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Soy Armonia

Armonia
es la Ley del Universo,
todo es perfecto

o tiende a perfeccionarse.

Los mundos no giran
en vano.

Ni es por azar

que estas vivo.

Es un don del cielo
esta vida.

Y es un honor

que seas quien sos

Sos alguien que aprende,

que interactua,
que comparte,

e investiga;
-' il atrevido y unico.

Conocé toda la linea de Alimentos Chacabuco®
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Creadores de Ormus Patagonia

HBP Hiperplasia Benigna de Prdstata

. 100% Bioldgico

~ Prostaprotex Plus ayuda a:

"""“‘. Desinflamar la glandula prostatica
' Detener el reflujo urinario.

,_—“ Reducir la frecuencia de necesidad urinaria

Un dios creciendo.
Repetite
que todo esta bien.
Cuida que nada afecte
tu armonia.
Confia,
no tengas miedo.
Ayuda cada dia !
a crear un mundo perfecto, =
poné tu granito de arena -
para crecer %
contento.
Recorda que armonia
es la Ley del Universo,
que el amor nos invade
y triunfa,
siempre.

Marta Susana FHeischer

www.alimentoschacabuco.com

Ormus
Minerales Marinos de
Alta biodisponibilidad

+ del 40% del magnesio
que necesitas por dia

i

NUTRACEUTICOS & SALUD

ﬂ mercado
envios

LANZAMIENTO
NUEVAS PREMEZCLAS Y HARINAS NN\

' ©) ] @alimentoschacabuco

ARTROSIS
. 100% Bioldgico &
_ Oviflex ayuda a:
Aumentar la flexibilidad

.| Promover la motricidad fina
" Desinflamar
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Microbiota y alimentacion:
tu salud empieza en el intestino

Por Romina Nicolas
Equipo de New Garden

} ¢Sabias que dentro de tu cuerpo vive una enorme
comunidad que influye directamente en tu salud?
Se trata de la microbiota intestinal, un conjunto de
microorganismos vivos que habitan en nuestro sistema
digestivo. La misma cumple funciones fundamentales, y
hoy la ciencia confirma la estrecha relacién entre la
microbiota, la alimentacién y el desarrollo de muchas
enfermedades.
Cuando la microbiota se encuentra en equilibrio acttia
como una barrera protectora de diversas enfermedades
y colabora en la digestion de alimentos, en el fortaleci-
miento del sistema inmune y en la regulacion del estado
de 4nimo. Si esta barrera se altera pueden aparecer di-
versos problemas de salud, como los trastornos gas-
trointestinales o las enfermedades crénicas como obe-
sidad, diabetes tipo 2, e incluso trastornos como ansie-
dad y depresién.

¢Qué factores desequilibran a la microbiota intestinal?
Una mala alimentacidn, el estrés, el consumo excesivo
de alcohol, el tabaquismo y el descanso insuficiente.
Por todo esto, mantenerla sana es fundamental. Una
alimentacidn saludable y variada es clave para cuidar tu
flora intestinal. Incorporar alimentos ricos en fibra y
consumir con frecuencia probidticos y prebidticos
ayuda a restaurar y mantener la diversidad de bacterias
beneficiosas.

¢Coémo cuidar tu microbiota con la alimentacién? {Todo
comienza con lo que comemos!:
Incluir una gran variedad de alimentos vegetales ricos

| ler. Supermercado ta
DietéticafiTodolsuelto

5EC Porote Loca ™

Venta x Mayor y Menor
OFERTAS especiales a TODO PUBLICO
Tenemos los MEJORES PRECIOS

- VISITENOS -

FRUTAS SECAS - LEGUMBRES - ENCURTIDOS
HARINAS - CEREALES DE TODO TIPO - SNACKS

PRODUCTOS

PARA VEGANOS

OFERTAS TODAS LAS SEMANAS
Semillas de Chia, Sésamo,

Lino y Girasol - Hierbas medicinales
Miel pura - Dulce de almendras
Untable de almendras - Tofu
HARINAS PARA AREPAS
Y QUESO LLANERO

hos en (O)@el_porof

4911-0978 | Av. Sdenz 720
N. Pompeya -ENVIOS-

en fibra y prebidticos, como frutas, verduras, legum-
bres, cereales y granos integrales.

+ Consumir grasas saludables, presentes en el aceite de
oliva, los frutos secos y las semillas.

« Mantener una buena hidratacidn, priorizando el con-
sumo de agua.

+ Reducir el consumo de productos ultra procesados.

» Incorporar alimentos fermentados, ricos en prebidti-
cos, como yogur natural, kéfir, kombucha, chucrut, ki-
mchi o suplementos con probidticos.

Ademas de una buena alimentacién es necesario dismi-
nuir el uso de pantallas y tener un descanso reparador.
JTe animas a hacer pequefios cambios en tu dia a dia?
Menos ultra procesados y mas alimentos naturales. Ese
es el camino hacia una microbiota fuerte y una salud
mas equilibrada ®
(@ newgarden.dietetica.
Tienda www.newgarden.com.ar
https://www.convivirpress.com/category/new-garden/

MITAN,

* Suministra Energia

* Favorece sistema nervioso e
y aparato digestivo e

* Combate fatiga y estrés

* Regenera flora intestinal
y protege el higado

¢ Cuida piel, cabello y ufias
¢ Vitaminas grupo B
* Sin aditivos ni conservantes

SE HECOMI..EI.\IDA INGERIR 2 CUCHARADAS SOPERAS POR DIA

IATENA:

Cursos cortos online

» JUNIO

e QUESOS VEGANOS PARA PRINCIPIANTES.
Por Chef naturista Karina Mariani

Duracion: 1 clase

Dias: Lunes 9 de 18.30 a 21hs.

» JULIO
e PANES PLANOS INTEGRALES, FACILES DE ELABORAR.
Por Chef naturista Karina Mariani
Duracion: 1 clase
Dias: Lunes 14 de 18.30 a 21hs.

ABIERTA LA INSCRIPCION
info@iatena.com | www.iatena.com | Tel. 11 7058-5952
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EDITORIAL

De pelicula

CHARLAS METAFISICAS

Para mantenernos en nuestro Centro

Cecilia Andrada - Directora

} Una vez alguien de quien no quiero
acordarme, me dijo, “ya esta decidido,
con mi nene nos pasamos al lado oscuro”
en clara referencia a la saga de peliculas
Star Wars. Yo con mi mania de tomarme
las bromas en serio, me quedé helada y se
me noté. Por qué un simple juego de pa-
labras me cay6 tan mal, y la verdad es que
con el tiempo todo coincidiria.
El juego del lado oscuro de la fuerza
implica, querer ganar a cualquier costa,
simboliza el camino errado, el mal uso
del poder, alimentarse de emociones co-
mo el miedo, la ira, la agresividad, la
envidia, la soberbia... poca cosa esta re-
flexidn, sobre juegos que no son juego.
Es que siempre estamos eligiendo de
qué lado estar, hasta en nuestras mini-
mas opciones. Como aleteo de maripo-
sa que influye en los mundos cada paso
que damos construye o destruye. Y es
que no da los mismo ser un Jedi a ser
un stormtroopper clonado.
Nuestro mundo polarizado nos exige
calma, equilibrio, comprensién, buenos
actos, pequefios granitos de arena para
la construccién. Y sobre todo no tomar-
nos todo tan en serio, lo que es chiste es
chiste. Y como todos sabemos, al final
de las peliculas los héroes siempre
ganan M

Por Marta Susana Fleischer

» Leer entre lineas significa rescatar
la esencia de un mensaje, para desci-
frarlo y entenderlo. Los grandes libros
de todas las religiones deben leerse de
este modo; para que no nos quedemos
con la letra superflua que encubre el
verdadero significado de lo escrito.

De la misma manera tendriamos que
descifrar el mensaje subyacente en los
hechos sociales y politicos que vivimos
en los dltimos afios.

Las muertes de la guerra, la contami-
nacién que generamos, poca mella le
hacen tanto al planeta como al resto del
universo.

Desde una visién universalista somos
tan solo como unas molestas hormigas,
que por alguna razén enloquecieron.
El planeta -con unos pocos sacudones-
nos quita de encima y se repone nueva-
mente de los danos que le ocasionamos.
La cuestioén a dilucidar es: scudl es el
mensaje que en conjunto como especie
estamos recibiendo, como producto de
nuestras acciones?

Para comprenderlo tendremos que ejer-
citar esa capacidad de leer entre lineas y
descubrir el mensaje que permanece
oculto debajo de tanta destruccion.
Intentemos un ensayo: Con pasmosa
claridad a la humanidad se nos muestra

~ MIEL ORGANICA

O +5411 4683-2882

® +54911 5768-4142

® info@mielceta.com.ar
@ bioway_
www.mielceta.com.ar

—como si se tratara de un cuento de las
Mil y Una Noches- un futuro posible
conforme al camino que elegimos.
Claramente el mensaje de que cosecha-
remos lo sembrado se hace evidente
més que nunca en los ultimos afos.
Pensemos: cuando en el cuerpo se in-
troduce una sustancia extrana, si el
organismo funciona bien, toma todas
las medidas necesarias para expulsarla.
Pareciera como si “sustancias extrafias”
se hubieran introducido en el cuerpo
global de la humanidad y la estuvieran
atacando desde adentro.

Lo que estamos recogiendo es claramen-
te lo sembrado, hambre, guerra y miseria
no estan instalados por casualidad.

Pero, evidentemente, en todo el mundo
existen personas que funcionan como
los “anticuerpos” y trabajan para erradi-
car esa gran “infeccion” que padecemos.
Resulta mas que interesante leer el
mensaje impreso en todo este drama
planetario del que somos actores; seria
mas o menos asi: “Si actian egoista-
mente, priorizando los intereses perso-
nales en detrimento del bien comun, se
destruyen como raza humana”.
Algunas personas ya lo entendieron,
otras todavia no.

Los primeros son los que comprenden
que hay que mantenerse en el centro.
sQué significa esto?

Que, aunque por fuera todo pareciera in-

dicar que vamos camino a la destruccién,
si cada dia mas personas se aquietan y se
esfuerzan por alejarse de la confusion y se
descubren como una unidad maravillosa,
resultado del amor; las luchas producto del
egoismo terminaran.

El mensaje oculto en todo lo vivido en
los tltimos tiempos es que el cambio es
posible si nos lo proponemos. Si cada
uno por su lado aporta un ingrediente
al bien comun, iremos mejorando y -
muy pronto- la situacién cambiara.
Para apurar ese momento tendremos
que intentar mantenernos en equili-
brio, retoméndolo una y otra vez cuan-
do lo perdemos; hasta que sea nuestro
estado constante.

Permanecer en quietud, para discernir
desde adentro cémo nos conviene rea-
lizar cualquier movimiento.

Conservar la pureza de las intenciones,
porque de esa manera jamas seremos
engafiados.

Manifestar armonia, para que a nues-
tro alrededor todo se contagie y se
vuelva arménico.

Y, lo mas importante, permanecer en el
centro. En nuestro centro, para beber
directamente de la fuente de sabiduria
que guarda nuestro interior.

Asi seremos las pequenas células que
infundirdn las ideas nuevas, para que
una manera de ser humana y responsa-
ble, prevalezca B

%Villares s.a.C.

alimentosvillares.com.ar

TENEMOS LA MAYOR VARIEDAD
DE TES E INFUSIONES

TE NEGRO
Earl Grey - English Breakfast - Ceylon

Dimbula - Darjeeling - Lapsang

Assam - Chai - Saborizados

TE VERDE

Verde tradicional - Matcha - Gunpowder
Sencha - Bancha - Jazmin - Nuwara Eliya

OTROS TES
Blanco - Oolong - Pu-Erh

INFUSIONES

Manzanilla - Hibiscus - Lavanda - Rooibos

Pétalos de Rosas

Caléndula - Cascarilla de Rosa

Y mucho més_‘

Ventas a todo el pais
Tel.: +54 11 3221-5919

ventas@alimentosvillares.com

Vision [5uc I

Disminuye fatiga visual
Mejora agudeza visual
Previene deterioro
oculary otras patologias
(cataratas o
degeneracién macular)

Yenc [ ue

Alivia piernas cansadas
y doloridas

Reduce celulitis
Fortalece venas
Mejora la circulacion

y previene varices

UGGET




MARKETING PARA DIETETICAS
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cEs momento?

Por Helio Perotto*
CONVIVIR

} Pese a la crisis, seguimos recibiendo consultas sobre
la viabilidad para instalar una dietética.

La tematica central de las consultas se refiere al

momento.

¢Es un buen momento? Contesto yo, que soy un opti-

mista crénico: los buenos momentos no se caen del

cielo. Hay que generarlos.

Hoy, en este frio invierno que asoma, yo les contesto

haciendo un repaso de puntos positivos y negativos del

rubro. Ya que, en las dietéticas, usamos mucho la balan-

za, para fraccionar productos, sigamos con esa conduc-

ta y pongamos la realidad en la balanza.

Teniendo en cuenta que la balanza clasica, histdrica,

tiene dos platos. i

PUNTOS POSITIVOS DE LA DIETETICA

+La alimentacién saludable es una tendencia mundial en

crecimiento.

+Goza de buena imagen junto al publico.

+El cliente y la clienta encuentran asesoramiento.

+Confian que encontraran productos sanos.

+Dia a dia se incorporan mas adeptos y adeptas.

PUNTOS NEGATIVOS DE LA DIETETICA

+El alquiler incide en porcentaje importante. (He escri-
to notas con ese titulo: “lo que mata es el alquiler”. Y
no es una frase de efecto.

Prolifera la competencia.

«La rentabilidad es modesta.

+Algunos se inician con falta de conocimiento.

+En muchos casos, falta una organizacién previa del

negocio, aplicando conocimientos de marketing.
+Existe mucha competencia de otros canales.
«Actualmente, las verdulerias estan agregando produc-
tos de dietética.

*El local comercial (la tienda fisica) estd en crisis a
nivel mundial.

MOTIVOS PARA DEDICARSE A UNA DIETETICA
Motivos econémicos: queremos incursionar pensando
en ganar dinero.

Motivos romanticos: nos gusta el rubro, nos identificamos.
Motivos laborales: pensamos en generar autoempleo.

HOJA DE RUTA PARA INSTALAR UNA DIETETICA
Antes que antes, haga lo que esta haciendo ahora: lea el
Convivir.

Visite, visite comercios que marcan la tendencia.
Comente, en los comercios, comente que Usted preten-
de instalar una dietética. Y escuche.

Defina el lugar, barrio, calle.

Elijja un nombre. Cuidado con eso. Hay mucho de lo
mismo. El “més de lo mismo” no propicia diferenciacién.
A continuacién, haga una evaluacién de mercado, un

T

ALMACEN NATURISTA
Atencidén personalizada
Productos Orgdanicos
Macrobidticos - VEGANOS
Cosmética natural - Arcillas
Flores de Bach

Del Valle Iberlucea 2964 - Lanus O.
Tel. 4247-9577 Cel. 114178-6997

:lh?dpsnnnmos AL ME{;IED:
edicinales - Flores de Bach y Tintura
Suelta - Polen y Jalea Real - Gos;mehca N
CONDARCO 26 / Tel. 4040-8625 y (15)6038-4245
www.dieteticalacolmena.com.ar

: A
Hierba Madres
Miel atural

dieteticalacolmena@gmail.com

el

TODO PARA SUS DIETAS
Hierbas Medicinales - Cereales - Legumbres
Especias Nacionales e Importadas - Cosmética
Natural - Suplementos Dietarios - Productos
Organicos - Comida Natural - Aromaterapia

Libros - Productos de la Colmena - Diabetes
Celiacos - Hipertensos -

BELGRANO 308 - (1708) MORON - Bs. As. TEL: 4628-9932

$

CASA POITI

ESTABLECIDA EN 1929
LEGUMBRES - CEREALES - SEMILLAS - HARINAS
ESPECIAS - FRUTAS SECAS Y DESECADAS
NUEVAS DIRECCIONES
Casa Central:

Juramento 2455
Suc. Mercado de Belgrano:
Juramento 2527 - Loc. 77/79
(011)4784-3081 / Buenos Aires

www.casapolti.com.ar / casapolti@casapolti.com.ar

estudio de viabilidad econdémica. También se llama:
estudio de viabilidad del negocio.
Evalde si va a ser dietética pura o si le va a agregar otro
rubro. Hay dietéticas que estian optando por ese camino.
Luego es el turno de la habilitacién municipal. Para
habilitar, acuda al municipio (higalo Usted mismo).
Todos los municipios tienen un sector de habilitaciones
y permisos. El asunto a considerar es “el rubro”. Algu-
nos municipios contemplan el rubro “dietética” entre las
actividades posibles de habilitaciéon. En cambio, otros
municipios, no contemplan ese rubro. En el Partido de
Vicente Lépez, el rubro “dietética” existe. En algunas
ciudades, la “dietética” no consta entre los rubros.
¢Coémo se soluciona?
Hay que encontrarle la vuelta. Muchos comercios simi-
lares estan habilitados como almacén de comestibles.
Algunos como “kiosco”. Otros como expendio de pro-
ductos regionales. Durante la habilitacidén, contemple
los tramites fiscales. Nada de: “después vemos”.
Firme contrato (caso sea alquilado).
Elija Contador o Contadora.
Concrete los tramites bancarios y medios de pago.
Contrate el disefio del logo (la imagen visual). En el
caso de pretender una marca registrada, proceda a
registrarla.
Proceda a crear cuentas en las redes sociales. La reali-
dad virtual ya no es virtual, es real. ;Parece un juego de
palabras?
Defina los colores. Evite colores aburridos.
Contrate el disefio de la marquesina. Elabore los car-
teles externos.
Instale la iluminacién que comunique alegria, bienestar.
Arme la vidriera (es un punto de comunicacién).
Contacte con las empresas proveedoras y haga las
compras. En el Periddico Convivir Usted encontrara
listado de empresas distribuidoras.
Establezca los precios.
Disponga los productos en las géndolas y en los exhibi-
dores. ATENCION, ATENCION! Disponer los produc-
tos por categorias. Veo mucho de lo que se dice: “la
biblia y el calefén”.
Anuncie fecha de apertura.
Le deseo buena suerte, éxito ®

helioperotto@gmail.com / {)116274-6315

(@ samurai_proteico

Abmacén Nalurisla
La bowlique de las dietéticad”

Av. Pte. Peron 3378 (Av. 64)

San Martin - Buenos Aires

4713-9559 | almacenaturista@gmail.com

Horario de lunes a viernes de 9 a 13hs y de 16.30 a 20hs.
Sabados de 8 a 13 y de 16.30 a 20hs.

Dietética Integral

NHocie difos Olsyos

de Alicia Paganelli
Herboristeria - Aromaterapia - Cosmética natural: Just
Weleda - OMS - Alimentos organicos: Pollos - Huevos
Yogurt - Miel pura - Milanesas mijo - Algas - Seitan
Quinoa - Asesoramiento Alimentacién Terapéutica
Ricardo Gutiérrez 1136 - OLIVOS
Tel. 4711-5664 - de Lun. a Sab. de 9.30 a 20Hs.

DIETETICA CUENCA & BEIRO
Prod. para Celiacos, Diabéticos, Hipertensos, Vegano

Deslactosados, Gourmet, Organicos y Vegetarianos

A W,




convivir |5

4Calidad y precio: una combinacion perfecta
para potenciar tu negocio

-JInnovacién constante: Buscamos y seleccionamos
productos que marcan tendencia

4Cobertura Nacional: llegamos a todo el pais,
con envios agiles y eficientes

4Contactanos y sumate a nuestra red de mas
de 500 dietéticas

123 Listo | Aiken | Ajo Negro | Aldema | Anahi | Angiola | Antic | Ayurveda | BeePure | Benot | Billi | Biggys | Bioterra
Bioway | Bitarwan | Bogado | Bon Wert | Cabafia Mico | Cabras Argentinas | Campo Claro | Carmen Suain | Cedro
Azul | Celifrozen | Cerro Azul | Chango | Chocolatory | Colabella | Daori | Dharam Singh | Dicomere | Didv | El Pocillo
El Quilla | Elea Ena | Enrico Baronese | Eurodietetica | Flor de Lis | Framingham | Franciscanos | Fu Sheng | Gochiso
God Bless You | Golden Monkey | Golsa | Gota De Mar | Importado De China | Jesper | Jual | Kometo | Krol | Kuati
La Primera | La Zaranda | Lab. Incaico | Leon De Poncho | Lilen | LINDON-APITER® | Libre Marbella | Lysi | Madaus
Maixanas | Mandai | Mayadevi | Mestizo | Miguel Castro | Molino Chacabuco | Monar | Musli Mix | Naquet
Natuliv | Natural Seed | Natuzen | Nuevos Alimentos | Nuestros Sabores | Nugget Blue | Oms | Oshima | Pergola
PGN | Pinche Picante | Praga | Provitality | Pura Frutta | Roapipo | San Ceferino | San Giorgio | San Javie | Sana
Mundi | Santa Maria | Semillas Gauchas | Sentida Botanica | Sol Azteca | Spiruline | Sturla | Tau Delta | Temis
Lostalo S.A | Teramo | Terre Ocean | Titan | Tratenfu | Trini | Valdez | Vegetal Pizza | Verdulin | Vita Biosa | Weleda

INCORPORACIONES JUNIO

e PAPEL DE ARROZ

e TAU GUACAMOLE

e BRAVISIMA PROTEICA
ARANDANOS & JENGIBRE

e BRAVISIMA PROTEICA
CACAO

PREPARADOS PARAELINVIERNO

ASESORAMIENTO INTEGRAL PARA LA INSTALACION DE TU NEGOCIO
@11 9655 2385 | (011) 4585-2043 | beatrizcosmeticos@gmail.com | (O)distbeatriz

REALIZA TUS H DESDE NUESTRA TIENDA www.distbeatriz.com.ar

o




INFORMACION GENERAL

La comida impacta directamente en el cerebro,

y es posible usarla como una herramienta para apoyar la salud mental

convivir | 6

Por Andrea Busceme*

} Los alimentos que consumimos no
solo proporcionan la energia para
que el cerebro funcione, sino que tam-
bién suministran los componentes basi-
cos necesarios para su estructura fisica
(como las grasas para las membranas
celulares), su funcién (cc’)mo se comuni-
can las neuronas y se realizan los pro-
cesos cognitivos) y su quimica (los
neurotransmisores, hormonas y otras
sustancias quimicas que regulan el esta-
do de animo, el pensamiento y el com-
portamiento).

Debido a esta influencia directa, la ali-
mentacidn puede ser utilizada de manera
consciente y estratégica como una herra-
mienta para apoyar, mejorar o incluso
tratar condiciones de salud mental como
la depresién y la ansiedad.

En este campo emergente (llamado psi-
quiatria nutricional) destacados autores
e investigadores como el Dr. Drew Ram-
sey ("Comer para vencer la depresién y
la ansiedad"), la Dra. Felice Jacka g"Brain
Changer: cémo la dieta puede salvar tu
salud mental"), la Dra. Uma Naidoo (‘Lo
que la Comida le hace a tu Cerebro") o
el Dr. Alan Logan ("The Brain Diet: la
conexion entre nutricion, salud mental e
inteligencia"), junto con una creciente
comunidad cientifica y clinica, estin
estableciendo una base sélida para com-
prender la profunda influencia de la ali-
mentacién en la salud mental. Sus inves-
tigaciones demuestran cémo la dieta
modula la quimica cerebral, los procesos

inflamatorios y la funcién del sistema
nervioso.

No se trata solo de “comer sano" de
forma vaga, sino de comprender los
mecanismos especificos por los cuales
los nutrientes influyen en el cerebro y
aplicar ese conocimiento para disefiar
una dieta que promueva la resiliencia
mental y alivie los sintomas de trastor-
nos del estado de 4nimo y ansiedad,
entre otros.

¢Y qué comemos?

La mayoria de estas investigaciones
destacan vitaminas y minerales funda-
mentales para la funcién cerebral y la
salud mental; como las del grupo B
(especialmente B6 y B12), vitamina D,
zinc, magnesio, hierro y acidos grasos
omega-3. También enfatizan el consu-
mo de alimentos ricos en antioxidantes
y fitonutrientes, como frutas y verdu-
ras de colores (especialmente frutos
rojos), especias (cflrcuma), aceite de
oliva virgen extra y alimentos ricos en
fibra, que también benefician la salud
intestinal.

En un apartado importante (del que
hablaremos en otra edicién) se ubica el
microbioma intestinal (eje intestino-
cerebro), donde la salud del intestino
influye ‘en el cerebro a través del ner-
vio vago y la produccién de neuro-
transmisores. Para ello se recomienda
el consumo de alimentos ricos en fibra
prebidtica (que alimenta a las bacterias
buenas) y fermentados probidticos
(que introducen bacterias beneficio-
sas), como yogur natural, kéfir, chu-
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crut y kimchi. Se prioriza elegir ali-
mentos en su forma mdés natural, inte-
grales y menos procesados.

Estas investigaciones coinciden en que
la alimentacién juega un papel funda-
mental en la génesis de la inflamacién
crénica del cuerpo y del cerebro, prin-
cipalmente a través del consumo de
alimentos ultraprocesados, azucares
refinados, grasas no saludables (espe-
cialmente grasas trans y aceites vegeta-
les refinados) carnes rojas y procesadas.
Senalan que las dietas occidentales a
menudo carecen de nutrientes esencia-
les y fibra, lo que también afecta nega-
tivamente al microbioma intestinal
(provocando la desregulacién del siste-
ma inmunolégico y la inflamacién).
Una dieta pobre, el estrés crénico (exce-
so de cortisol), el uso de antibioticos,
alto consumo de alcohol, pueden alterar
el equilibrio de las bacterias intestina-
les, llevando a una mayor inflamacién y
permeabilidad intestinal ("intestino
permeable"), lo que permite que sustan-
cias proinflamatorias pasen al torrente
sanguineo y potencialmente al cerebro.

En sintesis, lo que comemos tiene un
efecto tangible y medible en nuestro
cerebro y, por lo tanto, en nuestra salud
mental. Esto implica que podemos elegir
alimentos que promuevan una quimica
cerebral equilibrada, reduzcan la infla-
macidn, optimicen la funcién neuronal y
favorezcan un microbioma intestinal
saludable, todos factores que se han
demostrado estar relacionados con el
bienestar mental.

Infusion Antiestrés y Reguladora del
Cortisol

-Canela (1 ramita o % cucharadita en
polvo). Regula el azicar en sangre y
reduce la inflamacién.

-Manzanilla (1 cucharadita de flores
secas). Relajante natural y ayuda a dor-
mir mejor.

-Jengibre (1 rodaja fina o %2 cucharadita
en polvo). Reduce el estrés y mejora la
digestion.

-Miel o limén (opcional) - Para darle un
toque extra de sabor y beneficios.
Preparacion:

Hervir 1 taza de agua.

Agrega la canela, el jengibre y la manzanilla.
Dejar reposar 5-10 minutos.

Colar y endulzar con miel o anadir
limén (a gusto)

Tomar por la tarde o antes de dormir
para ayudar a relajar el cuerpo y equili-
brar el cortisol m

*Terapeuta Gestalt
Enfoque Holistico de la Salud
@ @mensajesenelcuerpo

4
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Ideologias Errantes o Mutantes -2-

Ruptura del tejido social y desafios

Por Ignacio Conde

La frenética danza de la mani-

pulacion digital de la informa-
cién, lejos de ser ingenua, parece
orquestada con una precisién
inquietante. La proliferaciéon de
disefios ideoldgicos que, bajo el velo
de lo novedoso y lo disruptivo,
ocultan una agenda de desestabili-
zacion es indiscutible. La identifica-
cién ferviente con estas construc-
ciones ideoldgicas fragiles no esta
exenta de consecuencias. La polari-
zacién, la intolerancia hacia las
perspectivas diferentes y el choque
con las formas y costumbres tradi-
cionales son manifestaciones comu-
nes y operan como trampas socia-
les, tejiendo una red invisible de
caos y desconfianza.
La estrategia es clara, sembrar la
desconfianza sistematica en las ins-
tituciones establecidas, en los valo-
res tradicionales y en el sentido
comuin mas basico. Se bombardea al
individuo con premisas errdéneas
disfrazadas de verdad, apelando
mas al sentir que al pensar. Cuando
las emociones se elevan y la razén
se nubla, el terreno estd fértil para
la proliferaciéon de falsas creencias.
El objetivo no es construir, sino
erosionar, desmantelar los pilares
que sostienen el tejido social y la
confianza colectiva. Las implicacio-

nes de esta manipulacién no son
tedricas, son dolorosamente reales y
visibles en nuestro dia a dia.

La normalizacién de la polarizacién
de estas ideologias errantes hacen
de la polarizacién una norma, una
identidad, en lugar de un problema.
La "cultura de la cancelacién" y el
"linchamiento virtual” son ejemplos
perfectos de como se manifiesta
esta ruptura a nivel individual y
grupal. El impacto es en las esferas
intimas y en los nichos sociales, en
las familias, dentro de las empresas
y academias. Estas tensiones se
infiltran en los hogares, rompiendo
vinculos afectivos, o en los entornos
laborales y educativos, generando
conflictos innecesarios y minando
la productividad o el aprendizaje.
La busqueda de esa pertenencia efi-
mera puede resultar en el aislamien-
to de quienes no comulgan con el
nuevo dogma, en la pérdida de
recursos invertidos en promesas
vacias, o en el deterioro de la salud
mental al enfrentar una realidad
que se niega a conformarse con la
ficcién creada. Estas construcciones
ideoldgicas fragiles, al desmoronar-
se, dejan un rastro de frustraciéon y
confusién, confirmando que lo que
parecia un refugio era, en realidad,
una trampa disefiada para debilitar.
La rebeldia es necesaria para defen-
der la razén y el didlogo, ante este
panorama, la apatia es un lujo que
no podemos permitirnos. Es impe-

rativo cultivar una resistencia cons-
ciente a la manipulacién. Esto
implica un pensamiento critico
inquebrantable, la capacidad de
cuestionar toda narrativa que se
presente como unica verdad, y el
valor de defender la razén frente al
fervor emocional.
Debemos fomentar un espacio
donde el didlogo abierto y respe-
tuoso sea la norma, donde la com-
plejidad no se simplifique grosera-
mente y donde las diferencias de
opinién no sean motivo de lincha-
miento, sino de enriquecimiento.
Solo al desarmar estas trampas
ideolégicas con la fuerza de la luci-
dez y el discernimiento, podremos
reconstruir la confianza social y
proteger el valioso entramado de
nuestra convivencia. El verdadero
compromiso hoy reside en la capa-
cidad de pensar por uno mismo, de
discernir entre la sustancia y el
espejismo, y de ser faro en la oscu-
ridad de la desinformacién ®
iconde@fyn5.com
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Boti-K Puro/ Relanzamiento

de sus Bio Desodorantes

Proteccién saludable con activos
botanicos y formula vegetal

» Boti-K Puro relanza su linea de Bio Desodorantes
Naturales, ahora exclusivamente en formato Roll On,
con una formula que combina extractos botanicos
para para brindar una proteccién eficaz y respetuosa
con la fisiologia del cuerpo, sin bloquear la transpira-
cién natural. La férmula sinérgica incorpora una cui-
dada seleccion de extractos botanicos con propieda-
des purificantes, antimicrobianas y astringentes: Jari-
lla, Hamamelis, extracto de Tea Tree, Yerba Mate y
Neem. Incluye ademas un activo antitranspirante de
origen vegetal que reduce eficazmente el mal olor
incluso en concentraciones muy bajas, sin irritar ni
sensibilizar la piel. Libre de aluminio, parabenos, adi-
tivos de sintesis quimica, conservantes agregados,
gluten, sulfatos, derivados del petréleo y sustancias
de origen animal. Con conservante eco-certificado.
Apta para todo tipo de piel, la linea se presenta en
cuatro variedades aromaticas:
¢ Rosa Mosqueta: Floral de notas suaves y dulces
¢ Caléndula & Manzanilla: Delicado y ligeramente dulce
e Lavanda Lemongrass: Citrico y herbal, refrescante
e Oliva Bambu: Sutil y revitalizante con notas de té
verde.

Una eleccién segura, natural y confiable para consu-
midores que buscan cuidar su cuerpo con productos
honestos W

Para mas info visita https://boti-k.com
o contactanos en tienda@boti-k.com
3549 11 3288 9561
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Jabon Vegetal
Bio activador

Limpieza
hidratante. Aroma
envolvente para un
bano relajante.
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Antiestres

Rocio botinico Envase de aluminio

Su aroma armoniza,

relaja y aporta
energia.
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cEsta bajando nuestro coeficiente intelectual?

Durante buena parte del siglo XX, la
} inteligencia humana parecia avanzar.
Las puntuaciones de CI (cociente intelec-
tua? subian generacién tras generacion
en distintos paises, en un fenémeno cono-
cido como efecto Flynn. Mejores condi-
ciones de vida, mayor escolarizacién y
acceso a la informacién parecian impulsar
nuestras capacidades cognitivas.
Pero algo cambid. Desde principios del
siglo XXI, diversos estudios comenzaron
a registrar una caida en el CI promedio
en varios paises desarrollados, como
Noruega, Dinamarca, Reino Unido y
Alemania. ;Estamos ante un retroceso en
nuestra capacidad intelectual? La ciencia
parece responder que si, las causas:
sociales y ambientales.

Las pruebas escolares en Argentina:
una senal de alerta

En nuestro pais, los resultados de evalua-
ciones como Aprender, PISA y otros
relevamientos nacionales muestran una
tendencia preocupante: dificultades cre-
cientes en comprension lectora, resolu-
cién de problemas y habilidades matema-
ticas basicas, especialmente en sectores
mas vulnerables. Se expresa también que
el contexto de pandemia profundizé
estas brechas, pero ya se venian acumu-
lando desde antes.

¢;Significa esto que somos menos inteli-
gentes? No necesariamente. Significa que
nuestro entorno y forma de vida actual
estan afectando el desarrollo de nuestras
capacidades cognitivas.

El impacto de las redes y la dopamina
Uno de los factores mas discutidos por

neurocientificos es el impacto de las
redes sociales y la sobreexposicion digi-
tal en los cerebros en desarrollo. Plata-
formas como TikTok, Instagram o You-
Tube estan diseniadas para captar aten-
cién de forma adictiva, generando una
constante liberacién de dopamina, el
neurotransmisor asociado al placer y la
recompensa.

Cuando este sistema se sobreestimula
desde la infancia, como explican especia-
listas como la Dra. Victoria L. Dunckley
o el neurdlogo Facundo Manes, el cere-
bro se adapta a la inmediatez, a la grati-
ficacién instantanea, y pierde tolerancia
al esfuerzo cognitivo prolongado, como
leer un libro, resolver un problema o
estudiar.

Ademads, la multitarea digital (escuchar
musica, chatear y ver videos al mismo
tiempo) reduce la capacidad de concen-
tracién y memoria de trabajo, habilida-
des fundamentales para el pensamiento
complejo y el aprendizaje.

¢El cerebro se deteriora

si no lo usamos?

La neurociencia es clara: el cerebro nece-
sita estimulo para mantenerse sano y
activo. Asi como los musculos se atrofian
sin uso, también lo hacen las conexiones
neuronales.

El neurdlogo Alvaro Pascual-Leone, de
Harvard, senala que el cerebro es plasti-
co, pero esta plasticidad puede jugar en
contra si lo entrenamos solo en activi-
dades rapidas y superficiales. Cuando
dejamos de usar habilidades cognitivas
complejas —como el razonamiento 16gi-
co, la creatividad o el pensamiento abs-
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tracto—, esas funciones se debilitan.

¢Hay salida? Propuestas posibles

La buena noticia es que la inteligencia no
es un rasgo fijo. Se puede cultivar. Exis-
ten caminos, tanto individuales como
colectivos, para estimular el pensamien-
to, proteger el desarrollo cerebral y recu-
perar hébitos que fortalecen nuestras
capacidades.

Algunas estrategias validadas

por estudios cientificos incluyen:

» Fomentar la lectura profunda desde la
infancia, incluso en voz alta.

+ Limitar el uso de pantallas en menores
de edad, esp. en edades tempranas.

+ Incorporar actividades artisticas, musi-
cales y ludicas que potencien la creativi-
dad y la memoria.

+ Practicar ejercicio fisico regular, que
favorece la oxigenaciéon y plasticidad
cerebral.

+ Nutrir el cerebro con una alimentacién
rica en A4cidos grasos esenciales (como
omega 3), antioxidantes y micronutrientes.
+ Desarrollar la meditacién y atencién
plena, herramientas que fortalecen la
corteza prefrontal, clave en el control de
impulsos y el pensamiento consciente.

Técnicas para desarrollar

la inteligencia

Existen también técnicas concretas que
pueden aplicarse en casa o en la escuela:
Mapas mentales: para organizar ideas y
potenciar la memoria visual.

Lectura activa: subrayar, tomar notas,
explicar en voz alta lo leido.

Juegos de légica y ajedrez: desarrollan
razonamiento y toma de decisiones.
Aprendizaje basado en proyectos: apli-
car lo aprendido a problemas reales.
Estimulacion multisensorial: utilizar
musica, movimiento y emocién para fijar
el conocimiento.

Mas inteligencia humana

¢Nos estamos volviendo menos inteligen-
tes? Tal vez, en algunos aspectos. Pero
también estamos hoy conscientes de las
influencias que nos rodean, y eso nos
permite actuar. Tampoco se trata de
medir nuestro coeficiente intelectual ya
que comprendemos que existen muchos
tipos de inteligencia suna inteligencia
profunda, creativa, reflexiva? ;O una
inteligencia rapida, fragmentada y reacti-
va? Ser duefos de un pensamiento aten-
to, y de nuestros sentidos agudos siempre
salvé a la humanidad m
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Un paseo de compras saludable

Disfruta una nueva experiencia al realizar tus compras. Disfruta de la cafeteria y el jardin, o asisti
a una charla sobre buenos habitos y temas de bienestar personal. Todo en el mismo espacio!
Una propuesta de paseo diferente, comodo, con musica suave y muy buena energia.
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| Cuidado ambiental | Interés cultural | Astrologia | Presentacion de libros y productos...
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El instinto
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El “instinto” de proteger, cui- /Iﬂ} i

dar, nutrir y amparar a un /(= "
hijo, s6lo puede manifestarse en la ~7——
medida que ese hijo exista y tenga- ?’f{;
<) ) / | tendrd pocas chances de concebir y

mos una relacién amorosa con él. /=]
Ahora bien ;necesitamos el instin- /)
to materno para quedar embaraza-

das? No, definitivamente no tienen nada
que ver una cosa con la otra. Quedamos
embarazadas porque somos fértiles, por-
que hemos tenido contacto sexual con
un hombre y porque hace parte de la
naturaleza humana. El instinto aparece
més tarde, cuando el nifo nace. A partir
de ese momento, hay un bebé necesitado
de cuidados maternos que despierta
nuestra capacidad de amar.

Pero, una vez que el nino ha nacido,
;siempre aparece el instinto materno?
¢Por qué muchas madres no sentimos
“eso” en relacién a nuestros hijos? Por-
que nuestra capacidad de protegerlo y
ampararlo depende de la represién se-
xual que hemos vivido a lo largo de toda
nuestra vida, del desamparo en el que
hemos permanecido sometidas durante
nuestra infancia y de la moral, el autori-
tarismo afectivo y la rigidez que ain hoy
persisten y hacen parte de nuestra mane-
ra de ser. Es decir, una vez que tenemos
al nifno real en brazos, nos encontrare-
mos con nuestra capacidad o incapaci-
dad de cuidarlo, segiin nuestra historia
emocional pasada, de la que generalmen-
te no tenemos un claro registro. De
todas maneras, la funcion maternante se
puede aprender buscando referentes ex-
ternos, siempre y cuando reconozcamos
que nos resulta dificil responder a las
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L\\_ }L_l-;lldemandas del nifio pequefio.

\//// En todos los zooldgicos del
~/ mundo, se sabe que cualquier ma-
/A~ mifera hembra criada en cautiverio,

\dar a luz a su cria. Luego, si lo logra,

dificilmente “la reconozca” como
propia y posiblemente tenga dificultades
para amamantarla y protegerla. Pero los
cuidadores del zooldgico la ayudaran, y la
cria normalmente sobrevivird. Lamento
estas comparaciones, pero a las mujeres
nos sucede algo parecido: atravesamos los
embarazos totalmente despojadas de
nuestro saber interior y luego parimos en
cautiverio: atadas, pinchadas y apuradas.
Entonces légicamente, inmediatamente
después de producido el nacimiento, nos
sucede que desconocemos a nuestra cria.
Las madres tenemos que hacer un esfuer-
zo intelectual para reconocer a ese hijo
como propio, con la culpa y la vergiienza
de pensar internamente que quizds no
poseemos ese valioso “instinto materno”.
sPuede una madre tener una fluidez ex-
traordinaria para responder intuitiva-
mente a las necesidades del bebé? Si,
claro, jpero tiene que provenir de una
infancia ideal! Si hemos recibido sufi-
ciente amparo, contacto corporal, pala-
bras carifiosas, mirada exclusiva, pechos,
disponibilidad emocional y explicaciones
a lo largo de toda nuestra infancia, es
mucho mas probable que respondamos
instintivamente a las demandas del nino
pequeiio. Caso contrario, necesitaremos
apoyos externos que nos guien hacia el
amor, y nos liberen de los prejuicios B
Laura Gutman /www.lauragutman.com.ar
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Que es la homeopatia

en veterinaria

Por MV. Jorge S. Muiioz
Médico veterinario homedpata

} Algunas veces concurren a nuestra clinica veterina-

ria personas que vienen recomendadas, pero que no
tienen idea de lo que es la homeopatia aplicada en
animales. Es por tal motivo que voy a dar una guia
practica y sencilla sobre este tema. Empecemos dicien-
do que no es lo mismo a lo que estin acostumbrados.
No usamos medicamentos que ataquen a los sintomas.
Un paracetamol para bajar la fiebre o un antibidtico
para matar bacterias. Los medicamentos homeopaticos
“no son quimicos”, no tienen accién por si mismos. Son
“empujones” energéticos al cuerpo para estimular la
autocuracion. Pero, para que esto ocurra tienen que ser
muy bien elegidos, individualmente elegidos, ya que, si
el medicamento homeopatico utilizado no es el correc-
to, no va a hacer nada, como si le diéramos agua. La
homeopatia utiliza el principio de similitud. “Lo simi-
lar cura a lo similar”. Por ejemplo, si uno pica una ce-
bolla, probablemente comience a llorar, a moquear, a
irritarse las mucosas de la cara. sintomas estos, muy
similares a los de un resfrio. Pues bien, para tratar a un
resfrio con estos sintomas vamos a utilizar cebolla muy
diluida y dinamizada, es decir “cebolla homeopatica”
que se llama Alium Cepa para estimular al organismo
a que se autocure de este molesto resfrio. Piensa por
ejemplo en el café; se sabe que la cafeina es un estimu-
lante que te quitard el suefio, pero si utilizo el café
diluido y dinamizado como medicamento homeopatico:

Desde 1978

=4 o
e Ameopatfa ,l/eterl.naraa
e, Dr. Jorge S. Muiioz

W)

Médico Veterinario - Homeépata y cirujano
Dir. del Centro de Estudios Veterinarios Alternativos(CEVA)

Caracas 595 (y Aranguren) CABA 4634-0304 / 4632-3558
También atencion en domicilio
www.homeovet.com.ar

homeopatiab@gmail.com | ﬂ/mvjorgemunoz
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HOMEOPATIA

Medicina Ayurveda
' Fitoterapia - Florales

Herboristeria

©11 3922-9382
- Av. Gral. Mosconi 3199 CABA

FARMACIA
HOMEOPATICA
DE FLORES

FUNDADA EN EL ANO 1934 por J.M.NEGROTTI
Rodolfo Altamiranda

Farmacéutico

+ LABORATORIO HOMEOPATICO

« REMEDIOS FLORALES DEL DOCTOR BACH
Y DE CALIFORNIA

* LINEAS COSMETICAS HIPOALERGENICAS
* MEDICAMENTOS ANTROPOSOFICOS

DE FLORES
DESDE 1934

Tel.: 4633-4141 | Tel/Fax 4631-1199
{9112568-3143 (sélo mensajes)
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Coffea. Sera un excelente tratamiento para que puedas
dormir como un angelito. ;Cuéles son los beneficios
para los animales? Es suave y segura. Al usar dosis muy
pequenas, llamadas infinitesimales y con solo energia
sin quimica no tiene efectos colaterales indeseables. Lo
peor que puede pasar es que no haga nada. Pero si en
cambio da en la tecla, los resultados son espectaculares.
Es holistica, es decir que trabaja sobre todo el organis-
mo: fisico y mental, mejorando la energia vital propia,
haciendo que nuestro amigo esté mas fuerte, mas aten-
to, mas activo. “Me devolvié al que era antes, hace afios
que no lo veia tan bien”- escuchamos frecuentemente.
Se puede utilizar en conjunto con medicamentos alopé-
ticos sin problemas, siempre y cuando estén bien indi-
cados. Potenciando sus acciones. Esto es muy evidente
en animales con problemas cardiacos, hipertensos,
diabéticos, etc. Si bien los problemas crénicos dan su
mejor version, ya que al ser inocuos se pueden usar por
afios sin problemas, también son muy utiles en proble-
mas agudos: vomitos y diarreas mejoraran rapidamen-
te, lo mismo que reacciones alérgicas agudas donde por
ejemplo el veneno de abeja: Apis es un excelente medi-
camento mejorando notablemente sintomas parecidos a
los de la picadura de una abeja. El cincer es un tema
aparte por su complejidad, pero la ayuda que brindan
es de gran ayuda. En resumen, la homeopatia veterina-
ria es una forma de medicina que usa lo similar para
estimular la propia curaciéon de tu animal, de una ma-
nera suave, segura y personalizada, buscando una me-
jora profunda y duradera en su salud general. Algunos
todavia insisten en que la homeopatia no es cientifica,
afirmacion que hoy ya no tiene cabida. Desde 1985 que
vengo utilizdndola y estoy muy conforme con esto y
mis pacientitos también.

Hasta la préxima, con Salud m

Atendemos dias Martes y Sdbado por la manana.
Turnos al £114420-4998 y 4632-3558
homeopatiab@gmail.com | r@ﬂ@homeovetmunoz

CUMPLIMOS 21 ANOS

Laboratorios de Homeopatia

y Magistrales

Libertad 861, Capital Federal
(O11) 48163040 | ®+549 11.6130.3645

pedidosfarmacialibertad@gmail.com

@ /libertadhomeopatia

Envios a domicilio sin cargo

Conocer lo propio, para cuidarlo:

“Abecedario ilustrado
de flora, fauna y funga
nativa del centro

de Argentina”

Por Nabila M Gémez Mansur *

» En el marco de la 49° Feria
Internacional del Libro de Bue-
nos Aires 2025, se presentd el
sidbado 12 de mayo el “Abece-
dario ilustrado de flora, fauna y
funga nativa del centro de[® . ... y
. ” i i Sy £
Argentina para colorear” en el ciencia . S )
stand del Instituto Cultural de
la Provincia de Buenos Aires. Este libro, fue creado por
Femiciencia y proyecto Sibylla (representado por
Irene Behrens).
Uno de los motores que impulsé la realizacién de esta
propuesta esta relacionado con la importancia de los
primeros aprendizajes sobre nuestra lengua. En los libros
de texto escolares, y especificamente en los abecedarios
que suelen utilizarse para ensenar a leer y escribir, se
observan imagenes de la naturaleza que nos alejan de
aquella que nos rodea, y que en cambio nos acerca a las
figuras que se consideran més “carismaticas” pero que no
habitan nuestros paisajes. Este libro presenta ilustracio-
nes de animales, plantas y hongos nativos que buscan
acercar a estudiantes y docentes parte de nuestra riqueza
natural, para reivindicarla y lograr que esté presente
tanto en las aulas como en la vida cotidiana. Fue reedita-
do y publicado en 2025 por la Editorial Generacion
Semilla, fundada por Elizabet Borches.
Se encuentra disponible para descargarlo de forma gra-
tuita en la pagina de Femiciencia Swww.femiciencia.
com) o para comprar en la tienda de la Editorial Gene-
racion Semilla. jEsperamos que les guste! ®m
*|ntegrante de Femiciencia @ @femiciencia_
Proyectos colaboradores:
Proyecto Sibylla (@ @irene_behrens
Ed. Generacién semilla [ @generacionsemilla

FLORA, FAUNA Y FUNGA
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Herboristeria

HERBORISTERIA Farmacia
alsina Laboratorio

HIERBAS MEDICINALES
NACIONALES E IMPORTADAS
TINTURAS MADRE
RODUCTOS NATURALES COSMETOLOGIA
UPLEMENTOS DIETARIOS ALIMENTOS

Ventas por mayor y menor - Envios
Asesoramieto a farmacias y dietéti

Adolfo Alsina 2842 (1207) - CABA
Fax: 4957-0736

Tel. 4931-8253

6 Farmacia

De La Merced

RECETAS MAGISTRALES
OBRAS SOCIALES

(OHOMEOPATIA 11 2250-1850

DE 8:00 A 20:00 HS

° QUILMES HUDSON

Av. Mitre 1401 Est. Hudson C161

P

(f ) FARMACIA DE LA MERCED I‘;@}@DELAMERCEDFARMACIA

Sy

FORMULAS MAGISTRALES

LABORATORIO HOMEQPATICO

Silvina RESTA FARMACEUTICA

ABIERTO de LUNES a VIERNES de 9.30 a 20.30hs.
SABADOS de 9.30 a 15hs.

PREPARADOR PERMANENTE
TEL.: 4259-8374 - 4251-2046

TEL/FAK: 4252-1744

ffialco@yahoo.com.ar
LAMADRID 338 QUILMES
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CENTRO MEDICO REHABILITACION INTEGRAL
DR. ROBERTO QUINONES MOLINA

(REBIOGRAL

reblogral .Reblogral Podcast
lReblograI .www rebiogral.com
RebiogralTV centrorebiogral

Recupera tu Bienestar con nuestro Enfoque Integral

Con experiencia Médica y Tecnologias
de avanzada para el Tratamiento

de la Discapacidad, el DOLOR y la
Rehabilitacion.

Prof. Dr. Roberto Quifiones Molina

01.

FILOSOFIiA DE TRABAJO

Nuestro trabajo se basa en la aplicacién
de la corriente cientifica conocida como
Medicina Integrativa, Tratamiento
Interdisciplinario del Dolor y la Maximiza-
cion del Rendimiento Deportivo.

02.

EQUIPO INTERDISCIPLINARIO

Médicos Neurdlogos y Clinicos, Kinesio-
logos - Fisiatras, Terapistas Ocupaciona-
les, Masoterapistas, Fonoaudidlogos,
Psicélogos, Neuropsicélogos, Psicomotri-
cistas, Psicopedagogos, Nutricionistas y
Enfermeros.

03.

TRATAMIENTO DE PACIENTES

Con enfermedades crénicas y/o secuelas
Discapacitantes de causas Neuroldgicas,
Traumatolégicas, Posturales,
Reumatolégicas, Deportolégicas y otras
causas.

Programa Multidisciplinario del Centro de Rehabilitacion REBIOGRAL

DIAGNOSTICO EVALUACION:

De pacientes que puede derivar en
Tratamientos integrales de rehabilita-
cion y/o paliativos de dolor crénico (no
oncologico) y de las enfermedades que
generan.

TERAPIAS DE GABINETES:

Fonoaudiologia, Terapia Ocupacio-
nal, Psicopedagogia, Psicomotricidad,
Psicologia General y Neuropsicologia
Cognitiva (diagndstica y terapéutica).

FISIOTERAPIA:

En sus diversas modalidades con-

tando con aparatologia electronica con-
vencional y/o de ultima generacion, in-
cluyendo la Tecarterapia y las Ondas
de Choque.

MASAJE MANUAL TERAPEUTICO:

Analgésico, descontracturante,
antiespastico, tonificador, etc.

MEDICINA PREVENTIVA:

Natural y Complementaria de Re-
vitalizacion y Anti-envejecimiento en
su concepto integral, acorde a las in-
dicaciones y necesidades individua-
les y preferencias.

TRATAMIENTOS ESPECIALES:

* De Rehabilitacion Kinesioldgica
Intensiva, Integral, de tipo: Motora ge-
neral, del Dolor, de la Marcha - Coordi-
nacion - Equilibrio, de la Postura en
Escoliosis, Hipercifosis, Hiperlordosis,
Rectificaciones de la Columna Verte-
bral, etc; de tipo Vestibular, entre otras.
» Terapias con Sueros Endovenosos de
Fortalecimiento fisico integral de Esti-
mulacién cerebral - cognitiva, de Re-
fuerzo del Sistema Inmunoldgico, de
Optimizacion para deportistas, etc.

Tecnologla de avanzada para el tratamiento del DOLOR VAL rehabllltacmn

——

CONSULTE POR SU OBRA SOCIAL/PREPAGA. En caso de personas con certificado de discapacidad (CUD), de existir potencial “rehabilitable” se confecciona un resumen
de la historia clinica (Epicrisis) con una propuesta o programa terapéutico integral, acorde a los requerimientos y necesidades, dirigido a las Empresas de Medicina
Prepaga o ART y Obras Sociales. IOMA - ObSBA - OSPACA - JERARQUICOS Salud - OSPOCE - CASA Sistema Asistecial - Opdea - UPCN - IOSFA - HOSPITAL ITALIANO

- DAS Congreso de la Nacion - ARGENTORES - BANCARIOS - OSDE - OSPOCE - O.S.Pe.Tax.

- OSPAT - OBRA SOCIAL Policia Federal - OSPIC - LUIS PASTEUR - PAMI.

Av. Hipélito Yrigoyen 4177 (C1208BAB) CABA -Unica Sede- Turnos e informes: 4981-0565 / 6604 (£116999-4177

Lun. a Vie de 9 a 17hs - Email: rebiogralconsultas@hotmail.com - Visitenos en www.rebiogral.com
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Preparemos nuestro cuerpo para la llegada del frio

Resfrio comun

DT Farm. Homeopatica Libertad

} Es indispensable comenzar a reforzar

nuestro cuerpo para hacer frente a los
frios que vendran. Dentro de la farmaco-
logia natural existen muchas y variadas
opciones.

Reforzar el Sistema Inmunolédgico es pri-
mordial ya que es nuestra primera linea de
defensa contra microorganismos, las bajas
temperaturas comprometen mucho la
inmunidad, nos deja mas expuestos a con-
traer desde resfriados comunes hasta afec-
ciones respiratorias mas complejas.

Los productos més destacados son:

eLa Vitamina C, presente en citricos y
kiwi pero que en esta época resultan insu-
ficientes ya que se necesitan dosis mas
altas, 2 a 3g diarios. Para ello se recurre a
la Vitamina C o Acido Ascérbico puro en
polvo que se consigue en las farmacias
magistrales.

eLa Echinacea, ya sea en Tintura madre
0 en extractos secos (comprimidos) tiene
propiedades inmunoestimulantes, aumenta
las defensas y nos protege en especial de
resfriados y gripes.

ePropdleos, el gran bactericida, se puede
tomar en gotas o bien rociar en la gargan-
ta por medio de vaporizadores, no solo
calma el dolor y la disfonia sino que pre-
viene la laringitis y faringitis aplicando un
puff a la mafnana antes de arrancar el dia.

NUEVO

Depurate

TISANA DE HIERBAS

GRAMOS

I
HERBOESTE

eJengibre, Canela y Pimienta de cayena,
tienen propiedades antiinflamatorias y
antivirales y ademas al ser estimulante de
la circulacién brinda una sensacién de
calor interno muy especial. Lo més indica-
do es consumirlo en tisanas con una
cucharadita de Miel organica.

eAceites esenciales de Menta, Eucalip-
tus, Tea Tree abren las vias respiratorias,
disminuyen la mucosidad y descongestio-
nan, Se usan en vahos calientes agregando
1 o 2 gotas de la esencia.

eAceite de los rateros, ya les hablé
muchas veces de este aceite, es la combina-
cién de un grupo de especias como la
canela, la pimienta, el jengibre, etc. que se
coloca en las munecas o en las sienes evi-
tando el contagio por gérmenes aero-
transportables. Su aroma es penetrante y
sumamente agradable.

eRhodiola y Reishi, para quienes sufren
mucho el frio o deben estar expuestos a
él varias horas al dia estos dos adaptoge-
nos son ideales ya que ayudan al cuerpo
a adaptarse al estrés climatico brindando
mas energia y resistencia. Se elaboran en
capsulas o polvos para tomar por la
manana.

*Remedios homeopaticos tipo “Vacunas”
a base de Influenzinum, Oscilococcinum y
TK.

El resfriado comin no es gripe

El resfrio es una afeccién muy propia de
los meses de frio que muchas veces se lo
confunde con la gripe por compartir algu-
nos de los sintomas

Los sintomas mas comunes son los estor-

o QRS

GRAMOS

WEZCLA B PAR
SGLUTEN

Diabesan

TISANA DE HIERBAS

nudos, la secrecion nasal, la congestién
nasal (nariz y senos paranasales tapados),
puede haber dolor de garganta y tos, lagri-
meo y a veces algunas lineas de fiebre.

A diferencia de la gripe, el resfrio casi no
produce fiebre ni dolores musculares
intensos, cursa entre 7 y 10 dias y no
requiere medicacién especial, ademés de
algin analgésico o descongestivo nasal.

Tratamiento

La medicina por excelencia es el Reposo,
el resfrio nos invita a sanarnos con el
calor de la cama y el descanso. Ademas es
importante hidratarse continuamente para
aflojar la mucosidad. Usar solucién fisiol-
gica para humectar las narinas y descon-
gestionar, ya sea en gotas o por medio de
un nebulizador.

Humidificar los ambientes, comer comidas
calientes y muy livianas, tomar tisanas
descongestivas como las de Jengibre,
Canela y pimienta.

PARA DIFERENCIAR UNA GRIPE DE
UN RESFRIO: Si los sintomas son suaves,
aparecen de a poco, se centran en nariz y
garganta con alguna febricula, hablamos
de un resfriado.

Si duele todo el cuerpo, extremo cansan-
cio, fiebre alta, sumado a la mucosidad y
estornudos, cefalea y dolor de garganta,
estamos en presencia de una Gripe.

Recordemos que una dieta adecuada, ejer-

cicios diarios y un buen descanso son los

pilares de un cuerpo sano M
farmacialibertadO@gmail.com

Las rosas
tienen
fuerzas
curativas

» “EI mismo Dante (Alighieri)
dice que las rosas tienen fuerzas
curativas. No solo para sanar las
enfermedades materiales sino
para ofrecer la purificaciéon de
las almas y la conquista de la
inmortalidad...
Dante pone la rosa como simbo-
lo predilecto del Colegio Spiritus
Sancti en el Capitulo 30 y 31 del
Paraiso.
El pone la rosa en la parte mas
elevada del Cielo, lo que signifi-
ca Luz Pura, Luz Intelectual, Luz
de Amor.
Elias informa acerca de la céle-
bre Astasia. Reina mas tarde de
Persia, que en su juventud sufri
un tumor en el rostro. Un Inicia-
do le hacer ver en suefos las
rosas que adornan la estatua de
Venus y al dia siguiente toma
rosas, las pulveriza y se cura con
ellas.
El Zohar*, (*Libro del Esplendor
es una de las obras fundamenta-
les de la Cabala) se enfoca en in-
terpretar su significado oculto y
espiritual, en su primera pagina,
hace constar que el simbolo mas
grande del Pueblo de Israel es la
rosa. Y asi lo sigue siendo para
todo Iniciado” @

Del Libro “Rosa Esotérica”

de Arnoldo Krumm-Heller

NUEVOS
PRODUCTO

12 VARIEDADES

MEZCLA DE HIERBAS

PARA INFUSION
LIBRE pE GLUTEN
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Con el corazon celeste y blanco
en tiempos de guisos, mates y frio.

Que tu tienda tenga de todo.
Distribuidora El Ceibo
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Dieteticas: aliadas clave para

fortalecer el sistema inmune

Por Beatriz Prodan

Los cambios de estacidn, el estrés

y los virus circulantes afectan
nuestra vitalidad, cada vez mas per-
sonas se acercan a las dietéticas en
busca de algo mas que alimentos:
buscan cuidado, prevencién y equili-
brio. Fortalecer el sistema inmunolé-
gico desde la alimentacién es una
tendencia en crecimiento, y las dieté-
ticas son el canal natural para acercar
estos productos al publico.
Sabemos que no existen férmulas
magicas, pero si nutrientes que cola-
boran activamente con la inmunidad.
El rol de las dietéticas es ofrecerlos
con respaldo y conocimiento. Para
eso, es clave mantenerse informados
sobre los productos con evidencia
real de beneficios.
Entre los destacados se encuentra la
carcuma, valorada por sus propieda-
des antiinflamatorias y antioxidantes.
Se consume en capsulas, mezclas para
infusiones o como condimento fun-
cional junto al jengibre, la pimienta y
el siempre bienvenido limén. Hoy, el
mercado también ofrece preparados
para bebidas naturales con jengibre,
limén, menta o pepino, e incluso el
inigualable lapacho, todos con pro-
piedades digestivas, antioxidantes y
refrescantes.
Los propéleos, clasicos en la preven-
cién y el tratamiento de gripes y
resfrios, siguen vigentes por su poder

antiséptico y fortalecedor. Se presen-
tan en extractos, caramelos o sprays.
Los suplementos con vitamina C
y D son aliados fundamentales. La
vitamina C estimula la respuesta
inmune y la D es esencial, especial-
mente durante los meses de menor
exposicién solar. Muchos productos
combinan ambas, logrando una ac-
cidén sinérgica.

El aloe vera también gana protago-
nismo por sus beneficios digestivos e
inmunomoduladores, presentes en
jugos, geles y suplementos liquidos.
Y para los dias frios, no pueden faltar
las sopas instantianeas saludables,
con vegetales deshidratados y cero
grasas trans. Una opcién practica y
reconfortante, ideal para quienes bus-
can cuidarse con sencillez.
Fortalecer las defensas es un proceso
que requiere constancia y buenos ha-
bitos. Las dietéticas, como espacios
de cercania, cumplen un rol funda-
mental: ofrecer productos nobles,
asesoramiento personalizado y una
mirada integral sobre la salud.
Brindar informacién clara y actuali-
zada es parte del valor diferencial.
Porque cada vez que alguien pregun-
a: “;qué puedo tomar para subir las
defensas?”, se abre la puerta a una
conversacidon que cuida y transforma.
Los saludo como siempre! ®

Dist. Beatriz Cosméticos, Celiacos
y Complementos Alimentarios
4585-2043 / 4581-3708 / 4584-1965

Sal de Baiio

" salde: mar«-
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Chia y alfalfa,

} Su nombre es Salvia Hispanica, mas
conocida como Semilla de chia, los
pueblos precolombinos (Mayas y Aztecas)
conocian sus virtudes, ya que junto con el
maiz y legumbres eran la base de su ali-
mentacion. La chia actiia a nivel de células
y tiene poderosas propiedades que ayudan
en casos de: Mal de Alzheimer, déficit
atencional, embarazo y lactancia, artritis,
asma, bipolaridad, estrés, e inflamaciones
del tracto intestinal y musculatura. Entre
sus principales propiedades se destaca su
inigualable cantidad de omega 3. Cabe
recordar que los cientificos comenzaron a
investigar las propiedades de estos acidos
grasos, luego de detectar que los esquima-
les de Groenlandia tenian baja incidencia
de enfermedades cardiovasculares. Su ali-
mentacion se basaba en pescados azules,
ricos en omega 3. Y se mostré que los
omega 3 ayudan a normalizar la presion
arterial, reducen el colesterol, los triglicé-

hubo match!

ridos, y protegen el corazén. También
posee antioxidantes que combaten el en-
vejecimiento, y deterioro causado por en-
fermedades degenerativas (céncer, infar-
tos, artritis). Posee vitamina A que favore-
ce la visidn, la elasticidad del cutis, y la
formacién de huesos fuertes y cabellos
sanos. Su combinacién con la Alfalfa mo-
lida produce un efecto sinergia, potencia
los efectos de ambas, logrando asi mejo-
res resultados que consumiéndolas por
separado. La Alfalfa es un poderoso anti-
anémico, rico en vitamina K (antihemo—
rrégicaf), A y E, de alto valor proteico,
tiene efecto antidegenerativo, y anticoles-
terol, es rica en flavonoides y tiene una
importante relacién en la formacién de la
sangre y el metabolismo de carbohidra-
tos, grasas y proteinas. Este producto es
ademds, rico en calcio, fésforo, potasio,
magnesio, y zinc, y no posee contraindi-
caciones médicas M

iRecarga tu energia

» La rutina diaria puede ser un desafio:
el cansancio, la falta de concentracién y
la baja motivacién pueden jugarnos en
contra.
iPower Blue nos ayuda a enfrentar la ruti-
na con mas vitalidad y enfoque!

Su férmula combina arandano, guarana,
ginseng y Vits. para ayudarnos a:

» Aumentar la energia de forma sostenida

» Mejorar la concentracion y el enfoque
* Reducir el cansancio y el agotamiento
* Optimizar el rendimiento fisico y mental
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Ideal para jornadas intensas

de trabajo, estudio o entre-

namiento, Power Blue es|

nuestro aliado para enfren-|

tar el dia con vitalidad.

60 capsulas vegetales de

500mg

Apto vegano/vegetariano

Sin TACC

Ingredientes naturales de alta calidad ®

www.nuggetblue.com.ar

@ nuggetblueok 11 6366 - 7844

[m@h

NiggerBlu:

saldlet@hotmall com / www.saldiet.com / {\.) 54 11 5164-9268




convivir |15

Apto \ﬂeganos Notaueadoenarimales
Sin sustancia: T esteo dermatolégico
ongen animal en humanos

&l

JUGOS DE ALOE VERA
ORG%\NICOS - 100% NATURAL

= @
os jugos de aloe vera orgéanico JUAL son la
. opcién ideal para comenzar tu dia con energia
y vitalidad. Ahora los encontras en la dietética
de tu barrio con NUEVA IMAGEN, sin perder

la pureza y los beneficios que tanto te gustan.

« Hidratacién profunda: Mantiene el cuerpo
hidratado desde adentro, favoreciendo una piel
mas suave y saludable.

. Dlgesﬂon equlllbrada Ayuda a mejc

SUPLEMENTO DIETARIC
A BASE DE ALOE VERA ¥ VITAMINAC

__LIBRE DE GLUTEN

T
e

EN POLVO

STEVIA ¢ ==

Pensado para que lo .

lleves con vos a todos
lados y todo el tiempo.
No importa si vas

aun cafe y solo

Pedilos al 0-800- 444-2230 / 115462 0972@ www.aloejual.com.ar - info@aloejual.com.ar IX© )
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2Son los perfumes disruptores endocrinos?

} Nada més lindo que una fragancia bella que nos

distinga, pero sabias que algunos ingredientes de los
perfumes pueden ser peligrosos para nuestra salud? En
los dltimos anos, diversos estudios cientificos comenza-
ron a advertir que algunos perfumes —asi como otros
productos cosméticos y de higiene— pueden contener
sustancias conocidas como disruptores endocrinos,
compuestos capaces de interferir en el equilibrio hor-
monal del cuerpo humano.

¢Qué es un disruptor endocrino?

Los disruptores endocrinos (DEs) son sustancias qui-
micas externas al cuerpo que interfieren con el sistema
hormonal, ya sea imitando, bloqueando o alterando la
produccién y funcién de las hormonas naturales. El
sistema endocrino regula funciones esenciales como el
crecimiento, el metabolismo, la reproduccion y el esta-
do de 4nimo.

Entre los ejemplos mejor documentados de DEs se
encuentran:

« Ftalatos

« Parabenos

+ Alquifenoles

+ Benzofenonas

+ Musk sintéticos (almizcles artificiales)

Estas sustancias pueden encontrarse en productos de
uso diario, incluyendo perfumes, cremas, protectores
solares, plasticos, alimentos enlatados y mas.

¢Como pueden afectar los perfumes

al sistema endocrino?

Al aplicar un perfume sobre la piel, los compuestos
volatiles se absorben parcialmente a través del tejido
cutdneo y también se inhalan. Algunos de los ingre-
dientes utilizados como fijadores o emulsionantes,
como los ftalatos, pueden comportarse como estroge-
nos artificiales o interferir con la funcién tiroidea y
androgénica.

<\ Diet%tg:a ; ,

Herboristeria
Harinas - Legumbres - Deshidratados - Especias - Miel
Frutas secas, abrillantadas y disecadas - REPOSTERIA
T Sproductos para Celiacos, Diabéticos e Hipertensos
dietetica pehuen
pedidos (£ 115238-2573 y 4924-3505
Av. Saenz 67 esq. Av Caseros

Pequena industria de masitas y cereales

@4 v E}

Tel. 4602 6941 |G112474 8221
masitasmariae@yahoo.com.ar

4 Variedades de masitas endulzadas con fructosa
y jarabe de maiz con harina glutinada
(sin azicar de caiia, sin miel agregadas) - con omega 9

Cruell, pasas peras g nueces « Aparroba
/Vla/ﬁz»ya ; Z/mf Naez ¥ /ffms’

4 Variedades de masitas de avena
(con azucar y harina glutinada) - con omega 9

/%cez Fasas « /%cez Naranja
ﬁéaﬁmﬁa 540&0/&5‘@

4 Variedades de cereales endulzados
con jarabe de maiz (sin azucar ni miel)

ﬁ*am%z ? 7//(0/; ?
p~ eq #(/Aﬁ d ;
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Sin conservantes, aditivos o mejoradores.

Sin aceites hidrogenados ni grasas. Elaborados con frutas

desecadas, procesados artesanalmente,

Estudios han vinculado la exposicién a DEs con efectos

potenciales como:

Trastornos en el desarrollo reproductivo (pubertad

precoz, infertilidad

Alteraciones tiroideas

Desregulacién metabdlica (resistencia a la insulina,

obesidad)

Aumento del riesgo de algunos cénceres hormonode-

pendientes (mama, prostata)

Aunque la exposicién a perfumes es intermitente y en

pequenas dosis, la preocupacion cientifica se basa en la

exposiciéon acumulativa y combinada, especialmente en

personas que usan multiples productos cosméticos a

diario.

La investigacion sobre disruptores endocrinos comenzé

a intensificarse a fines de los anos 90. Sin embargo, en

el afio 2002, un informe clave de la OMS y el Programa

de las Naciones Unidas para el Medio Ambiente
PNUMA) alert6 sobre los efectos potenciales de los
Es en la salud humana y el ambiente.

Desde entonces, distintos organismos reguladores como

la Agencia Europea de Sustancias Quimicas (ECHA) y

la FDA han comenzado a examinar ingredientes cosmé-

ticos bajo esta perspectiva, aunque la regulacion especi-

fica para perfumes sigue siendo limitada, debido al

secretismo comercial de las formulas (“fragancia”

puede englobar decenas de sustancias sin especificar).

:Como saber si mi perfume puede afectarme?
Detectar si un perfume contiene disruptores endocri-
nos no es sencillo. Muchas veces, el término genérico
“fragrance” o “parfum” en las etiquetas oculta la verda-
dera composicién quimica, protegida como secreto
comercial. Sin embargo, hay algunas pistas para orien-
tar al consumidor:

Evitar perfumes que contengan ftalatos, especial-
mente diethyl phthalate (DEP), comtin como fijador
aromatico.

ALIMENTOS
NATURARES)

am

_ ARTIGAS 4902 - VILLA BALLESTER
un.a Vie. de 9:00 a 13:00 y de 16 a 20 hs. Sab. de 9 a 13:30 hs.

£) Oﬁ‘gﬂ_eg)ano
VEGETARIANA

Viandas de bajas calorias para congelar
Productos para diabéticos y celiacos
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TEL: 4953-5980 | cel. 117120-3264
DIETETICAELAVELLANO@GMAIL.COM

BUSCANOS EN FACEBOOK COMO

B4 (DIETETICAELAVELLANO

Buscar productos etiquetados como “libre de ftalatos” o
“libre de parabenos”.

Consultar bases de datos como la Environmental
Working Group (EWG) o la App (aplicacién) Think
Dirty, que incluso funciona en argentina con marcas
internacionales, que analizan ingredientes de produc-
tos cosméticos.

Elegir perfumes certificados como naturales u organi-
cos por sellos reconocidos en como Ecocert, (frances)
Cosmos, Natrue (europeros aunque esto no garantiza
totalmente la ausencia de D

¢Qué precauciones puedo tomar?

Reducir la frecuencia de uso o aplicar el perfume sobre
la ropa en lugar de directamente sobre la piel.

Elegir marcas que ofrezcan transparencia en sus ingre-
dientes.

Alternar el uso con aceites esenciales puros (se utilizan
sobre el cuerpo diluidos en aceites vehiculares: coco,
almendras, jojoba) o fragancias de origen natural, siem-
pre testeando previamente posibles alergias.

La evidencia creciente de que algunos de los componen-
tes quimicos de los perfumes podrian tener efectos a
largo plazo en nuestra salud hormonal es una mala
noticia, pero ser compradores consientes, virar nuestro
interés hacia la cosmética natural impulsard a las
empresas internacionales a corregir los ingredientes
dafniinos, en el mundo ideal, o por lo menos, conozca-
mos de qué se trata W

MConcesmnano oficial de:
El Melinills manpaRINe A
)

en Castelar desde 1980

COMO SIEMPRE LA MEJOR CALIDAD Y ATENCION
Arias 2374 Castelar - Tel. 4628-6363
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LIBRES DE GLUTEN
Alimentos ricos y saludables.
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Propoleos con miel:

una sinergia natural _

La combinacién de propdleos y miel

no es nueva en la medicina natural,
pero en los ultimos anos ha cobrado
mayor protagonismo gracias al respaldo
de diversos estudios cientificos que ava-
lan sus beneficios. Utilizados en conjun-
to, ya sea en forma de jarabe o carame-
los, forman un aliado poderoso para
fortalecer el sistema inmunoldgico, pre-
venir infecciones respiratorias, aliviar
sintomas gripales y mejorar la salud del
aparato respiratorio. ;Cémo acttian estos
productos apicolas cuando se combinan?
El propdleo es una sustancia resinosa
que las abejas recolectan de brotes, cor-
tezas y otras fuentes vegetales. Lo utili-
zan para proteger la colmena de agentes
patdgenos, sellar grietas y mantener un
entorno estéril. Su uso medicinal se re-
monta a civilizaciones antiguas como la
egipcia, griega y romana, que lo aplica-
ban para tratar heridas e infecciones.
Hoy se sabe que el propdleo contiene
mas de 300 compuestos bioactivos, entre
ellos flavonoides, 4cidos fendlicos y ter-
penoides, que le confieren propiedades
antibacterianas, antivirales, antifingicas,
antiinflamatorias e inmunomoduladoras.
Por su parte, la miel es mucho mas que
un edulcorante natural. Rica en enzi-
mas, minerales, vitaminas y antioxidan-
tes, ha sido ampliamente estudiada por
su accién antimicrobiana y antiinflama-
toria. Contiene compuestos como pe-
réxido de hidrégeno, flavonoides y aci-
dos fendlicos, que inhiben el crecimien-
to de bacterias y virus, a la vez que
calman la garganta irritada y estimulan

EMPRESA

las defensas naturales.

Estudios recientes han demostrado que
la sinergia entre propdleo y miel poten-
cia los efectos terapéuticos de ambos. En
2020, wuna revisién publicada en
Phytotherapy Research concluyé que los
jarabes que los combinan mejoran signi-
ficativamente los sintomas de infecciones
respiratorias del tracto superior, espe-
cialmente en ninos y adultos mayores,
dos poblaciones con sistemas inmunes
mas sensibles.

En gripes y resfrios, el jarabe de propé-
leo con miel se ha mostrado eficaz para:
+ Disminuir la duracién de los sintomas.
» Reducir la inflamacién de garganta y
la tos.

» Mejorar el estado general del paciente.
» Prevenir recaidas o complicaciones,
como la bronquitis.

JTiene contraindicaciones?
En adultos sanos, su uso es seguro y bien
tolerado. Sin embargo, las personas alér-
gicas a productos derivados de la colme-
na deben tener especial precaucion. En el
caso de nifos, se recomienda su uso a
partir de los 3 anos y siempre bajo con-
sulta pediatrica m
ventasargentina@apiter.com
Mas info en https://tiendaapiter.com.ar/
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Ambay: el pulmon verde
de la medicina natural

En las sierras, selvas y quebradas del

norte argentino, crece un arbol que
ha sido durante generaciones el aliado
silencioso de quienes buscan alivio para
sus pulmones. Se trata del famoso
Ambay (Cecropia pachystachya), una
especie originaria de Sudamérica, que
forma parte del saber popular y de la
fitoterapia tradicional con respaldo cien-
tifico creciente. Arbol nativo de las re-
giones tropicales y subtropicales de
Sudamérica, crece de forma silvestre en
paises como Brasil, Paraguay, Bolivia y
en el noreste de Argentina, particular-
mente en las provincias de Misiones,
Corrientes y Formosa. Se lo reconoce
facilmente por sus grandes hojas pal-
meadas, similares a las de la higuera, y
por su tronco hueco, lo que le permite
vivir en suelos pobres y hiimedos.
Diversos estudios farmacoldgicos han
validado los usos tradicionales del
Ambay, especialmente como expecto-
rante y broncodilatador. Las hojas con-
tienen compuestos como flavonoides
(principalmente orientina y isoorienti-
na ,compuestos quimicos con propieda-
des antioxidantes y beneficiosas para la
salud), mucilagos y taninos, que actdan
de forma beneficiosa sobre las vias res-
piratorias.
Favorece la eliminacién de mucosidad
en casos de bronquitis, asma o resfrios.
Tiene efectos antiespasmddicos, ayu-
dando a reducir la tos irritativa.
Se ha investigado su accién antiinfla-
matoria y vasodilatadora, que mejora
la respiracién en afecciones obstruc-

tivas leves.

Estudios realizados en laboratorios de
Brasil y Argentina también destacan su
bajo nivel de toxicidad, lo que la hace
apta para tratamientos de corta dura-
cién bajo supervision profesional.

Formas de consumo

La manera mas tradicional de consumir
Ambay es en forma de infusién o de-
coccién de sus hojas secas:

Infusiéon: 1 cucharada de hojas secas
por taza de agua caliente. Dejar reposar
10 minutos y beber hasta 3 veces al dia.
Decoccion: hervir las hojas durante 5
minutos y colar antes de consumir.
También se encuentra en jarabes fitote-
rapicos, tinturas madre y comprimidos,
en las farmacias, combinada muchas
veces con otras hierbas pulmonares
como el eucalipto o la menta.

Contraindicaciones y precauciones
Aunque se trata de una planta segura
en dosis moderadas, el Ambay no esta
exento de contraindicaciones: No se
recomienda su uso prolongado sin su-
pervisiéon médica.

Contraindicado en embarazo y lactan-
cia, por falta de estudios que avalen su
inocuidad.

Puede interactuar con medicamentos
para el corazén o la presion arterial, ya
que tiene efectos vasodilatadores leves.
En personas con alergias o asma severa,
es importante consultar previamente
con un profesional de la salud antes de
consumirlo M
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L.a salud empieza por casa

Por Juan Juri*

La ONG Haébitat para la Humanidad Argentina
} trabaja en barrios vulnerables para que las fami-
lias puedan acceder a viviendas adecuadas. De acuerdo
con investigaciones realizadas por la organizacién, la
salud fisica y mental estd intimamente relacionada con
las condiciones habitacionales.
En Argentina, se calcula que mas de cuatro millones de
hogares no cuentan con una vivienda adecuada. Habla-
mos de millones de personas que viven con pisos de
tierra, techos inseguros o sin bafo, entre otras carencias.
Esta problematica va més allad de una cuestién arquitec-
ténica: afecta todos los aspectos de la vida.
La falta de un bano privado, por ejemplo, expone a
ninas y adolescentes a un mayor riesgo de sufrir abu-
sos. Una casa sin saneamiento incrementa las posibi-
lidades de contraer infecciones. No contar con una
direccién, simplemente por vivir en un asentamiento
informal, puede dejar a una persona fuera del mercado
laboral.
Como contracara, una vivienda adecuada potencia las
oportunidades de desarrollo. Por eso, en Habitat para
la Humanidad Argentina trabajamos desde hace 23
anos por el acceso a una vivienda digna. Somos una
organizacidén cristiana, conformada por personas
comprometidas con la causa habitacional, porque esta-
mos convencidos de que todo comienza por casa.
Desde 2002, hemos llevado adelante mas de 4.000
soluciones habitacionales, siempre con las personas en
el centro, brindando capacitacién, acompafiamiento y
los materiales necesarios para alcanzar una vivienda
adecuada.

Salud y vivienda
A partir de la emergencia sanitaria provocada por la
pandemia, decidimos poner especial atencién en aque-

g la Mieliyima

Su mas dulce eleccion

Mieles de diferentes origenes florales
y productos Gourmet
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PEDI ACA TODA LA LINEA DE FUXION
hola@thehealthysnack.com.ar
https: //ifuxion.com/healthysnack

PATAGONIA ARGENTINA
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llos espacios del hogar que repercuten directamente
en la salud. Asi nacié nuestro proyecto de mejora-
mientos sanitarios, que permite a familias en situa-
cién de vulnerabilidad extrema contar con los conoci-
mientos, el apoyo y el set de materiales necesarios
para adecuar un bafo.

Gracias a este proyecto, miles de personas pasaron de
tener un tacho o una letrina a un bafo con ducha,
mochila, pileta, entre otros elementos.

Con el tiempo, esta iniciativa se fue extendiendo a
otros ambitos y hoy abarca un abanico de acciones
como el saneamiento, el acceso seguro al agua, techos,
pisos, entre otros.

¢Qué sucede con los servicios basicos?

En Argentina, mas de 9 millones de personas no tiene
cloacas. Si ponemos el foco en los barrios populares,
en 9 de cada 10 de los mismos, la mayoria de los
hogares no tiene acceso a la red formal de saneamien-
to y, en 3 de cada 5, las aguas negras y grises termi-
nan en un pozo ciego u hoyo sin ningun tipo de tra-
tamiento.

Otro de los factores de riesgo en asentamientos infor-
males y villas es el acceso a la electricidad. En 1 de
cada 2 barios, lo normal es no acceder a la red formal.
En Saladero, llevamos adelante un proyecto de inte-
gracion en el marco de la politica estatal de integra-
cién de barrios populares. A partir de las conexiones
formales a la red eléctrica que se hicieron, el 96% de
las personas dijo sentirse segura, mientras que, antes
de las obras, este nimero era de del 18%.

100.000 pisos para jugar

Como parte de una iniciativa regional de la red global
Habitat para la Humanidad, queremos construir
100.000 pisos en América Latina y el Caribe para
2028. De acuerdo con nuestros estudios, un piso de
cemento mejora el desarrollo cognitivo infantil del

dietética L P d

de Nélida Anea a ra era
complementos alimentarios para adelgazar - libros
celulitis — diabetes - celiacos - varices
estrias — hierbas - cosmética natural

Chmiel Alejandro
Técnico Universitario
en alimentacién deporte y salud

Jauretche 943 a mts. Est. Rubén Dario - Hurlingham
Tel. 117706-2699 dieteticalapradera@hotmail.com

Productos con aceite
de Rosa Mosqueta

barilochesilvestre _
(O (+549) 2944 668637

info@barilochesilvestre.com
9 Mitre 66, San Carlos de Bariloche

36% al 96% y reduce en un 70% las 1nfecc10nes para-
sitarias.

Para alcanzar este objetivo, nos estamos aliando con
empresas de todo el pais. En Argentina, mas de
300.000 viviendas atin tienen pisos de tierra.

Trabajar en equipo
En Habitat Argentina estamos convencidos de que
solos no podemos. Nuestros equipos territoriales son
interdisciplinarios y buscan conjugar tanto el apoyo
técnico como el social para acompanar a las familias.
Nuestra experiencia nos demuestra que ambas dimen-
siones son necesarias.
Asimismo, necesitamos del voluntariado, de las dona-
ciones individuales y de las asociaciones con empresas
y otras organizaciones. Este trabajo conjunto nos
enriquece y nos fortalece para combatir el déficit
habitacional ®
*Responsable de Comunicacion de Habitat para la
Humanidad Argentina
www.hpha.org.ar
@ @habitat_argentina
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El fuego interior

Del chino antiguo, la expresion “Ejer-
} cicio del Plexo solar” se traduce
aproximadamente por “El fuego quema
la Rueda”. La rueda es el ombligo o plexo
solar situado en la cavidad abdominal.
Esta region del cuerpo contiene los intes-
tinos, la vejiga, los rinones y las glandu-
las suprarrenales.
Cuando se lo hace bien, este ejercicio crea
una sensacién de fuego que quema en la
cavidad abdominal. Asi, en medicina
china tradicional se habla de la cavidad
abdominal como el “horno”. El hecho de
crear ese fuego ayudard a consumir y
hacer desaparecer todas las enfermedades
asociadas con esta regién del cuerpo, in-
cluso la diarrea, el estrefiimiento, la infla-
macidn de vientre, los diverticulos, tumo-
res y otras deficiencias.
Acuéstese de espaldas. Con la palma de
una u otra mano, masajee en el sentido
de las agujas del reloj, partiendo del om-
bligo y haciendo circulos cada vez mas
grandes.
Luego cambie de direccién y masajee di-
bujando circulos cada vez mas pequenos.
Debe masajear hasta que el abdomen
tenga calor. Es muy importante la con-
centracién en lo que se hace durante el
ejercicio. Piense en el calor que se crea.
Sentird mucho calor, pero es preciso con-
tinuar el ejercicio hasta que la zona del
ombligo queme como el fuego. Si no
siente el fuego es porque dedicé poco
tiempo al ejercicio. Esto exige mucha
concentracién y paciencia. Piense menos
en sus problemas y mas en el ejercicio. Al
principio le parecerd imposible hacerlo
durante mucho tiempo para producir

solamente una poca cantidad de calor.
Sin embargo, con el entrenamiento, em-
pezara a tener conciencia del calor que se
forma hasta sentir que la energia quema
en el abdomen.

El colon atraviesa el abdomen del costa-
do derecho al costado izquierdo. Frotan-
do solamente en el sentido de las agujas
del reloj, todos los problemas de estreni-
miento desaparecerian. Este movimiento
ayuda a dispersar o a eliminar el conte-
nido del colon. Lo mismo, masajeando
Unicamente en el sentido inverso de las
agujas del reloj, tendra tendencia a hacer
reabsorber al cuerpo los liquidos en ex-
ceso en el interior del colon, lo que le
ayudard a sanar la diarrea. Si su sistema
estd en buenas condiciones, se masajeara
el vientre tal como lo describimos al
principio.

Para hacer estos ejercicios el mejor mo-
mento es la mafana, cuando estd bien
descansado y posee una buena reserva de
energia. Si lo desea puede repetirlos por
la noche.

NR: aunque este ejercicio es muy cono-
cido en la medicina tradicional china y
técnicas como el Qi Gong tengamos en
cuenta que No esta recomendado en caso
de embarazo (espec1almente en el primer
trimestre) sin supervisién. Ni en perso-
nas con tumores abdominales, hernias,
tlceras, o cirugias recientes deben evitar
este tipo de presiéon abdominal sin con-
sultar a un médico. Todo en su justa
medida W
“El libro de los ejercicios internos”
Dr. Stephen Chang, Richard C. Miller

SALI DE EA'NIEBLA
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Microbiota y probioticos

Por Lic. Cecilia Lefini*
y Lic. Maria Juia Piaruchi**

El microbiota intestinal es el conjunto de

microorganismos que habitan en el tracto diges-
tivo y desempenan funciones esenciales para la salud
humana, como la digestiéon de nutrientes, la produc-
cién de vitaminas y la regulacién del sistema inmu-
noldgico. Es un ecosistema de alta complejidad,
compuesto por cerca de 100 trillones de células
microbianas. La formacién de la microbiota es un
proceso muy dindmico, el cual inicia desde la vida
intrauterina, se ha demostrado la presencia de diver-
sas bacterias de predominio intracelular en la pla-
centa, las cuales se caracterizan por compartir taxo-
nomia con las bacterias que formaridn parte de la
biota de la piel, vagina, cavidad oral y tracto gas-
trointestinal. En el liquido amnidtico y en el meco-
nio se ha encontrado material genético bacteriano
relacionado con especies que componen el ecosiste-
ma de la microbiota. Su composicién, diversidad y
metabolismo va cambiando a lo largo de las distintas
etapas de la vida.
El equilibrio de la microbiota es esencial para que
los microorganismos intestinales trabajen a favor
de la salud, no en su contra. Cuando este equilibrio
microbiano se ve alterado —por factores como el
uso de antibidticos, una dieta poco saludable o el
estrés— puede producirse una disbiosis, que afecta
negativamente al bienestar general. En este contex-
to, entran en escena los probidticos. Los probidti-
cos son microorganismos vivos que, administrados
en cantidades adecuadas, pueden ayudar a restable-
cer el equilibrio de la microbiota. La introduccién
de microorganismos beneficiosos favorece un
ambiente intestinal saludable, fortalece la barrera
intestinal y contribuye a prevenir infecciones y
trastornos gastrointestinales.

Las especies probidticas usualmente utilizadas son:
bacterias lacticas (que producen écido lactico) y
bacterias esporulantes. Los probidticos lacticos y los
esporulados se diferencian principalmente en su
estructura y resistencia.

Los probidticos lacticos, como Lactobacillus o Bifi-
dobacterium, son bacterias sensibles al calor y al
acido gastrico, por lo que suelen requerir refrigera-
cién y pueden perder viabilidad antes de llegar al
intestino. En cambio, los probidticos esporulados,
como los del género Bacillus, forman esporas resis-
tentes que les permiten sobrevivir en condiciones
adversas, incluyendo el paso por el tracto digestivo,
sin necesidad de refrigeracién. Los probidticos
esporulados pueden ser incorporados en numero-
sos tipos de alimentos sin alterar sus propiedades
organolépticas (gusto sabor, aroma), ni necesidad
de refrlgerarlos ni de otro tipo de cuidados para su
conservacién debido a la gran estabilidad de sus
esporas.

En Kyojin S.A. nos dedicamos al desarrollo, produc-
cién y venta de alimentos y suplementos dietarios a
base de probidticos esporulados. Nuestros productos
se consumen como parte de una dieta normal y ayu-
dan a reducir el riesgo de enfermedades mediante
una alimentacién sana y equilibrada. Estan dirigidos
al consumo humano y animal independientemente
de la edad B
*Directora Técnica, Kyojin S.A
** Lic. en Biotecnologia, Kyojin S.A

El holobionte:
El cuerpo
integrado con
su microbioma

} El término holobionte proviene del griego holos
(todo) y bionte (ser Vlvo) y se refiere a un orga-
nlsmo y todos los microorganismos que viven en sim-
biosis con él. En nuestro caso, cada ser humano es un
holobionte: una unidad bioldgica compuesta no solo
por nuestras propias células, sino también por billones
de bacterias, virus, hongos y arqueas que habitan
nuestro intestino, piel, boca y otras superficies del
cuerpo.
Este concepto ha revolucionado la biologia y la
medicina, porque deja atris la idea del “individuo
aislado” y reconoce que nuestra salud depende pro-
fundamente de esta comunidad microbiana. El
microbioma -el conjunto de genes de estos microor-
ganismos— influye en funciones esenciales como la
digestién, la inmunidad, la produccién de vitaminas
y hasta el estado de animo.
Ser un holobionte implica cuidar tanto de nuestro
cuerpo como de nuestros “huéspedes”. Dietas ricas en
alimentos ultraprocesados, el uso excesivo de antibid-
ticos o el estrés crénico pueden alterar este equilibrio
y favorecer disbiosis (un desequilibrio microbiano),
asociada a enfermedades como alergias, obesidad,
depresién o afecciones intestinales.
Comprendernos como holobiontes nos invita a culti-
var la salud desde una perspectiva mas amplia, inte-
gradora y ecoldgica. Alimentar bien a nuestros micro-
bios —con fibra, alimentos fermentados, vida al aire
libre y menos quimicos— es también una forma pro-
funda de autocuidado W

DROBIOTICOS

Y KYOJIN®

PROBIOTICOS KYOJIN EN CAPSULAS

probiéticos y prebiéticos
(inulina- FOS) en capsulas
por 30 y 120 unidades

ticos en gotas, con vitamina B12,
nc, selenio y cobre, para un
completo bienestar

CON PUBLICACIONES"

- CIENTIFICAS -

. QUE LD RESPALDAN

BARRA DE CEREAL KYOJIN}

probiéticos y prebidticos
en barra de cereal

con vitamina B12
(indispensable para veganos)

o

; quwn

PROBIOTICOS KYOJIN

e :
por 60 y 180 ml

CONOCE MAS

www.kyojin.com.ar
kyojinoficial
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Por las docentes de IATENA, chefs naturistas Karina Mariani y Mariana Mosler

Saludables y de estacion

Recetas creativas para una buena alimentacion

® SALPICON VEGETARIANO

DE LENTEJAS TIBIAS

Ingredientes -Para dos personas-

Lentejas cocidas, ¥ taza

Tomates Cherry, 1 taza

Zanahoria pequena, 1 u.

Cebolla, ¥ u.

Perejil picado, % taza

Vinagreta: Vinagre de manzana, 3 cdas. | Aceite de
oliva, 2 cdas. | Jugo de limén, 1 cda. | Miel, 1 cdita.

Sal y pimienta a gusto

PREPARACION: Cocinar las lentejas. Cortar los toma-
tes en cuartos. Rallar la zanahoria. Cortar la cebolla en
pluma, muy finita. Luego enjuagarla con agua tibia y
secarla con papel de servilleta. Picar el perejil. Para la
vinagreta: Unir bien todos los ingredientes. Una vez
cocidas las lentejas dejar entibiar. Mezclar todos los
ingredientes dentro de un bol y por tltimo condimentar
con la vinagreta.

® SALTEADO DE GARBANZOS

Y ESPINACAS

Ingredientes -Para dos personas-

Garbanzos bien cocidos, 300 g

Espinacas o acelgas, 500 g

Cebolla, ¥ u.

Curcuma, ¥ cdita.

Comino, 1 cdita.

Sal y pimienta, a gusto

Aceite de oliva, 1 cdita.

PREPARACION: Lavar y trocear las espinacas o acel-
gas. Picar la cebolla. Llevar una sartén al fuego, poner
una cucharadita de oliva, agregar la cebolla picada y
cocinar hasta que se transparente. Adicionar las espina-
cas y seguir cocinando, removiendo constantemente un
par de minutos a fuego bajo. Condimentar con circuma,
comino, pimienta y sal. Afiadir los garbanzos bien coci-
dos al salteado, y continuar la coccién un minuto mas.
Al servir dar brillo con hilos de aceite de oliva.

EXCESOEN
CALORIAS

" PEPASINTEG

B UMO_ A

AnA :

MAPOLAS.

® SOPA CREMA DE BROCOLI Y CASTANAS
Ingredientes

Brécoli,1 u.

Cebolla, 1 u.

Ajo, 2 dientes

Aceite de oliva, 3 0 4 cdas.

Alga Kombu, un trozo de 10 x 10 cm

Agua, 1 litro | Sal rosada, 1 cda. al ras

Pimienta negra molida, %2 cdita.

Castanas de caju tostadas, 100 g.

PREPARACION: Tostar levemente las castanas y picar-
las, reservar. Cortar el brécoli en trozos. En una cace-
rola verter el agua, las verduras, el alga y la sal. Cocinar
hasta que la cebolla y el brdcoli estén tiernos. Retirar del
fuego y licuar o mixear hasta conseguir una crema sin
texturas, condimentar con la pimienta y mezclar todo
muy bien. Servir con un puniado de castanas tostadas y
picadas.

® CREMA UNTABLE DE POROTOS MUNG
Ingredientes
Porotos mung, 100 g.
Calabaza cocida, 2 cdas soperas
Curry, % cdita.
Sal, 1 cdita.
Jengibre fresco, 1 trocito
Alga kombu, un trocito de 5x5 aprox.
Agua, ¢/n | Aceite de oliva, 5 cdas.
PREPARACION: Remojar los porotos en agua con el
alga por lo menos unas 12 horas. Una vez pasado el
tiempo de remojo, descartar el agua y cocinar con agua
nueva y el alga por unos 20 minutos aproximadamente,
hasta que el poroto este bien blandito, preferentemente
pasadito. Colar el excedente de agua y mixear junto con
el resto de los ingredientes.
Esta crema se puede combinar con cereales o ensaladas,
para untar en panes o como aderezo de sandwiches. Se
conserva en heladera por una semana.

@) iatenainstituto | info@iatena.com

Noquis veganos de calabaza

y rawmesan sin gluten
L

-para 3 porciones-

» INGREDIENTES
1 calabaza chica (750g aprox.)
4 dientes de ajo
Sal y pimienta . : =B
300g de premezcla con legumbres para pastas
libre de gluten Chacabuco
2 cditas. de polvo para hornear sin gluten
1 cda. de levadura nutricional (opcional)
1/2 cdita. de nuez moscada rallada
rawmesan, semillas de calabaza y hojas de tomillo
para servir
PROCEDIMIENTO: Precalentar el horno a temperatu-
ra fuerte (200°C). Cortar la calabaza al medio, a lo
largo, salpimentar, rociar con aceite de oliva y colo-
car sobre una placa para horno. Colocar las semillas
de calabaza sobre la placa. Agregar los dientes de ajo
con su piel y hornear por 20-30 minutos. Chequear
los dientes de ajo y semillas, si estan listos retirarlos.
Cocinar la calabaza por 1 hora mas o hasta que esté
bien blanda.
Dejar enfriar y retirar la pulpa de la calabaza. Pesar
400g del puré, agregar los ajos sin la piel y pisar o
mixear bien hasta formar un puré liso.
Colocar el puré en un bowl grande y agregar la pre-
mezcla, polvo para hornear, nuez moscada y levadura
nutricional. Mezclar hasta formar una masa hiumeda.
Separar la masa en 3 porciones y estirar con ayuda de
premezcla extra para formar 3 tirar finas. Cortar en por-
ciones del tamafno de un fhoqui, y repetir con toda la
masa. Hervir agua con sal en una olla grande. Cocinar
los foquis de a tandas hasta que floten en la superfi-
cie. Cocinar por 1 minuto mas y servir con salsa de
tomate o simplemente con extra aceite de oliva, las
semillas doradas y rawmesan.
TIP: para freezar, una vez que estén en el agua y em-
piecen a flotar, retirar y estirarlos en una placa apenas
aceitada hasta que se enfrien. Separarlos en porcio-
nes y freezarlos W alimentoschacabuco.com
@ ﬁ@alimentoschacabuco
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Docencia: lecciones globales para una
transformacion urgente en la educacion

} La UNESCO y la Fundacién SM presentaron
recientemente la version en castellano del
Informe mundial sobre la profesién docente, un
documento que no solo expone la critica situacién
del magisterio a nivel global, sino que también
propone un cambio de paradigma: transformar la
profesién docente desde sus raices. En el contexto
argentino, donde los maestros enfrentan multiples
desafios —salarios insuficientes, aulas sobrepobla-
das y creciente desgaste emocional— las conclu-
siones de este informe global suenan especialmen-
te cercanas.

El diagndstico es contundente: la escasez de
docentes, lejos de ser una mera cuestion numé-
rica, es un fenémeno complejo y estructural. Tal
como advierte Carlos Vargas, jefe de desarrollo
docente de la UNESCO, revertir esta tendencia
requiere decisiones politicas integrales, cohe-
rentes y sostenidas. No alcanza con sumar car-
gos docentes si no se mejora su formacidén, su
bienestar y su lugar en la sociedad.

Un decalogo con mirada humana

El informe se acompana de un Decalogo de condi-
ciones para transformar la educacién desde los
equipos docentes, elaborado de forma colaborativa
con docentes de Iberoamérica. Alli se plantean
diez ejes basicos: desde mejorar el bienestar inte-
gral y reducir la burocracia, hasta fomentar la
colaboracién entre docentes y familias, reforzar la
formacién continua, y garantizar salarios dignos y
entornos saludables.

La centralidad del docente en el sistema educativo
no es novedad, pero este informe insiste en una
idea fundamental: ningin sistema educativo puede
ser mejor que sus docentes. Esto ya lo decia el céle-
bre informe McKinsey de 2007, y hoy se vuelve
mas urgente que nunca.

;Y en Argentina?

Aunque las realidades entre paises del llamado
"primer mundo" y los nuestros difieren en pre-
supuesto y estructura, las necesidades del cuer-
po docente parecen hermanarse. En Argentina
también se reclama por menos carga horaria,
menos burocracia, mas tiempo para planificar,
acompafiamiento psicolégico, y un reconoci-
miento real del valor que implica ensenar en
contextos complejos.

Ademas, tanto aqui como alla, se evidencia el riesgo
de que el docente quede atrapado en una légica
individualista, sobrecargada, sin espacios reales de
trabajo en equipo. En ese sentido, la propuesta de
avanzar hacia una cultura colaborativa, donde la
co-docencia, el apoyo mutuo y la autonomia profe-
sional ganen terreno, resulta profundamente aplica-
ble a nuestro pais.

Escuchar al docente:

Punto de partida del cambio

Durante las presentaciones del informe en Esparna,
se recogieron las voces tanto de docentes con tra-
yectoria como de estudiantes de Educacién. A pesar
de sus diferencias, ambos grupos coincidieron en lo
esencial: hace falta cuidar a quienes ensenian. Redu-
cir el nimero de alumnos por aula, repensar el
tiempo escolar, proveer materiales adecuados,
garantizar estabilidad y fomentar el desarrollo pro-
fesional son reclamos repetidos y urgentes.

En un sistema como el argentino, donde abundan
las reformas curriculares pero escasean las politicas
de fondo para el sostenimiento docente, este infor-
me mundial ofrece una brdjula. No una receta
magica, pero si un marco: escuchar a los docentes,
darles espacios reales de participacién, y entender
que educar no es solo dar clases, sino sostener emo-
cionalmente a una comunidad M

Secretos de la oratoria

+El entusiasmo es el 80 % del éxito de una persona que
habla en publico. Hable con ganas, con entusiasmo,
con brio.
*Nunca memorice lo que va a decir. Tenga claras las ideas
y los hechos, no las palabras.
+Hable solamente de lo que sepa y esté preparado. Repase
muchas veces sus ideas, hasta cuando estén claras en la
mente.
+Mire a las personas, no al techo, al suelo o por las venta-
nas. Y mire con ganas de vender sus ideas.
+No hable ni muy rapido, ni muy despacio. No hable moné-
tono ni muy suave. Cuando tenga temor, finja valor y lo que
esta fingiendo se le convierte en realidad.
+Esté bien presentado. La presentacién personal es muy
importante, ya que a usted, antes de oirlo, lo ven. Y, muchas
veces, no ha comenzado a hablar y ya lo han descalificado
por su deficiente presentaciéon personal.
*Nunca se concentre en usted ni en el auditorio. Concén-
trese en el tema.
+Al comenzar, nunca se desautorice ni desautorice su tema.
Vaya al grano, comience con fuerza. Recuerde que un con-
ferencista nunca fracasa porque tenga defectos, sino porque
le faltan virtudes. Y entre las principales virtudes del ora-
dor figuran estar bien preparado, hablar de lo que sabe y
hablar con entusiasmo.
+Tenga siempre un esquema escrito de lo que dira. Tenga un
orden. Presentarse ante un auditorio sin un esquema escri-
to de lo que dira, es como construir un edificio sin planos.
*Nunca pelee con el auditorio. Pelear con el grupo es como
partirle la pata a un tripode. ;A usted de qué le sirve tener
toda la verdad, toda la razén, todo el conocimiento, si el
auditorio se le pone en contra??
*Nunca comunique para que lo admiren. Comunique para
prestar servicio.
«Comunicar no es hablar. Comunicar es hacerse entender.
No utilice términos sofisticados o técnicos. Y, si los utiliza,
debe explicarlos.

GERMAN DIAZ SOSSA /www. germandiazsossa.com
N.R: G. Diaz Sossa es periodista, conferencista y escritor. Recibid Felicitacion
y Mencién Especial de la Sociedad General de Autores de Esparia, Premio
Hispanoamericano Ortega y Gasset, Premio Mundial Rey de Espafia.
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Querernos para sanar

La gestion de nuestras emociones repercute en nuestro organismo

Por Isabel De Simone*

} Quizas muchos no sepan que tenemos un cuerpo
fisico y un cuerpo emocional. El cuerpo emocional
refleja, como su nombre lo expresa, nuestras emociones,
que si no son bien canalizadas o interpretadas, pasaran
al cuerpo fisico en forma de sintoma.
Las emociones no son buenas ni malas, son; aparecen
y son respuesta a estimulos que nos producen situa-
ciones, personas, hechos imprevistos, etc. Las emocio-
nes basicas como alegria, tristeza, miedo, ira, sorpresa,
asco, etc., impactan en nuestro cuerpo fisico siempre.
Algunas con mas impacto que otras pero nunca desa-
percibidas.
Cémo gestionamos estas emociones dependerd de la
respuesta que dard nuestro organismo. Por ejemplo, si
recibimos el diagnéstico de una enfermedad grave auto-
maticamente nuestro cuerpo recibe una andanada de
emociones que repercutira si o si en un sintoma. Enton-
ces para encauzar nuestras emociones requerimos de
estrategias y herramientas para influir en nuestro cuer-
po de manera beneficiosa, hasta un mal “diagnéstico”
nunca es un “prondstico”, ya que cada persona es tnica
e irrepetible por consiguiente responderd de maneras
muy variadas, con un mismos diagndstico y tratamien-
to podré curarse o no...

Herramientas para cuidado del cuerpo fisico y
emocional

« La meditaciéon

Nos ensena a bajar la frecuencia de nuestros pensa-
mientos, influye en nuestro ritmo cardiaco y en nuestra
tension arterial: Realizarla de manera sistematica crea-
ra un habito saludable que nuestro cuerpo reclamara.
 La actividad fisica

Dentro de la posibilidad de cada persona siempre habra

una para realizar. El estado inactivo del cuerpo reper-
cute no solo en lo fisico sino también en lo mental, las
caminatas en lugares al aire libre con la presencia de
arboles, permite oxigenar, activar la circulacion y sere-
nar la mente, se puede meditar caminando simplemen-
te concentrdndonos en cada paso que damos.

e La alimentacion

“Somos lo que comemos”, esta gran verdad se ve refle-
jada en nuestra salud al tener presente cada alimento
que ingerimos, amando nuestro cuerpo para darle solo
aquello que nos haga bien, es clave. Sabemos que hay
alimentos nocivos que desencadenan enfermedades o
reacciones adversas como alergias, intolerancias... y
hasta algunos como los excesos de azucares, que son
campo propicio para el cidncer. Consumir alimentos
libres de conservantes, colorantes, aditivos, perjudican
nuestra salud. Los alimentos caseros, sencillos y con
frutas y verduras de estaciéon seran maravillosos para
nuestra salud.

« La Fitoterapia

Las hierbas medicinales son desde la antigiiedad gran-
des aliadas de la salud -siempre se debe consultar ya
que no todas son para todos. Mucha gente cree que
“los YUYOS” como suelen llamarlos son simples infu-
siones que pueden ayudar por ejemplo a una buena
digestiéon, pero es menospreciarlas ya que las hierbas
medicinales tienen componentes activos poderos de los
cuales muchos se utilizan en farmacologia: por ej, del
espino blanco se extrae el componente para la “aspiri-
na”, el tilo posee propiedades calmantes, la carqueja
muy usada para el higado, todos tienen componentes
que deben ser utilizados con orientacién.

¢ Sonido y color

Los sonidos y los colores emiten distintas vibraciones
que nos pueden ser beneficiosas. La “sonoterapia”, cla-
ves tonales, cuencos tibetanos nos armonizan. Las
energias cromaticas también trabajan a nivel emocional,

cada color armoniza algtn 6rgano o chakra. Para poder
dormir mejor por ejemplo puede recurrirse a una tenue
luz azul que inducira a la relajacién y a la calma.
e Las gemas
Las gemas o cristales son poderosos elementos de tra-
bajo emocional, cada una posee una energia que resona-
ra segin la necesidad o tratamiento de cada persona. La
amatista se sugiere para trabajar la trasmutacién de
situaciones que queremos modificar siempre para bien.
El citrino se utiliza para la calma mental y la concen-
tracion, en especial para situaciones de reflexion, deci-
siones, examenes.
« El Reiki
Este método creado por el Dr Mikao Usui es de gran
potencia, administrando energia a través de las manos
se puede inducir a la calma de dolor fisico y mental, asi
como a estados de alivio y sosiego. Solo un maestro de
reiki puede impartir estas practicas.
Si logramos utilizar algunas o todas estas practicas
tanto en alimentacion y salud fisica y mental y emocio-
nal lograremos un equilibrio que nos permitira tener
una vida mas saludable y plena.
Cuidarnos es querernos, querernos es sanar M
*Psicologa social- Master Reiki-
Facilitadora en bioneuroemocion
y biodecodificacion del sintoma.
@@AQUALIA-
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Dabar frecuencial.
Creadores de Ormus Patagonia

El grito visceral

Por Alejandra Brener
Lic. en CC de la Educacion
Ter. Corporal - Bioenergetista

} El grito visceral representa a una
poderosa voz que viene desde las
entranas y emana de lo subterraneo.
Es singular y distinto al grito impul-

sivo, el que detona y suena como _g'"
alarido. Aunque ambos liberan #F T3

eno;os, tristezas, alegrlas, es
importante establecer algunas
diferencias. Gritar visceralmente
es hacerlo desde el centro del
cuerpo, la voz en grito brota desde "™
el “hara” zona corporal donde se
acumulan nuestras reservas de energia
vital, se sitda entre el plexo solar y el
pubis. De modo que, cuando la expre-
siéon emana de ese lugar, la potencia
hace vibrar hasta los 6rganos. Es un
acto valiente, osado, movilizador que
trasciende la musculatura rigida, la
que atrapa a las emociones muy guar-
dadas. La voz en grito se lanza audaz
traspasando las gruesas capas del ego
y, cuando se arriesga a derribar defen-
sas, encuentra una grata sorpresa:
desenmascara el miedo, ese que yacia
agazapado entre las vestiduras del ego,
ese que, a fuerza de racionalizaciones,
alimentaba anudamientos y bloqueaba
la liberacién.

En ocasiones sucede que la fuerza
del grito se ve atascada en la gargan-
tay, en lugar de soltar sonidos vigo-
rosos, aparecen toses. Esta situacién
expresa un paso previo a la libera-

cién y requiere de paciencia y perse-
verancia porque, probablemente, ain
el miedo estd vivo. Es un proceso
que requiere templanza y nuevos
intentos. Luego, se irdn desanudan-
do los hilos gruesos que atascan el
camino. Desanudar requiere de un
trabajo integral, porque los nudos,
no solo se alojan en el cuello, sino
que atraviesan el tronco, se
expanden por el plexo solar y
contintan con infinidad de
bifurcaciones por el resto del
cuerpo. Entonces para poder
soltar lo atascado, es necesario
habitarse desde las plantas de
los pies a la cabeza. El recorrido
comienza en los apoyos plantares,
asi, la confianza en la pisada dard la
entereza y seguridad para potenciar
la fuerza y, desde alli elevar la
potencia hacia la garganta, entonces,
con ese valor, se podra gritar lo rete-
nido. Al principio se soltaradn soni-
dos, y, en la medida que se continde
entrenando este acto liberador se
podran expresar palabras significati-
vas. En esta instancia se experimenta
la integracion porque la energia ten-
sional se alinea con la psiquica-mental.
El grito visceral suele ser la llave de
revolucionarias transformaciones.
Una vez experimentado vuelve de
manera espontanea y continua el pro-
ceso de liberacién en préximas etapas
de la vida ®
alejandrabrener@gmail.com
n/AIeJandra Brener Bioenergética
[@@espacioatierra
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» Todo en el universo vibra. Cada
palabra, cada elemento, cada inten-
cion emite su propia frecuencia.

Hoy damos un paso mdas en esta sinto-
nia expansiva.

Ormus Patagonia es un acorde dentro
de una obra mas amplia.

Dabar

FRECUENCIA CREADORA

Ahora, es momento de nombrarla:
DABAR, FRECUENCIA CREADORA.
Gracias por ser parte de este viaje ®
Conocé mas en
www.dabarfrecuencial.com
(©115164-1485
[@@dabarfrecuencial

Cosmética Frecuencial:
Una nueva dimension de la belleza

» Tu cuerpo es un
80% agua, tu piel
también. Cuidala con
productos armoniza-
dos energéticamente
que estimulan la
bioelectricidad de tus
células.

Todos nuestros pro-
ductos, ademads de ser Vegan, libres de
maltrato animal, Sin TACC, testeados
dermatolégicamente e hipoalergéni-
cos, también incorporan el “Sello Fre-
cuencial”.

Esto implica que la base acuosa de los
productos ha sido tratada con métodos
de armonizacién energética como masa-
jes sonoros con cuencos tibetanos, dis-

positivos de energia
escalar, geometria sa-
grada y materias pri-
mas Unicas y exclusi-
vas como extractos de
cristales y activos a
base de nanoparticu-
las de oro, zinc y
cobre!
Estos elementos ejercen un efecto orde-
nador sobre los campos magnéticos de
las células, colaborando con el funciona-
miento energético del organismo en
general @
Conocé mas en
www.dabarfrecuencial.com
(©)115164-1485
[@@dabarfrecuencial

Desarrollamos productos para la industria - Remitimos a todo el pais

VEGETALES DESHIDRATADOS
ESPECIAS Y CONDIMENTOS'
PRODUCTOS/AHUMADOS

CALDOS Y SOPAS

NUEVOS LANZAMIENTOS

» Caldo de Pescado Desgrasado sin sal.
* Saborizantes: de quesos crema, de palta para guacamole.
* Nueva linea de Ahumados: Curry, pimenton dulce,
pimenton dulce con jamon, ajo en polvo, ajo granu-

lado, cebolla en polvo, cebolla en escamas, sal, Aji

molido, pimienta blanca, pimienta negra.

* Nueva linea Premium en frasco vertedor de 100 gr.

* Pimienta blanca y pimienta negra ahumadas.

* Merken.
e Salsa Criolla, condimento para ensaladas.

¢ Curry, Curry picante.

« Sal: con finas hierbas, con finas hierbas y limon.
* Provenzal con limon.

e Garam masala, Baharat, Cinco especias chinas.
¢ Nuevo! Edulcorante en polvo.

¢ Caldo de Carne, Pollo y Verduras: Tradicionales,

Dietéticos, Desgrasados y Desgrasados Sin sal!
* Bouquet de 4 pimientas.
* Ras el hanout.

» Sal del himalaya con hierbas.

www.productosbilli.com.ar | ventasbilli@hotmail.com (54-11) 4581-7660 | 4584-5979 | 3535-9955 | (®+54911 38504093
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Queremos compartirte una noticia muy especial.
El universo que conociste como Ormus Patagonia,
hoy se transforma y evoluciona hacia algo

mas grande.

SOMOS DABAR

Una marca que crea productos para tu
bienestar y vibra en una frecuencia que
conecta, inspira y transforma.

La conexidbn con un saber profundo,
que siempre formo parte de nosotros.

Hemos construido este camino juntos, y ahora te
invitamos a descubrir un universo mas integrado,
lleno de nuevas propuestas, productos

y experiencias que potencian tu bienestar.

DABAR es movimiento en expansion,
es vibracion, es energia que se
manifiesta en tu dia a dia.

Segui conectado con nosotros
y sé parte de este nuevo capitulo.

Descubrilo muy pronto en
nuestras redes.

La frecuencia se expande.

WhatsApp 11 5164 1485
www.dabarfrecuencial.com

® dabarfrecuencial
ormuspatagonia

FRECUENCIA CREADORA
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El amanecer de Acuario:
Despertar a un nuevo ciclo Cosmico

Estamos cambiando a velocidades vertiginosas. El
} mundo conocido, sus estructuras permanentes y
verdades absolutas se desmoronan ante nuestros ojos.
No es una catistrofe anunciada, sino el nacimiento de
una Nueva Era. Las fuerzas silenciosas y la energia
césmica reconfiguran las leyes de nuestra realidad.
Desde hace milenios, mapas estelares, mitologias anti-
guas y escuelas ocultas han hablado y dejado constan-
cias sobre estos momentos.
Esta crisis, es la transicion de la era de Piscis a la Era
de Acuario. No es un concepto esotérico o una espe-
culacién filoséfica; es una reconfiguracidon energética
profunda del mundo y la conciencia humana, un
nuevo ciclo césmico implica un nuevo paradigma y
punto de percepcién. La astrologia revela el mapa de
la evolucién de la humanidad. Durante aproximada-
mente 2.160 anos, la Era de Piscis molded nuestra
psique colectiva. Nos aferramos a la fe incondicional,
al sacrificio y la buisqueda de salvacién externa, las
grandes religiones y estructuras de poder basadas en
el dogma y la jerarquia generaron el paradigma actual
que comienza a desmoronarse.
Los pilares de la transformacién son los Planetas
Transpersonales, llamados los dioses del cambio. El
pulso de esta gran transiciéon césmica esta orquestado
por los planetas transpersonales —Urano, Neptuno y
Plutén— cuyas orbitas lentas marcan los cambios mas
profundos y generacionales. Sus movimientos actuales
no son coincidencias, sino las agujas de un reloj cds-
mico que nos indican la magnitud del cambio, Plutén
en Acuario (desde 2023) ha comenzado la desinte-
gracion y reconstrucciéon del orden colectivo. Muerte
y renacimiento en la percepcién del orden césmico.
Plutén, ha ingresado en Acuario por unos 20 afos.
Este transito es la fuerza principal que disuelve las
viejas estructuras de poder y control que ya no sirven
a la humanidad. Veremos una revolucién radical en la
tecnologia, la inteligencia artificial, la descentraliza-
cién de la informacion y la reorganizacién social. Es
un llamado a desmantelar jerarquias opresivas y a
construir sistemas mas alineados con la libertad indi-
vidual y colectiva, aunque también nos confronta con
la sombra de Acuario, el potencial de un control tec-
noldgico excesivo.
* Neptuno en Aries (a partir de 2025)
La Espiritualidad en accién guerrera, el regente de
Piscis ha estado disolviendo velos e ilusiones en su
propio signo, dindole un final a la Era de Piscis y
acabando con las pesadillas acufiadas en las sombras
por 2000 anos. Su préxima entrada en Aries (en
2025) marca el inicio de un nuevo ciclo de 165 afos,
transformando la fe pasiva pisciana en una espiritua-
lidad de accién y de iniciativa, de participacién indi-
vidual en las necesidades colectivas, con voluntad y
devocién.
Surgirdn movimientos idealistas que buscardn mani-

YO SOY

“En lo Infinito y en lo Eterno”

Canalizador: J.C.Romero
Diseno: Beba Rancaio7

Un Nuevo Simbolo para esta Era ha sido canalizado
para incrementar los Despertares Interiores. Por
medio de la Energia Vibracional generada en el paso
del Portal 8-8-8 y acelerar la activacion del ADN de
SILICIO de nuestro cuerpo, el cual se pone en funcio-
namiento desde este momento ya que viene a Poten-
cializar el YO SUPERIOR, no el egoico, y hacernos
sentir que todos los DONES estin dentro nuestro.
Solo hay que CREER en que PODEMOS y de esta
manera CREAR todo lo IMAGINABLE.

Disenos Energéticos BEba Rancaﬁo-’ﬁ

FENG SHUI - Disefio y Decoraciéon Energética

Asesoramiento en viviendas, negocios, consultorios,

empresas. Cursos - Seminarios | Espejos

Joyas Dinamicas L isefios Exclusivos y Registrados
ebarancano@yahoo.com.ar

11 4060-4454 /| www.bebarancano7.com.ar

festar sus creencias con coraje y defender la verdad
con impetu. La compasién ya no sera solo empatia,
sino un motor para la lucha activa por la justicia y la
manifestaciéon de ideales en el mundo.
* Urano en Géminis (a partir de 2025)
La Revoluciéon de la Mente, la Comunicacién y las
tecnologias que operan, enlazan y manipulan a distan-
cia. Urano, el regente de Acuario, catalizador de la
innovacion, desatara una revolucién sin precedentes
en el pensamiento, la comunicacién y el aprendizaje.
La inteligencia artificial, las nuevas plataformas de
conexién y las metodologias educativas disruptivas se
expandirdn exponencialmente. El acceso a la informa-
cién se democratizard, pero esto también requerira un
discernimiento agudo para navegar un mar de datos,
verdades y desinformacién. La banalizacién y la
superficialidad serdn las sombras en el mundo de las
apariencias.
e Acuario es un llamado a la Conciencia.
La Era de Acuario no llega con instrucciones escritas,
sino con espejos que nos devuelven la imagen de nues-
tras luces y sombras. No estd aqui para complacernos,
sino para despertarnos. La incomodidad, el insomnio,
la ansiedad o la inexplicable inquietud que muchos
sienten no son errores sino sefiales de sintonia y reca-
libracién. Las viejas certezas se desmoronan porque
esta nueva era exige una verdad més cruda y personal.
Acuario, el signo del visionario y el rebelde no negocia
con el pasado, lo quiebra para dar paso a lo nuevo.
El colapso que vemos afuera es un reflejo de lo que
tenemos que transformar dentro de nosotros. La Era
de Acuario es una invitaciéon brutal y hermosa para
cuestionarlo todo, nuestras rutinas, nuestras relacio-
nes, nuestra vocacién, nuestros miedos. La era de las
creencias muere y nace la era de la conciencia. Y la
conciencia comienza en el silencio, en ese momento
donde nos damos cuenta de que ya no hay respuestas
en los viejos lugares. Finalmente, comprendemos que
el mundo externo solo cambia cuando el mundo inter-
no se transforma.
La visidén apocaliptica que a menudo acompana a los
grandes cambios es una perspectiva limitada. Lo que
percibimos como caos o colapso (institucional, social,
personal) es, de hecho, el proceso natural de desman-
telamiento de lo obsoleto para permitir que emerja lo
nuevo. Las certezas del pasado se desvanecen porque
la Nueva Era exige una verdad mds cruda y personal
para permitir la innovacién y la autenticidad. Nos
obliga a mirar hacia adentro, a despojarnos de condi-
cionamientos y a construir desde una base de concien-
cia genuina. Nos invita a sentir la magnitud del cam-
bio, no solo a entenderlo intelectualmente. Es un lla-
mado a la accién interna y a la responsabilidad perso-
nal en la co-creacién de esta nueva Era ®

Angel Conde, Astrélogo

iagconde1@gmail.com
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Las plantas no son la medicina alternativa.
Son la medicina original!

Orécuios Tarot (Saquitos herbales
‘-‘,ales de bafos de salinas naturales
Sahumos consagrados
)Ja(bonas de ruda y romero
ceites macerados para altar
Y elas aromaticas con flores
Puchitos de lavanda
Temtos organicos
( ales rinconeras de proteccion
Rollones con flores y cristales
decoracién herbal
Escuela: @magasdeasteria
Martes - Viernes - Sdbados y Domingos de 14 a 20 hs.
Defensa 1476 - San Telmo @hecatesahumos
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Somos parte de un calendario ancestral

Ritual de sahumar
con Hierbas

Por Jimena Ramos Lanciotti

Debemos volver a lo esencial de la vida, volver a
ritualizar momentos. Uno de estos momentos
importantes puede ser transformar la energia de un
lugar o de una persona. Si sabemos que en un lugar
habra una reunidn, habra varias personas, podemos
sahumar el lugar previamente para armonizarlo y
predisponer a lo mejor de cada uno en ese espacio, si
vamos a tener una conversacién dificil, o si ya ocu-
rrié y se produjo una discusiéon sahimo para trans-
formar esa energia.
¢Coémo lo hago?, es sencillo puedo colocar en un
cuenco, especial para esto, 1 carboncito (tener la
precauciéon que el primer humo blanco es tdxico
hacerlo en un lugar abierto).
Para sahumar un lugar, desde la cultura andina
deben estar las ventanas y puertas cerradas al
comenzar
1° Se abre espacio: con resinas o plantas como
kopal, koaj o incienso. Comienzo por la puerta de
entrada del lugar hacia mi izquierda y voy pasando
por los diferentes ambientes hasta llegar a la puerta
de inicio nuevamente.
2°¢ Pasada, elijo que planta me resuena por lo que
percibi y contindo sahumando con esa planta.
Para energias densas: laurel, romero, salvia, menta,
ruda, contrayerba
Para concretar, resolver, despejar mente: tabaco
Para tristeza: hipérico (hlerba de San Juan) y romero
Para parédsitos energéticos (energias equivocadas):
aguaribay, palo santo picante, contrayerba, altamisa,
salvia blanca, incayuyo
3° Cierro espacio, para dejar impresa amorosidad
utilizo una flor: lavanda, palo amarillo, palo amari-
llo, santa lucia, caléndula, rosa o manzanilla

Presto atencién si en algin lugar por donde pase hubo
mas humo, si se encendié mas el fueguito, y lo hago
consciente. Cuando termino abro las ventanas y puertas.
Si es para sahumarme a mi misma puedo comenzar
por sobre mi cabeza, dando vueltas en espiral en un
mismo lugar y quedar dentro del humo hasta llegar
a los pies y volver hacia arriba.
También puedo usar un agua florida, la maceracion
de cascaritas de naranja, mandarina, limén con cane-
la y otras especias hacen que sean un protector auri-
co y nos trae la transformacién necesaria. Puedo
usarlo antes de salir de mi hogar hacia el afuera.
Los saludo hasta la préxima, y no se olviden...
iSeamos felices, tomemos yuyitos y hongos, guarde-
mos semillas y leamos libros! m

(@ botica.ceiboenflor

ceiboenflor.arg

Laura Fernandez
Terapeuta Holistica
Sanacion Terapia (TRE) - Terapéutica Holistica

Biodecodificacion - Videncia - Numerologia
Astralogia - Cartas Natales - Revoluciones Snlares

Consulta Online Q®(+54)115 698 0790 © laurastro33

Video llamada laurafernandez_35@yahoo.com

TAROT- NUMEROLOGIA

1169177450
(©) AMARAMA.TAROT@GMAIL.COM
(=) @AMARAMA.TAROT
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KOAN, el dialogo mistico
entre Maestro y discipulo

} KOAN es la pronunciacién japonesa
de la frase China KUNG-AN, cuyo
sentido original es: "Documento de un
acuerdo oficial sobre el escritorio".
Resulta ostensible que los Buddhistas
Zen le dan al KOAN un significado
totalmente diferente. Es obvio que ellos
designan al KOAN como un cierto dia-
logo mistico entre Maestro y discipulo.
Por ejemplo: Cierto monje pregunté al
Maestro Tung Shan, ;Quién es el Budd-
ha? El maestro respondié extrafnamente:
"Tres Chin (una medida) de lino".

Un monje Buddhista pregunté al Maestro
Chao Chou: ;Qué sentido tiene la llegada
del Boddhisattwa desde el oeste? La res-
puesta fue: El ciprés que esta en el jardin.
Enigmatica respuesta ;verdad? Todas
estas famosas historias narradas en la
forma antedicha son KOAN.

Resulta claro y manifiesto que "KOAN"
designa una historia Zen, una situacidon
Zen, un problema Zen.

El Ejercicio esotérico KOAN significa
por regla general: "Buscar solucién a un
problema Zen.

Ejemplos para la Meditacién: ";Quién
recita el nombre del Buddha? Si todas las
cosas se reducen a la unidad. ;A qué se
reduce dicha unidad?".

Es incuestionable que la mente jamas
podrd resolver un problema Zen. Es
ostensible que el entendimiento nunca
podré comprender la onda significacion
de un KOAN.

A todas luces resulta facil adivinar que la
mente desfallece cuando trata de com-
prender integramente cualquier KOAN;

entonces, vencida, queda en profunda
quietud y silencio.
Cuando la mente estd quieta, cuando la
mente estd en silencio, adviene lo nuevo.
En esos instantes, la Esencia, el Buddha-
ta, se escapa del intelecto y en ausencia
del YO experimenta ESO que no es del
tiempo.
Ese es el Satori, el Extasis de los santos,
el Samhadhi. En esos momentos pode-
mos vivenciar lo Real, la Verdad.
Como la palabra KOAN ya estd aceptada
oficialmente en el oeste y es muy cono-
cida, es menester usarla en nuestro 1éxi-
co Gnoéstico en vez de la palabra China
HUA TOU.
Tanto KOAN como HUA TOU son, por
lo tanto, utilizadas en el sentido general
y especifico, respectivamente.
En la vieja China, los Buddhistas Zen no
usan el término KOAN; ellos prefieren
decir: "Ejercicio HUA TOU".
Un monje le pregunté al Maestro Chao
Chou: "iTiene un perro la naturaleza del
Buddha?
El Maestro respondié: "Wid" (No) Esta
sola palabra "Wu", ademéas de ser un
Mantram que se pronuncia con doble "U"
como imitando el sonido del huracan, es
también por si mismo un KOAN.
Trabajar con el KOAN "Wu" teniendo la
mente quieta y en silencio, es algo mara-
villoso.
La experiencia del "Vacio Iluminador”
nos permite vivenciar un elemento que
transforma radicalmente W
*"Mi regreso al Tibet”
de Samael Aun Weor

con SALERO

ENCENDE TU
EXTRAORDINARIO
POTENCIAL
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MEDICINA ENERGETICA
BIOLOGICA CLINICA
HOMEOPATIA

FUNDACION DR. PUIGGROS

Mas de 30 afios en una trayectoria de investigacion clinica al servicio de la salud

“UUna me/'or calidad de vida es po&z’éﬁz 7

DIAGNOSTICO Y TRATAMIENTO DE ENFERMEDADES:

La Medicina Energética Biolégica Clinica constituye una nueva sus dolencias. Esta moderna concepcion, equidistante de las formas
disciplina médica, fundamentada en una clara y definida concepcion  conocidas, ha seleccionado sus mejores logros y surge como conse-
energética de la enfermedad que se nutre en la biologia conjunta- cuencia de la carencia biologica de éstas y da como resultado un
mente con una investigacion cientifica consciente del paciente y profundo estudio del principio de la energia aplicado a la biologia.
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FARMACIA SOCIAI HOMEOP TI.CA :

gicos
Florales

0800-222-1474
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Dr. PUIGGROS
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* Consultorios médicos y tratamiento de enfermedades: Alérgicas. Reumaticas. Inmunitarias. Oncoldgicas.
Dermatologia. Clinica Médica General. Pediatria. Traumatologia infantil. Ginecologia. Nutricion. Psiquiatria. Psicologia.
Kinesiologia: RPG-Bruxismo. Acupuntura. Oftalmologia.

* Farmacia Homeopatica: Remedios Biologicos, Florales, Herboristeria, textos y almacén organico y natural.

* Consultorio Veterinario Externos | Consultorio odontolégico Externo.

ACIA HOMEOPAT

Informes: Tel. Fax 4954-4569 / 5141 y 4951-3870/ 1919 / 8113654-9011
fundacionpuiggros@gmail.com - Riobamba 436 - Recepcion ler. piso - CABA

http://encuentrospuiggros.blogspot.com www.fundacionpuiggros.org.ar




INFORMACION GENERAL

convivir |31

VASTU SHASTRA: El Yoga de las casas

Cuando el frio invita a mirar hacia adentro

./ Por Arq. Dardo Gutierrez*

} El invierno es una estacién que naturalmente nos
invita a replegarnos, a estar mas tiempo en casa, a
mirar hacia adentro y a cuidar nuestras reservas fisicas
y emocionales. Desde la mirada del Vastu Shastra, el
invierno no es solo una cuestién de clima: es una ener-
gia particular que se expresa en la naturaleza y también
dentro de nuestros hogares. Vastu Shastra es un sistema
ancestral de la India que estudia cémo la energia fluye
a través de los espacios que habitamos. Nos ensefia que
el entorno influye directamente en nuestro bienestar,
estado de animo y salud. Cada estacién del ano modi-
fica ese entorno sutil, y por eso es importante hacer
pequenos ajustes que nos ayuden a acompanar ese cam-
bio desde la conciencia.
Durante el invierno, predomina el frio, el silencio, la
oscuridad y una energia mas introspectiva. Los dias son
mas cortos, la luz solar disminuye, y nuestra vitalidad
puede verse afectada si no buscamos maneras de equi-
librarla. El Vastu propone acciones concretas para
armonizar los cinco elementos presentes en nuestro
entorno —tierra, agua, fuego, aire y espacio— y ayudar-
nos a atravesar esta etapa con mas bienestar.
El elemento Fuego se vuelve esencial en esta época del
ano. No solo en términos fisicos, como mantener la
casa calefaccionada, sino también en lo energético:
necesitamos activar la vitalidad, el entusiasmo y la
digestion. Una manera sencilla de hacerlo es encendien-
do velas o lamparas en el sector Sudeste de la casa, que
es el 4rea asociada al fuego. Esto ayuda a contrarrestar
la energia invernal que tiende a enfriar y ralentizar.
Los colores también juegan un papel importante. En
invierno, rodearnos de tonos calidos como el rojo, el
naranja o el amarillo puede elevar el 4nimo y aportar
sensacion de calidez. No es necesario pintar las pare-

des, basta con incorporar estos colores en detalles:
mantas, almohadones, alfombras o incluso en la vajilla
o los alimentos que consumimos. Lo visual también
alimenta.

La cocina cobra especial protagonismo. Segun el
Vastu, este espacio es el corazdn energético del hogar.
Cocinar con ingredientes naturales, de estacion y nutri-
tivos, no solo alimenta el cuerpo, sino también el entor-
no. Una cocina limpia, ordenada y activa favorece la
salud y el equilibrio emocional. Incluir especias como
jengibre, canela, circuma o clavo de olor no solo
calienta el cuerpo, también eleva la energia del lugar.
Otro aspecto clave es la luz: Aunque el invierno tiene
menos horas de sol, es fundamental permitir que la luz
natural entre en los ambientes. Levantar cortinas, abrir
ventanas en las primeras horas del dia, y usar ilumina-
cién calida por la noche ayuda a regular el ritmo circa-
diano y a mantenernos con mas energia y claridad
mental. También es recomendable ventilar bien los
espacios, incluso en los dias frios, para renovar el aire
y evitar que se estanque la energia.

En esta época también es importante cuidar el entor-
no emocional. El Vastu nos recuerda que cada accién
que realizamos en un espacio deja una huella energé-
tica. Si pasamos mucho tiempo en casa sintiéndonos
apaticos, estresados o sobrecargados, esa vibracién
queda en el ambiente. Por eso es tan valioso realizar
actividades conscientes como la meditacidn, la lectura
o el descanso profundo en espacios que sintamos cui-
dados y ordenados. Podemos reservar un rincén tran-
quilo de la casa —idealmente en el Noreste— para
conectar con nosotros mismos y restaurar la energia
interior. Incluso una pequefia mesa con una vela, una
planta y un cuaderno puede ser suficiente para crear
ese espacio sagrado que nos invite a habitar el presen-
te con mas calma y claridad.

El invierno también es un buen momento para hacer
una limpieza profunda, eliminar lo que ya no usamos

y simplificar. El desorden bloquea la energia, y en
invierno, cuando pasamos mas tiempo puertas adentro,
ese bloqueo se siente mas. Ordenar y depurar objetos,
papeles o muebles innecesarios tiene un impacto real
en como nos sentimos. Cada espacio liberado es una
invitacién a que entre algo nuevo.
Crear un ambiente acogedor en invierno también
implica cuidar los detalles sensoriales: sonidos sua-
ves, aromas naturales, texturas agradables al tacto.
Escuchar musica tranquila, usar aceites esenciales
como el de naranja o incienso, y rodearse de objetos
que generen calma y belleza ayudan a sostener una
frecuencia armdnica en casa. Todo lo que percibimos a
través de los sentidos influye en nuestro estado interior.
Habitar con conciencia también es cultivar lo sutil.
El invierno no tiene por qué ser una etapa pesada o
incémoda. Puede ser una oportunidad para fortalecer
nuestro hogar como un refugio que nos contiene, nos
nutre y nos equilibra. Desde el Vastu Shastra, podemos
hacer de esta estaciéon un tiempo de pausa consciente,
de fuego interior y de conexién profunda con nosotros
mismos, con los alimentos que elegimos y con los espa-
cios que habitamos. Porque cuando el frio invita a
mirar hacia adentro, el hogar puede convertirse en el
mejor lugar para florecer desde adentro m
*Arquitecto y consultor de Vastu
Egresado de American Institute of Vastu, California, EEUU.
www.vastu.com.ar / (C)(+54 9) 221419-7899
@ K1 Vasty, el Yoga de las casas
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Este superalimento natural actia en diferentes
desordenes organicos, permitiendo que el organismo
sea el encargado de llevar a la normalidad la anomalia.
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