


Cartulinas Especiales

para Computacion

¢ Blancas Mate y Brillo ¢ Blancas Gofradas
® Colores Mate y Brillo e Colores Gofrados
* Metalizadas * Perladas

e 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 c¢/burbujas

e CORTES UNA VEZ AL MES

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

Serigrafia

e Tintas Serigraficas  Emulsiones

* Retardantes # Diluyentes ¢ Limpiadores
* Imanes

Tintas para Impresoras ART-JET
e Sistema continuo ® Sublimacion
e Comun y Profesional

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

papelera

E Boreal
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Papel Fotografico ART JET A4/A3

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

¢ Papel Transfer

Rollos para Plotters
¢ 061 - 091 / Obra / Vegetal

Formularios Continuos
e Obra / Quimicos

Chambril
¢ 150-180-210- 240

Cizallas - Guillotinas
e Palanca ¢ Rotativa * Cabezales

Imanes
* |[man autoadhesivo

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

Abrochadoras
e Abrochadoras ¢ Broches ¢ Repuestos

Adhesivos
¢ Vinilicos # Blanco y Color ¢ En barra

CORTES A MEDIDA
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AMOBLAMIENTOS

@ Av. Independencia 2099 @ macuisine_muebles
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Editorial Marzo

nScuAS!

Que cada dia

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 suenos.
Disfruta de estos dias de celebracion
y renacimiento

junto a tus seres queridos.

iQue el espiritu de la Pascua
llene tu corazén de amor y paz!
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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 emblematica del servicio
de agua de principios del siglo XX, ademas de
representar un verdadero hito visual de referencia,
dentroy fueradel ejido dela urbe.

Estd ubicada en Falucho y Mendoza de Mar del
Plata y fue declarada Monumento Historico
Arquitectonico y aln continta cumpliendo la
importante funcidon que comenzé 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, ademéas de ofrecer magnificas vistas
panoramicas de los cuatro puntos cardinales de la
misma.

TORRE TANQUE ORNAMENTAL

Hacia el afio 1913 no habia ningln servicio
colectivo de provision de agua y cada casa tenia su
pozo que captaba el agua, mas o menos contaminada,
de la napa freética, mientras que las ubicadas en la
Loma, donde las perforaciones eran muy costosas por
la abundancia de piedra, habian 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.

Por tal motivo, por Decreto de fecha 2 de enero de
1909 el Poder Ejecutivo Nacional aprobé el Proyecto
de la construccién de la Torre Tanque.

Las torres tanque que, para las décadas de 1930y
1940, eran de hormigdn armado tenian variaciones
estilisticas que actuaron como timidos ropajes
ornamentales, aunque sin ocultar larazén Ultima de su
funcion, habiendo desde estilos clasicistas hasta Art
Deco.

Es asi que se optd por la construccidn de una Torre
Tanque Ornamental, resultado de un llamado a
concurso interno de proyectos para el deposito
elevado de agua, en el que se juzgaba que debia tener
proporciones monumentales como una contribucion
al embellecimiento urbano de la progresista ciudad
balnearia.

SUCONSTRUCTOR

En el concurso de anteproyectos fue ganado por el
arquitecto Cornelio Lange, considerado como una
bella expresion del estilo Tudor predominante en
Inglaterra en el siglo XV y que por sus lineas recias
encuadra con la naturaleza del lugar en que sera
emplazado; una arquitectura en total sintonia con el

Continta en pag. 10
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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 distribucion del agua potable en la zona
alta de Mar del Plata. Dicha cisterna, que abarca media
manzana a lo anchoy toda la cuadra a lo largo (Mendoza
a Paunero), tiene un muro externo de 3 metros de altoy 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 manifestacion de la Sierra de los
Padres que luego se interna en el mar.

Tiene una altura total desde la vereda hasta su
coronamiento de cuarenta y seis (46) metros. Ademas 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 administracién, y todas estas
construcciones llevan techos de pizarra y sus paredes estan
revestidas exteriormente con piedra de Mar del Plata.

DECLARACIONES HISTORICAS

Es por eso que Ordenanza Municipal del Partido de General
Pueyrredon N° 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
Pueyrredon N° 10.075 se declara sobre ella “Codigo de A0
Preservacion Patrimonial”, sancionada el 10 de agosto de dicho i
afo. Y su modificatoria N° 19.660, sancionada el 3 de marzo de
2010, en su Anexolincluye en el Listado de Bienes Declarados de
Interés Patrimonial la aludida “Torre de Agua”, incorporandose a
cadainmueble laidentificacion de su Categoria Patrimonial.

La Comision Nacional de Museos y de Monumentos y Lugares
Historicos, aconseja su dedicatoria y es por eso que la Direccidn
de Asuntos Juridicos de la Secretaria de Cultura de la Presidencia
de la Nacién toma intervencion en el asunto. Por eso el 21 de
diciembre de 2005, por Ley Provincial N° 13.429 en el art. 1° se
declara a la Torre Tanque de Obras Sanitarias de la Nacion,
originalmente denominada Torre de la Administracion de Aguas
como monumento histérico arquitecténico.
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MAJESTUOSO SIMBOLO DE LA CIUDAD

La Torre Tanque forma parte asi de la infraestructura sanitaria de esta ciudad
que es atipica en cuanto a su topografiay a la incidencia de ésta en el sistema de
distribucién de agua corriente y del regreso de los liquidos cloacales. Ricas
napas de agua al norte y al oeste; aguas saladas al este y piedra al sur, podrian
sintetizar la descripcion.

Inciden otros elementos para hacer mas compleja la situacién, y entre ellos,
los desniveles y las lomas cobran gran importancia entre los problemas a
: resolver. Mientras que en otras ciudades la sola gravitacion es suficiente para
> LE i!. ﬁ' efectuar la provisién de agua y el escurrir de los efluentes
5 ]1 cloacales, en Mar del Plata hay que recurrir a innumerables
) i + sistemas de motobombas.
kit Ty X E] En cuanto a la captacién de agua potable, esta es quizas la

i "i‘-_, . JUnica ciudad en el mundo de su magnitud que se provee
s ol exclusivamente de pozos semisurgentes que extraen el
producto de un acuifero de muy buena calidad, lo que hace
también distinguir a Mar del Plata por esta condicion.

] Y otro detalle importante es que la Torre Tanque fue
., destacada por TripAdvisor como una de las principales

1 atracciones de Mar del Plata, haciendo hincapié,
<A ity principalmente, en el Mirador del edificio que permite
. obtener una visual Unica de la ciudad hacia los cuatro puntos
A U R M cardinales.

s PR 1 Hoy la Torre Tanque aparece como un majestuoso
o _-:*_'H' simbolo de esta tarea de Obras Sanitarias (O.S.S.E.).
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¢ Quién no ha visto u oido mencionar de los abanicos?. En peliculas, obras de teatro, libros, etc. ambientados en
tiempos de hace uno o dos siglos, tales pertenencias han pasado a caracterizar la cultura espafiolay a la de sus

colonias, como en México o, precisamente, aca en Argentina. Esos finos objetos con patrones o pinturas
de algun hecho histérico o paisaje que las mujeres de aquella época ostentaban, nos presenta una
incdgnita: ;De donde provienen?.

En el antiguo Egipto, se hacia 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 Unico registro historico.

En la antigua China, se utilizaban abanicos rigidos con una forma redonda, (imaginese con la
forma de una gran lupa), con pinturas de paisajes y demas. Pero aun asi, se cree que el abanico
plegable que conocemos hoy en dia fue creado en Japodn, debido a una leyenda japonesa que dice ¥ i 3 o
que tal objeto fue inspirado en como un murciélago pliega sus alas. i

De una u otra forma, los portugueses lograron hacerse con los abanicos exhortandolos a Espafa 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, ademas, se le
atribuye la frase, “La corte y el amor son inconcebibles sin la presencia de un
abanico”.

Frase que, precisamente es cierta ya que el abanico se utilizé por
las mujeres como un medio de comunicacién no verbal. Ciertos
movimientos o gestos implicaban ciertos significados. Por dar
unos ejemplos: Abanicarse lentamente significaba que la mujer
ya esta casaday que le eres indiferente. Al igual que abriry cerrar
rapido el abanico, significando que tenga cuidado, que esta
comprometida.

Al contrario, cerrarlo lentamente significa si. Y si mueve su
flequillo o mueve sus cabellos implica que piensa en tiy no te olvida.

Curiosamente, el estudio de este lenguaje discreto existe y se
llama “campiologia”. 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
jamas lo hara.

Disefiadora de indumentaria y Textil (UBA)

E-mail: aguirreandrea_mdp@yahoo.com.ar
@andreaaguirre.artdesing
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Nuevas Tendencias de Cortinas
Roller - Romanas - Paneles orientales

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

ASESORAMIENTO SIN CARGO

Av. Independencia 3602
Tel.: 476-4783 - Tel./Fax: 472-6353
7600 Mar del Plata
www.renacerdeco.com.ar

LA Oprica

de Graciela ZoRIiAN

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

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

‘S (0223) 491-3434 @ 223-3-023042
> laopticagz@hotmail.com

La Optica de Graciela Zorian [ @laopticagz
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NATURAL FOOD

100g e con Rock

@ Diagonal Pueyrredén y Moreno

www.criphamburgues.com [ Crip Hamburgues
(® DELIVERY: 2234178614 [§j Crip Hamburgues

™ PedidosYa
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DE CARNES

Santa Cruz 3410 (junto al mar)
@ @almacendecarnesok
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SU SIGNIFICADO Y COMO LO VIVE LA RELIGION EN EL MUNDO

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

Con la celebracién de Pésaj, el festejo del judaismo
de la liberacién de Egipto, que realizd Jesus y los Doce
apostoles se inicia toda una tradicion cristiana que da
origenalaPascua.

Segun el relato de San Juan, Jesus lavo los pies de
los discipulos en un gesto de humildad y servicio.
Después, el episodio mas dramatico de la reunion:
anuncié que uno de ellos lo iba a traicionar.

Sin dudas, el momento mas importante de aquella
celebracion fue la institucion de la Eucaristia (Sagrada
Comunién). Con el pan y el vino consagrados, que
simbolizan el cuerpo y la sangre de Cristo. Luego
acontecio la traicion de Judas, la captura de JesUs por
los romanos, la crucifixiony la posterior resurreccion.

¢QUE SIGNIFICA LA PALABRA PASCUA?

La palabra Pascua deriva del latin eclesiastico
“pascha” (se pronuncia “pasca”) que, a su vez
proviene del hebreo Phase, que significa paso,
transito (“el Paso del Sefior”, segun el Exodo, 12, 1-11).

Luego, sumo la letra “u” por analogia de la palabra
latina “pascua” (pastos), vinculado con el hecho de
que en esta fecha se solia comer una cabeza de oveja

comprada alos pastores.

EN QUE CONSISTEN LAS PASCUAS CRISTIANAS

La Pascua recuerda tanto la pasion, muerte y
resurreccion de Cristo y es uno de los momentos mas
importantes del afio para los catdlicos. Previamente,
se establece la Cuaresma, los cuarenta dias previos a la
Semana Santa que sirven como “preparacién” para la
Pascua.

La idea es que durante ese tiempo (que comienza
después del Carnaval) cada uno se mire a si mismo e
intente realizar una profunda renovacién interior. Para
los mas practicantes, es un tiempo de penitencia que
incluye el ayuno y la abstinencia, ya que refiere —entre
otras cosas- a los 40 dias que JesUs vivié en el desierto,
y alos 40 afos de la marcha del pueblo judio.

COMOESLAPASCUA JUDIA

La Pascuajudia es una celebracion muy importante
dentro del calendario del judaismo. Se festeja la
libertad del pueblo hebreo del “cautiverio de Egipto”,
que finalizdé con el denominado “Exodo” cuando,
guiados por Moisés, salieron del imperio entre los
siglos XIVy XllI a.C.

Pésaj se festeja cada afo de acuerdo al calendario
hebreo el 15 de Nisan que, aproximadamente, ocurre
entre fines de marzo y mediados de abril en el
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calendario gregoriano. Ademas coincide con la
llegada de la primavera en el hemisferio norte.

TRADICIONES DE GENERACION EN GENERACION
¢POR QUE EL RAMO DE OLIVO?

El Domingo de Ramos marca el inicio de la Semana
Santa. El cristianismo conmemora la entrada de Jesus
a Jerusalén en medio de peregrinos que lo recibieron
con ramos de olivos mientras le cantaban: “Bendito el
que viene en nombre del Sefior”. Los ramos de olivo
simbolizan la bendicion de Dios, su ayuda vy
proteccion. El ramo bendecido también se puede
obsequiar para dar proteccién alos seres queridos.

¢POR QUE SE REGALAN HUEVOS?

Para muchas culturas antiguas, el huevo
representaba fertilidad y vida. Por eso era costumbre
que en primavera se regalaran huevos para recordar la
llegada delavidaylafertilidad.

Con el cristianismo estuvo prohibido comer
huevos en Semana Santa, por eso la gente los
guardaba, los decoraba y los regalaba en Pascua de
resurreccion.

DIFERENTES FORMAS DE CELEBRAR LAS PASCUAS
ENELMUNDO

En Alemania los huevos de Pascua son de color
rojoy estan reservados paralos mayores y los nifios.

En Grecia, el festejo de la Pascua no estd completo
sino se entrechocan huevos de diferentes colores.

En los pueblos de montafia de Inglaterra, la
celebracién se inicia al amanecer del Domingo de
Pascua, cuando los habitantes suben a lo alto para ver
nacer el “Sol de la Resurreccion”. Al dia siguiente,
desde alli hacen deslizar huevos de colores por las
laderas.

En la localidad filipina de San Pedro de Cutud,
durante el Viernes Santo se flagelan 100 hombresy se
crucifican una decena; uno de ellos es elegido para
representar a Jesus. Todo el pueblo participa en la
polémica representacion.
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restaurante @

DONDE LOS SABORES DEL MEDITERRANEQ
ENCUENTRAN SU HOGAR EN MAR DEL PLATA

Enclavado en el corazédn de Mar del Plata, Mélaga
Restaurante emerge como un oasis gastronémico que
celebra la riqueza culinaria del Mediterraneo. Con una
especialidad centrada en la comida mediterranea, Malaga
cautiva los paladares mas 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.

Pero la propuesta gastronémica de Malaga va mas
alld. Ademas 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 dedicacion y
calidad.

Cémo si fuera poco, para acompafiar cada plato,
Malaga cuenta con una extensa carta de vinos
cuidadosamente seleccionados que complementan
perfectamente la experiencia gastronémica.

Con un ambiente acogedor y elegante, el restaurante
se convierte en el escenario perfecto para celebrar
momentos especiales. Desde intimos cumpleafios hasta
elegantes bodas y reuniones ejecutivas, Malaga ofrece un
espacio versatil que se adapta a cada ocasion.

Malaga Restaurante invita a sus clientes a disfrutar de
una experiencia gastronémica inolvidable donde los
sabores del Mediterraneo se encuentran con la calidez de
la hospitalidad argentina.
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Centro de
enfermedades
venosas y linfaticas

Director Médico Dr. Rubén Velletaz

at|ricu|a 92.488 -

The Mar del Plata School English

English for the Prince

NATIVE PERFORMANCE

NATIVE PRONUNCIATION
NATIVE COMMUNICATION
ADVANCED GRAMMAR

Todas las clases dictadas por el Prof. Horace
Certificate of Advanced Studies, Language and Reading Arts.
St Mary’s College, Newcastle-upon-Tyne, UK

Av. Libertad 4391
Horario de Atencion: Martes y Jueves de 15 a 17:30 hs.
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LAVADO DE AUTOS

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

. J.B. Justo 399 esq Carlos Pellegrini
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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
donacion seguray confortable.

¢QUE HACEMOS PARA CUIDAR A LOS DONANTES?

Evaluacion previa: Un veterinario especialista realiza
un examen completo de salud a tu mascota antes de la
donacion, para asegurarnos de que esté en
condiciones éptimas.

Ambiente tranquilo: La donacién se realiza en un
espacio especialmente disefiado para que tu perro o
gato se sienta relajadoy comodo.

Personal capacitado: Un equipo de profesionales
veterinarios altamente capacitados y experimentados
se encarga de todo el proceso de donacion.

Monitoreo constante: Durante la donacion,
monitorizamos los signos vitales de tu mascota para
garantizar su bienestar.

Atencion personalizada: Te brindamos informaciony
acompafamiento durante todo el proceso, para que te
sientas tranquilo y seguro.

Regalos y beneficios: Tu mascota recibe un regalo
por su donacién, y ademas, tiene acceso a beneficios
exclusivos en servicios veterinarios.

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 estara en las mejores manos.

Andrés Sigismondi
Médico Veterinario - M.P. 9433
@ Veterinaria Sigismondi
HEMOVET - Banco de Sangre Veterinario
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Pedidos al: 486-3184 Tel: 472-0966 (Av. Mario Bravo y Edison)
Pedidos al: i) 223 5980398

Seguinos en {8 @losmuchachospastas

REPOGTER,

Tong sumnu A

Productos para Celiacos - Productos
Take Away para Diabéticos - Productos Veganos

Legumbres - Variedad en harinas - Cereales (Granix) - Semillas -
Frutos secos - Especias (premium) - Reposteria y confituras

OAv. Tejedor 264(0223-6976428 Medios de Pago: Débito / Crédito

Nueva Sucursal La Perla [ Lu-Po Boutique Saludable | ' _r-' gtl\'l?nta mefa Caodo
3 de Febrero 3060 © Boutique Saludable Lu-Po ~d Pag




Guatan, el dulce de leche
marplatense que naci6 en 1951y
que junto a su tercera
generaci6n conservan la
esencia de sus origenes.

Destacados por su compromiso
con la calidad artesanal,
mantienen la misma pasion y
dedicacion de siempre.

Distinguidos por sus bocaditos
y delicioso dulce de leche sin
Gluten, hoy conmemoran los
150 aiios de Mar del Plata,
ciudad que los vio nacer, con su
edici6n especial acompafiada
de ilustraciones que
representan ala cindad.

Al salir de la ciudad de Mar del
Plata en direccién a Capital
Federal, Guatan se ubica sobre
Ruta 2 - km 391 en el Barrio "El
Sosiego".

(©) guatan_argentina

AV. ARTURO ALIO N°1150
CONSTITUCION N°7334

Marplatense,

Natural Y Artesanal DELIVE RY 478-4326

restaurante {

Un espacio familiar donde poder disfrutar
de los mejores platos de Cocina Mediterranea

1t 25 de Mayo 3901 - Mar del Plata ™ 2236886194
S (0223) 474-7379 (@) malaga.restaurante



Semana Santa invita a comer Rosca de Pascua. gk

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

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

(es un complemento de la olla ideal para presentaciones mas atractivas, con centro ahuecado).
Con esta receta que te damos, obtendras una rosca de 8 porciones.

INGREDIENTES PARA LA MASA PREVIA: ~ PARA LA MASA: PARA DECORAR:
125 gr. harina 75 cc. leche ¢/n cerezas en almibar
60 cc. leche 30 gr. levadura fresca ¢/n fruta abrillantada
10 gr. levadura fresca 2 un. huevo ¢/n azlcar grana
10 gr. miel 100 gr. azucar
1 cda. esencia vainilla
PARA LA CREMA PASTELERA: 1 cda. ralladura limén
3 un. yema 1 cdita. sal fina
60 gr. azlicar 375 gr. harina
250 cc. leche 100 gr. manteca pomada

30 gr. almidén maiz
1 cda. esencia vainilla

PREPARACION

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 calido durante 30'. Para la masa mezclamos la masa previa con la
leche, la levadura, el huevo, el azlcar, la esencia, la ralladura, la sal y la harina. Amasamos hasta integrar
todo. Por Ultimo, 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 savarin. Dejamos reposar 30" y
cocinamos tapada a fuego minimo durante 1 hora. Para la crema pastelera ponemos a hervir la leche con
la mitad del azlcar. Mezclamos la otra mitad del azicar con las yemas y el almidén. 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 azlcar grana.
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FABRICANTE
DE MAMPARAS

A MEDIDA

Saavedra 6220,
Mar del Plata (7600)

@ 223 478-3102

D 2235274741

@] Templadosdelmar

PISICINMAS

CALEFACCION
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TODO PARA CLIMATIZAR TU HOGAR
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Salud

HABITOS DE VIDA SALUDABLES E HIPOPRESIVOS

Los habitos de vida crean nuestra realidad fisica y emocional. Si observamos el

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

descuidado. La salud es el bien mas preciado que tenemos, si quisiéramos
ponerle precio, la cifra seria tan elevada que resultaria muy dificil calcularlo.

El ritmo de vida actual no lo hace facil: el trabajo, las obligaciones, el estrés,
las comidas rapidas nos arrastran a un estilo de vida que para una mayoria va en
la direccidn contraria a cuidarse. Lo paraddjico es que estamos convencidos de

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

realmente es asi.
Para lograr una mejor calidad de vida, aprender a gestionar las emociones es
fundamental. El cuerpo las transforma en mensajes fisicos. 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 algiin modo para protegerse.
Seguro que has oido hablar o sufrido la sensacién de tener un nudo
en el estbmago por un disgusto o padecido contracturas en la
espalda después de un episodio de estrés en el trabajo.
Para hacer ejercicio fisico 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 perimetro de la cintura nos
indica la salud de la persona.
Actualmente la practica de
hipopresivos es uno de los
ejercicios que se han
mostrado eficaces para
devolver la funcionalidad a la
faja abdominal y al suelo
pélvico, ademas de otras
ventajas en la postura,
respiracion, circulacién, 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 sintomas de
incontinencia urinaria, son excelentes en la
recuperacién después del parto, mejoran la
respiracion y circulacion, aumentan el
rendimiento deportivo, son de gran ayuda para
solucionar el estrefiimiento, son una excelente



forma de prevencién de hernias, y nos ayuda a
prevenir posibles perjuicios derivados del aumento de
presion.

Para explicar lo que esy lo que provoca un gjercicio
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 presion. Asi pues un ejercicio hipopresivo es
el que al realizarlo provoca una disminucién de la
presion. Los ejercicios convencionales, en su gran
mayoria, aumentan algo o mucho la presion, y los
ejercicios hipopresivos la disminuyen.

Las técnicas hipopresivas son totalmente
diferentes a la mayoria de los ejercicios fisicos,
exceptuando algunas técnicas del milenario yoga.

La practica de hipopresivos es uno de los pocos
ejercicios que han sido diseflados 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 condicion fisica. Conviene recordar que son
solo ejercicios posturales y respiratorios asi que no
hay excusas para no realizarlos. Tienen la ventaja que
se pueden adaptar con facilidad segun las
necesidades y adecuar la condicion fisica de cada
persona.

A pesar de que todo el mundo puede practicar
hipopresivos, hay un sector de la poblaciéon que por
sufrir algunas patologias debe consultar al médico
antes de sumarse a un programa de ejercicio fisico.
Las personas con presién sanguinea elevada y las
mujeres embarazadas han de extremar las
precauciones.

Consideramos que para que un profesional pueda
tener un conocimiento completo de los hipopresivos
debe hacer basicamente dos cosas: prepararse en
todos los programas de formacién existentes,
reciclarse y ampliar conocimiento con otras
disciplinas complementarias, y experimentar y vivir
sensaciones con los hipopresivos. Eso no es mas que
practicary practicar, con uno mismo primeroy cuando
ya crea que ha comprendido la técnica, empezar a
trabajar con otras personas.

Un profesional de los hipopresivos puede tener un
perfil profesional muy variado y cada uno de ellos
utilizara los hipopresivos segln estime oportuno y
mejor le convenga en funcién de lo que es y del
objetivo que desea lograr con sus pacientes y
alumnos.

Es muy importante que cuando comiences a cuidar
tu cuerpo y tu mente atendamos a los diferentes
factores que puedan influir tanto positiva como
negativamente en lograr nuestro objetivo. Nos parece
curioso que un dia decidamos cuidarnos cuando
deberiamos de hacerlo toda la vida. Convendria que
fuera algo que nos inculcaran méas profundamente
desde lainfancia, seria la mejor prevencion.

La reprogramacion hipopresiva acompafada de
una adecuada alimentacién sera el punto clave para
acelerar el proceso de cambio.

Grisel Elizalde
Profesora del Método Hipopresivo
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 CALLOS

| Un callo es el resultado de una constante y duradera
presion entre el pie y una superficie exterior, como por
ejemplo, la costura o un material duro del calzado.
También sobre un 4rea especifica del pie.

| casi siempre surge sobre un hueso que causa una
loresion constante e irritadora sobre la superficie de la
‘piel.

‘ El callo en el pie, no es una condicién seria, pero
‘puede serdolorosa.

Algunas causas comunes para los callos son:

Teniendo deformidad en los dedos del pie, como
dedo martillo.

El usar tacos altos que pinche los dedos del pie o que
‘haga presion en distintas partes de pie.

| Una costura dentro del zapato que froten los dedos
del pie.

| Medias no apropiados que permiten presiéon o
friccion en los dedos del pie.

| Zapatosque se sientan muy apretados o muy sueltos.

CALLOS DUROS (HELOMAS)

| Si sentimos un pinchazo o la sensacion de tener una
\piedrita en el pie, suele sera causa de un heloma

| Los Helomas (helo clavo, oma tumoracién. gr) son
lesiones hiperqueratésicas, redondas que crecen hacia
‘dentro y cubiertas de callosidad, en las cuales se forman
un nucleo o clavo el cual es el causante de la sensacién de
pinchazo.

| Suelen aparecer cuando un area de la piel recibe una
ppresion excesiva por parte del hueso o del calzado.

‘ Gustavo Pavka
DX gustavopavka@yahoo.com.ar

J _ B gustavopavkapodologo.blogspot.com.ar
| — 33—

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

Rivadavia 2245 - Loc. 22
gustavopavka@yahoo.com.ar
Cel: (0223) 155 - 500963
Tel: 493 - 4842

INSTITUTO
DE PIERNA
» 1 TOBILLO
IPTP Y PIE

Dr. Alfredo J. De Cicco

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

O Avellaneda 2068 X alfredodecicco@hotmail.com
S 492-3579 ©223-6813848
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ELECTRO CONSTITUCION

MATERIALES ELECTRICOS E ILUMINACION

Do wejon tencibu y dsesontumiente siempre

@ Vicente Lopez y Planes 981
(Esq. Constitucion) - M.d.P. ‘&471-1956 @2235413742




moksha

Kinesiologia +Yoga

Kinesiologia
Atendemos particular
y Obras Sociales

Prashant Yoga =
Hatha Yoga Venta y Taller de Joyeria y Relojeria

Yoga Terapéutico

@ Libertad 4244 & 475-5244

9 Derqui 1068 . Zona Norte . .
® www.joyeriandrea.com

(£)223.6927213 - -
® mokshaespaciovital joyeria_andrea H @joyeriandrea
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UN DESAFI0 CUMUN PERO POCO CUNUCIDU

"Es como si estuviera mareado todo el tiempo",
expresan muchos pacientes al describir su mareo. Esta
sensacién de confusion y desequilibrio puede
intensificarse en lugares concurridos o espacios
abiertos. Sin embargo, este mareo persistente puede
ser parte de un sindrome poco conocido: el Mareo
Postural Perceptual Persistente (MPPP).

Definido en 2017, el MPPP engloba varios
trastornos vestibulares crénicos. Se caracteriza por
mareos y desequilibrios que se acentlan en
situaciones cotidianas, como estar de pie o moverse.
Estos sintomas pueden aparecer sin razén aparente y
disminuir temporalmente con distracciones.

"Me siento como borracho todo el dia", comentan
algunos pacientes. Esta sensacién prolongada suele
estar acompafada de otros sintomas emocionales,
como cansancio, desgano, ansiedad y la sensacion de
incapacidad para realizar actividades cotidianas. Es
indispensable que estas sensaciones sean abordadas
en un espacio terapéutico dado que pueden
aumentar la sintomatologia de mareos 6 que los
mareos generen mayor sintomatologia de ansiedad.

Las causas exactas del MPPP aln no estan
completamente claras. Sin embargo, se cree que una
combinacién de factores puede desencadenar este
trastorno, incluyendo problemas en el sistema
vestibular, cambios en la actividad cerebral y factores
psicolégicos como la ansiedad y el estrés. Ademas,
lesiones traumaticas, infecciones del oido interno o
ciertos medicamentos también pueden contribuir al
desarrollo del MPPP.

Al hablar de trastornos crénicos, es comin
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 lavida.

Aunque el MPPP puede parecer angustioso, el
tratamiento puede ser mas sencillo de lo que parece.
Se utilizan estrategias de comunicacion efectiva y
tratamientos personalizados que incluyen
Rehabilitacién vestibular, farmacos y Terapia
Cognitivo Conductual. Es importante consultar a un
especialista para obtener un diagndstico preciso y un
plan de tratamiento adecuado.

Educar sobre el diagndstico y sus opciones
terapéuticas mejora el prondstico y la respuesta a
otras terapias, y existe evidencia de casos exitosos de
remision de sintomas en solo tres meses de
tratamiento.

Si te identificas con los sintomas descritos, no
dudes en consultary pedir ayuda. Existen opciones de
tratamiento disponibles que pueden ayudarte a
recuperar el controly mejorar tu calidad de vida.

Y

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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por imagenes

Gascon 3728 (Gascén e/Dorrego y 14 de Julio)
B7600FNX Mar del Plata

Tel. (0223) 475 8008 / {© 2235119323

Tel. 473 7678 / 474 8598 - Fax 474 8597
secretaria@resonanciamagnetica.com.ar
www.resonanciamagnetica.com.ar

Opfica Coronel

La MAYOR confiabilidad para tu vision

Optica Coronel
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ATENDEMOS TODAS LAS MUTUALES - TARJETAS DE CREDITO

SAN JUAN 1883 - TEL.: (0223) 474-0347 - MAR DEL PLATA
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26 anos a su servicio

Centro de Dia - Hogar Permanente
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www.nuevoarcobaleno.org
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NUEVO SISTEMA DINAMICO PARA LA CONFECCION DE PLANTILLAS COMPUTALIZADAS

Alberti 3224 casi Independencia




Clinica Veterinaria

Dr. Guillermo Tunon
M.P. 1.352

Martin Cristobal

EDICION MULTIMEDIA
DISENO EDITORIAL
Logotipos - Marcas
Branding - Flyers - Banners
Publicidad Digital

(©223-5392680



TECNOPERFILES GROUP

35 ANOS
DE EXPERIENCIA

fabricacion y colocacion de carpinteria
integral de aluminio y PVC

© Moreno 4398
(€)(0223) 474-1493 / 475-9644

@aberturasvidal
< ventas@aluminiovidal.com.ar

TODOS LOS DIAS: 3 Y 6 cuotas SIN INTERES
con tarjeta de crédito

www.aluminiovidal.com.ar
]



Tu mascota puede ser un

Tu mascota puede ser donante
en el primer banco de sangre
en mar del plata
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BANCO DE SANGRE VETERINARIO
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