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EDITORIAL SEPTIEMBRE

Como las olas de nuestro mar, que nunca
rompen de la misma manera sobre la orilla,
la realidad nos exige una constante
renovacion.

Decia el filésofo Heraclito que nadie se
bana dos veces en el mismo rio, porque todo
cambia. En esta edicion de Nueva Etapa,
asumimos ese movimiento. Mar del Plata no
es la misma de ayer, y nosotros tampoco.

Nos subimos a la marea del cambio para
observar nuestra comunidad con 0jos
nuevos, descubriendo las historias, proyectos
y voces que transforman nuestro dia a dia.

Bienvenidos a un nuevo ciclo de reflexion y
encuentro.

EN MAR DEL PLATA

nuevaetapa
CONECTA
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Cirugia estética

LA BELLEZA DE SER UNO MISMO

INDIVIDUALIDAD FRENTE A LOS ESTEREOTIPOS DE

LAS REDES SOCIALES

:En gué momento dejamos de buscar una imagen que nos
represente para empezar a perseguir un rostro que se parezca
al de todos los demas? En |as redes sociales, los mismos labios,
las mismas narices, los mismos pomulos y las mismas
proporciones aparecen una y otra vez, hasta instalarse como
un modelo de belleza aparentemente universal.

Vivimos rodeados de imagenes que no siempre muestran

la realidad: filtros, retoques, iluminacion, angulos
cuidadosamente elegidos y contenidos modificados
digitalmente o generados mediante inteligencia artificial. Las
redes sociales ofrecen innumerables posibilidades de
comunicacién e intercambio, pero también pueden convertir
laindividualidad en una fuente de inseguridad y transfarmar la
comparacion permanente en una busqueda de estereotipos

dificiles—y muchas veces imposibles— de alcanzar.

La dificultad surge cuando comenzamos a comparar
nuestra propia imagen —real, tridimensional, cambiante y
naturalmente imperfecta— con esas representaciones
idealizadas.

Después de mas de 30 afios dedicados a |a cirugia plastica,
estoy convencido de que la belleza no deberia consistir en que
todos nos parezcamos. Por el contrario, buena parte de
aquello que hace atractivo a un rostro esta relacionado con su
singularidad, con esos rasgos que |o distinguen y le otorgan
identidad.

Una nariz, unos parpados, la forma de los labios o el
contorno facial no pueden analizarse de manera aislada. Cada
elemento forma parte de un conjunto y, sobre todo, de una
persona con caracteristicas propias. Lo que resulta arménico
enun rostro puede no serlo en otro.

Por eso, uno de los grandes desafios de la cirugia estética
contemporanea consiste en evitar la estandarizacion y
comprender que no existe un unico modelo de belleza valido
paratodos.

Con frecuencia, los pacientes llegan al consultorio con
fotografias tomadas de las redes sociales y preguntan por una
tecnica determinada o por la posibilidad de alcanzar un
resultado similar al de otra persona. Es perfectamente
comprensible: esas imagenes pueden expresar una aspiracion
o ayudar a comunicar qué aspecto desean modificar. Sin
embargo, nunca deberian convertirse en un molde que se
intente
individuales de cada rostro.

reproeducir sin considerar las caracteristicas

La cirugia plastica no deberia fabricar versiones de otras
personas. Deberia ayudar a que cada individuo encuentre una
version mas armonica y auténtica de si mismo.

Esto también implica saber establecer limites. No todo lo
fgue puede realizarse desde el punto de vista técnico
necesariamente debe hacerse. La indicacion medica, la
experiencia del cirujano y una conversacion honesta sobre las
expectativas son fundamentales para determinar cuando un
procedimiento puede aportar armonia y cuando, por el
contrario, corre el riesgo de borrar rasgos que forman parte de
laidentidad.

Existe, ademas, otro fendmeno gue merece especial
atencion: la busqueda constante de perfeccion. Las redes
sociales nos han acostumbrado a observar los rastros en
primer plano, ampliar las fotografias y detenernos en
pequefias asimetrias o detalles que antes probablemente
pasaban inadvertidos. Pero los rostros humanos son, por
naturaleza, asimétricos. Envejecen, gesticulan, expresan
emociones y se transforman con el tiempo. Esa vitalidad
también forma parte de la belleza.

Quizas por eso la idea de un buen resultado estético esta
cambiando. Durante afios se hablé principalmente de
transformar. Hoy deberiamos hahlar cada vez mas de

armonizar, preservary respetar.

Una buena cirugia no es necesariamente aquella que los
demas reconocen de inmediato. Muchas veces, el mejor
resultado es aquel que provoca un comentario sencillo: “Qué
bien te vea", sin que resulte evidente qué ha cambiado.

Las tendencias pasan. Los filtros cambian, Los modelos de
belleza también.

Nuestra identidad, en cambio, nos acompafia durante toda
la vida.

Frente a una sociedad que constantemente nos invita a
parecernos a alguien mas, uno de los mayores desafios
consiste en aprender a valorar aquello que nos hace
diferentes.

Porgue la verdadera belleza no deberia surgir de un
estereotipo.

Deberia surgirde laindividualidad.

Dr. Esteban Elena

MP 92660

Director Médico = Clinica Bincat
Mar del Plata

B4 dr.estebanelena@gmail.com
@) clinica_bincat
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¢CONOCEMOS REALMENTE LA CULTURA DE MAR DEL PLATA?

Mar del Plata produce cultura durante todo el afio. La cuestion es qué hacemos con esa produccion y
cuanto de ella logra transformarse en oportunidades, identidad, conocimiento y desarrollo para la ciudad.

Cuando hablamos de cultura en Mar del Plata es facil
pensar en acuello que ocupa una cartelera, llena una
sala o concentra publico durante una temporada. Y esta
bien: los espectaculos, los festivales, la musica y las
propuestas vinculadas al turismo también forman parte
de la vida cultural. Pero una ciudad culturalmente rica
na se mide solo por la cantidad de espectaculos que
organiza, sino por como produce, trasmite y gestiona
su propia culturalocal.

La cultura se construye de una manera bastante
menos visible. Estd en quienes producen una obra,
ensayan durante meses, escriben, investigan, filman,
bailan, ensefian, restauran, conservan archivos o
mantienen viva una tradicion. También esta en la forma
en que una comunidad recuerda su historia, celebra,
cocina, ocupa el espacio publico y transmite saberes
entre generaciones.

Por eso una politica cultural deberia empezar por
conocer qué praduce realmente la ciudad.

Mar del Plata tiene una particularidad extraordinaria:
a su condicion turistica se suma una produccion
cultural propia muy diversa. Conviven instituciones
historicas con espacios independientes, patrimonio
moderno con fiestas populares, produccion
audiovisual con artes escénicas, bibliotecas de barrio
con universidades y centros de investigacion. Esa
variedad podria constituir una enorme plataforma
cultural si lograramos trabajarla como un conjuntoy no
como experiencias aisladas.

10

Ahi aparece una diferencia que suele confundir-
se: programar actividades no es lo mismo que
desarrollar una politica cultural.

Una actividad tiene una fecha de inicio y de cierre.
Una politica busca producir efectos mas duraderos.
Que un musico encuentre mejores condiciones para
trabajar; que una compania teatral pueda formar
publicos; que una biblioteca vuelva a convertirse en
referencia de su barrio; que los chicos conozcan el
patrimonio de su ciudad; que un realizador |ocal
encuentre circuitos donde mostrar su produccion.
Incluso que una fiesta tradicional pueda transmitir por
que existe, de donde viene y qué representa.

Eso también es desarrollo.

La cultura puede generar trabajo, movimiento
economico y turismo, pero su valor no termina ahi.
Construye pertenencia. Nos permite entender por qué
el Puerto tiene una identidad diferente de Batan, Sierra
de los Padres o los barrios del oeste. Cada territorio
tiene historias vinculadas con migraciones, oficios,
arquitectura, paisajes y formas de vida. Trabajar
culturalmente con esas diferencias permite que la
ciudad se reconozca también desde sus barrios y no
solamente desde sus postales mas conocidas.

Esa es la logica que sostiene, por ejemplo, la
experiencia del Museo Comunitario de El Martillo y la
propuesta de una Red de Museos Comunitarios. No se
trata de colocar un museo tradicional en cada barrio. Se
trata de trabajar con los vecinos para reconocer que



historias, objetos, personas, lugares y saberes explican
ese territorio y como transmitirlos a las nuevas
generaciones.

Un museo comunitario puede comenzar con algo
tan sencillo como una fotografia familiar, el recuerdo
de una fabrica, una cancha, un comercio, una
inmigracion o una fiesta. Cuando esas pequenas
historias empiezan a relacionarse aparece algo mucho
mayor: la memaria social de la ciudad.

Algo parecido ocurre con las bibliotecas. Durante
anos trabajé con la Biblioteca Armando Chulak y pude
comprobar que recuperar una biblioteca no significa
solamente ordenar libros. Significa volver a generar
circulacion, encuentros, actividades y nuevos lectores.
El Bibliomovil llevo esa misma idea afuera del edificio: si
determinados publicos no llegan a la institucion,
también la institucion puede salir a buscarlos.

El patrimonio plantea otro aprendizaje.

Casa sobre el Arroyo hoy es reconocida
internacionalmente, pero su recuperacion no comenzo
con una obra. Antes fue necesario investigar,
comunicar, ensenar, abrir el lugar, organizar visitas y
explicar por qué aquella casa construida sobre un
arroyo tenia una importancia que trascendia a Mar del
Plata. La restauracion recuperé su arquitectura; el
trabajo cultural permitio recuperar su significado.

Con el Ariston ocurrid algo semejante cuando
utilizamos recursos audiovisuales para acercar su
historia a personas que quizas nunca habian oido
hablar de Marcel Breuer. Gestionar patrimonio también
consiste en encontrar lenguajes capaces de traducir
conocimiento especializado para que pueda ser
comprendidoy apropiado socialmente.

Eso es gestion cultural: detectar un recurso,
comprender su valor y construir las condiciones
para que produzca algo nuevo en la comunidad.

A veces sera una biblioteca. Otras, un museo, una
pelicula, una fiesta popular, una escuela artistica, un
espacio patrimonial o un proyecto nacido directamente
desde un barrio. No existe una Unica formula porque la
cultura tampoco funciona de esa manera.

Mar del Plata no necesita inventarse una identidad.
Yala tiene, multiple y extraordinariamente rica.

El desafio es conocerla mejor, cuidar lo que
construimos durante décadas y ofrecer herramientas
para que quienes producen cultura puedan

desarrollarse. Después habra que vincular esa
produccion con educacion, turismo, patrimonio,
universidades, desarrollo urbano y vida comunitaria.

Ese trabajo requiere continuidad y profesionales
capaces de transformar buenas ideas en proyectos
posibles. Formularlos, buscar recursos, articular
instituciones, acompanar a los productores culturales y
sostener procesos que muchas veces tardan afios en
mostrar resultados.

El proximo 22 de octubre, Dia del Gestor Cultural, y
los veinte anos de AAGECU —Ia Asociacion Argentina
de Gestores Culturales Universitarios— ofrecen una
buena oportunidad para discutir también este aspecto.

Porque quizas la pregunta ya no sea solamente
cuanto hacemos en cultura.

La pregunta mas interesante es qué ciudad
podemos construir con todo lo que culturalmente
yasomos.

Lic. Magali Marazzo
(© @magalimarazzo

Presidenta de AAGECU -
Asociacion Argentina de
Gestores Culturales
Universitarios

Vocal de la Comision Nacional de
Monumentos, de Lugares y de
Bienes Hisloricos
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Salud y bienestar

LA ACTITUD TAMBIEN BUII]A
CUANDO LA FORMA DE HACER sntu&»

TRANSFORMA

Hablar de salud es hablar de conocimientos, diagnosticas,
tratamientos, protocolos y profesionales preparados. Pero hay
algo que no siempre aparece en los libros ni en las historias
clinicas y gque, sin embargo, puede modificar profundamente
la experiencia de una persona: la actitud de quienes la
acompanan.

Porque no alcanza con saber qué hacer. También importa
como lo hacemos.

Una palabra, una mirada, un gesto de paciencia o la
disposicién para escuchar pueden convertirse en
herramientas tan valiosas como cualquier intervencion
profesional. Del mismo modo, la indiferencia, la falta de
empatia o una comunicacion inadecuada pueden generar
angustia, desconfianza y soledad, aun cuando técnicamente
se haya cumplido con todoe lo indicado.

En el ambito de la salud, especialmente cuando
acompafiamos a personas mayores y a sus familias, esta
diferencia adquiere una dimension enorme. No estamaos
frente a un diagnostico: estamos frente a una persona con una
historia, vinculos, deseos, temores y una manera particular de
transitar cada situacion.

Poreso, cuidar implica mirar mas alla de la enfermedad.

También implica comprender que nadie cuida solo. El trabajo
interdisciplinario es fundamental para abordar la complejidad
de las situaciones actuales. Médicos, enfermeros,
kinesiclogos, psicologos, terapistas ocupacionales,
acompanantes terapéuticos, trabajadores sociales,
cuidadores y tantos otros profesionales aportan miradas
diferentes que, cuando logran integrarse, permiten construir
respuestas mas completas.

Pero un equipo interdisciplinario no se define Unicamente por
reunir distintas profesiones. Se construye cuando existe
respeto por el saber del otro, comunicacion, escucha y un
objetivo comun: el bienestar de la persona cuidada.

La actitud vuelve a ser protagonista.

Una buena intervencion puede perder impacto si no existe
comunicacion entre quienes participan del cuidado. Una
indicacion correcta puede resultar insuficiente si la persona no
comprende, no se siente escuchada o percibe que sus
decisiones son ignoradas. Y una familia puede sentirse
completamente sola cuando recibe respuestas fragmentadas,
contradictorias o deshumanizadas.

Por eso considero que debemos recuperar una idea esencial:

la calidad en salud no depende solamente de lo que hacemos,
sino también de como hacemos sentir a quienes
acomparnamos.

La actitud profesional no significa improvisar ni reemplazar
conocimientos por buenas intenciones. Significa sumar
humanidad a la formacion, responsabilidad al conocimiento y
empatia a cada intervencion.

Tambien significa reconocer nuestros propios limites. Pedir
ayuda, consultar a otro profesional, escuchar una opinién
diferente o aceptar que no tenemos todas las respuestas no
nos hace menos profesionales. Por el contrario, demuestra
compromiso con aquello que deberia estar siempre en el
centro: la persona.

En una sociedad que envejece, necesitamos transformar la
manera de pensar el cuidado. Necesitamos equipos gue
trabajen juntos, familias acompafiadas y profesionales
capaces de sostener tanto la dimension fisica como la
emocional y social de cada situacion.

Porque cuidar no es solamente hacer.
Cuidar es lamanera en que elegimos estar frente al otro.

Y muchas veces, esa actitud puede ser el comienzo de una
verdadera transformacion.

Veronica Fabiana Elchin
(@ @vercelchin

Profesora de la DGCyE y Coach
Cntologico Universitario
especializada en adullos
mayares, Acompafa a familias,
cuidadores e inslituciones 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 bienesltar integral.

Miembro de la Asociacidn
Argentina de Gerantologia y
Geriatria

Columnista de FM 89.7 junto a
Marcela Prensa

MARCELA PRENSA

Decilo Fuerte - 89.7 UP.RADIO (G)decilo_fuerte
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Odontologia

CARILLAS DENTALES DE PORCELANA

En las carillas de resina del capitulo anterior se hablo
de las carillas de resina fotopolimerizable. No requerian
preparacion de tallado de esmalte. Solo un grabado
acido y colocacion del adhesivo y se hace en el
momento por el odontdlogo.

En cambio, las carillas de porcelana requieren un
tallado minimo y un tiempo de esperade 3a 7 dias para
que, después de |la toma de impresicnes, el técnico de
laboratorio entreque las carillas listas con el color y
brillo adecuados para luego ser cementadas con
diversos tipos de adhesivos. Esa es la diferencia. Se
llama método indirecto.

PREPARACION DE LOS TALLADOS

Primero hace falta tomar impresiones de la boca
actual para evaluar la forma, la oclusion (mordida), la
linea de la sonrisa y todos los defectos que haya que
solucionar.

El tallado es muy leve y no requiere anestesia salvo
en casos de pacientes con mucha sensibilidad. Se
desgasta por vestibular (parte frontal). También se
hacen unas retenciones laterales (rieleras).

Se toma una impresion de silicona en 2 tiempos, con
silicona en masa y luego con silicona semiliquida que
captalos detalles.

LABORATORIO
Fabricacion de |as carillas en laboratorio.

Al llegar las carillas en el modelo, se graba la
superficie interna de cada carilla con acido para lograr
un acabado rugoso que facilite la adhesion. Se lavan. Se
secan.

Se coloca en la parte interna un material adhesivo
como el xilano en cada carilla en la parte interna.

Ya con el paciente, se hace un aislamiento relativo.

Se coloca el acido grabador. Se lo deja actuar unos
minutos. Se lava con abundante agua. Se seca. Se
coloca el adhesivo. Se dan 2 dosis de luz halégena en
cada diente. Esto en caso de que el paciente necesite las
6 carillas de canino a canino. Primero se colocan los
incisivos centrales y se regula el calce. Una vez
colocados, se aplica la luz halogena. Luego se pasa el
hilo dental y una cinta lija para que estén separados los
dientes porque no es bueno que estén unidos.

Ahora se van agregando los incisivos laterales y los
caninos con el mismo procedimiento. Una vez
terminado, se regula la oclusion para que no exista un
contacto prematuro que impida cerrar la boca. Se hace
morder. Se toma una foto. Ese dia se debe evitar ingerir
solidos.

TRABAJO TERMINADO. RESULTADO ESTETICO
OPTIMO

En el caso de que uno de los dientes tenga
tratamiento de conducto, se coloca un poste de fibrade
vidrio y |a carilla tiene que ser mas gruesa con 3 capas:
capa opacificadora, capa mas cristalina y la capa final.

VENTAJAS Y DESVENTAJAS

La carilla de porcelana es mas estética. Mas natural y
mas lujosa. Requiere tallado y tiempo de espera para
ser fabricada en laboratorio. Por eso es mas cara que la
de resina. El resultado final es muy superior
esteticamente. Pueden llegar a durar muchos arios. Es
la solucion para quienes no requieran hacerse coronas
completas.

La retencion es con microretencion. Xilano y
adhesivo fotocurable.

Dr. Alberto Eduardo Peluse
ODONTOLOGO
@ Eduardo.peluso.54
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LA PRIMAVERA INTERIOR QUE DESPIERTA EN NOSOTROS
HAY ALGO EN SEPTIEMBRE QUE CAMBIA EL ANIMO

No se si es la luz, que empieza a durar un poco
mas, o esa primera tarde en la que una descubre
gque ya no necesita tanto abrigo. Tal vez sea el
perfume de algun arbol que vuelve a florecer o
simplemente esa sensacion, dificil de explicar, de
que el invierno empieza a despedirse.

La primavera tiene eso: llega antes de que nos
demos cuenta. Un dia miramos por la ventana y el
paisaje parece distinto. Y pienso que con nosotros
sucede algo parecido.

A veces atravesamos periodos en los que
pareciera que todo esta quieto, Cumplimos con
nuestras obligaciones, seguimos adelante,
hacemos lo que tenemos que hacer, pero sin
demasiada novedad. Hasta que aparece algo. Una
idea. Una invitacion. Un viaje. Una conversacion
inesperada. Y de pronto sentimos otra vez
entusiasmo. Tal vez también eso sea primavera.

Con los anos entendi que las estaciones no
pertenecen solamente a la naturaleza. También
existen dentro de nosotros. Hay épocas luminosas y
otras mas dificiles. Hay momentos de enorme
actividad y otros en los que necesitamos
detenernos. Y eso esta bien.

No podemos vivir permanentemente
floreciendo. La naturaleza tampoco lo hace. Pero
qué importante es saber que, después de ciertos
inviernos, siempre puede aparecer algo nuevo.

Durante mucho tiempo se asocio la primavera
con la juventud. Las primeras salidas, los primeros
amores, las primeras decisiones. Como si todo lo
emocionante de la vida tuviera que suceder
necesariamente al principio. Por suerte, la

experiencia demuestra otra cosa. A cierta edad
también podemos sorprendernos. También
podemaos entusiasmarnos. También podemos
cambiar de opinion.

Podemas conocer personas nuevas, descubrir
lugares, empezar un proyecto o simplemente
animarnos a hacer algo que durante afios
postergamos. Y quizas exista una ventaja enorme:
ahora sabemos mucho mas acerca de lo que
queremos.

Cuando somos jovenes solemos preocuparnos
demasiado por cumplir expectativas. La familia, el
trabajo, la mirada ajena, aquello que se supone que
debemos hacer. Con el tiempo empezamos a
escuchar mas nuestra propia voz. No siempre
sucede de golpe, sino de manera silenciosa. Un dia
descubrimos que ya no tenemos tantas ganas de
agradar a todo el mundo. Que podemos elegir con
quién compartir nuestro tiempo. Que no
necesitamos justificar cada decision. Y esa libertad
tambiéen tiene algo de primavera.

Lo mismo ocurre con nuestra forma de vestir.
Durante afios escuchamos reglas cue parecian
indiscutibles. Qué color usar, qué largo era
adecuado, qué estaba permitido segun la edad.
Hoy me parecen cada vez menos importantes. La
elegancia no tiene que ver con obedecer reglas sino
con sentirnos comodas con quienes somos.

Hay mujeres que entran a un lugar y transmiten
algo especial. No necesariamente llevan la tltima
tendencia ni la ropa mas costosa. Simplemente
estan bien consigo mismas. Eso se nota. La
seguridad tiene una belleza que ninguna prenda



puede reemplazar. Quizas por eso la primavera
me gusta tanto. Porque invita a soltarnos un poco.

Después de meses de abrigo, los colores
regresan. La ciudad recupera movimiento.
Volvemos a encontrarnos con gente en las veredas
yenlos cafés. Todo parece abrirse.

Y una también puede abrir alguna ventana
interior. No hace falta hacer cambios enormes. A
veces alcanza convolver a entusiasmarse.

Hace poco pensaba cuanto cambia nuestra
manera de viajar con el paso del tiempo. Antes
queria ver todo. Llegar a una ciudad significaba
recorrerla de punta a punta, visitar cada lugar
impartante y regresar con cientos de fotografias.
Hoy disfruto mucho mas de detenerme. Sentarme
en una plaza. Observar como vive la gente. Entrar a
un café simplemente porque me gusté. Caminar sin
saber exactamente hacia donde voy.

Creo que con la vida ocurre lo mismo.

Con los anos aprendemos que no siempre se
trata de hacer mas. Muchas veces se trata de mirar
mejor. Y quizas alli aparezca otra forma de juventud.

No en intentar parecer mas jovenes, sino en
conservar la curiosidad. Mientras algo nos interese,
mientras tengamos ganas de aprender, conocer o
descubrir, existe una parte nuestra que sigue
despierta. Eso vale muchisimo.

También estan los proyectos. No hablo
necesariamente de grandes proyectos. Hablo de
aquello que hace que una manana sea diferente
porque tenemos algo esperando. Puede ser
preparar un viaje o comenzar una actividad que
siempre nos llamo la atencion. Puede ser una idea
gue todavia esta tomando forma. Lo importante es
esa sensacion de futuro. Porque tener algo por
delante cambia nuestra manera de vivir el presente.
Nos obliga a imaginar. Y mientras imaginamos,
seguimos creciendo. A veces escucho personas
decir: "A esta altura de la vida, ;para que?’. Y
siempre pienso lo mismo. ;A qué altura?

Mientras estemos aqui, estamos a tiempo. Tal
vez no hagamos las cosas de la misma manera que a
los treinta. Probablemente las hagamos mejor. Con
mas calma. Con mas criterio.

Y posiblemente con mucho menos miedo al
ridiculo. Eso también es un privilegio. La primavera
llega cada afio sin preguntarle a los arboles cuantos
afos tienen. Florecen los nuevos y florecen los
antiguos. Cada uno a sumanera.

Me gusta pensar que nosotros también

Maria Liberati
© @marialiberati.ok

podemos hacerlo. No necesitamos convertirnos en
otra persona. No hace falta borrar nuestra historia
ni negar el paso del tiempo. Todo lo contrario.
Florecemos desde lo vivido. Desde lo aprendido.

Desde las personas que conocimos, los lugares
que recorrimos y también desde aquello que nos
dolic. Somos todo eso.

Por eso, cuando llegue septiembre y las
primeras tardes tibias empiecen a cambiar el
paisaje, quizas podamos mirar esta nueva estacion
de otra manera. No solamente comao el final del
invierno. Sino como una pequena invitacion. A salir.
A interesarnos. A volver a disfrutar de algo que
habiamos dejado de lado. A preguntarnos qué
queremos hacer con el tiempo que tenemas por
delante. Porque hay primaveras que llegan en
septiembre.

Y hay otras que aparecen cualquier dia del ano.
A veces basta una decision para que empiecen. Y
para esas primaveras, por suerte, no existe edad.
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OLIVAS EN COMPARNIA
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Una mesa.
Mil historias.
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En el entorno
de la Casa sobre el Arroyo...

Algo mas que un Café

Ll

AMANCIO

CAFE & BAR

= Un Espacio Social y Cultural § §i

Guido 3784 casi Matheu @ 223-5529302 /@ ki Amancio Café & Bar
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La Competidora

ALQUILERES | EVENTOS

« Vajilla

¢ Cristaleria

» Mesas

© Sillas

© Manteleria

© Hornos

© Escenarios

¢ Juegosdelivings
¢ Decoracién

“ Gazebosy mas. © Guido 1870, Mar del Plata

Alquiler integral
de equipamiento para eventos

lacompetidora.com.ar

25 511298/

CNACCY

ALFOMBRAS - DECORACIONES |

Nuevas Tendencias de Cortinas
ASESORAMIENTO SIN CARGO

Renacer

ALFOMBRAS - DECORACIONES

Roller Colchas
Romanas Acolchados
Paneles orientales Jacquard

Carpetas importadas Tapiceria
Almohadones Alfombras

? Av. Independencia 3602 s<renacerdecoraciones@yahoo.com.ar

(£ 223-6851928 (L) 223-5806713 @ www.renacerdecoraciones.com.ar



ACTIVIDADES PARA DIVERTIRNOS EN CASA
CON NUESTRAS MASCOTAS

Durante todos los dias que llevamos en casa por
el confinamiento hemos hecho muchas cosas, pero
seguramente que no hemos aprovechado una de
las grandes ventajas de tener mascotas. No nos
referimos a sacarlo a pasear para poder tomar el
aire durante un pequeno rato, hablamos de jugar
conellasen casa.

Hay un monton de actividades que podemos
hacer sin necesidad de salir a la calle y sequro que
disfrutamos tanto o mas que nuestras mascotas.
No importa que se trate de un perro o un gato,
seguro que algunas de las ideas que te
presentamos consigue el proposito.

IDEA PARADIVERTIRTE ENCASA CON TUS ANIMALES

Entre las muchas actividades que podemos
hacer en casa, no debemos olvidarnos de lo mas
importante, el cuidado de nuestra mascota.
Queremos recordaros que el cuidado puede ser
una forma de divertirnos y pasar un rato agradable.

Damos paso a las muchas actividades que
podemos hacer en casa, solo tenemos que echarle
imaginacién y saber que es lo que mas le gusta a
nuestra mascota. Seguro que de una forma u otra
terminamos riendonos y pasandolo bien.

3ACTIVIDADES PARA PERROS EN CASA

Tiray afloja: toma uno de sus juguetes favoritos
como un hueso o una cuerday, sin soltarlo, permite
que tu perro lo muerda para comenzar la batalla.
Deja ganar a tu perro de vez en cuando para que
sea mas divertido para él. Este es un buen ejercicio
fisico.

Busqueda del tesoro: mueéstrale a tu perro un
bocadillo e indicale que se quede quieto, luegove a
esconderlo a otro lugar de la casa y pidele que vaya
en su busqueda. Esto ayudara a fortalecer el olfato e
inteligencia de tu perro.

Entrenamiento de agilidad: disena un
pequefio circuito con obstaculos caseros de todo
tipo para que tu perro recorra una y otra vez,
puedes aprovechar y hacer el recarrido junto con el
para que tu también estés activo.

2 ACTIVIDADES PARA GATOS ENCASA

Persigue a la presa: arrastra un juguete por el
suelo usando una cuerda cerca de tu gato, detente
de vez en cuando como lo hiciera un pequeno
animal. Con esto alentaras a tu gato a acechar
siguiendo sus instintos, ademas de fomentar su
velocidad y agilidad

Esconderse y acechar: a los gatos les encanta
estar ocultos (en una caja o tras la pared) y
perseguir presas, puedes jugar a ser la presa o
intercambiar roles. Aqui la intensidad de tus
movimientos es lo que funcionara mejor para tu
actividad fisica.

Andrés Sigismondi
Medico Veterinario - M.P. 9433
@ veterinaria Sigismondi
HEMOVET - Banco de Sangre Veterinario
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SOMOS FABRICANTES

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

' MVSERVICIOS

Experiencia y gente en quien confiar

* Oficinas

* Consorcios

¢ Eventos

e Colegios

* Hoteles

* Limpieza de alfombras

* Plantas industriales "Soluciones integrales de limpieza"

e Final de obra )
e Salones comerciales / (0223) 475-7473
« Suplencia de porteros % ©2235911576

Funes 1739 - 7600 Mar del Plata www.mv-servicios.com.ar




Recetas

A

QUICHE DE PANCETA Y CIRUELAS
CON CEBOLLITAS CARAMELIZADAS

INGREDIENTES PARA LA MASA

« 200 grs de harina 0000

= 100 grs de manteca

+ 1 huevo

+ 1 cucharadita de polvo de hornear

INGREDIENTES PARA EL RELLEND

+ 150 g de panceta ahumada en cubitos
- 6 a 8 ciruelas (presidente)

* 1 cebolla

+ 200 grs de queso muzzarella

INGREDIENTES PARA EL LIGUE

* 3 huevos

= 100 ml de crema de leche

= 100 grs de queso rallado

« Sal, pimienta y nuez moscada a gusto

PREPARACION PASO A PASO

« Una vez hecha estira la masa y forra un molde para
tarta desmontable, de 26 ¢cm, pincha la base con un
tenedor y llevala al harno a 180 °C durante unos

10 minutos para que quede crocante.

« Saltea la panceta a fuego medio hasta que esté bien

sobre papel absorbente. Cocina la cebaolla en juliana
en la misma grasita de la panceta hasta que esté
transparente y agregale una cucharadita de miel

» Prepara las ciruelas, yo las hidrato 1/2 hora antes.

+ Hace la mezcla de huevos y crema: En un bol grande,
bati los huevos junto con la crema de leche, salpimenta
e incorpora una pizca de nuez moscada y la mitad

del queso rallado.

« Armado del quiche

« Distribui sobre la base precacida la panceta dorada
las ciruelas la cebolla caramelizada y el queso
muzzarella de manera uniforme. Verti la mezcla liquida
de huevos y crema. Espolvorea el resto del queso
rallado por la superficie.

« Hornea a 180 °C durante unos 35 a 40 minutos, o
hasta que la superficie esté dorada y el relleno se haya
coagulado por completo (podes comprobarlo
pinchando el centro con un palillo)

+ Deja reposar unos 5 minutos antes de desmoldar
y cortar. Se puede disfrutar tibia o fria.

Espero que les salga muy rica como a mi

Con amor, Chivi

dorada y crocante. Retira y escurri el exceso de grasa 2
y y 9 @ mercado.inka
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7600 Mar del Plata
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(ES MOMENTO DE MIRAR MAS ALLA DE LA HARINA DE TRIGO?

Durante mucho tiempo, la harina de trigo fue
practicamente sinonimo de harina. Pan, galletitas,
tartas, pizzas, pastas, budines, tortas y todo tipo de
preparaciones cotidianas tenian al trigo como
protagonista.

Sin embargo, en los dltimos anos comenzo a crecer
el interés por otras opciones: harina de garbanzos,
almendras, coco, avena, arroz, maiz, trigo sarraceno,
semillas y diferentes premezclas sin TACC.

&SETRATASIMPLEMENTE DE UNA MODA?

Creo que no. Detras de este cambio existe algo
mucho mas interesante: estamos empezando a
preguntarnos qué comemos, de donde provienen
nuestros alimentos y qué lugar ocupan dentro de
nuestra alimentacion cotidiana.

NOTODOES “GLUTEN"

Cuando hablamos de trigo y de sus posibles efectos
sobre el organismo, es importante no simplificar.

La celiaquia es una enfermedad autoinmune en la
gue el gluten desencadena una respuesta
inmunologica que dana el intestino en personas
genéticamente predispuestas. Tambien existe la
alergia al trigo y la llamada sensibilidad no celiaca al
trigo o al gluten, que puede generar sintomas
digestivos como distension abdominal, dolor, diarrea
o constipacion, aun cuando las pruebas para celiaquia
sean negativas.

Ademas, la investigacion actual muestra que no
necesariamente todo puede explicarse exclusivamente
por el gluten. También se estudian otros componentes
del trigo, como determinados carbohidratos
fermentablesy los inhibidores de amilasa-tripsina.

Por eso, hablar de "trigo toxico” o afirmar que una
determinada modificacion genética es responsable de
todos los problemas digestivos seria una

simplificacion que no ayuda.

En Argentina, por ejemplo, existe el trigo HB4, una
variedad desarrollada mediante biotecnologia para
mejorar la tolerancia de la planta a situaciones de
sequia. Fue aprobado por las autoridades argentinas
luego de evaluaciones regulatorias de inocuidad
alimentaria.

Esto no significa que debamos dejar de hacernos
preguntas sobre el modelo de produccion de
alimentos. Significa que necesitamos informacion seria
para distinguir entre hechos comprobados, hipotesis
cientificas y opiniones.

Entonces, ;por qué reducir la dependencia de la
harina blanca? Aqui aparece una cuestion mucho mas
sencillay concreta.

El problema no es necesariamente que el trigo sea
“malo”. Una harina de trigo integral puede formar
parte de una alimentacion saludable. El problema
aparece cuando nuestra alimentacion se construye
principalmente sobre productos elaborados con
harinas refinadas: panificados, galletitas, facturas,
masas, snacks y productos ultraprocesados.

Por eso, ampliar el repertorio de harinas puede ser
una estrategia interesante. No necesitamos esperar a
tener un diagnostico de celiaquia o una intolerancia
para probar otras posibilidades.

MAS VARIEDAD, MASNUTRIENTES

Las llamadas "harinas alternativas” no son todas
iguales, y justamente alli esta su riqueza.

La harina de garbanzos aporta proteinas vegetales,
fibray minerales.

La harina de almendras aporta proteinas, grasas
insaturadas, fibra y micronutrientes.

La harina de coco se caracteriza por su elevada
proporcion de fibra y por una capacidad de absorcion



La avena aporta fibra y beta-glucanos, ademas de
proteinas y minerales. En personas celiacas debe
utilizarse avena certificada libre de contaminacion con
gluten.

También podemos incorporar harina de arroz, maiz,
trigo sarraceno, semillas molidas o diferentes
combinaciones.

La idea es dejar de depender de una sola harina.
Podemos alternar, experimentar e incorporar
alimentos que antes no formaban parte de nuestra
cocina. Y, sobre todo, podemos observar como nos
sentimos.

GARBANZOS: UNA LEGUMBRE QUE TAMBIEN PUEDE
CONVERTIRSE EN UNA COLACION

Muchas personas quieren comer mas legumbres,
pero sienten que los garbanzos, las lentejas o los
porotos les resultan dificiles de digerir.

Las legumbres son excelentes alimentos, pero su
tolerancia puede variar de una persona a otra. El
remojo, la coccion adecuada, las cantidades y la
frecuencia de consumo pueden influir en como las
toleramos.

Una alternativa es incorporarlas de maneras
diferentes. Por eso me gusta especialmente esta receta
de scones de garbanzo, que comparti en mis talleres
de meriendas y snacks saludables. El garbanzo queda
integrado en la preparacion, practicamente sin
protagonismo de sabor, y transforma un simple scon
en una opcion con un aporte interesante de proteina
vegetaly fibra.

SCONES DEGARBANZO

Una opcion salada, nutritiva y muy practica para
acompanar una merienda o una picada saludable.

Ingredientes

« 1 taza de garbanzos cocidos, aproximadamente
250g.

« Harina leudante o harina integral. También podés
utilizar premezcla sin TACC u otra harina de tu eleccion.

« 80 g de zanahoria rallada

= Y2 taza de queso rallado, preferentemente natural.

=40 ml de aceite de oliva

*1huevo

« ¥ pocillo de leche

= Sal agusto

« Pimenton

= Ajoen polvo

« Orégano

Importante: s utilizas una harina que no sea leudante,
agrega 1 cucharada sopera de polvo de hornear.
Preparacion:

1. Procesar los garbanzos cocidos hasta obtener
una preparacion homogeénea.

2. Colocarlos en un bowl.

3.Incorporar la zanahoria rallada, el huevo, el aceite
decliva, laleche y el quesorallado.

4. Condimentar con sal, pimenton, ajo en polvo y
orégano.

5. Agregar de a poco la harina necesaria hasta
obtener una masa manejable.

6. Estirar lamasay cortar cuadrados o circulos.

7. Colocar los scones sobre una placa previamente
aceitada.

8. Agregar un poco de queso rallado por encima.

9. Llevar a horno precalentado hasta que esten
cocidos y secos.

Una de las ventajas de esta preparacion es que
permite incorporar una legumbre de una manera
diferente, practica y agradable. Es ideal para
acompanfar una merienda, llevar en un tupper o sumar
auna picada saludable.

Si toleras el trigo y disfrutas de consumirlo, no
necesariamente tenés que eliminarlo. Pero podés
empezar a intercalar otras alternativas: una
preparacion con harina integral, unos scones con
garbanzos, una receta con avena, semillas, frutos secos
o diferentes cereales integrales.

LA ALIMENTACION SALUDABLE
TAMBIENES DIVERSIDAD

Cuanto mas variada es nuestra alimentacion, mas
posibilidades tenemos de incorporar diferentes fibras,
proteinas, grasas saludables, vitaminas y minerales.

Probar otras harinas puede ser una moda para
algunos, una necesidad para otros y, para muchos,
simplemente una oportunidad de descubrir nuevos
alimentos.

Y quizas ese sea el verdadero objetivo: no comer
desde el miedo ni desde las prohibiciones, sino desde
la informacion, la variedad y una mayor conciencia de
lo que ponemos cada dia en nuestro plato.

=
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Carolina Osone

Coach nutricional
Asesora en depuracion

y desparasitacion natural
Chef plant based

(@) espacio_ganesh




Vestidos de novia, Cortinas ,
comunion y 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

BASTA DE

CUCARACHAS HORMIGAS

CHINCHE ARANAS
GARRAPATAS '

Servicio a
CONSORCIOS - EMPRESA - OFICINAS « CASA PARTICULAR & #\

©1159778308 @ fumlgacmneszuccattl .,\_L
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Gustavo Pavka
PODOLOGO
Mat.M.S.P.2326

CUIDAR LDS PIES Rivadavia 2245 - Loc. 22
PAHA VIVIH MEJUR gustavopavka@yahoo.t;om.ar

. . . . Cel.: 0223-6197936
La podologia es mucho mas que limarse las ufias o

quitarse los callos. Un correcto cuidado del pie, la Unica Tel.: 493-4842
parte de nuestro cuerpo en contacto permanente con el
suelo, es un seguro de vida presente y futuro. Ahora que
el tiempo nos permite viajar, caminar y cambiar de
calzado, adoptar una serie de habitos nos evitaran
lesiones que pueden ir desde el tobillo a la columna.
Dolencias perfectamente evitables con media docena de

consejos practicos. I N STITUTO
SEPUEDE VIVIRSIN CALLOS DE PIERNA

Por pereza o por desconocimiento, hay quien piensa | TOBILLO

que tener callos es algo normal. Incluso hay quien puede IPTP Y PIE
verlos necesarios, pues dotan de un mayor grosor la
planta de nuestros pies. «El callo solo es una respuesta de
la piel a un punto de presion mantenido en el tiempo»,
«Es decir, se hace un callo en un sitic porque esta
haciendo una presion mas fuerte de lo normal. Y al hacer
presion la piel responde generando una piel mas dura y
mas dura»,

¢COMOSE ARREGLARIAN?

Pues corrigiendo esas presiones utilizando un calzado
mejor o a traves de plantillas que solo puede suministrar
un especialista. «Se puede mejorar usando un calzado
adecuado, e hidratando el pie, porque es de las cosas mas Dr. Alfredo J. De Cicco
agradlecidas. Si la gente se hidratase bien el pie, una parte Meédico 51052 M.p36075

as callosidades des erian».
de las callosidades desaparecerian ESPECIALISTA CONSULTOR EN ORTOPEDIA Y TRAUMATOLOGIA

MIEMBRQO TITULAR DE LA SOCIEDAD ARGENTINA DE MEDICINA
Gustavo Pavka ¥ CIRUGIA DE LA PIERNA Y EL PIE

B qustavopavka@yahoo.com.ar
gustauopaukadeologo‘tﬂogSpotcom.ar 0 Avellaneda 2068 @d'fﬂi‘dt}d f.:l"h'CJ|.'I'T'1r]i|.l_'|:1|'l'l
& 492-3579
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MAR DEL )

30, 31 DE OCTUBRE Y
1 DE NOVIEMBRE

16:00HS

TEATRO AUDITORIUM
SALA PAYRO

INFORMES E
INSCRIPCIONES

B 223538-3713
precosquinmdp@gmail.com
@ @precosquinmdp * ; :

e Municipalidad : Com b U ) SRS Las Malvinas OSE,L::SM D Y &'54 v,
_ BETtLsE . R. RAUL r"
de Cosquin snen canas ase 7 &7 son Argentinas QUIN mejor CARDINALI

PELUQUERIA CANINA

LAVADO Y CORTE

CORTES ESPECIALES
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Neurociencias

EL CEREBRO QUE RINDE CUENTAS

L0 QUE LA NEUROCIENCIA SABE

SOBRE LA DEUDA QUE NO TE DEJA DORMIR

La deuda no es solamente un nimero en un resumen.
Cuando se vuelve una preocupacion persistente, puede
convertirse en una carga cognitivay emocional. La pregunta
es incomoda, pero necesaria: jqué ocurre en el cerebro
cuando una persona vive pensando como pagar lo que
debe?

Un estudio publicado en Science en 2013 mostré que la
preocupacion por la escasez economica puede consumir
recursos mentales necesarios para razonar y resolver
problemas. En determinadas condiciones, |os participantes
con mayores preocupaciones financieras mostraron un
rendimiento cognitivo equivalente a una diferencia cercana
a 13 puntos en una prueba estandarizada. No significa que
la deuda "baje el coeficiente intelectual” permanentemente:
significa que la preocupacion puede ocupar temporalmente
una parte importante de la capacidad mental disponible.

Los investigadores describieron este mecanismo como
una especie de "impuesto” sobre el ancho de banda mental.
Cuando la mente permanece atrapada en preguntas como
“icomo llego a fin de mes?”, "jqueé cuota pago primero?’ o
‘iqué pasa si no alcanza?', quedan menos recursos
atencionales para planificar, recordar, concentrarse y tomar
decisiones,

Y el problema no termina en la cognicion. Un
metaanalisis publicado en Clinical Psychology Review,
basado en casi 34.000 participantes, encontré una
asociacion consistente entre problemas de deuda y mayor
probabilidad de dificultades de salud mental, especialmente
ansiedad y depresion. La deuda no explica por si sola estos
trastornos, pero puede actuar como un estresor relevante
dentro de una red de factares sociales, econdmicos y
perscnales.

Desde la neurociencia podemos entender por qué. Una
amenaza financiera sostenida mantiene al organismo en
vigilancia. Los circuitos relacionados con la deteccion de
amenaza y la respuesta al estrés pueden permanecer
activados mientras la persona anticipa consecuencias,
calcula escenarios y teme nuevos incumplimientos. El
cerebro esta preparado para responder a amenazas, pero no
para vivirindefinidamente en estado de alarma.

El contexto argentino wvuelve esta discusion
especialmente actual. Desde el 31 de agosto de 2026, el

Banco Central habilita el Cobro con Transferencia para
cuotas de préstamos.

El sistema requiere consentimiento explicito y permite
cancelar ese consentimiento, y establece limites sobre los
intentos de cobro. Su objetivo es ordenar y hacer mas
segura la operatoria, pero tambien abre una pregunta
humana: ;como acompafiamos a quien ya vive bajo una
carga financiera constante?

Los datos disponibles muestran la dimension del
problema: en mayo de 2026 habia alrededor de 209
millones de personas con deuda y 5.8 millones en mora; las
menores de 25 anos presentaban una tasa de mora del
36,8%.

Por eso, hablar de deuda también es hablar de salud.
No para patologizar a quien debe dinero, sino para
reconocer que detras de cada deuda existe una persona que
piensa, siente, duerme, decide y proyecta.

La mirada propone ir a la raiz: las politicas financieras
pueden ordenar pagos,
verdaderamente humanas deben proteger el bienestar, la
autonomia y la salud mental. Porque cuando una deuda no
te deja dormir, el problema ya no estd solamente en la
cuenta bancaria: también esta ocupando espacio en tu

pero las respuestas

cerebro.
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VENDE TU LIBRO

DE FORMA SENCILLA, DIRECTA

y con tu propia
PAGINA WEB PERSONALIZADA

ALEFEDICIONES

Promociona tus libros en un nicho especifico y bien definido.
Mucho mas que un "espacio de gondola online”.
Te ofrecemos una plataforma de venta con PR {e] VW /. Cel [\ TaR" (3]
para que los potenciales compradores de tu libro puedan conocerte
en un contexto atractivo, profesional y estratégico.

Comparti tu BIO y una reseiia de tu libro con el texto de contratapa
junto a su e-comerce para que puedas gestionar
de forma rapida y segura.

@ www.alefediciones.com.ar
X alefediciones@gmail.com
© 223-5392680
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fabricacion y colocacion de carpinteria

integral de aluminio y PVC

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

@aberturasvidal [<) ventas@aluminiovidal.com.ar

6 cuotas
sin interés
todos los dias

» Banco
Provincia

www.aluminiovidal.com.ar

Pagando en efectivo o transferencia:
1 00/ o F F Valido por tiempo limitado
0 y para pago anticipado del

en Aberturas y Colocacién, | """

CONOCE NUESTRAS PROMOS BANCARIAS

NUEVA PROMOCION

6 cuotas PXeto /YOl ToDOS LOS DIAS

6 CUOTAS ﬁ:;?:;:*‘ pagando con W ( A
' s i [ NAERESES © 3 CUOTAS SIN INTERES

SIN INTERES

+' Compra hoy o
TODOS LOS JUEVES Todos los dias
' Pagd en 6 cuotas MODO BNA &n cuomés CON SOLD EL 20%
DE INTERES

v Sininterés Galicia
= @ Banco Nacion & Banco Santander Rio

[ U
M Solo los dias jueves

om BBVA iNUEVA PROMOCION!

NO APLICA A TRASLADO NI COLOCACION



Tu mascota puede ser un

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