sintetizar la descripción.

En cuanto a la captación de agua potable, esta es quizás la 

única ciudad en el mundo de su magnitud que se provee 

exclusivamente de pozos semisurgentes  que extraen el 

producto de un acuífero de muy buena calidad, lo que hace 

también distinguir a Mar del Plata por esta condición.

Y otro detalle importante es que la Torre Tanque fue 

destacada por TripAdvisor como una de las principales 

atracciones de Mar del Plata, haciendo hincapié, 

principalmente, en el Mirador del edificio que permite 

obtener una visual única de la ciudad hacia los cuatro puntos 

cardinales.

Hoy la Torre Tanque aparece como un majestuoso 

símbolo de esta tarea de Obras Sanitarias (O.S.S.E.).
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Vestidos confeccionados y a medida 
Especialidad en Novias - Cumpleaños - Egresos

@andreaaguirre.artdesing Andrea Aguirre Vestidos de Alta costura

223 4362258Concertar cita previa:  
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Diseñadora de indumentaria y Textil (UBA)

E-mail: aguirreandrea_mdp@yahoo.com.ar

   @andreaaguirre.artdesing

Curiosamente, el estudio de este lenguaje discreto existe y se 

llama “campiología”. De esta forma se trata de evitar que 

desaparezca por siempre este curioso lenguaje que, aunque muera, 

como un distintivo accesorio humano, el abanico probablemente 

jamás lo hará.

De una u otra forma, los portugueses lograron hacerse con los abanicos exhortándolos a España e 

Italia, donde con el paso del tiempo, el uso de estos glamurosos objetos se fueron expandiendo. Siendo 

que la italiana Catalina de Médicis introdujo el abanico en la corte francesa. A Luis XIV, además, se le 

atribuye la frase, “La corte y el amor son inconcebibles sin la presencia de un 

abanico”.

¿Quién no ha visto u oído mencionar de los abanicos?. En películas, obras de teatro, libros, etc. ambientados en 

tiempos de hace uno o dos siglos, tales pertenencias han pasado a caracterizar la cultura española y a la de sus 

colonias, como en México o, precisamente, acá en Argentina. Esos finos objetos con patrones o pinturas 

de algún hecho histórico o paisaje que las mujeres de aquella época ostentaban, nos presenta una 

incógnita: ¿De dónde provienen?.

En el antiguo Egipto, se hacía uso del “flabellum”, unos grandes abanicos hechos con plumas, y 

un palo largo, objeto el cual los sirvientes portaban  para abanicar a sus amos a distancia. 

Eventualmente, tanto griegos como romanos tomaron esta costumbre y los utilizaron los 

flabellum de la misma manera. Pero no es el único registro histórico.

En la antigua China, se utilizaban abanicos rígidos con una forma redonda, (imagínese con la 

forma de una gran lupa), con pinturas de paisajes y demás. Pero aún así, se cree que el abanico 

plegable que conocemos hoy en día fue creado en Japón, debido a una leyenda japonesa que dice 

que tal objeto fue inspirado en como un murciélago pliega sus alas.

Frase que, precisamente es cierta ya que el abanico se utilizó por 

las mujeres como un medio de comunicación no verbal. Ciertos 

movimientos o gestos implicaban ciertos significados. Por dar 

unos ejemplos: Abanicarse lentamente significaba que la mujer 

ya esta casada y que le eres indiferente. Al igual que abrir y cerrar 

rápido el abanico, significando que tenga cuidado, que está 

comprometida. 

Al contrario, cerrarlo lentamente significa si. Y si mueve su 

flequillo o mueve sus cabellos implica que piensa en ti y no te olvida. 

Moda



Santa Cruz 3410 (junto al mar)

+5492235195551

@almacendecarnesok

ANTEOJOS PARA SOL -

ANTEOJOS RECETADOS - 

LENTES DE CONTACTO -

ACCESORIOS

Moreno 2901 esq. H. Yrigoyen - Mar del Plata

laopticagz@hotmail.com

@laopticagzLa Óptica de Graciela Zorián

(0223) 491-3434        223-3-023042

Av. Independencia 3602

Tel.: 476-4783 - Tel./Fax: 472-6353

7600 Mar del Plata

www.renacerdeco.com.ar

Roller - Romanas - Paneles orientales

Carpetas importadas - Almohadones - Colchas -

Acolchados - Jacquard - Tapicería - Alfombras.

ASESORAMIENTO SIN CARGO
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Sin dudas, el momento más importante de aquella 

celebración fue la institución de la Eucaristía (Sagrada 

Comunión). Con el pan y el vino consagrados, que 

simbolizan el cuerpo y la sangre de Cristo. Luego 

aconteció la traición de Judas, la captura de Jesús por 

los romanos, la crucifixión y la posterior resurrección.

La idea es que durante ese tiempo (que comienza 

después del Carnaval) cada uno se mire a sí mismo e 

intente realizar una profunda renovación interior. Para 

los más practicantes, es un tiempo de penitencia que 

incluye el ayuno y la abstinencia, ya que refiere –entre 

otras cosas- a los 40 días que Jesús vivió en el desierto, 

y a los 40 años de la marcha del pueblo judío.

Pésaj se festeja cada año de acuerdo al calendario 

hebreo el 15 de Nisan que, aproximadamente, ocurre 

entre fines de marzo y mediados de abril en el 

¿Qué significa la palabra Pascua?
La palabra Pascua deriva del latín eclesiástico 

“pascha” (se pronuncia “pasca”) que, a su vez, 

proviene del hebreo Phase, que significa paso, 

tránsito (“el Paso del Señor”, según el Éxodo, 12, 1-11).

La Pascua recuerda tanto la pasión, muerte y 

resurrección de Cristo y es uno de los momentos más 

importantes del año para los católicos. Previamente, 

se establece la Cuaresma, los cuarenta días previos a la 

Semana Santa que sirven como “preparación” para la 

Pascua.

Con la celebración de Pésaj, el festejo del judaísmo 

de la liberación de Egipto, que realizó Jesús y los Doce 

apóstoles se inicia toda una tradición cristiana que da 

origen a la Pascua.

En qué consisten las Pascuas Cristianas

Luego, sumó la letra “u” por analogía de la palabra 

latina “pascua” (pastos), vinculado con el hecho de 

que en esta fecha se solía comer una cabeza de oveja 

comprada a los pastores.

Cómo es la Pascua  judía

Según el relato de San Juan, Jesús lavó los pies de 

los discípulos en un gesto de humildad y servicio. 

Después, el episodio más dramático de la reunión: 

anunció que uno de ellos lo iba a traicionar.

La Pascua judía es una celebración muy importante 

dentro del calendario del judaísmo. Se festeja la 

libertad del pueblo hebreo del “cautiverio de Egipto”, 

que finalizó con el denominado “Éxodo” cuando, 

guiados por Moisés, salieron del imperio entre los 

siglos XIV y XIII a.C.

Un recorrido por el significado de esta fiesta religiosa y sus diferencias entre el catolicismo y el 
judaísmo, además de cómo se la celebra en diferentes partes del mundo.

domingo de pascuas
su significado y cómo lo vive la religión en el mundo

16
Continúa en pág. 18
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En Alemania los huevos de Pascua son de color 

rojo y están reservados para los mayores y los niños.

Diferentes formas de celebrar las pascuas 
en el mundo

Tradiciones de generación en generación 
¿Por qué el ramo de olivo?

Para muchas culturas antiguas, el huevo 

representaba fertilidad y vida. Por eso era costumbre 

que en primavera se regalaran huevos para recordar la 

llegada de la vida y la fertilidad.

Con el cristianismo estuvo prohibido comer 

huevos en Semana Santa, por eso la gente los 

guardaba, los decoraba y los regalaba en Pascua de 

resurrección.

En Grecia, el festejo de la Pascua no está completo 

si no se entrechocan huevos de diferentes colores.

calendario gregoriano. Además coincide con la 

llegada de la primavera en el hemisferio norte.

El Domingo de Ramos marca el inicio de la Semana 

Santa. El cristianismo conmemora la entrada de Jesús 

a Jerusalén en medio de peregrinos que lo recibieron 

con ramos de olivos mientras le cantaban: “Bendito el 

que viene en nombre del Señor”. Los ramos de olivo 

simbolizan la bendición de Dios, su ayuda y 

protección. El ramo bendecido también se puede 

obsequiar para dar protección a los seres queridos.

¿Por qué se regalan huevos?

En los pueblos de montaña de Inglaterra, la 

celebración se inicia al amanecer del Domingo de 

Pascua, cuando los habitantes suben a lo alto para ver 

nacer el “Sol de la Resurrección”. Al día siguiente, 

desde allí hacen deslizar huevos de colores por las 

laderas.

En la localidad filipina de San Pedro de Cutud, 

durante el  Viernes Santo se flagelan 100 hombres y se 

crucifican una decena; uno de ellos es elegido para 

representar a Jesús. Todo el pueblo participa en la 

polémica representación. 

Viene de pág. 16



9 - 10 - 11 y 12
DE FEBRERO 2024
MAR DEL PLATARuca Quimey

TIENDA DE MASCOTAS

Alimentos balanceados
Accesorios para mascotas
Acuarismo

Envíos a domicilio sin cargo

Panamá 351 Loc. 9 (Carrefour Tandil)      2494357902

Constitución 7598 Loc. 3 (Carrefour)      2235932108

Bermejo 355 Loc. 7      2236020834

Talcahuano 461 - Veterinaria      2234360226



Donde los Sabores del Mediterráneo 
Encuentran su Hogar en Mar del Plata

Pero la propuesta gastronómica de Málaga va más 

allá. Además de sus pastas caseras y milanesas de bife de 

chorizo que se cortan con cuchara, el restaurante ofrece 

una amplia variedad de carnes, brochettes, ensaladas y 

postres, cada uno elaborado con la misma dedicación y 

calidad. 

Enclavado en el corazón de Mar del Plata, Málaga 

Restaurante emerge como un oasis gastronómico que 

celebra la riqueza culinaria del Mediterráneo. Con una 

especialidad centrada en la comida mediterránea, Málaga 

cautiva los paladares más exigentes con una carta 

diversa, especializada en sus auténticas paellas, deliciosas 

cazuelas y arroces. Cada plato es una oda a la frescura y 

la calidad, elaborado a la orden con materias primas de 

primer nivel que resaltan los sabores naturales de cada 

ingrediente.

 Con un ambiente acogedor y elegante, el restaurante 

se convierte en el escenario perfecto para celebrar 

momentos especiales. Desde íntimos cumpleaños hasta 

elegantes bodas y reuniones ejecutivas, Málaga ofrece un 

espacio versátil que se adapta a cada ocasión.

 Málaga Restaurante invita a sus clientes a disfrutar de 

una experiencia gastronómica inolvidable donde los 

sabores del Mediterráneo se encuentran con la calidez de 

la hospitalidad argentina.

 Cómo si fuera poco, para acompañar cada plato, 

Málaga cuenta con una extensa carta de vinos 

cuidadosamente seleccionados que complementan 

perfectamente la experiencia gastronómica.

Gastronomía Marplatense
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El concesionario que trabaja para reducir su huella de carbono

Simone

Medio Ambiente 
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Enfermedades Venosas y Linfáticas
Escleroterapia - Cura avanzada de heridas

EcoDoppler - Láser - Kinesiología

Director Médico Dr. Rubén Velletaz

Alberti 1197 (esq. Alvear)       223-4375688
Centro de Enfermedades Venosas y Linfaticas. CEVyL       cevylmdp

Matrícula 92.488

NATIVE PERFORMANCE

The Mar del Plata School English

NATIVE PRONUNCIATION
NATIVE COMMUNICATION

ADVANCED GRAMMAR

Todas las clases dictadas por el Prof. Horace
Certicate of Advanced Studies, Language and Reading Arts.

St Mary’s College, Newcastle-upon-Tyne, UK

Av. Libertad 4391
Horario de Atención: Martes y Jueves de 15 a 17:30 hs.



23

En el entorno de la Casa sobre el Arroyo... Algo más que un Café



AUTOMOTORES MANOLO

LAVADO DE AUTOS 
CAMIONETAS - CAMIONES - MOTOS
LIMPIEZA Y ACONDICIONAMIENTO 
DE TAPIZADOS E INTERIORES

J. B. Justo 399 esq. Carlos Pellegrini

MANOLO PREMIUM AUTO CARE

24

223-4498693      223-6155816 - J. B. Justo 301 - M.d.P.



Veterinaria

25

Andrés Sigismondi

Médico Veterinario - M.P. 9433

Veterinaria Sigismondi

HEMOVET - Banco de Sangre Veterinario

¿Qué hacemos para cuidar a los donantes?

Ambiente tranquilo: La donación se realiza en un 

espacio especialmente diseñado para que tu perro o 

gato se sienta relajado y cómodo.

Evaluación previa: Un veterinario especialista realiza 

un examen completo de salud a tu mascota antes de la 

donación, para asegurarnos de que esté en 

condiciones óptimas.

Regalos y beneficios: Tu mascota recibe un regalo 

por su donación, y además, tiene acceso a beneficios 

exclusivos en servicios veterinarios.

Personal capacitado: Un equipo de profesionales 

veterinarios altamente capacitados y experimentados 

se encarga de todo el proceso de donación.

Donar sangre en el Banco de Sangre Veterinario es 

un acto de amor que puede salvar la vida de otra 

mascota. Hacelo con la tranquilidad de saber que tu 

perro o gato estará en las mejores manos.

Monitoreo constante: Durante la donación, 

monitorizamos los signos vitales de tu mascota para 

garantizar su bienestar.

Atención personalizada: Te brindamos información y 

acompañamiento durante todo el proceso, para que te 

sientas tranquilo y seguro.

En Hemovet, tu mascota no solo salva vidas, 

también recibe el mejor cuidado. Porque sabemos que 

tu perro o gato es parte de tu familia, nos 

comprometemos a brindarles una experiencia de 

donación segura y confortable.

cuidamos a los que más querés
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Legumbres - Variedad en harinas - Cereales (Granix) - Semillas - 
Frutos secos - Especias (premium) - Repostería y confituras

Lu-Po Boutique Saludable     

Medios de Pago: Débito / Crédito

Boutique Saludable Lu-Po

Av. Tejedor 264   223-6976428

Nueva Sucursal La Perla

3 de Febrero 3060

Take Away 
Productos para Celíacos - Productos 
para Diabéticos - Productos Veganos 
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Un espacio familiar donde poder disfrutar 

de los mejores platos de Cocina Mediterránea

restaurante

25 de Mayo 3901 - Mar del Plata

(0223) 474-7379

2236886194

malaga.restaurante
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Ingredientes para la masa previa:

Para la crema pastelera:

Para decorar:

preparación

para la masa:

Semana Santa invita a comer Rosca de Pascua. 

Si tenés ganas de hacerla sin usar horno, te acercamos una receta muy fácil 

para hacerlo en una cacerola. Podés usar una cacerola de 24 cm. + Savarín 24 

(es un complemento de la olla ideal para presentaciones más atractivas, con centro ahuecado). 

Con esta receta que te damos, obtendrás una rosca de 8 porciones. 

125 gr. harina

60 cc. leche

10 gr. levadura fresca

10 gr. miel

3 un. yema

60 gr. azúcar

250 cc. leche

30 gr. almidón maíz

1 cda. esencia vainilla

c/n cerezas en almíbar

c/n fruta abrillantada

c/n azúcar grana

75 cc. leche

30 gr. levadura fresca

2 un. huevo

100 gr. azúcar

1 cda. esencia vainilla

1 cda. ralladura limón

1 cdita. sal fina

375 gr. harina

100 gr. manteca pomada

Recetas

Para la masa previa mezclamos en un bowl la harina, la leche, la levadura y la miel hasta obtener una masa 

lisa. Dejamos reposar tapada en un lugar cálido durante 30’. Para la masa mezclamos la masa previa con la 

leche, la levadura, el huevo, el azúcar, la esencia, la ralladura, la sal y la harina. Amasamos hasta integrar 

todo. Por último, incorporamos la manteca pomada y seguimos amasando hasta obtener una masa lisa 

que se despegue de la mesada. Enrollamos la masa y la colocamos en el savarín. Dejamos reposar 30’ y 

cocinamos tapada a fuego mínimo durante 1 hora. Para la crema pastelera ponemos a hervir la leche con 

la mitad del azúcar. Mezclamos la otra mitad del azúcar con las yemas y el almidón. Cuando la leche 

rompa hervor volcamos la mitad sobre la mezcla de yemas y batimos para integrar. Volcamos nuevamente 

en la cacerola y cocinamos revolviendo todo el tiempo hasta que espese. Enfriamos. Decoramos la rosca 

con la crema pastelera, las cerezas, la fruta abrillantada y el azúcar grana.



29



30

HÁBITOS DE VIDA SALUDABLES E HIPOPRESIVOS

Salud

Seguro que has oído hablar o sufrido la sensación de tener un nudo 

en el estómago por un disgusto o padecido contracturas en la 

espalda después de un episodio de estrés en el trabajo.

Los hábitos de vida crean nuestra realidad física y emocional. Si observamos el 

físico y la actitud de una persona podemos darnos cuenta si se han cuidado o 

descuidado. La salud es el bien más preciado que tenemos, sí quisiéramos 

ponerle precio, la cifra sería tan elevada que resultaría muy difícil calcularlo. 

El ritmo de vida actual no lo hace fácil: el trabajo, las obligaciones, el estrés, 

las comidas rápidas nos arrastran a un estilo de vida que para una mayoría va en 

la dirección contraria a cuidarse. Lo paradójico es que estamos convencidos de 

que vivimos en la sociedad del bienestar pero deberíamos replantearnos si esto 

realmente es así.

Para lograr una mejor calidad de vida, aprender a gestionar las emociones es 

fundamental. El cuerpo las transforma en mensajes físicos. Las emociones 

negativas, como el estrés causado por factores externos, los disgustos, las 

decepciones, son percibidas como alertas rojas de emergencia, nuestro 

cuerpo reacciona de algún modo para protegerse. 

Para hacer ejercicio físico o deporte sin riesgo y mejorar 

la salud es de interés general disponer de una faja 

abdominal efectiva y activa, que puede utilizarse 

cuando se la necesita para evitar problemas al 

realizar esfuerzos. Hay que tener presente 

que el perímetro de la cintura nos 

indica la salud de la persona.

Actualmente la práctica de 

hipopresivos es uno de los 

e j e r c i c i o s  q u e  s e  h a n  

mostrado ef icaces para 

devolver la funcionalidad a la 

faja abdominal y al suelo 

pélvico, además de otras 

v e n t a j a s  e n  l a  p o s t u r a ,  

respiración, circulación, etc. 

Todos tenemos un motivo para 

hacer hipopresivos, pues se trata de 

un tipo de ejercicio que aporta 

beneficios a todos los niveles para cuidar 

de nuestra salud en general. Ayudan a 

alivianar dolores de espalda, las tensiones 

musculares, reducir la cintura, los síntomas de 

incontinencia urinaria, son excelentes en la 

recuperación después del parto, mejoran la 

respiración y circulación, aumentan el 

rendimiento deportivo, son de gran ayuda para 

solucionar el estreñimiento, son una excelente 
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Grisel Elizalde 

Profesora del Método Hipopresivo 

Un profesional de los hipopresivos puede tener un 

perfil profesional muy variado y cada uno de ellos 

utilizará los hipopresivos según estime oportuno y 

mejor le convenga en función de lo que es y del 

objetivo que desea lograr con sus pacientes y 

alumnos. 

Para explicar lo que es y lo que provoca un ejercicio 

hipopresivo es necesario desglosar la palabra en dos: 

HIPO Y PRESIVO, Hypo viene del griego y significa 

baja, poca, menor, y Pressive viene del francés y 

significa presión. Así pues un ejercicio hipopresivo es 

el que al realizarlo provoca una disminución de la 

presión. Los ejercicios convencionales, en su gran 

mayoría, aumentan algo o mucho la presión, y los 

ejercicios hipopresivos la disminuyen. 

Consideramos que para que un profesional pueda 

tener un conocimiento completo de los hipopresivos 

debe hacer básicamente dos cosas: prepararse en 

todos los programas de formación existentes, 

reciclarse y ampliar conocimiento con otras 

disciplinas complementarias, y experimentar y vivir 

sensaciones con los hipopresivos. Eso no es más que 

practicar y practicar, con uno mismo primero y cuando 

ya crea que ha comprendido la técnica, empezar a 

trabajar con otras personas. 

forma de prevención de hernias, y nos ayuda a 

prevenir posibles perjuicios derivados del aumento de 

presión. 

Es muy importante que cuando comiences a cuidar 

tu cuerpo y tu mente atendamos a los diferentes 

factores que puedan influir tanto positiva cómo 

negativamente en lograr nuestro objetivo. Nos parece 

curioso que un día decidamos cuidarnos cuando 

deberíamos de hacerlo toda la vida. Convendría que 

fuera algo que nos inculcaran más profundamente 

desde la infancia, sería la mejor prevención. 

A pesar de que todo el mundo puede practicar 

hipopresivos, hay un sector de la población que por 

sufrir algunas patologías debe consultar al médico 

antes de sumarse a un programa de ejercicio físico. 

Las personas con presión sanguínea elevada y las 

mujeres embarazadas han de extremar las 

precauciones. 

 La reprogramación hipopresiva acompañada de 

una adecuada alimentación será el punto clave para 

acelerar el proceso de cambio. 

Las técnicas hipopresivas son totalmente 

diferentes a la mayoría de los ejercicios físicos, 

exceptuando algunas técnicas del milenario yoga.

La práctica de hipopresivos es uno de los pocos 

ejercicios que han sido diseñados teniendo en cuenta 

el cuerpo de la mujer, el hombre también se beneficia 

y mucho de las ventajas que aporta. Cualquier edad es 

buena para comenzar un programa de hipopresivos y 

nivel de condición física. Conviene recordar que son 

solo ejercicios posturales y respiratorios así que no 

hay excusas para no realizarlos. Tienen la ventaja que 

se pueden adaptar con facilidad según las 

necesidades y adecuar la condición física de cada 

persona.
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Servicio de limpieza en seco
Planchado a vapor 

Consulte zona de retiro y entrega a domicilio

TINTORERÍA - LAVANDERÍA

Vestidos de novia, 
comunión y esta 

Trajes
Camperas

Cortinas
Alfombras
Valet y lavado de 
acolchados y peluches 

Alberti 5633 casi Perú       2234238538 
Tintorería Continental tintoreria_continental

REPUESTOS    
CALEFACCIÓN   
TANQUES DE COMBUSTIBLE
LIMPIEZA DE CIRCUITO    
AIRE ACONDICIONADO

Juan B. Justo 5069 - 7600 Mar del Plata

radiadoresbustamante@gmail.com

BUSTAMANTE

223-4751919      223-6845387
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Zapatos que se sientan muy apretados o muy sueltos.

Si sentimos un pinchazo o la sensación de tener una 

piedrita en el pie, suele ser a causa de un heloma

Suelen aparecer cuando un área de la piel recibe una 

presión excesiva por parte del hueso o del calzado.

El callo en el pie, no es una condición seria, pero 

puede ser dolorosa.

Una costura dentro del zapato que froten los dedos 

del pie.

Un callo es el resultado de una constante y duradera 

presión entre el pie y una superficie exterior, como por 

ejemplo, la costura o un material duro del calzado. 

También sobre un área específica del pie.

Casi siempre surge sobre un hueso que causa una 

presión constante e irritadora sobre la superficie de la 

piel.

Teniendo deformidad en los dedos del pie, como 

dedo martillo.

El usar tacos altos que pinche los dedos del pie o que 

haga presión en distintas partes de pie.

Algunas causas comunes para los callos son:

Medias no apropiados que permiten presión o 

fricción en los dedos del pie.

Callos duros (Helomas)

Los Helomas (helo clavo, oma tumoración. gr) son 

lesiones hiperqueratósicas, redondas que crecen hacia 

dentro y cubiertas de callosidad, en las cuales se forman 

un núcleo o clavo el cual es el causante de la sensación de 

pinchazo.

223-6813848

Avellaneda 2068 alfredodecicco@hotmail.com

492-3579

callos

Gustavo Pavka

gustavopavka@yahoo.com.ar

gustavopavkapodologo.blogspot.com.ar

Podología



www.topgasgnc.com
223-4702254     223-6200828

Av. Champagnat 2072 - Mar del Plata

Vicente López y Planes 981     
(Esq. Constitución) - M.d.P. 471-1956      2235413742



www.joyeriandrea.com

joyería_andrea @joyeriandrea

Libertad 4244     475-5244

Venta y Taller de Joyería y Relojería
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casa de cueros

M A R D E L P L A T A - A R G E N T I N A

San Luis 2899
(0223) 494-1923

St robe l  4418
(0223) 471-6073

Astica Casa de Cueros
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"Es como si estuviera mareado todo el tiempo", 

expresan muchos pacientes al describir su mareo. Esta 

sensación de confusión y desequilibrio puede 

intensificarse en lugares concurridos o espacios 

abiertos. Sin embargo, este mareo persistente puede 

ser parte de un síndrome poco conocido: el Mareo 

Postural Perceptual Persistente (MPPP).

Si te identificas con los síntomas descritos, no 

dudes en consultar y pedir ayuda. Existen opciones de 

tratamiento disponibles que pueden ayudarte a 

recuperar el control y mejorar tu calidad de vida. 

Las causas exactas del MPPP aún no están 

completamente claras. Sin embargo, se cree que una 

combinación de factores puede desencadenar este 

trastorno, incluyendo problemas en el sistema 

vestibular, cambios en la actividad cerebral y factores 

psicológicos como la ansiedad y el estrés. Además, 

lesiones traumáticas, infecciones del oído interno o 

ciertos medicamentos también pueden contribuir al 

desarrollo del MPPP. 

Aunque el MPPP puede parecer angustioso, el 

tratamiento puede ser más sencillo de lo que parece. 

Se utilizan estrategias de comunicación efectiva y 

tratamientos personalizados que incluyen 

Rehabilitación vestibular, fármacos y Terapia 

Cognitivo Conductual. Es importante consultar a un 

especialista para obtener un diagnóstico preciso y un 

plan de tratamiento adecuado.

Educar sobre el diagnóstico y sus opciones 

terapéuticas mejora el pronóstico y la respuesta a 

otras terapias, y existe evidencia de casos exitosos de 

remisión de síntomas en solo tres meses de 

tratamiento."Me siento como borracho todo el día", comentan 

algunos pacientes. Esta sensación prolongada suele 

estar acompañada de otros síntomas emocionales, 

como cansancio, desgano, ansiedad y la sensación de 

incapacidad para realizar actividades cotidianas. Es 

indispensable que estas sensaciones sean abordadas 

en un espacio terapéutico dado que pueden 

aumentar la sintomatología de mareos ó que los 

mareos generen mayor sintomatología de ansiedad.

Al hablar de trastornos crónicos, es común 

escuchar frases desalentadoras como “es incurable”, 

“va a durar toda la vida”, “tienes que acostumbrarte a 

vivir con esto”. Sin embargo, si bien el MPPP puede ser 

persistente, los tratamientos combinados han 

demostrado su efectividad, brindando al paciente un 

abordaje que reconforta y alivia, ayudando a 

recuperar el control de la vida.

Definido en 2017, el MPPP engloba varios 

trastornos vestibulares crónicos. Se caracteriza por 

mareos y desequilibrios que se acentúan en 

situaciones cotidianas, como estar de pie o moverse. 

Estos síntomas pueden aparecer sin razón aparente y 

disminuir temporalmente con distracciones.

Leonardo Florez

Lic. En Psicología  -Especialista en Psicot. Cognitiva

Mat. 47.077

Instituto Seta. Centro de vértigo y mareos

Especialidades Asociadas

Salud

Mareo Postural Perceptual Persistente (MPPP)
Un desafío común pero poco conocido
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2235954887 opticacoronel Óptica Coronel



26 años a su servicio
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