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La ginecomastia es el aumento del volumen
mamario en el hombre y constituye una de las
consultas mas frecuentes en cirugia plastica masculina.
Aunque generalmente no representa un problema de
salud importante, puede afectar profundamente la
autoestima, la imagen corporal y la calidad de vida.
Afortunadamente, hoy existen tratamientos sequros y
efectivos que permiten recuperar un contorno toracico
masculino y natural.

Durante muchos afios, la cirugia estética estuvo
asociada principalmente a las mujeres. Sin embargo,
cada vez mas hombres consultan para mejorar
aspectos de su imagen corporal que afectan su
confianza y bienestar. Entre ellos, la ginecomastia
ocupa un lugar destacado.

La ginecomastia es el aumento del volumen
mamario en el hombre debido al desarrollo excesivo de
tejido glandular, grasa o una combinacion de ambos.
Se trata de una condicion frecuente que puede
presentarse en la adolescencia o en la edad adulta y
que suele generar incomodidad fisicay emocional.

Muchos pacientes evitan concurrir a la playa, usar
camisetas ajustadas o realizar determinadas
actividades deportivas debido a la apariencia de su
torax. Aunque no representa un problema grave de
salud en la mayoria de los casos, el impacto sobre la

autoestima puede ser significativo.

Antes de indicar cualquier tratamiento es
fundamental realizar una evaluacion médica completa.
Esto permite determinar si existe alguna alteracion
hormonal, metabdlica o farmacolégica que explique el
cuadro. Asimismo, es importante diferenciar la
ginecomastia verdadera de la acumulacion exclusiva de
grasaenlaregion pectoral.

Cuando el aumento mamario persiste o genera una
alteracion estética importante, la cirugia ofrece una
solucion segura y eficaz. Los avances tecnoldgicos han
permitido desarrollar procedimientos cada vez menos
invasivos y con resultados mas naturales.

QUE ES LA GINECOMASTIA Y COMO SE TRATA

En la actualidad, la combinacion de liposuccion de
alta precision con la reseccion selectiva del tejido
glandular permite esculpir el torax masculino,
definiendo sus contornos y devolviendo una apariencia
firme y armonica. El objetivo no es simplemente reducir
volumen, sino reconstruir una anatomia masculina
proporcionada.

Las incisiones suelen ser minimas y estratégicamen-
te ubicadas alrededor de la areola o en zonas poco
visibles. Gracias a estas técnicas modernas, las
cicatrices resultan discretas y mejoran progresivamen-
te coneltiempo.

La intervencion se realiza habitualmente en forma
ambulatoria, permitiendo al paciente regresar a su
domicilio el mismo dia. El uso de prendas compresivas
durante las semanas posteriores favorece la

recuperacion y optimiza el resultado final.

La reincorporacion a las actividades cotidianas suele
ser rapida. En pocos dias es posible retomar tareas
laborales livianas y, posteriormente, la actividad fisica
de manera progresiva bajo supervision médica.

Uno de los aspectos mas valorados por los pacientes
es el cambio que experimentan en su confianza
personal. La posibilidad de volver a vestir la ropa que
desean, realizar actividades deportivas sin complejos y
sentirse comodos con su imagen genera una mejora
que trasciende lo meramente estético.

La cirugia de ginecomastia representa hoy una de las
intervenciones mas gratificantes dentro de la cirugia
plastica masculina. Gracias a técnicas modernas,
seguras y personalizadas, es posible ofrecer resultados
naturales que respetan la anatomia de cada paciente y
contribuyen a mejorar su calidad de vida.

Dr. Esteban Elena

MP 92660

Director Médico — Clinica Bincat
Mar del Plata

2 dr.estebanelena@gmail.com
© clinica_bincat
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SALTA LA LINDA

UNA PROVINCIA QUE SE DESCUBRE TAMBIEN A TRAVES DE SUS SABORES

Hay lugares que enamoran por sus paisajes, otros
por su historia y algunos por la calidez de su gente.
Salta tiene el privilegio de reunir todas esas virtudes y
sumar una mas: una identidad gastronémica tan fuerte
gue se ha convertido en una de sus principales cartas de
presentacion. No es casual que quienes regresan de
esta provincia del noroeste argentino recuerden con la
misma intensidad una caminata por sus calles
coloniales, una visita a Cafayate o el sabor
inconfundible de una auténtica empanada saltefa.

Conocida como “Salta, la Linda", la capital provincial
es una de las ciudades mas bellas y mejor conservadas
de la Argentina. Sus edificios historicos, iglesias,
museos Y plazas reflejan la herencia colonial espanola,
mientras que las tradiciones indigenas y criollas
continlan vivas en la musica, las costumbres y la
gastronomia.

Caminar por el centro histérico es encontrarse con
una ciudad que parece haberse detenido en el tiempo.
La Catedral Basilica, laIglesia San Francisco, el Cabildo y
las casonas coloniales cuentan parte de una historia
que comenzd mucho antes de la Independencia y que
convirtid a Salta en una region estratégica para el
desarrollo del pais.

Pero mas alla de sus monumentos y de sus
extraordinarios paisajes, existe un elemento que une a
todos los saltefos y que constituye un verdadero
simbolo cultural: laempanada.

La empanada saltena no es simplemente una
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comida tipica. Es una expresion de identidad. Cada
familia guarda su propia receta y cada cocinera
defiende los secretos heredados de generaciones
anteriores. Sin embargo, existen caracteristicas que la
distinguen claramente de cualquier otra empanada
argentina.

La primera diferencia esta en su tamafo.
Tradicionalmente es mas pequefa que las que se
elaboran en otras provincias, lo que permite degustar
varias en una misma comida. La segunda esta en el
relleno. La carne vacuna se corta cuidadosamente a
cuchillo, una técnica que preserva la textura y permite
apreciar mejor los sabores. A ello se suman cebolla,
papa, huevo duro, cebolla de verdeo y una
combinacion de especias que puede variar segin la
receta familiar.

Otro de sus rasgos distintivos es la jugosidad. Una
buena empanada saltefia debe contener un relleno
humedo y sabroso, capaz de liberar sus jugos al primer
mordisco. De hecho, los conocedores suelen decir que
la mejor forma de comerla es inclinandose ligeramente
hacia adelante para evitar que ese delicioso caldo
termine sobrelaropa.

Esa combinacion de sencillez y perfeccion es
precisamente lo que la ha convertido en una de las
preparaciones mas reconocidas del pais. En 2018, la
empanada saltefa fue declarada Patrimonio Cultural e
Inmaterial de la provincia, un reconocimiento que
refleja el valor que tiene dentro de la vida cotidiana y de
la culturalocal.



Pero la historia de esta especialidad también habla
de los origenes de Salta. La empanada nacid de la
fusion de tradiciones culinarias europeas e
ingredientes americanos. Los espanoles trajeron las
preparaciones rellenas dentro de masas horneadas,
mientras que los productos regionales fueron
aportando sabores y caracteristicas propias. Con el
paso del tiempo, la receta evoluciond hasta convertirse
en un emblema provincial.

Lo interesante es que, en Salta, la gastronomia no
puede separarse del territorio. Cada plato refleja la
geografia, el clima y la historia de la region. Lo mismo
sucede con los vinos que se producen en los Valles
Calchaquies, una de las zonas vitivinicolas mas
sorprendentes del mundo.

A pocos kilometros de la capital provincial se
encuentra Cafayate, un destino que por si solo merece
el viaje. Rodeado por montafias, vifiedos y formaciones
rocosas espectaculares, este pequefio pueblo se ha
consolidado como uno de los grandes referentes del
turismo enologico argentino.

Sus vifiedos se desarrollan a mas de 1.700 metros
sobre el nivel del mar, una condicion que favorece una
importante amplitud térmica entre el dia y la noche. Ese
fenémeno permite obtener uvas de gran concentracion
aromatica y excelente calidad.

La variedad emblematica de la region es el
Torrontés, considerada la cepa blanca insignia de la
Argentina. Sus aromas florales, notas citricas y frescura
natural encuentran una armonia extraordinaria con la
intensidad de la empanada
combinacion que resume, en una sola experiencia, la
esencia de esta provincia.

saltena. Es una

Sin embargo, Cafayate también sorprende por sus
excelentes Malbec, Cabernet Sauvignon y Tannat, vinos
que han alcanzado reconocimiento internacional y que
demuestran el enorme potencial de los vifiedos de
altura.

Tal vez por eso la gastronomia saltefia resulta tan
especial. Porque detras de cada plato existe una
historia. Detras de cada copa de vino aparece el trabajo
de generaciones que aprendieron a interpretar un
territorio exigente y generoso al mismo tiempo.

Quienes visitan Salta suelen regresar hablando de
los colores de la Quebrada de las Conchas, de los
paisajes de la Puna, del legendario Tren a las Nubes o
de las noches de pefia donde la musica folclorica se
convierte en protagonista. Todo eso forma parte de la

Maria Liberati
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experiencia saltefia. Pero también es cierto que muchos
viajeros recuerdan con la misma emocion aquella
primera empanada compartida alrededor de una mesa
familiar o en un pequeno restaurante de barrio.

Porque las grandes tradiciones suelen expresarse a
través de los detalles mas simples.

En un mundo donde tantas costumbres tienden a
uniformarse, Salta conserva intacta una personalidad
propia. Lo hace a través de su arquitectura, de su
musica, de sus paisajes y de su cocina. Y dentro de esa
cocina, la empanada ocupa un lugar privilegiado, no
solo por su sabor sino por todo lo que representa.

Quizas alli resida el verdadero significado de "Salta,
laLinda”. No solamente en su belleza visible, sino en esa
capacidad de preservar sus raices y compartirlas con
quienes llegan

@marialiberati.ok
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Salud y Bienestar

UN MES MUNDIALISTA

TAMBIEN PARA LOS ADULTOS,
SUS FAMILIARES Y CUIDADORES

LAPASION QUE NOS UNE

En tiempos donde las diferencias parecen ocupar
demasiado espacio, el Mundial vuelve a recordarnos algo
esencial: hay emociones capaces de unir generaciones,
historias y realidades muy distintas.

En unamisma casa podemos encontrar a un abuelo que
recuerda mundiales de décadas pasadas, a una madre que
organiza horarios para ver un partido, a un adolescente
que sigue cada jugada desde su celular y a un nifio que
canta un gol con la misma intensidad que los demas. La
pasion crea puentes.

Quienes trabajamos acompafando adultos mayores
sabemos que el fGtbol es mucho mas que un deporte. Es
memoria, identidad, conversaciéon y pertenencia. Para
muchas personas que atraviesan trastornos cognitivos, los
recuerdos asociados a equipos, jugadores o momentos
historicos suelen permanecer vivos y convertirse en una
puerta de conexion con sus seres queridos.

Un partido puede transformarse en una oportunidad
para estimular la memoria, compartir anécdotas, ejercitar
la atencion, cantar juntos o simplemente disfrutar de un
momento de alegria compartida. Y cuando hablamos de
bienestar, esos momentos cuentan mucho.

La salud no depende Unicamente de los medicamentos
o los tratamientos. También se construye a través de los
vinculos, de las emociones positivas, de sentirse parte de
algo, de tener temas para conversar y motivos para
entusiasmarse.

La pasion moviliza. Nos invita a reunirnos, a
abrazarnos, a recordar, a celebrar y hasta a sofar. Nos

conecta conlavida.

Por eso, mas alla de los resultados, este Mundial puede
ser una gran oportunidad para fortalecer los lazos
familiares, generar encuentros significativos y promover
espacios donde cada persona, sin importar su edad o
condicion, encuentre un lugar para participar. Porque
cuando compartimos emociones, también cuidamos.

Veronica Fabiana Elchin
@veroelchin
Profesora de la DGCyE y Coach Ontolégico Universitario especializada

en adultos mayores. Acompafa a familias, cuidadores e instituciones
en procesos de envejecimiento y dependencia.

Es autora de la Diplomatura en Cuidados Fisicos y Emocionales para
Adultos Mayores y sus Cuidadores (UAI) y promueve modelos de
cuidado ético, empatico y sostenible orientados al bienestar integral.

Miembro de la Asociacion Argentina de Gerontologia y Geriatria

Columnista de FM 89.7 junto a Marcela Prensa

MARCELA PRENSA
Decilo Fuerte - 89.7 UP.RADIO
(@ decilo_fuerte
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Musica

LOS GUITARRISTAS DEL ROCK

La historia de los guitarristas del rock internacional esta
marcada por pioneros que transformaron la guitarra eléctrica, de
un simple instrumento de acompafamiento, en la voz principal de
la musica. Desde los cimientos del blues y el rock and roll en los
afnos 50 hasta el virtuosismo técnico moderno, la evolucion del
instrumento ha sido extraordinaria.

PIONEROS Y LEYENDAS DEL SIGLO XX

La evolucion de la guitarra eléctrica en el rock puede dividirse
en etapas clave.

LOS ANOS 50: EL NACIMIENTO DEL ROCK

Figuras clave como Chuck Berry, Sister Rosetta Tharpe
—considerada por muchos la inventora del rock and roll y pionera
en el uso de la guitarra eléctrica Gibson SG—, y el virtuoso Les Paul,
uno de los inventores de la guitarra eléctricamoderna, marcaron el
inicio de unanuevaera.

Los pioneros del rock sentaron las bases con sus emblematicos
riffs y solos dinamicos. Aunque el verdadero impulsor del riff, tal
como luego lo adoptarian las bandas de rock y metal, fue Keith
Richards.

MAESTROS DEL CHICAGO BLUES

En el blues, musicos fundamentales como Robert Johnson
influyeron profundamente en las siguientes generaciones de
guitarristas. También fueron referentes Muddy Waters, Buddy
Guy, Howlin' Wolfy John Lee Hooker.

MAESTROS DELESTILO TEXAS

Entre los grandes exponentes del blues de Texas se destacan
B.B.King, T-Bone Walker, Albert Collins —con su particular manera
de tocar utilizando el dedo indice y un capo en el traste 7, logrando
un estilo coninfluencias del funk y el soul—y Jimmy Reed.

LOS ANOS 60: LA REVOLUCION DEL BLUES BRITANICO

Esta década vio la consolidacion definitiva de la guitarra
eléctrica como instrumento protagonista. Jimi Hendrix
revolucioné la forma de tocar mediante el uso pionero de la
distorsion, el feedback y las técnicas con la palanca de vibrato
(whammy bar).

Simultaneamente surgieron guitarristas como Peter Green,
Johnny Winter, Rory Gallagher, Robin Trower, Eric Clapton, Jeff
Beck, John Mayall, Jimmy Page, Ritchie Blackmore, Albert Lee y
Alvin Lee.

Fue Keith Richards quien definié el concepto moderno de riff:
una introduccién repetitiva de pocas notas capaz de sostener toda
una cancion de rock. Este recurso fue utilizado posteriormente por
John Fogerty, los Beatles y, mas adelante, por Black Sabbath,
ademas de influir profundamente en bandas como Led Zeppeliny
Deep Purple.

Con el paso del tiempo, los distintos subgéneros
evolucionaron hacia un sonido y una expresion mas refinados. Un
claro ejemplo fue David Gilmour, de Pink Floyd, con su estilo tan
personal y expresivo. También Jeff Beck desarrollé una forma
completamente original de tocar.

Enlos afos 70, uno de los guitarristas méas virtuosos fue Ritchie
Blackmore, quien no solo destacaba por su velocidad, sino
también porque sus solos tenian fuertes influencias de la musica
clasica. A partir de su estilo surgi6 la corriente neoclasica, que
inspiré a nuevas generaciones de guitarristas. Entre ellos
sobresalid Yngwie Malmsteen, quien llegé a tocar junto a la
Orquesta Filarmoénica de Japén, teniendo a su Fender Stratocaster
como instrumento principal junto a la orquesta, una hazafa sin
precedentes para un guitarrista. Anteriormente, Deep Purple habia
realizado el histérico "Concerto for Group and Orchestra”, pero
con un concepto diferente.

Mas tarde, el heavy metal dio origen a una enorme cantidad de
guitarristas virtuosos. Hacia fines de los afios 70 ya se destacaba
Brian May, de Queen, con la guitarra construida por su propio
padre. Poco después aparecido un hasta entonces desconocido
guitarrista neerlandés llamado Eddie Van Halen, quien se convirtio
en el segundo gran revolucionario de la guitarra eléctrica gracias a
su innovadora técnica de tapping, el uso de la palanca y los
armonicos artificiales. Para muchos, pas6 a ser el guitarrista
nimero uno de todos los tiempos, seguido por Randy Rhoads,
guitarrista de Ozzy Osbourne, fallecido tragicamente a una edad
muy temprana.

Por el lado del blues aparecid un guitarrista que llevo ese
género al limite del virtuosismo: Stevie Ray Vaughan. Fue
descubierto por David Bowie y particip6 en la grabacion del album
Let's Dance. Posteriormente decidioé seguir su propio camino y
formo su banda, Double Trouble. Su estilo tenia claras influencias
de Jimi Hendrix, aunque lo perfeccioné incorporando ademas
conocimientos de jazz.

Mas adelante surgid el estilo shred, caracterizado por un
virtuosismo técnico extremo.

Dr. Alberto Eduardo Peluso (Saka)
ODONTOLOGO
eduardo.peluso.54
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" KIKE TERUEL

“LA NOCHERA ME TRAJO DE VUELTA A CASA”

La voz que hizo folclore para el mundo, hoy abre las puertas de “La Nochera”, su casa

SUS COMIENZ0S

Nacio en Salta Capital un 9 de mayo de 1965 y
con una guitarra en la mano fundo Los Nocheros
en 1986.

Kike fue parte de la banda que hizo que el
folclore llene estadios, venda millones de discos y
suene en todo el continente.

Es de los musicos que ensancharon la cancha
delfolclore.

Demostro que una zamba puede sonar en un
estadio lleno sin perder el alma.

Sigue activo, sigue componiendo y sigue
defendiendo la musica de su tierra.

Su merito es simple: hizo que el folclore les
hable a varias generaciones a la vez.

MAR DEL PLATA DESDE SIEMPRE

Por
artistica y personalmente a Mar del Plata, y es aqui
donde eligio vivir hace ya 3 anos.

Esta claro que Mar del Plata siempre llamé al
cantor.

Desde sus primeros shows multitudinarios con
su gran amigo Juan Alberto Mateyko, en la popular
Movida del Verano, pasando por la presentacion

muchas razones se encuentra unido

del nuevo integrante del grupo en ese entonces, su
sobrino, Alvaro Teruel en el Radio City, como asi
también llegando a ser los primeros artistas
folcloricos en protagonizar una revista de la mano
de Carmen Barbieri en |a exitosa Vedetissima.

Luego de su despedida del grupo en junio del
2023, fue también Mar del Plata quien lo convoca a
protagonizar nuevamente una revista junto a su
colega y amigo Raul Lavie, el destacado coreografo
Facundo Mazzei, el Ballet Pampas Bravas y grandes
artistas en escena, siendo ese verano, un éxito de
taquilla nuevamente.

LANOCHERA, ALMACEN DE CAMPO

“Los Nocheros” llevaron el folclore al mundo,
“La Nochera” lo trae a Kike de vuelta a casa.

Este lugar en La Armonia, Mar Chiquita, donde
Salta se siente en el aire, es "La Nochera” de Kike
Teruel.

Aqui, él disfruta de la paz y el carifio de toda la
gente de La Armonia y de Mar Chiquita a quienes
agradece permanentemente el respeto y la
cordialidad recibidos en esta nueva etapa de su
vida.

“La Nochera”, en el Km. 380 de Ruta 2 no es un



restaurante, no es un teatro... es su casa.

Alli las empanadas salen calientes y jugosas, el
vino se sirve sin apuroy la guitarra nunca se guarda.
Cada fin de semana es una guitarreada distinta,
donde novas aver un show, vas a ser parte de él.

Artistas nuevos o gente comUn que solo quiere
expresarse con su voz o instrumento tienen un
lugaren La Nocheray la suerte de que Kike se siente
a lado suyo a tocar o a interpretar esas canciones
que sabemos todos.

Y asi va pasando la guitarra de mano en manoy
descubriendo nuevas voces cada semana, por que
Kike cree que el proximo artista puede estar en la
mesa de al lado.

Los que gustan de bailar, sepan o no, tampoco
quedan afuera y grandes rondas de bailarines
disfrutan de otra forma de interpretar nuestra
musica popular,

En esta nueva etapa, Kike te abre la puerta de su
casa para que el folclore vuelva a ser eso: mesa
larga, amigos y canciones que te erizan la piel.

@teruelkike
@lanochera.almacendecampo

Reservas:

(© 387 5 642 067 (solo WhatsApp)
@ Ruta 2 km 380 - Barrio La Armonia

MARCELA PRENSA

Decilo Fuerte - 89.7 UP.RADIO
(@ decilo_fuerte
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Vestidos de novia, Cortinas
comuniony fiesta  Alfombras

Trajes Valet y lavado de
Camperas acolchados y peluches

Consulte zona de retiro y entrega a domicilio

ALBERTI 5633 CASIPERU 2234238538

f Tintoreria Continental tintoreria_continental

CNACCY

ALFOMBRAS - DECORACIONES

Renacer

ALFOMBRAS - DECORACIONES

Nuevas Tendencias de Cortinas
ASESORAMIENTO SIN CARGO

Roller Colchas
Romanas Acolchados
Paneles orientales Jacquard

Carpetas importadas Tapiceria
Almohadones Alfombras

@ Av. Independencia 3602 X renacerdecoraciones@yahoo.com.ar

(0 223-6851928 (L 223-5806713 @ www.renacerdecoraciones.com.ar
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En el entorno
de la Casa sobre el Arroyo...

Algo mas que un Café
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AMANCIO

CAFE & BAR

= Un Espacio Social y Cultural § §

(@) tioandino.helados

@ Av. Constitucion 6592 @ 223 4796951
v. Independencia 3836 223 4723600




La Competidora

ALQUILERES | EVENTOS

Vdijilla
Cristaleria
Mesas
Sillas
Manteleria

Alquiler integral
de equipamiento para eventos

Hornos

Escenarios lacompetidora.com.ar
Juegosdelivings

Decoracion

Gazebosymas. © Guido 1870, Mar del Plata

INDUMENTARIA

% mare.

| Indumentaria informal
para mujeres reales

@ Santiago del Estero 1952
® 223-4399798
@ mareindumentaria.mdp
mare indumentaria



MASCOTAS EN CASA
10 CONSEJOS INFALIBLES PARA CUIDARLAS CORRECTAMENTE

Llevar una nueva mascota al hogar puede ser tan
intimidante como emocionante. Incluso si
anteriormente tuviste algin peludito en casa, esta
decision puede dar lugar a muchas preguntas. Sin
embargo, estamos seguros de que los siguientes
consejos te ayudaran.

1. Antes que nada, visita al veterinario

Tener una mascota de manera responsable
comienza con visitas regulares al veterinario. Dada su
esperanza de vida, tu perrito o minimo deberian
hacerse un chequeo una o dos veces al ano. Pero el
establecer y mantener la buena salud de tu mascota
significa mantenerse al dia con las visitas al veterinario
a medida que envejecen.

2. Proporciona un entorno de vida seguro,
comodoy enriquecedor

Asi como los seres humanos necesitamos un
hogar en el que podamos sentirnos cémodos y
seguros, también lo necesitan nuestras mascotas.

3. Atiendesus necesidades nutricionales

Todos los organismos vivos necesitan alimento
para sobrevivir. Lamentablemente, muchas mascotas
sufren de obesidad y otros problemas metabolicos
por mala alimentacion. Lo que mas adelante se puede
derivar en otros problemas de salud.

Si bien existe un debate sobre qué comida canina
es mas apropiada, hay un consenso al respecto.

Todos necesitan un buen equilibrio de proteinas,
grasas saludables, carbohidratos y mucha agua (Pets,
2021). Estos deben administrarse en las cantidades
adecuadas y también en sus proporciones correctas.

4. Aplicalasvacunasatiempo

Poco después de llegar a tu hogar, la primera
salida debe ser al veterinario. Acto seguido se
establecera un calendario de vacunacion para tu
pequefo cachorro o gatito. Esto, con el objetivo de
protegerlos de enfermedades como la rabia o el
moquillo en el caso de los perros. Los gatos también
se benefician de las vacunas que previenen el virus del
herpes felino, la leucemia felina y la rabia.

5. Entrenamiento como bienestar

Uno de los aspectos mas importantes del cuidado

responsable de las mascotas es asegurarse de que tu
perro o gato tenga un entrenamiento adecuado.
Ensefarles a ir al bafio es la prioridad nimero uno. Al
igual que trabajar en el entrenamiento de ordenes
minimas de obediencia. Una mascota bien entrenada
es una mascota feliz, y eso se traduce en un padre feliz.

6. Buscajuguetesseguros

Desecha y reemplaza los juguetes que estén
gastados. Los juguetes chillones pueden
proporcionar mucho entretenimiento para tu perro.
Es importante que el dispositivo que proporciona el
sonido no se pueda arrancar del juguete. Este objeto
puede ser ingerido facilmente, causando que
termines por visitar el veterinario. Asimismo, no
olvides eliminar los juguetes con partes sueltas que
puedan presentar peligro de asfixia y bordes duros o
afilados que podrian causar lesiones.

7. Lavadodedientes

Al igual que las personas, tus mascotas pueden
sufrir al no tener una limpieza dental regular. Para esta
tarea puedes usar cepillos de dientes y crema dental
especiales para mascotas. Cepillar sus dientes con
regularidad es la forma principal de eliminar la placa
suave, antes de que se convierta en calculo
mineralizado. El habito de limpiar los dientes evita
cosas tales como el mal aliento, al tiempo que ayuda a
prevenir otras enfermedades (Pets, 2021).

8. Entregarles todo tuamor

Sabemos que esta de mas decirlo. Sin embargo, no
sobra para nada recordarte como todas las mascotas
realmente quieren que las acaricien sin tregua. Les
encanta el carifio, la calidez y las sonrisas. Dale
especial atencion a tu mascota y ellos le brindaran en
retorno a tu familia un amor incondicional que solo
una mascota puede entregar.

Andrés Sigismondi
Médico Veterinario - M.P. 9433
9 Veterinaria Sigismondi
HEMOVET - Banco de Sangre Veterinario
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Cercos Olimpicos - Alambrados Rurales - Instalaciones
SOMOS FABRICANTES

@ Av. Luro 7245 - Mar del Plata @ alambrarmdp.com.ar
@ Tel.: (0223) 477-3877 / 478-4379 (0) alambrar_mdp

MVSERVICIOS

€xperiencia y gente en quien confiar

* Oficinas

* Consorcios

e Eventos

¢ Colegios

* Hoteles

* Limpieza de alfombras "Soluciones integrales de limpieza"

* Plantas industriales )
: :iar;:ln:: :::erciales , (02 2 3) 47 5 - 747 3
% ©2235911576

¢ Suplencia de porteros
Funes 1739 - 7600 Mar del Plata
www.mv-servicios.com.ar

Con el respaldo de: JohnsonDiversey i‘k




Recetas

EMPANADAS SALTERNAS |
A MI MANERA...

En esta oportunidad quiero compartirles mi receta de unas
buenas empanadas saltefias super caseras y jugosas.

INGREDIENTES P/EL RELLENO PREPARACION DE LA MASA

* Hacer una corona con la harina sobre la mesa.
» Colocar la grasa en el centro junto con la mitad del

-+ 500 g de carne

(nalga, bola de lomo o roast beef)
cortada en cubitos bien chicos

* 500 g de cebolla picada chica

(la misma cantidad que la carne)

« 1 papa mediana, cortada en cubitos y
hervida al dente.

« 2 cucharadas de grasa vacuna

(o pella) para cocinar.

CONDIMENTOS

« 1 cucharadita de comino

* 1 cucharadita de pimenton dulce

» Aji molido y sal a gusto.

= 1/2 taza del agua de coccion de

las papas (o caldo).

Para agregar en crudo al armar:

« 2 huevos duros picados y 1 rama de
cebolla de verdeo picada.

INGREDIENTES P/LA MASA CASERA

= 500 g de harina de trigo (0000 o comun).

« 100 g de grasa vacuna derretida
(pero no caliente).

» 200 a 250 ml de agua tibia con una
cucharada de sal (salmuera).

——
s -

. |

agua tibia.

- Integrar agregando el resto del agua a medida que
sea necesario. Amasar unos minutos

hasta obtener un bollo liso y suave.

= Tapar con un pano y dejar reposar 15-20 minutos.
- Cortar bollitos pequerios, estirar con un palote
dandole forma de disco redondo.

PREPARACION DEL RELLENO

» En una olla grande, rehogar la cebolla picada con
la grasa vacuna hasta que esté transparente.

« Agregar la carne cortada a cuchillo. Cuando
cambie de color, incorporar el comino, el pimentén,
el aji molido y la sal.

» Agregar la media taza de agua de coccion de las
papas. Dejar cocinar unos 15-20 minutos a fuego
suave.

» Retirar del fuego y dejar enfriar. Una vez tibio,
agregar los cubitos de papa.

« Llevar a la heladera preferiblemente toda la
noche. Esto solidificara la grasa y hara que la
empanada sea sUper jugosa.

ARMADO Y COCCION

« Sacar el relleno de la heladera y agregarle el huevo
duro y la cebolla de verdeo picados.

» Colocar una cucharada generosa de relleno en el
centro de cada disco.

« Cerrar en forma de media luna haciendo el clasico
repulgue (o trenzado salteno).

= Cocinar en horno muy fuerte (a unos 220°C) durante
10 a 15 minutos, o freir en abundante grasa o aceite
caliente hasta dorar.

Con amor, Chivi
© mercado.inka

— 28



CLINICA BINGAT

BINCAG

Rawson 338
7600 Mar del Plata

486-2068

+54 9 2235 06-1162
clinica_bincat
clinicabincat@gmail.com



CUIDADOS DE INVIERNO

FORTALECER EL CUERPO DE MANERA NATURAL

CUIDADOS DE INVIERNO:
FORTALECER EL CUERPO DE MANERA NATURAL

Con la llegada del invierno, nuestro cuerpo atraviesa
distintos cambios. Las bajas temperaturas, el encierro, la
menor exposicion al sol y el aumento de virus circulantes
suelen impactar en nuestra energia, nuestras defensas y
también en nuestro estado de animo. Por eso, esta época del
afio nos invita a volver a habitos simples pero profundamente
importantes: descansar mejor, nutrirnos conscientemente,
hidratarnos, mover el cuerpo y apoyarnos en los recursos que
la naturaleza nos brinda.

Dentro de las herramientas naturales mas utilizadas
desde hace siglos para fortalecer el organismo durante el
invierno, encontramos plantas medicinales y especias con
propiedades realmente valiosas. Entre ellas, la equinacea y el
tomillo ocupan un lugar destacado. Muchas veces pensamos
en ciertas hierbas Gnicamente como ingredientes culinarios,
pero lo cierto es que varias de ellas poseen compuestos
medicinales capaces de acompafar procesos respiratorios,
digestivos e inmunologicos de forma muy noble.

La naturaleza tiene una inteligencia inmensa. Y cuando
aprendemos a utilizarla con respeto y consciencia, podemos
acompanar nuestro bienestar cotidiano de manera integral.

LAIMPORTANCIA DE FORTALECER
EL SISTEMAINMUNE

Nuestro sistema inmunolégico es la primera linea de
defensa frente a virus, bacterias y distintos agentes externos.
Sin embargo, no funciona de manera aislada. Esta
intimamente relacionado con la alimentacion, el descanso, el
estrés, el estado intestinal y la calidad de vida en general.

Muchas veces buscamos soluciones réapidas cuando
aparecen los sintomas, pero la verdadera prevencion
comienza mucho antes. Un cuerpo descansado, nutrido y con
menor inflamacién tiene mas herramientas para responder
ante los cambios estacionales.

ALGUNAS RECOMENDACIONES SIMPLES PARA EL
INVIERNO INCLUYEN:

+ Consumir alimentos naturales y calientes.

«Incorporar frutas y verduras ricas en vitamina C.

* Mantener una buena hidratacion aunque no sintamos
tanta sed.

« Evitar excesos de azUcary ultraprocesados.

* Descansar adecuadamente.

« Ventilar los ambientes.

+ Realizar actividad fisica regularmente.

* Incorporarinfusionesy plantas medicinales de apoyo.

En este contexto aparecen grandes aliadas como la
equinaceay el tomillo.

Equinacea: una planta reconocida por su apoyo
inmunolégico

La equinacea es una planta medicinal ampliamente
utilizada para acompanfar el sistema inmune, especialmente
durante épocas de frio y cambios de estacion. Sus
propiedades han sido estudiadas y valoradas
tradicionalmente por su capacidad de estimular las defensas
naturales del organismo.

Muchas personas la utilizan al comienzo de resfrios o
cuando sienten los primeros sintomas de decaimiento,
congestion o molestias en garganta. También suele
emplearse de manera preventiva durante periodos de mayor
exposicion a enfermedades respiratorias.

La equinacea puede encontrarse en diferentes formatos:

» Tinturas.

« Capsulas.

+ Infusiones.

« Extractos naturales.

Entre sus principales beneficios se destacan:

« Acompafiar el fortalecimiento del sistema inmune.

« Ayudar en procesos respiratorios leves.

+ Contribuiradisminuirla duracion de ciertos resfrios.
+ Brindar apoyo antioxidante y antiinflamatorio.

Como toda planta medicinal, es importante utilizarla con



criterio y acompafiamiento adecuado, especialmente en
personas embarazadas, en periodo de lactancia o con
enfermedades autoinmunes.

Mas alla de los suplementos, también es importante
comprender que ninguna planta funciona magicamente si el
resto de los habitos no acompafian. La salud se construye dia
adia.

EL TOMILLO:
MUCHOMAS QUE UNA ESPECIA DE COCINA

Cuando pensamos en tomillo, muchas veces
imaginamos una especia aromatica para condimentar
comidas. Sin embargo, el tomillo es también una planta
medicinal con propiedades extraordinarias, utilizada desde la
antigiedad para acompafiar especialmente el sistema
respiratorio.

El tomillo contiene compuestos naturales como el timol,
conocido por sus propiedades antisépticas y expectorantes.
Por eso suele utilizarse en épacas de tos, congestion, resfrios
y molestias de garganta.

Ademas, posee propiedades:

+ Antimicrobianas.

+ Antiinflamatorias.

» Digestivas.

« Expectorantes.
« Antioxidantes.

Una de las maneras mas simples de incorporarlo es
mediante infusiones calientes. Un té de tomillo puede resultar
reconfortante durante los dias frios y colaborar con la
descongestion respiratoria.

{Como preparar una infusion de tomillo?

Se puede utilizar:
» 1 cucharadita de tomillo seco o fresco.
« 1tazadeaguacaliente.

Dejar reposar entre 8 y 10 minutos, colar y beber tibio.
Algunas personas agregan miel y limén para potenciar el
efecto reconfortante.

Tambien puede utilizarse:
+ Envahosovaporinhalatorio.
* Encaldosy sopas.
» Enpreparaciones calientes.
« Combinado con otras hierbas como jengibre o romero.

Ademas de sus propiedades respiratorias, el tomillo
puede colaborar con digestiones pesadas y ayudar a reducir
ciertos procesos de fermentacion intestinal.

Esto nos recuerda algo importante: muchas especias y
hierbas que tenemos en nuestra cocina poseen propiedades
medicinales reales. El romero, el orégano, la circuma, el
jengibre, el ajo o la canela son ejemplos de alimentos
funcionales que pueden formar parte de una alimentacion
conscientey preventiva.

EL INVIERNO COMO OPORTUNIDAD PARA VOLVER AL
AUTOCUIDADO

El invierno también puede ser una oportunidad para
bajar el ritmo y escuchar mas al cuerpo. Muchas veces vivimos
en exigencia constante, durmiendo poco, comiendo rapido y
desconectados de nuestras verdaderas necesidades.

La salud no depende Unicamente de "no enfermarse”.
También implica tener energia, descansar bien, sostener la
claridad mental, cuidar nuestras emociones y habitar el
cuerpo con mayor consciencia.

Pequefios habitos diarios pueden generar enormes
cambios:

+ Cocinar mas en casa.

« Elegiralimentos reales.

+ Reducirinflamacion.

+ Dormir mejor.

+ Respirar profundo.

« Tomarinfusiones naturales.

+ Movernos aunque haga frio.

+ Buscar momentos de calma.

El bienestar integral no se construye desde la perfeccion,
sino desde la constancia.

Cada invierno puede ser una nueva oportunidad para
fortalecer nuestro organismo y también nuestra conexion con
nosotros mismos.

Porque cuando aprendemos a nutrirnos de manera mas
consciente, el cuerpo suele responder con mas vitalidad,
equilibrioy bienestar.

Carolina Osone

Coach nutricional

Asesora en detox desparasitario natural
Chef plant based

espacio_ganesh
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CUIDADOS DE LOS PIES
EN INVIERNO

Las bajas temperaturas de invierno son un factor de
riesgo para la salud de los pies y es necesario tomar
algunas precauciones para evitar complicaciones en
ellos.

Estas precauciones son importantes especialmente en
el caso de las personas mayores, nifios y deportistas.

Una de las principales dolencias que pueden afectar a
los pies en relacion al frio son los sabafiones. Lesion
dérmica que se produce por una vasoconstriccion
prolongada y que deriva en hipoxemia (bajo nivel de
oxigeno en la sangre) e inflamacion de las paredes
vasculares.

COMO SUGERENCIAS, SE ENCUENTRAN

Utilizar medias de fibras naturales, como la lana, hilo, o
algoddn, que permitan mantener calientes los pies sin
apretarlos ni dificultarla circulacion de la sangre,

Escoger un calzado, que permita la transpiracion del
pie para que éste no se humedezca y evitar que aumente
la sensacion de frio.

También hay evitar las fuentes de calor directas. No
intentar calentarlos acercandolos a una estufa o bolsa
caliente.

En el caso de practicar deportes de invierno, es
"fundamental" que las medias sean "finas y estén
fabricados con materiales especificos para su practica”.
Asi, se evitaran rozaduras o ampollas y permaneceran
secosy con unatemperatura adecuadas.

Gustavo Pavka
B4 gustavopavka@yahoo.com.ar
gustavopavkapodologo.blogspot.com.ar

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

Rivadavia 2245 - Loc. 22
gustavopavka@yahoo.com.ar
Cel.: 0223-6197936
Tel.: 493-4842

INSTITUTO
DE PIERNA
» 1 TOBILLO
IPTP Y PIE

Dr. Alfredo J. De Cicco

Médico m.n.51052 m.P36075

ESPECIALISTA CONSULTOR EN ORTOPEDIA Y TRAUMATOLOGIA

MIEMBRO TITULAR DE LA SOCIEDAD ARGENTINA DE MEDICINA
Y CIRUGIA DE LA PIERNA Y EL PIE

© Avellaneda 2068 M alfredodecicco@hotmail.com

= 492-3579 223-6813848




Profesionales a su servicio

__SIEMPRE LIMPIO )

1987 - 2026

Eficacia - Atencién personalizada
Experiencia en el cuidado de su ropa
Cortinas y Camperas - Frazadas y Acolchados

<> TINTORERIA TRADICIONAL &~

Servicio a Domicilio sin cargo

Constitucion 6382 esq. Unamuno - M.d.P.£0223-424349(223-5825760

BUENA PATA

PELUQUERIA CANINA

LAVADO Y CORTE

CORTES ESPECIALES
ALIMENTOS BALANCEADOS
CURSO DE PELUQUERIA CANINA

@ Av. Constltucw 7124
®223-5370661
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ELECTRO CONSTITUCION

MATERIALES ELECTRICOS E ILUMINACION
L0, mejon atencibi y asesonomiente siempre
Q@ Vicente Lépez y Planes 981
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PERFUMERIA o
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ARABES

Horario de Atencion:

Lunes a Sabados de 10 a 18:30 hs. Q San Martin 4001
® esenciadevida.arg 7600 Mar del Plata
& Tienda online Envios a todo el Pais




Terapias Holisticas

TABLEROS Y GRAFICOS RADIONICOS

Los “Tableros Radionicos” y los “Gréficos Radionicos”,
son herramientas poderosas, dentro de las "Terapias
Holisticas".

Combinan Geometria Sagrada, Radiestesia, Simbolos
Energéticos especificos, disefiados sobre un soporte visual,
para canalizar y modular frecuencias vibracionales a distancia
o presencial.

En el ambito del bienestar integral, en seres humanos:
“Holistico = TODO (Cuerpo, mente y espiritu)’, éstos
dispositivos se utilizan para identificar bloqueos, limpiar
energias densas y restaurar el equilibrio sutil de las personas;
diagnosticar y corregir desequilibrios energéticos no solo en
las personas, sino también se trabaja con animales y espacios
fisicos (casa, negocio, terreno, etc), “sin importar las barreras
del tiempo y/o espacio”.

Por eso es tan util para realizar las Sesiones "On line”, a
distancia, porque sus efectos son tan practicos y Gtiles como si
se hiciera personalmente.

Al operar mediante las imagenes, graficos y todo lo que
presentan éstos instrumentos, el terapeuta puede proyectar
intenciones sanadoras, armonizar chakras y potenciar
tratamientos de sanacidon natural, entre otras tantas
aplicaciones, siendo que éstos instrumentos se conectan a
niveles energéticos muy superiores, donde siguen
“Trabajando Energéticamente”, durante muchos dias
consecutivos, incluso después de haber terminado la sesion.

Es de destacar que los “Graficos Radiénicos” no actian
por magnetismo fisico, sino potr las fuerzas geométricas,
conocidas en éste ambito como "Energiade forma”.

Entre sus funciones, éstos instrumentos, ayudan a
diagnosticar, actian como un puente cuantico, que sintoniza
la energia del consultante con frecuencias de alta vibracion,
facilitando una profunda autocuracion y bienestar tanto
fisica, emocionaly espiritual, de manera "Holistica”.

Cada disefio, ya sea un "Decagono”, para limpiar
energia o el “Gréfico Scap”, para proteccién, como un circuito
emisor.

El "Terapeuta Holistico”, usa el péndulo como
herramienta complementaria con éstos elementos, y de ésta
manera, se transforma en un acelerador de procesos
terapéuticos.

El Terapeuta, solo necesita nombre y apellido
completo y fecha de nacimiento del Consultante, que se lo
denomina "Testigo”, “Su Permiso y Peticion”, para poder

trabajar con éstas herramientas, asi como con cualquier
herramienta que utilice como “Terapeuta Holistico”, y un
“Objetivo” (el deseo o remedio) en puntos especificos del
Grafico, el patron geométrico actia como un amplificador
cuantico.

Explicamos los elementos claves en su Aplicacion:

+ Testigo: representa la firma energética de la persona o
lugaratratar.

« La Intencién: sintonizada y medida previamente,
mediante el uso del pendulo (RADIESTESIA).

+ El Tiempo de Exposicion: Factor crucial, ya que dejar el
grafico activo mas tiempo del necesario puede saturar el
campo energético. Esto es cuando se usan “Graficos
Especificos”, que se deben respetar los tiempos adecuados.

De éste modo, el grafico se convierte en un puente
dindmico entre la mente del terapeuta y la realidad sutil del
consultante.

La eficacia de un "Grafico Radidnico” no depende
unicamente del disefio impreso, sino de la "neutralidad
mental” de quien lo activa. Antes de posicionar los elementos,
el terapeuta debe sintonizar su propia energia para no
interferir con ondas de ansiedad o escepticismo, un proceso
que se suele respaldar con meditaciones o respiraciones.

Para mas consultas u orientacion respecto al uso,

aplicacion y/o sesion con éstos instrumentos, contactarse por
los medios expuestos a continuacion.

Sonier Terapeuta Holistica
(© terapeutasonier

Kl Sonier Terapeuta Holistica
B4 soniairenecod @gmail.com
& www.sonierterapias.com

MARCELA PRENSA
Decilo Fuerte - 89.7 UP.RADIO
(@ decilo_fuerte
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por imagenes

Gascon 3728 (Gascon e/Dorrego v 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

La MAYOR confiabilidad p
LENTES DE CON-

ATENDEMOS TODAS LAS MUTUALES
TARJETAS DE CREDITO

@ San Juan 1883 - M
(® 2235954887 = 2
@) opticacoronel




(/AGE voarcabalent

servicios en discapacidad

27 anos a su servicio

_aCentro de Dia-Hogar Perma

CP B7604 CDQ - Mar del Plata
Tel/Fax: (0223) 470-4990

!
i T Nasser 1795
~ CPB7604IAU-Mar del Plata
f . TelfFax: (0223) 478-8734
; .~ i : ;

www.nuevoarcobaleno.org

Todo Nebulizador

T N 09

NUEVO SISTEMA DINAMICO PARA LA CONFECCION DE PLANTILLAS COMPUTALIZADAS

Alberti 3224 casi Independencia
Tel: (0223) 494-7277

todonebulizador@hotmail.com




Clinica Veterinaria

Dr. Guillermo TuRon
M.P. 1.352

Martin Cristobal
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CON LA CONDUCCION DE™ )

ARI DEGOAS -, =
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WWW.TUCUMPLEVALE.COM

EL JUEGO ENELQUETODOS PARTICIPAN
CON SU FECHA DE CUMPLEANOS !

Wb’ TODOS LOS DIAS DURANTE LA PROGRAMACION DE CANAL 10 Y REDES SOCIALES
PARA SER SPONSOR DEL PROGRAMA COMUNICATE AL 223- 304 1111

-GRAN DESCUENTO PARA LECTORES DE REVISTA NUEVA ETAPA-

Protegé tus
derechos
Registrat
Marc

i 1D°
_

MARCAS Y PATENTES - TRADEMARK AND PATENTS

£ +549 1169115968

www.worldworkers.com.ar
MAR DEL PLATA | BUENOS AIRES | ARGENTINA
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1
Area belleza

Pelugueria unisex con colorimetria
barberia y colorimetria

cul dodo Instalacién y reparacién de aires acondicionados
_ Electricidad domiciliaria
electricidad con reparacién de heladeras y
*__ lavarropas Ml
Reparacion de'teléfonos ce

Mosu&e y reflexologia
arte y disefio de unas (gel, softgel, acrilico, etc)
Belleza integral (pestanas, cejas, maquillaje, etc

*Asistente
materno infantil
*Asistente

terapéutico
*secretariado

CURSO DE REPARACIGN E INSTALACION s
DE AIRES ACONDICIONADOS J| CURSO DE ELECTRICIDAD

DOMICILIARIA
1 ;Jnver!i_en tu fuim:l;;m_“k
4 ENERGIA RENOVABLE

comunicacién visual

— Curso de Instalacion de —

. *Secretario o ANELES SOLARES

— , “administrativo e

e - contable ¢/ liquidacién.

Seguinos en redes cesekbs B
@Evic.cursosyoficios.mdf  administrativo

contable bancario

y entérate de todo
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TECNOPERFILES GROUP

DE EXPERIENCIA

fabricacion y colocacion de carpinteria
integral de aluminio y PVC

© Moreno 4398 (€)(0223) 474-1493 / 475-9644
@aberturasvidal (< ventas@aluminiovidal.com.ar
www.aluminiovidal.com.ar

Pagando en efectivo o transferencia:

10% OFF

en Aberturas y Colocacion.

CONOCE NUESTRAS PROMOS BANCARIAS

om BBVA NUEVA PROMOCION

6 Cuotas 6 CUOTAS ; A-pr?vech:i pagando con 6 Fuota's 12 CUOTAS TODOS Los DiAS
sin interés SIN INTERES | Ze=®evA sin interes SIN INTERESES @ 3 CUOTAS SIN INTERES

todos los dias TODOS Los JuEvEs | Y ComPrahoy Todos los dias
' Pagé en 6 cuotas MODO BNA o cuoug CON SOLO EL 20%
DE INTERES

+ Sininteré » s
5 Banc-o - " L2 in interes ﬂGallCla @B N .
Provincia ‘IEJ‘ Solo los dias jueves SRR PR R & Banco Santander Rio

NO APLICA A TRASLADO NI COLOCACION

Valido por tiempo limitado
y para pago anticipado del
100 % de la obra

jNUEVA PROMOCION!




Tu mascgta puede ser un

Tu mascota puede ser donante
en el primer banco de sangre
en mar del plata
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