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MAR DEL PLATA...

La ciudad de 47 millones y la de uno solo.
La ciudad a la que arribaron tus abuelos
del destierro.

La ciudad donde nacieron tus viejos

y ahora tus hijos.

La ciudad donde viven tus amigos.

Esa Perla del Atldntico en la que soihaste
vivir algin dia y alcanzaste ese sueio.

La ciudad de cada amanecer por el mar.
La ciudad de tu gente, de tus luchas,

tus aciertos y errores.

La ciudad de tus tristezas, tus alegrias,

tus aprendizajes.

Alli estd todo, no hace falta nada mas...

unafrase.unavida
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Cirugia estética

LA TECNICA DE PRESERVACION EN CIRUGIA MAMARIA

La cirugia mamaria ha experimentado una evolucion
significativa en las Ultimas décadas, impulsada no solo
por el desarrollo de nuevos implantes y tecnologias,
sino también por un cambio conceptual profundo: el
paso de técnicas agresivas hacia procedimientos que
priorizan la preservacion anatomica. En este contexto
surge la denominada técnica de preservacion, un
enfoque quirlrgico que busca respetar al maximo las
estructuras naturales de la mama, optimizando los
resultados estéticosy funcionales alargo plazo.

La filosofia de la preservacion se basa en
comprender a la mama como una unidad anatomica
compleja, donde piel, glandula, tejido adiposo,
ligamentos, fascia y vascularizacidon cumplen un rol
esencial. A diferencia de las técnicas tradicionales, que
implicaban amplias disecciones y mayor traumatismo
tisular, este enfoque propone una cirugia mas precisa,
limitada y planificada, conservando las estructuras de
sosténylairrigacion sanguinea.

En el aumento mamario, la técnica de preservacion
se traduce en una diseccion controlada del bolsillo
protésico, evitando la destruccion innecesaria de
planos anatémicos. Para ello, se utiliza instrumental
especifico que incluye un dispositivo expansor tipo
balén, disefiado para crear el espacio protésico de
manera progresiva y controlada. Este sistema permite
separar los tejidos sin desgarrarlos, reduciendo la
agresion quirtrgica y el sangrado, y preservando la
integridad de las estructuras anatomicas.

Gracias a este tipo de instrumental, en determinados
casos es posible realizar la cirugia a través de incisiones

mas pequenas, que pueden llegar a medir
aproximadamente 2,5 cm, siempre que la anatomia de
la paciente y el tipo de implante lo permitan. Esto no
solo mejora el resultado estético de la cicatriz, sino que
también contribuye a una recuperacién mas

confortable.

Otro aspecto relevante de la técnica de preservacion
es el respeto por la vascularizacion y la inervacion
mamaria, lo que disminuye el riesgo de alteraciones en
la sensibilidad del complejo areola-pezdn. Asimismo, al
minimizar el traumatismo tisular, se observa una
reduccion del edema y del dolor postoperatorio,
permitiendo una recuperacion mas rapida y una
reincorporacion temprana a las actividades cotidianas.

Este enfoque no se limita al aumento mamario, sino
que también puede aplicarse en mastopexias,
recambios protésicos y cirugias combinadas. En todos
los casos, la planificacion individualizada resulta
fundamental, ya que no existe una técnica Unica, sino
una adaptacion personalizada basada en la anatomia,
los objetivos de la pacientey la experiencia del cirujano.

En definitiva, la técnica de preservacion representa
una manera moderna y responsable de abordar la
cirugia mamaria. El objetivo ya no es solo modificar el
volumen o la forma, sino preservar la anatomia, la
funcion y la calidad de los tejidos, logrando resultados
naturales, estables y duraderos en el tiempo.

Dr. Esteban Elena

= dr.estebanelena@gmail.com
© clinica_bincat
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Viajes y estilo de vida

LOS COLORES DE
TURQUIA

Hay viajes que se planean y otros que, de algln
modo misterioso, nos eligen. Mi viaje a Turquia
pertenece sin dudas a este segundo grupo. No fue solo
un recorrido por un pais fascinante; fue una experiencia
profunda, transformadora, un verdadero antes y
después. Turquia no se limitd a mostrarse ante mis ojos:
despertd todos mis sentidos, me atravesd con sus
colores, sus aromas, sus sonidos, sus sabores y sus
silencios.

Desde el primer momento senti que estaba
ingresando en un territorio donde nada es lineal ni
previsible. Turquia es el Unico pais del mundo que se
extiende sobre dos continentes, Europa y Asia, y esa
condicion geografica se siente en cada paso. Es un
puente vivo entre culturas, religiones, épocas y
miradas. Alli conviven lo antiguo y lo contemporaneo,
lo espiritual y lo cotidiano, el bullicio y la
contemplacion. Todo sucede al mismo tiempo, sin
conflicto, con una armonia que sorprende.

Mis ojos se llenaron de colores desde el inicio. Los
azules profundos del Bosforo, los dorados de las
cupulas al atardecer, los rojos intensos de las especias
en los bazares, los tonos tierra de los paisajes infinitos.
Turquia es una paleta inagotable, un cuadro que se
renueva con cada cambio de luz. Y como buena amante
de la fotografia, senti que cada escena pedia ser
capturada, aunque sabia que ninguna imagen lograria
contener la emocion completa del momento.

Estambul fue una experiencia en si misma. Una
ciudad vibrante, cadtica y fascinante, donde el pasado
se impone con una fuerza conmovedora. Caminar por
sus calles es caminar por siglos de historia. Alli, el
sonido del llamado a la oracion se mezcla con el ruido
del transito, las voces del mercado y el murmullo del
agua. Es una ciudad que no duerme, que respira hondo,
que te exige presencia. Me dejé llevar, sin apuro,
observando gestos, miradas, rituales cotidianos. La
ciudad me invitaba a mirar mas alla de lo evidente.

Los sentidos empezaron a despertarse uno por uno.
El olfato, con el perfume del café turco recién hecho, del

pan caliente, del té servido una y otra vez como gesto
de hospitalidad. El gusto, con sabores intensos,
especiados, memorables. Cada comida era un viaje
dentro del viaje, una forma de conocer la cultura desde
lo mas esencial: la mesa compartida. El oido, atento a
idiomas que se entrecruzan, a musicas que emergen de
pronto, a silencios que dicen tanto como las palabras.

Esta experiencia, ademas, tuvo un valor especial por
haber sido compartida con amigas. Viajar acompanada,
compartir el asombro, las charlas, las risas y también los
silencios hizo que cada momento se viviera con mayor
intensidad. La mirada del otro amplificod la mia, y la
emocion, al ser compartida, se volvid aln mas
profunda.

Pero hubo un momento en el que el asombro
alcanzd otra dimension. Capadocia. Si, esa es la ciudad
de los globos aerostaticos que tantas veces habia visto
en imagenes, pero que nunca imaginé sentir de esta
manera. Llegar alli fue entrar en un paisaje casi irreal,
como si la tierra hubiera sido esculpida por un artista
paciente y audaz. Formaciones rocosas Unicas, valles
que parecen de otro planeta, una atmosfera que invita
al recogimiento y a la contemplacion.
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El amanecer en Capadocia es una experiencia dificil
de describir con palabras. Aun en la penumbira, el cielo
comienza a aclarar y, de pronto, decenas de globos se
elevan suavemente, tinendo el aire de colores. Es un
espectaculo silencioso y majestuoso. Senti una
emocion profunda, una mezcla de gratitud, humildad y
plenitud. Alli entendi que estaba viviendo algo
irrepetible. No se trataba solo de mirar, sino de sentir
contodoel cuerpo.

Ese momento fue, para mi, profundamente
simbolico. Ver los globos elevarse fue también verme a
mi misma elevandome, soltando, ampliando la mirada.
Turquia me invito a salir de lo conocido, a abrirme a lo
distinto, a confiar. Fue un ejercicio de presencia
absoluta. No habia pasado ni futuro, solo ese instante
suspendido enel aire.

A lo largo del viaje, me impactd especialmente la
espiritualidad que se respira en el ambiente, mas alla de
cualquier creencia personal. Mezquitas, rituales, gestos
de respeto, tiempos marcados por la oracion. Todo
invita a detenerse, a escuchar, a mirar hacia adentro.
Senti que ese ritmo distinto me ordenaba por dentro,
que algo se acomodaba silenciosamente.

También me conmovid profundamente la calidez de
la gente. Las sonrisas sinceras, la hospitalidad
espontanea, la predisposicion a ayudar, a compartir.
Turquia me ensefid que el encuentro humano sigue
siendo esencial, incluso en un mundo acelerado. Cada
intercambio, por pequefo que fuera, dejo huella.

Cuando regresé, supe que no volvia siendo la misma.
Los colores de Turquia no se quedaron solo en mis
fotografias; quedaron grabados en mi memoria
emocional. Me llevé una nueva forma de mirar, de
sentir, de habitar el viaje y, de algin modo, también la
vida. Turquia me mostro que viajar no es acumular
destinos, sino permitirse ser transformada por ellos.

Hoy, al recordar ese recorrido, siento que Turquia
me eligid para contar su historia a través de mis ojos,
mis palabras y mis emociones. Y entiendo que este viaje
no termino alli. Sigue vivo cada vez que cierro los ojos y
vuelvo a ver esos colores que despertaron todos mis
sentidos y dejaron una marca imborrable en micamino.

Maria Liberati
@marialiberati.ok
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Autoconocimiento

EL LLAMADO

DE TU ALMA

ESTA EN CADA PARTE DE TU UNIVERSO

Hay personas que no estan buscando "mejorarse”,
sino recordarse. Personas que miran el mundo como si
fuera un sistema de simbolos vivos, no para

coleccionarlos, sino para usarlos como espejo.

Cuando un simbolo aparece —una constelacion,
una imagen, una forma— no se pregunta qué significa
segun otros, sino qué revela de si misma en ese
momento. Lo externo se vuelve una puerta hacia
adentro.

El interés por lo holistico no nace de lo mistico
como adorno, sino como lenguaje de la conciencia. La
energia, los simbolos, el autoconocimiento no
explican: muestran. Buscar el alma no es una idea
abstracta. Es una sensacion cercana y, a la vez, velada.
Como saber que algo esencial esta intacto, esperando
ser escuchado sin ruido.

El camino del alma no pide acumular respuestas,

sino soltar capas: personajes, miedos heredados,
expectativas ajenas. No se trata de hacer mas, sino de

hacer espacio.

Cuando algo conmueve sin razon logica, cuando
una imagen resuena en el cuerpo antes que en la
mente, ahi el alma toca el espejo.

Y quizas el verdadero llamado no sea entenderla,
sino atreverse a vivir en coherencia con ella.

Solo tienes que empezar a leerlo entre lineas.

®®
CASA VIAS

evolucion

Isabel Peralta
casa.vias
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Musica

RAYMEL NAPOLES

DE SANTIAGO DE CUBA AL ESCENARIO INTERNACIC
EL LATIDO URBANO QUE CONQUISTA EUROPA

Raymel Napoles es un cantante y compositor cubano cuyo arte
emerge desde las raices mas auténticas del Caribe y encuentra su
proyeccion hoy desde Europa. Originario de Santiago de Cuba, cuna
histérica de ritmos, tradiciones y movimientos musicales que moldean
el espiritu latino, Raymel es parte de una generacién de artistas que
han llevado la musica urbana cubana mas alla de fronteras, fusionando
identidad cultural con sonidos contemporaneos y urbanos.

EL NACIMIENTODEL REGGAETON
Y SULLEGADAACUBA

Para entender la masica urbana en Cuba, es esencial mirar
primero sus origenes caribefios y latinoamericanos. El género que hoy
conocemos como reggaeton se fue gestando principalmente en
Panama y Puerto Rico durante los afios 1990, como una fusion de
reggae en espafol, hip hop y dancehall, influenciada por las
vibraciones jamaicanas que se propagaron por todo el Caribe.

En Panama4, artistas como El General y otros pioneros mezclaron
ritmos del reggae con letras en espafiol, sentando las bases de un
sonido que mas tarde encontraria un terreno fértil en Puerto Rico. Allj,
productores y raperos trabajaron los beats caracteristicos del
“dembow” con el rap y otros géneros urbanos en los barrios y
discotecas de San Juan, gestando lo que seria la forma moderna del
reggaeton.

Este sonido viajero llegd finalmente a Cuba —especialmente a
Santiago de Cuba, la provincia oriental con mayor cercania cultural al
Caribe angléfono— a principios de los afios 2000. Debido a la posicion
geografica y al intercambio informal de misica, los jovenes
santiagueros empezaron a absorber este ritmo que combinaba fuerza,
sensualidad y energia urbana.

SANTIAGO DE CUBA:
CUNA DEL MOVIMIENTO URBANO CUBANO

En Cuba, el reggaetén y la musica urbana no surgieron de la
noche a la mafiana: entraron por los barrios, las plazas, los carros, las
fiestas y los encuentros espontaneos. Aungue en ciertos momentos el
género enfrentd censura en medios oficiales, su popularidad siguié
creciendo gracias a canales alternativos de difusion y a la fuerza de su
publico joven.

Santiago de Cuba se convirtid en la primera provincia donde el
movimiento urbano del reggaeton tomo forma concreta, con artistas,
agrupaciones y colectivos que reinterpretaron ese sonido global a
través de la sensibilidad local. Con el paso de los afios, el género se
expandio por toda la isla, dando visibilidad y espacio a mdltiples
orquestas y representantes que combinaron sus propias influencias
cubanas con el pulso urbano. Esta evolucion llevé a la aparicion de
expresiones musicales derivadas, como el Reparto cubano, un estilo
que emergid de los barrios y que incorpora elementos de timba,
rumba y reggaetén, con una estética mas cruday de calle.

\/0Z URBANA CONPROYECCION GLOBAL

Es en ese contexto vibrante donde Raymel Napoles comenzé su
carrera. Participd en eventos culturales de gran relevancia en Cuba,
destacandose entre ellos el Festival del Caribe — Fiesta del Fuego de
Santiago de Cuba, un encuentro donde se celebra la riqueza artistica
del Caribe y convergen musicos de diferentes naciones en un
intercambio cultural intenso. Su presencia en estos escenarios no solo
marcé su crecimiento artistico, sino que también lo conectd con la
historia viva de su musica.

Desde sus primeras interpretaciones hasta su consolidacion
como creador urbano, Raymel ha sido parte activa del movimiento que
defendid y popularizé el reggaeton en Cuba, aportando su voz y su
estilo a un género que ha evolucionado con el paso del tiempo,
integrando influencias locales y globales en una mezcla Unica.

UNACARRERAINTERNACIONAL DESDE SUIZA

Hoy, Raymel Napoles vive en Suiza, donde impulsa su carrera
artistica en el plano internacional. Desde Europa, trabaja en su
propuesta musical —una fusion de sonidos urbanos, letras que
conectan con sentimientos universales y la energia caribefia que lo
define— para conquistar pablicos mas amplios. Con una vision clara y
una identidad sonora soélida, Raymel representa no solo su propio
talento, sino también la herencia de una escena urbana cubana en
constante expansion.

Su mausica refleja la historia de un género que viajo desde
Jamaica y Panama, se transforma en Puerto Rico, llego a los barrios de
Santiago de Cuba y hoy resuena en el mundo entero. En cada beat, en
cadaletray en cada presentacion, Raymel Napoles quiere que se sienta
ese viaje cultural —una mezcla de tradicion, ritmo urbano y proyeccion
global que sigue escribiendo nuevas paginas en la historia de la musica

latina.
(@ raymel_napoles

(©) marcela_prensa
Decilo Fuerte
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MERCADO INKA

TRADICION EN GASTRONOMIA

Minombre es Silvia Aguirre, aunque para muchos soy
mejor conocida como “Chivi”.

Desde que tengo memoria, ese apodo ha
acompafiado mi vida, siendo una parte esencial de mi
identidad. Nacien la ciudad de **Bolivar*, un lugar que me
brinda recuerdos entrafiables de la infancia, donde vivi en
el campo hasta los 11 afios. Esa etapa de mi vida estuvo
marcada por la calidez del hogar, rodeada de la comida
casera que mi madre y mi abuela preparaban con tanto
amor y dedicacion. Fue en esos momentos, observando
como cada plato cobraba vida, donde se despertd en mi

una profunda pasion porla cocina.

MIS PRIMEROS PASOSEN LACOCINA

Recuerdo las tardes en la cocina, donde el aroma de
las comidas caseras llenaba el aire. Mi madre y mi abuela
no solo cocinaban; creaban experiencias. Cada
ingrediente era seleccionado con cuidado, cada receta era
un legado familiar. Desde muy pequefia, me involucré en
el proceso, aprendiendo a mezclar sabores y a entender
que la cocina es un arte que va mas alla de la simple
alimentacion; es una forma de expresar amory cuidado.

UNNUEVO COMIENZO ENMAR DEL PLATA

A los 22 afios, tomé la decision de mudarme a *Mar
del Plata, donde la vida me llevd a conocer al padre de mis
hijos. Juntos, comenzamos a cocinar en casa, creando un
espacio familiar lleno de risas y sabores. Con la llegada de
nuestra hija **Celi, y luego de **Santi*, el amor por la
cocina se multiplico. Las ollas y sartenes se convirtieron en
parte de nuestra rutina diaria, y asi fue como, en 1998,
decidimos dar un gran paso: abrir nuestro propio local de

comidas para llevar.

EL NACIMIENTO DENUESTROLOCAL

La apertura de nuestro local fue un suefio hecho
realidad. Siempre me incliné por la elaboracion de *tartas*
y *quichés* salados, llenos de vegetales frescos de la
huerta, un recurso que habia estado presente en mi nifiez.
La cocina se convirti6 en un lugar donde cada receta
contaba una historia, cada plato era un reflejo de mis
raices en el campo. La pasion que habia heredado de mi
madre y miabuela me guiaba en cada paso.

NUEVOS DESAFIOS Y CAMBIOS

Con el tiempo, la vida nos brindé nuevos desafios.
Nacio *Juani*, y decidi hacer una pausa en el negocio para
dedicarme a la crianza de mis hijos. Sin embargo, la
separacion de su padre marco un nuevo capitulo en mi
vida. Cada uno tomé su camino, pero nunca perdi de vista
miamor por la cocina.

En 2010, decidi dar un nuevo giro a mi vida y abrir mi
propio local, *Mercado Inka*, esta vez junto a mis hijos.
Celi, quien ya estaba cursando la carrera de Chef y
Pastelera Profesional, aportd frescura y creatividad a
nuestro menu. Santi, con su inclinacion hacia los deportes,
demostrd ser un excelente cocinero y se convirtié en el
encargado de las redes sociales, conectandonos con
nuestros clientes de una manera totalmente nueva. Juani
se unid a nuestro equipo, dedicandose a la atencion al
cliente y cocinando con el mismo amor que habia
aprendido en casa.

LADINAMICA DEL EQUIPO FAMILIAR

Hoy en dia, somos un equipo pequefio pero
comprometido. Nos esforzamos cada dia por dar lo mejor

en la cocina, eligiendo cuidadosamente nuestra materia



prima entre ellas frutas y verduras, y atendiendo a cada

cliente con dedicacién. La premisa que nos guia es simple:
queremos que cada persona que entra en nuestro local, ya
sea que compre o no, se vaya mejor de lo que llego. La
clave de nuestro éxito radica en la atencion al detalle y en
elamor que ponemos en cada plato.

Celi ha creado recetas en la pasteleria que han
enamorado a todos nuestros clientes. La creatividad de
sus postres ha mejorado nuestro men( y ha atraido a un
publico diverso. Santi, por su parte, ha llevado nuestra
presencia en redes sociales a otro nivel, mostrando el diaa
dia de nuestra cocina y conectando con una comunidad
que aprecia lo artesanal y lo local. Juani, con su calidez, se
encarga de que nuestros clientes se sientan bienvenidos y

valorados.

INNOVACIGN Y TRADICION

A lo largo de los afios, hemos aprendido a innovar
mientras mantenemos nuestras tradiciones. Cada dia es
una oportunidad para experimentar con nuevos sabores y
combinaciones, siempre buscando la forma de sorprender
a nuestros clientes. Amo la decoracion del local como los
platos y las tartas, un aspecto que considero esencial para
que la experiencia sea completa. Los pedidos que
preparamos son un reflejo de nuestro porla frescuray la
presentacion.

UNLEGADODE AMOR

Mirando hacia atras, me siento profundamente
satisfecha con lo que he logrado. La cocina ha sido mi
refugio, mi forma de expresar amor y mi manera de

conectar con las personas. He aprendido que el legado

mas importante que puedo dejarle a mis hijos y a la
sociedad es la pasion por hacer las cosas conamor.
Gracias a mi madre y a mi abuela, quienes me
ensefaron tanto, hoy puedo honrarlas cada dia al cocinar.
Su legado vive en cada receta que preparo y en cada
sonrisa que recibo de nuestros clientes. La cocina es mas
que un trabajo; es una forma de vida que me ha permitido
compartir felicidad y crear momentos memorables.

REFLEXIONES FINALES

La vida me ha enseflado que el esfuerzo y la
dedicacion siempre dan sus frutos. A pesar de los desafios,
he seguido adelante, siempre buscando la forma de
mejorar y de ofrecer lo mejor. Hoy, al mirar a mis hijos y ver
como se han convertido en parte activa de este suefio,
siento una gran satisfaccion. No solo hemos creado un
negocio, sino un espacio donde la familia, el amor y la
cocina se entrelazan para brindar alegria a quienes nos
visitan.

Con cada plato que servimos, con cada receta
innovadora que creamos, recordamos que lo mas
importante en la vida es hacer lo que amas. Y para mi, no
hay mayor satisfaccion que saber que, a través de la
cocina, puedo seguir transmitiendo amory alegria a todos.

Con amor, Chivi
(© mercado.inka
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GOLPE DE CALOR EN MASCUTAS

SINTOMAS Y TRATAMIENTOS PARA CUIDARLOS

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 por si 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 CALOREN PERROS

La aceleracion del ritmo cardiaco del perro,
acompanada 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.

OTROS 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 dptimo en perros es de 38
a39°C.

Se produce una disminucion de azlcar y 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 vomitosy diarrea.

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

El perro puede llegar a perder la conciencia, y
sufrir dafios mayores tales como hemorragias,
insuficiencia renal o hepatica, dano cerebral, e
incluso fallo en varios 6rganos.

&SEPUEDE EVITARUN 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 vy
ventilados, y con sombra.

- 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.
- Nodejarlo NUNCA dentro del coche.
- Aplicar el sentido comun.

¢QUE HACER 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
gue 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 bafnos 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

QUICHE INTEGRAL DE VEGETALES AL WOK

INGREDIENTES PARA LA MASA:

- 200 g de harina integral fina

- 100 g de manteca fria (o aceite de oliva)
- 1/2 cucharadita de sal

-1 huevo

PREPARACION DE LA MASA:

En un bol mezclar los ingredientes secos
(la harina integral y la sal).

Agregar la manteca fria cortada en
cubos o el aceite de oliva.

Mezclar con las yemas de los dedos
hasta obtener una textura arenosa.

Agregar el huevo y tomar la masa, si
queda muy seca agregar un toque de
agua bien fria

Envolver la masa en film o tapar con un
repasador y dejarla reposar en la
heladera durante al menos 30 minutos.

Precalentar el horno a 180°C

INGREDIENTES PARA EL RELLENO:

- 1 berenjena

- 1 morrén rojo

- 1 zanahoria

- 1 cebolla

- 1 zapallito verde

- 2 dientes de ajo

- 100 g de queso (opcional)
- Sal y pimienta al gusto

- Aceite de oliva

PREPARACION DEL RELLENO:

Cortar la berenjena, el morrén, la
zanahoria y la cebolla en tiritas . Picar
bien los dientes de ajo.

Calentar un poco de aceite de oliva en el
wok. Agregar la cebolla y el ajo, y sofreir
hasta que estén dorados. Luego, ahadir
la zanahoria, el morrén vy la berenjena.
Cocina por unos 5-7 minutos.

Agregar el zapallito . Sazonar con sal,
pimienta y especias al gusto. Retirar del
fuego y dejar enfriar ligeramente.

Sacar la masa de la heladera y estirarla sobre una superficie enharinada. Colocar la masa en un molde para
tarta previamente enmantecado y llevarla a cocinar hasta que esté levemente dorada.

Agregar la mezcla de vegetales a la base hecha y si querés le podés poner unos trocitos de queso

muzzarella o el que tengas.

Podés comerla sola o acompafiada de una rica y fresca ensalada

Si les gusto la receta y no la quieren hacer nos pueden visitar en Mercado Inka

Con amor, Chivi
© mercado.inka
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Salud

TRASTORNOS DE LA ALIMENTACIGN

EN ADOLESCENTES TEMPRANOS
COMO DETECTARLOS Y ACOMPARAR SIN DANAR

La adolescencia temprana —entre los 10 y 14
afos— es una etapa de profundos cambios fisicos,
emocionales y sociales. El cuerpo se transforma, la
identidad empieza a construirse y la mirada de los
demas cobra un peso enorme. En este contexto, la
relacion con la comida y con laimagen corporal puede
volverse fragil, y en algunos casos derivar en trastornos
de la conducta alimentaria (TCA).

Lejos de ser “una etapa” o "una dieta que se fue de
las manos”, los TCA son problematicas complejas que
afectan la salud fisica, emocional y social. Detectarlos a
tiempo y acompanar de manera adecuada puede
cambiar por completo el prondstico.

Como profesionales de la salud, nuestro rol no es
solo trabajar sobre la alimentacion, sino también crear
espacios seguros, libres de juicio, donde el
adolescente pueda sentirse visto, escuchado vy
acompanado.

SENALES DE ALERTAEN ADOLESCENTES
Algunas conductas que pueden indicar un vinculo
problematico con la comida son:

- Restriccién marcada de alimentos o grupos de
alimentos.

- Miedo intenso a subir de peso, aunque esté en
bajo peso.

- Obsesion con calorias, etiquetas o “comer
perfecto”.

- Evitar comer en familia o inventar excusas para
no hacerlo.

- Cambios bruscos de humor, irritabilidad o
aislamiento.

- Ejercicio excesivo o compulsivo.

- Comentarios constantes de desagrado hacia su
cuerpo.

Estas senales no deben generar panico, pero si
atencion. La clave es intervenir con sensibilidad, sin
confrontaciones agresivas ni criticas.

COMO AYUDAR DESDE LO PSICOLOGICO

10 claves para acompafar emocionalmente.

01. Escuchar mas de lo que se habla. Evitar sermones.
Preguntar como se siente en lugar de decirle lo que
"deberia” hacer.

02. No minimizar el problema. Frases como “es una
pavada” o "ya se te va a pasar” pueden aumentar la
culpay el aislamiento.

03. Evitar hablar de peso o apariencia. Incluso los
“elogios” por bajar de peso pueden reforzar la
enfermedad.

04. Separar a la persona del trastorno. No decir “sos
caprichosa”, sino “parece que esto te estd haciendo
sufrir”,

05. Fomentar espacios de expresion emocional
(Arte, escritura, terapia, actividades corporales
conscientes como yoga o danza)

06. Modelar una relacion sana con la comida. Los
adultos que viven a dieta o critican su cuerpo sin
notarlo transmiten mensajes poderosos.

07. Validar sus emociones, aunque no se entiendan.
"Entiendo que para vos esto es muy dificil” genera mas
apertura que intentar convencer.

08. Buscar ayuda profesional temprana. Psicologo/a
y nutricionista especializados en TCA marcan la
diferencia.

09. Cuidar el lenguaje en casa. No clasificar alimentos
como "buenos” o “malos”, ni cuerpos como "lindos” o
"feos”.

10. Tener paciencia con los procesos. La recupera-
cion no es lineal. Habra avances y retrocesos.



COMO AYUDAR DESDE LA ALIMENTACION

10 pautas nutricionales clave.

01. Restablecer horarios de comida. Estructura y
previsibilidad ayudan a regular el hambre y la
ansiedad.

02. Evitar planes restrictivos. La restriccion perpetla
el ciclo de controly culpa.

03. Reintroducir alimentos temidos de forma
gradual. Con acompanamiento, sin forzar ni prohibir.

04. Comer en compaifia cuando sea posible. La
comida compartida reduce conductas de evitacion.

05. No negociar con el hambre. Si el cuerpo pide
comida, necesita ser escuchado.

06. Trabajar la percepcion corporal. Entender que el
cuerpo cambia en la pubertad y eso es normal y
necesario.

07. Priorizar alimentos reales y variados. No desde
el control, sino desde el cuidado y la energia.

08. Desarmar mitos nutricionales. Redes sociales y
dietas de moda confunden y generan miedo
innecesario.

09. Evitar el uso de la comida como premio o
castigo. La comida no debe ser una herramienta de
control emocional.

10. Recordar que nutrir es mucho mas que calorias.
Es seguridad, vinculo, regulacién emocional y
desarrollo.

UNTESTIMONIO QUE PUEDE ABRIR ESPERANZA

Durante mi adolescencia también atravesé una
relacion dificil con la comida y con mi cuerpo. Llegué
pesar 38 kg , queria desaparecerme, el mundo me
parecia aburrido y sin sentido . Costaba encajar, y pese
a ser la alumna "diez". Creia que controlando lo que
comia podia controlar lo que sentia. Salir de ese lugar
no fue rapido ni sencillo, pero fue posible gracias al
acompahamiento profesional y al sostén de personas
que supieron escuchar sin juzgar. Hoy, desde mirol, sé
que la recuperacion existe, que el cuerpo puede sanary
que la relacion con la comida puede volverse un
espacio de cuidado y no de castigo.

EL RIESGO DERECAIDAS:
ENTENDERLO PARAPREVENIR

Los trastornos de la alimentacion tienen un
componente emocional profundo. Por eso, aun

después de una mejoria, pueden existir recaidas,
especialmente en momentos de estrés, cambios
escolares, conflictos familiares o transformaciones
corporales.

Las recaidas no significan fracaso. Son sefales de
que algo necesita volver a ser atendido. Detectarlas
temprano permite retomar el acompanamiento sin
que el problema vuelva ainstalarse con fuerza.

Algunos factores que pueden aumentar el riesgo
de reincidencia son:

- Comentarios sobre el peso por parte del entorno.
- Volver a hacer dietas restrictivas.

- Aislamiento social.

- Exceso de exigencia académica o deportiva.

- Situaciones de burla o bullying.

La prevencion se basa en sostener el
acompanamiento emocional, mantener habitos
alimentarios regulares y seguir promoviendo una
imagen corporal realistay respetuosa.

UNMENSAJE FINALPARA LAS FAMILIAS

Acompanar a un adolescente con dificultades en
la alimentacion puede generar miedo, impotencia y
culpa. Es importante recordar que nadie "causa” un
trastorno de la alimentacion por si solo, y que pedir
ayuda profesional no es un fracaso, sino un acto de
amory responsabilidad.

La recuperacion es posible. Con abordaje
interdisciplinario, paciencia y un entorno que priorice
la salud por sobre la apariencia, los adolescentes
pueden reconstruir una relacion sana con su cuerpo y
con lacomida.

Sembrar hoy una mirada mas amable hacia el
cuerpoy la alimentacion no solo previene enfermedad:
construye adultos mas libres, conectados y seguros de
si mismos.

Carolina Osone

Coach nutricional

Asesora en detox desparasitario natural
Chef plant based

(© espacio_ganesh
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Podologia

¢QUE DEBEMOS
TENER EN CUENTA
AL USAR TACO ALTO?

El pie es la estructura anatomica del cuerpo mas
olvidada y descuidada por la mayoria de las personas.
Concretamente, las mujeres llevan utilizando zapatos de
taco alto toda la vida, un hecho que beneficia a laimagen
ya que consideran que su uso estiliza la pierna y afade
elegancia. El uso de tacos no queda relegado a
celebraciones o momentos especiales, sino que su
utilizacion es cada vez mas cotidiana.

El calzado constituye un elemento que otorga
proteccion, confort, estabilidad y amortiguacion al pie,
pero segln el tipo y su calidad, los zapatos pueden llegar
a comprimir el pie y provocar una serie de alteraciones.
Los problemas van desde las molestias leves o severas en
los pies, hinchazoén, hasta problemas en los huesos como
son los juanetes, dedos en martillo, callos e, incluso, dolor
de espalda. En la mayoria de los casos, la planta de los
piesy el tendon de Aquiles resultan los mas afectados.

Usar tacos altos hace desplazar el cuerpo hacia delante
y obliga a los dedos y al ante pie a soportar todo el peso,

provocando dolor en estas extremidades.

Se aconseja utilizar zapatos con un maximo de cinco
centimetros de taco, con horma ancha. A partir de dichos
centimetros se producen cambios en el centro de

gravedad del pie.

Gustavo Pavka
[B< gustavopavka@yahoo.com.ar
gustavopavkapodologo.blogspot.com.ar
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Salud

Buenos Aires, enero 2025.- Fundacion SALES
obtuvo y gestiond a través de una campana especial el
aporte de 782 donantes, empresas y en su mayoria
ciudadanos, para adquirir e instalar un microscopio
escaner destinado al equipo cientifico que lidera la
doctora Claudia Lanari, un equipamiento esencial para
el trabajo de la reconocida cientifica argentina, en el
marco del acuerdo de colaboracion que SALES posee
con el CONICET.

El nuevo aparato permite al equipo de Lanari que
desde la Argentina los trabajos de sus cientificos
trabajen en simultaneo y en remoto con sus pares de
Estados Unidos, Alemania, Francia, Portugal y otros
paises, disminuyendo significativamente el tiempo y
gastos de traslados para alcanzar los objetivos.

La doctora Lanari trabaja desde 1993 a partir de su
original hipétesis de que la hormona progesterona
puede causar cancer de mama, ademas del estrogeno.
Comprobd en ratones que la hormona progesterona
podria causar cancer de mama, cuando se postulaba
que solo la hormona estrégeno podia causarlo.
Actualmente, en el Instituto de Biologia y Medicina
Experimental, Lanari dirige a un grupo de vanguardia y
referencia en hormonasy cancer de mama.

El hallazgo de |la doctora Lanari, confirmado por un
estudio sobre 16.000 mujeres en los Estados Unidos en
2002, alcanzé repercusion internacional. Ante ello, la
investigadora puso en valor la Mifepristona -un
medicamento ya existente para otro fin- para tratar el
subtipo de cancer de mama relacionado con la
progesterona. Las pruebas en pacientes en laboratorio
mostraron resultados satisfactorios, un avance que fue
destacado en la revista internacional Clinical Cancer
Research, en marzo de 2023.

El objetivo actual es un estudio para identificar a
los pacientes que podran tratarse con Mifepristona. Asi
accederan a una terapéutica personalizada. El
Microscopio Escaner costé algo mas de U$S 90.000 y
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permitird lograr dicho objetivo en un tiempo
notablemente menor.

Lanari expreso "Estamos muy agradecidos y
contentos de tener el equipo funcionando en el
laboratorio. Es muy importante esta contribucién
sobre todo en tiempos donde no hay apoyo a las
ciencias médicas." Los donantes son considerados los
“protagonistas principales” de este logro para salvar
vidasy que potenca el desarrollo cientifico en el pais.

Acerca de Fundacion SALES

La Fundacion SALES fue fundada en 1976, estando
cercano su cincuentenario, con el objetivo de concientizar y
fomentar estudios cientificos en oncologia

Es en ese marco que SALES crea Cancer con Ciencia, para
el desarrollo de programas de investigacion en cancer con
cientificos del Consejo Nacional de Investigaciones Cientificas
y Técnicas (CONICET), de laArgentina.

En linea con el tema impulsado por la Unién Internacional
para el Control del Cancer (UICC), que Fundacién SALES
integra, “UNIDOS POR LO UNICO", que coloca a las personas
en el centro de atencion médica, cabe destacar que, desde
hace 26 afios, Cancer ConCiencia de Fundacion SALES
brinda apoyo a pacientes, familiares y cuidadores através de
los talleres online en alimentacion, de apoyo a pacientes y a
cuidadores, y de ejercicios -gratuitos y semanales- del
Programa de Autocuidado

(https:/icancerconciencia.org.ar/autocuidadol/).

Estos desarrollos son posibles gracias a mas de 155.000
donantes individuales histéricos que acompafian los
programas cientificos de Fundacion SALES y el CONICET.

Cada donacion llamando al 0810-333-0045, ayuda a
nuestros cientificos a continuar sus investigaciones, y a
nuestros profesionales a continuar con el apoyo a las personas
con cancer y a sus familias.

@& https://cancerconciencia.org.ar/
[ §] @cancerconciencia.argentina
@cancerconciencia.arg/

Mariel Guzman
B mguzman®@asset-comm.com.ar
(L +54911-3332-7032

Karina Balanda

B4 kbalanda@asset-comm.com.ar
@ +54911 3332-7021
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