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HABLEMOS DEL M1JO

Cereal economico, rendidor y sobre todo saludable!

Por Stefania Savoia (MN 10670)
Lic. en Nutricidn / Equipo de New Garden

} El 7 de Marzo se conmemora el DIA MUNDIAL

DE LOS CEREALES para divulgar y dar a conocer
sus beneficios y usos. Cuando hablamos de los mismos,
los mas consumidos y elegidos suelen ser trigo en su
gran abanico de preparaciones; arroz, maiz y avena.
Hoy te presento al MIJO! Un cereal cuyos origenes
provienen de Africa y Asia, migrando con el tiempo a
todas partes del mundo. Hay muchas variedades, lo mas
importante es que al adquirirlo se encuentre pelado y
que sea apto para consumo y no de uso forrajero.
iOjo! Es una semilla, pero no se la considera una semi-
lla oleaginosa, ya que por sus caracteristicas nutriciona-
les y origen botanico se la clasifica dentro del grupo de
los cereales.

Si nunca lo viste... visualmente son pequeias perlitas
de color amarillento pudiendo ser mas oscuro tendien-
do al marrén claro o mas pélido, dependiendo de la
variedad de mijo. Su precio es relativamente econdémico
a diferencia de otros cereales de grano entero, y una vez
cocido duplica su tamano siendo bastante rendidor.

Su sabor no es invasivo, por lo que podés utilizarlo en
preparaciones diversas tanto saladas: croquetas, ensala-
das, salteados, rellenos; como también dulces: trufas,
barritas, crocantes y base de tartas.

¢Qué beneficios tiene?

Gran fuente de energia, que gracias a su contenido de
fibra otorga saciedad por mas tiempo. Buen aporte de
vitaminas del complejo B, aminoacidos esenciales como
también minerales como fésforo, magnesio, potasio,
calcio entre otros... Al ser gluten free, es un cereal apto
para el consumo de personas que presentan celiaquia o
sensibilidad al gluten.

ALBONDIGAS VEGANAS DE MIJO MULTICOLOR
Porcién: 25 a 30 unidades (dependiendo del tamario)
Ingredientes:

Albéndigas

- Mijo pelado 1 taza.

- Remolacha cocida ; taza.

- Espinaca cocida % taza.

- Avena Instantanea 1 taza.

- Sal ¢/n.

- Ajo en polvo ¢/n.

- Piment6n dulce ¢/n.

- Cebolla en polvo ¢/n.

Preparacion:

- Cocinar el mijo a partir de agua hirviendo por 15
minutos.

- Mezclar en un bowl la mitad del mijo cocido con la
espinaca previamente picada y en otro bowl el mijo
restante con la remolacha cortada en trozos pequenos.
- Agregar los condimentos y la avena instantanea para
que absorba la humedad, si necesita més secos, sumar
mas avena.

- Formar bolitas de 2cm de didmetro aproximadamente.
- Cocinar en un horno fuerte hasta que estén doradas.
iA disfrutar!m
https://www.convivirpress.com/category/new-garden/

El acido folico

» Tomando un suplemento de 4cido félico antes del
embarazo, las posibilidades de ciertos defectos de
nacimiento se reducen considerablemente.

El 4cido félico es una vitamina del complejo B que,
cuando se ingiere antes y durante las primeras sema-
nas del embarazo, puede ayudar a prevenir ciertos
defectos de nacimiento del cerebro y la médula espi-
nal, denominados defectos del tubo neural (Neural
Tube Defects, NTD).

Dado que los NTD se originan durante el primer mes
de embarazo (generalmente antes de que la madre
sepa que estd embarazada) es importante que la
mujer tenga suficiente acido félico en su sistema antes
de quedar embarazada W



EDITORIAL

CONVIVIr 32 aniversario:
alegria, sobresalto y “cosha golda” pensamientos

Cecilia Andrada - Directora

} En busca de mi propia historia me meti en los
archivos antiguos de convivir, ediciones del siglo
pasado, otra tecnologia, otra directora, reflejada alli
mi familia original completa. Con orgullo y asintien-
do lei articulos interesantisimos adelantados a su
época y aun vigentes; con gratitud rememoré los afnos
de apoyo incondicional de empresas y profesionales
que han auspiciado y auspician convivir, que nos han
permitido ofrecer este peridédico de manera gratuita
en formato papel y ahora en paralelo virtual, consue-
tudinariamente en estos 32 afos.
Sin embargo, algo me hizo estallar de risa.
Es la ironia de nuestro destino de bucle la que me
hace carcajear. La comedia siempre fue un “don”, en
términos teatrales: drama + tiempo.
Es que encontré el siguiente texto escrito por mi ma-
dre, fundadora de este periddico, Su directora durante
20 anos; durante el afio 10 de nuestro medio, manifes-
taba esto en tapa para las 100 ediciones en 2002:
“Son ya 10 aiios que, desde estas pdginas, cada mes, ele-
vamos la propuesta de conseguir que la relacion entre las
personas resulte mds armoniosa; que celebremos el estar
vivos y pensemos en el préjimo como en un hermano.
Ultimamente venimos muy golpeados: tuvimos que bajar
la calidad del papel, afrontar los aumentos, las bajas en
la publicidad. Todo en un medio de distribucion gratui-
ta. Pero no nos quejamos; varios periodicos colegas tu-
vieron que cerratr, lo que significa una gran pérdida
para todos.
Por ahora continuaremos bregando por instaurar un

mundo mejor, mds humano.

Todos conocemos los momentos dificiles que esta-
mos pasando. El corazén se comprime al ver tanto
sufrimiento.

Tenemos que entender que este desborde de carencias
pasard; que tenemos que trabajar cada uno desde su
lugar para que salgamos a flote como nacion.

Se trata de una dificil prueba y es probable que tenga
como fin sacar afuera los mejores sentimientos de cada
argentino: la solidaridad, la creatividad, el altruismo...
Siempre sostuvimos que el origen de la crisis tiene su
base en lo moral, porque cuando se quiebran los limites de
lo honorable, absolutamente todas las fases de las relacio-
nes quedan afectadas. Y esto incluye a la economia.

De todas maneras, hechos maravillosos estdn sucediendo.
La participacion, el comprometerse con las necesidades
de los otros, el plantarse firmemente a repudiar lo que
ya no queremos para nuestras vidas. Todos son indices
de que una nueva Argentina se estd forjando. Depende
de la firmeza de las actitudes de la mayoria el que estos
cambios para nuestro bien como sociedad, se manifiesten
cuanto antes.” Marta Fleischer.

¢Cuanto que pensar no? Comprendés mi risa? ;Es que,
en 22 anos en lo profundo de nuestra situacién, no
aprendimos socialmente, de nuestros errores y segui-
mos girando en la misma calesita? ;Hasta cuando?
¢Por qué el destino nos invita a volver una y otra vez?
Lo que me hizo feliz, es pensar en nuestro recorrido,
en la idea que sigue vigente. Y en el impulso noble que
nos sigue empujando, por sobre todas las cosas.

Reir siempre salva.

Brindamos con vos soplando 32 velitas! ®

Cuidar los

» Cuando trata de detener los pensamientos negati-
vos, se estd enfocando en aquello que no desea -los
pensamientos negativos- y los atraerd abundantemen-
te. Jamas logrardn desaparecer si se enfoca en ellos.
La parte de "detenerlos” es irrelevante (puesto que
estd enfocado en los pensamientos negativos). No
importa si trata de detener, controlar o apartar los
pensamientos negativos, el resultado sera siempre el
mismo. Estd enfocado en los pensamientos negativos
y, de acuerdo con la ley de atraccidn, estd invitando a
su vida un gran nimero de ellos. La verdad es siem-
pre muy sencilla y facil. Para detener los pensamien-
tos negativos, simplemente siembre pensamientos
positivos. Siembre buenos pensamientos deliberada-
mente. Esta sembrando buenos pensamientos cuando
practica diariamente el aprecio por todas las cosas
que se presentan en su diario vivir. Aprecie su salud,
su automoévil, su hogar, su familia, su trabajo, sus
amistades, su entorno, sus comidas, sus mascotas y la
magnifica belleza del dia. Alabe, elogie y agradezca
todas las cosas. Cada vez que da "Gracias" estd gene-
rando un buen pensamiento. A medida que vaya
sembrando mas y mas pensamientos buenos, los ne-
gativos irdn desapareciendo. ;Por qué? Porque se es-
tard enfocando en los buenos pensamientos y uno
atrae aquello en lo que se enfoca. Por eso, no debe
prestar atencion alguna a los pensamientos negativos.
No se preocupe por ellos. Si llega alguno, genere la
luz con ellos, no les de importancia, y permita que
sirvan para recordarle que debe tener mas pensa-
mientos buenos en ese mismo instante M

Rhonda Byrne. Creadora de "El Secreto"
Traduccion Enita Zirni
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Y... no estamos en una isla

Por Helio Perotto*
CONVIVIR

} Estamos insertos en un continente.

Con ese panorama geografico, voy a comenzar
esta nota.

Nuestro rubro comercial no estd ajeno a lo que pasa
con la economia del pais. Venimos, de varias notas
anteriores, hablando de crisis.

En este momento, estamos atravesando otra. Pero, el
espiritu emprendedor nos estimula hacia adelante.

Son tiempos para implementar acciones reales y man-
tenerse navegando.

En el pais hay ajuste. Ese ajuste también nos llega, nos
toca, porque todo el acrosistema afecta el dnimo y el
poder adquisitivo de nuestros clientes.

Eso significa que debemos actuar en consecuencia, con-
siderando las circunstancias.
Viene al caso, comentar, agregar, que no existe efecto
sin causa.
Tampoco es momento para diagnosticar culpables.
Al fin, ni queja, ni ilusién, eso si, accién.

Comenzando por el comienzo

Trabajemos sobre ese cuadro didactico. Se llama cuadro
A-B-C de grupo de productos.

Surge de estudios del autor espafol (Ricardo Paloma-
res), experto en puntos de venta.

El autor divide los productos (es decir, el surtido) en
tres grupos: A-B-C.

En todo establecimiento, existe un grupo “A”, confor-
mado por un 10% de productos y que hace un 50% de
las ventas. (Identifique ese grupo).

Existe otro grupo “B”, conformado por un 30% de los
productos y que representa un 40% de las ventas.

Esta el tercer grupo de productos, grupo “C”, confor-
mado por un 60% de los productos y que nos reporta
un 10% de las ventas.

Ese cuadro estd en el libro de mi autoria. Ademas,
estd complementado con los margenes a marcar para
cada grupo.

Sobre ese particular, expreso agradecimientos a Andrés
Rexach (emprendedor de la cadena ENELDO) que, en
sus conferencias, ha recomendado mi libro.

¢A qué viene el cuadro A-B-C?

La situaciéon de porcentajes, por lo general, ocurre,
debajo de nuestra nariz, delante de nuestros ojos - y
tardamos en darnos cuenta.

Mas que nunca, la situacion actual impulsa a que apli-
quemos la matematica. Cuando, con mi esposa, tenia-
mos dietéticas, dedicAbamos un dia a afinar la calcula-
dora y sacar nimeros, para identificar el grupo “A” (el
10% del surtido que genera el 50% de las ventas).

La consecuencia prictica es que, una vez terminada la
estadistica, lo primero a cambiar es la exhibiciéon en
gondola. Muchas veces nos pasa que, a algunos produc-
tos, le dedicamos un lugar de privilegio y estin en el
grupo “C” (10 % de las ventas). Tenga en cuenta que, la
mitad de nuestras ventas se hace con el 10% de nuestro
surtido. Eso estd comprobado. Y Usted también lo va a
comprobar.

Vayamos a la géndola

Una vez que tengamos el listado de los productos “A”
(el 10% que vende el 50%), vayamos a la géndola para
ubicarlos adecuadamente.

La exhibicién correcta es clave en el actual contexto
econdémico y financiero, donde las compras se volvieron
mas racionales, mas pensadas. Atencién que voy a
transmitir la practica de la exhibicién comercial

La exhibicion en cuatro niveles
Nivel superior - Nivel ojos - Nivel manos - Nivel pies

écasi al suel(z?.

s un tema de mucha importancia y poca observancia.
Por observancia, en castellano, se entiende: cumpli-
miento exacto y diligente de lo que establece el orden,
prescripciéon o norma. Una ley del marketing. PERO, la
mayoria no le da bolilla. No la considera importante.
Sin alargar el asunto, dejo registrado que los dos niveles
mads productivos son los que estin directamente rela-
cionados con los ojos y las manos.

Su mas dulce eleccion

Mieles de diferentes origenes florales
y productos Gourmet

RODRIGUEZ PENA 99 (esq.Bartoomé Mirel, CAP. 4381-8198

GRUPOS % PRODUCTOS % VENTA M B R B
A 10% 50%
B 30% 40%
C 60% 10%

Exhibir por niveles contribuye a rentabilizar el metro
cuadrado. Rentabilizar cada metro cuadrado es muy
importante - voy a hablar en la préxima nota (abril, mi
cumpleanos).

Criterios para exhibiciéon rentable

Importancia de los cuatro niveles, de mayor a menor:
0JOS | MANOS | PIES | SUPERIOR.

Nivel ojos: es el nivel mas importante. Exhibir aqui
productos de alto valor agregado, productos de mejor
rentabilidad, lanzamientos y primeras marcas.

Nivel manos: exhibir productos de buena rotacion,
productos de marcas conocidas, productos de buena
rentabilidad.

Nivel pies: exhibir productos de compra obligada, pro-
ductos de menor valor agregado, productos en envases
grandes, productos para nifio/as.

Nivel superior: exhibir productos de compra obligada,
productos de mucha demanda, envases mas chicos.

He visto PRIMERAS MARCAS, exhibidas casi en
el piso.

Pregunta: ¢Ddonde ubicar las tutucas?

(Respuesta al: 11-6274-6315) ®

*Helio Perotto es brasilefio y ciudadano italiano. Psicélogo,
educador, con posgrado en comunicacion comercial y telee-
ducacion. Desde el afio 2001 escribe regularmente y exclusi-
vamente para los lectores de CONVIVIR. El publico merece
buena prensa. Es empresario PYME, duefio de las marcas
Samurai, Gurfi. Y, como noticia, publicé un libro cuyo tema

es: Marketing para productos naturales.
helioperotto@gmail.com / (£)116274-6315
@samurai_proteico

Atencién personalizada
Productos Organicos
Macrobidticos - VEGANOS
Cosmética natural - Arcillas

Flores de Bach
Del Valle Iberlucea 2964 - Lanus O.

Tel. 4247-9577 Cel. 114178-6997
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Mas de 40 anos de experiencia nos avalan

catriz
osmeticos

Distribuidora

iNUEVA EDICION
DEL "RECETARIO
VEGETARIANO,
CELIACO Y
BELLEZA
NATURAL"!

Celiacos y Complementos Alimentarios SRL

- La Naturaleza al Servicio de la Salud y la Belleza -

"Desde hace 40 anos seguimos asesorandolos para que la capacitacion
sirva en la atencidén de sus clientes o en la apertura de un nuevo local”

PRODUCTOS NUEVOS INCORPORADOS - MARZO

NUTRASEN linea totalmente vegana y apta celiacos, de
aceites de sesamo, coco, chia, lino,
Nuevo producto, pasta de mani con cacao, naranja y pasta

de mani con cacao y avellanas.

SENTIDA BOTANICA linea vegana, sin TACC, no testeado
en aninales, Protector solar, fps 30. Aceites organicos,
desodorantes, spray aire libre, balsamos, cepillos de dientes.

REALIZA TUS

semillas y pastas.

TALAMUYUNA ACEITE DE JOJOBA ORGANICO BIODINAMICO
Hidratante y nutritivo. Riojano y de excelencia, cultivado
de manera consciente, participativa y responsable con el

planeta. Rico en encimas y proteinas, excelente para lograr

una nutricién profunda; distiende las arrugas, es hidratante
y debido a su contenido de fosforo representa un ténico
excelente para la red nerviosa facial.

DESDE NUESTRA TIENDA www.distbeatriz.com.ar

* ALDEMA: Pure instantaneo !e man!mca.

* ALWA: chips de papas rurales y chips de batatas rurales x

100gr.

. BA%{ONESSE: acetos, cabernet, malbec, chardonnay, etc.

* BIGGYS: Pochoclos x 60 y 100gr.

* BON WERT: caldos , y sopas inStantaneas.

* CABANA MICO: Jugo de sauco x 1500.

+ CELINDARINA: Harina sorgo, amaranto, maiz. Polenta Changuaya.
* CERRO AZUL.: Alfajores veg., sin azucar. Panes. Bombon de frutas.
* CHANGO: Azucar Organica y Apta Celiacos x Kilo.

* CHOCOLATORY: Tabletas al 51% semiamargo. Al 76% amargo.
Al'81% amargo. Bites x 24 de 76 y 84 % amargo.

+ COLABELLA : Bebidas de alpiste, suplementos en polvo ,
extractos naturales en comprimidos.

* EL QUILLA: Cacao desgrasado a la vainilla x 250 y 450.

* FLOR DE LIS: Yerba apta celiacos, con secado barbacua.

* FU SHENG: Fideos de arroz. Natural, morrén, espinacay zanahoria.
* GOLDEN MONKEY : Manteca clarificada Ghee.

* GOLSA: Aceite de coco, goma xantica.

« JUAL: Jqﬁos de aloe vera organico. . ,

* LEOFANTI: Trigo Sarraceno, Sorgo. Tartas, Noquis, Ravioles,
Sorrentinos. Ravioles veganos, de hongos y queso vegetal, de
p?\ﬁ)a ;/(cebolla caramelizada y de arvejas y esTpJ.naca.

* MAIXANAS: Nachos, guacamole, hummus, frijoles.

* MAITY: Nachos de garbanzos y de paprika.

. MESTIZ()l: Hummus, césico , picante, con pistachos y graban-
70s sin piel. _ .

* MOLINOS ALA: Arroz carnaroli, yamani, tostadas veggi. Arroz
arvejas, y gabanzo. .

* MONAR: Salsa de tomate x litro y por 500.

* NATURAL SEED: Harina de almendra, Super Granola s/azucar,
sésamo molido, Multifrutos, Mix p/ensladas, . ‘

* NATUZEN: Premezclas. Galletitas, cookies. Bizcochitos de
queso x 130g. ) ) .

* NOGADA ARECO: aceite extra virgen de oliva x 500.

+ NUTRA FOOD: Snack de frutas liofilizadas, naturales de aranda-
no, frutillas, banana y manzana.

* NUTRAZEN: Tahina, aceites sésamo, coco, mani c¢/cacao,
narar_i]a Klavellanas. . ) .

* NUTRINAT: Caramelos de Jengibre, propdleo, ambay, eucalip-
tus, menta cristal. . _

+ PATAGONIA GRAINS: Hojuelas, aritos frutados, copos, granolas.
* PERGOLA: Condimentos. ,

. PUSA FRUTA: Jugos de manzana roja, verde, arandano, Naran-
ay Detox.

g AMURAI: Ovo snack de 5 sabores; Energizantes. .

* SANA MUNDI: p/mezclas pizza, y pan ¢/ harina de quinoa y
rebozador. B ) )

. blSANTA MARIA: p/ mezclas, alfajores, galletitas,
obleas.

* SEMILLAS GAUCHAS: Harina y semillas de trigo Sarraceno.

* SHIVA: crackers, sin aditivos, ni conservantes, veganos, s/tac
varios sabores. ) ) )

* SOL AZTECA: Harina de lino. Aceite de Sésamo, de Chia, de
lino, Semillas de Chia. Proteina vegetal. ) .

* STURLA: Rebozador de harina de grabanzo, harina de lino,
semilla de sésamo integral. o o

* TERAMO: Fideos de maiz. Lasagna. Sopa familiar. Fid.Municién.
* TORTUGA VEGGIE: medallones veganos, indian, mediterraneo
y brocoli. Mexicano, arroz yamani y porotos - Espinaca - Criolla.

scons,

* TRATENFU: Leche de almendras, ¢/caju; ¢/vainilla,c/chocolate.
* TRINI: Manjar de leche nuevo tamafio x 450 gr.

* VALOR PECAN: Baritas veganas celiacosy kosher.

* VITALGHY: Barritas veganas y kosher manzana, almendras y
arandanos. . . , .

* WAKAS: Fideos de amaranto, de Quinoa, alubia, Maiz. Chia.

* 1 2 3 LISTO: Mezclas H. sorgo. Pan, pizza, brownie, volcan,
rebozador, muffins.

COMPLEMENTOS Y SUP. DIETARIOS
* ANDINO: PG.N. Tinturas madre

+ APICOLA FRANCISCANOS: Propdleos, jalea microgranulos.

+ BESSONE EL POCILLO: Malta instantanea. Maltife o

* BOGADO: Espirulina reductora, energizante, jabon de espirulina.

« CABANA MICO: Jugos de arandano c¢/s azucar, y confituras sin azticar.

* ELEA/ENA: Chia caps, Fito Chia Caps. Colageno polvo. enac-

cién Colageno Complex - sabor limonada x 270 gr.

+ EURODIETETICA: Magestrato, extracto de vinagre de manzana.

« FEGATOL: Aperitivo sin alcohol de alcachofa yboldo.

* FRAMINGHAN: Quelat. AMPK. Capskrill. Serrapep. Satial Food.

* GURFI: Pereza intestinal. Salvado texturizado. )

* INCAICO: Salutaris. Magnesio D. Cascara sagrada. Ginkgo

biloba. Inmunovid. Circuma. B

* LINDON: Propdleo bebible y caramelos, ungliento, Folvo.de prop.

* MADAUS: Aminocup, Valedormir. Colageno Tipoll. Arnica gel.

« NATULIV: Vitamina D-3, fortalece el sistema inmune.

* ORGANIKAL SPIRULINE: acerola capsulas, muy rica en VIT.C,

gran poder antioxidante, actua contra resfrio, gripes e infeccio-

nes virales. De horella, Matcha life, Cdrcuma en polvo.

* PGN: Tinturas madre ANDINO. EXTENSION con guarana, ginseng,

%[nkgo,Narg|n|na. Calcioflav con calcio, isoflavonas de soja, salvia.
int.”una de gato. Lisin. Venostil. Colageno+Magnesio. Moringa.

Blistera de curcuma con pimienta negra.

* REGEN-COLAGENO / REGEN-SOLAR COLAGENOV

« TE NATURALC/VIT.C: _ _

« TEMIS LOSTALO: Linea complem. Fosfovita y Total magnesiano
* TITAN: Levadura de cerveza en copos. ) }

* VITA BIOSA: Probiotico natural sabor naranja y frutilla x 500.

* AIKEN: Tortillas !e quinoa E anca, qumoa+!a €, quinoa Integra-

les y con semillas quinoa roja. Quinoa real blanca, Lino dorado
organico.

+ BENEFIT: tostadas veggie, integrales, bio organicas.

+ BIOWAY: Mieles Orgénicas, florales. Melaza.”

* BIOTERRA: aciete de coco neutro y virgen, aceite de r. mosque-
ta, argan, ricino. o

* BITARWAN: Salsas de soja, miso, aderezos.

+ BODEGA HUBERTO DOGLIANI _

+ CABRAS ARGENTINAS: Quesos de cabra. Queso feta. Saboriza-
dos. Gorgonzola. Queso untable. ) )

* CAMPO CLARO: Harinas integrales de trigo y centeno. Fideos.
Aceite de Lino. .

* EL POCILLO: Malta instantanea. .

* FU SHENG: Fideos de harina integral x kilo.

* GOD BLESS YOU: Aceites de coco virgen, neutros, en petaca,
spra¥, azucar de coco. _ .

+ GOTA DE MAR: Sal marina liquida. nueva presentacion en 150 cc
* IMPORTADOS: algas - hongos shiitake - vinagre de arroz - acei-
te de sésamo tostado - panko. Caldo de curry,. Wasabi, polvo.
Leche de coco en polvo. Salsa Siracha. Salsa agridulce. Salsa
Teriyaki "Sauce". Alga Kombu Mofio.

* INTEGRA: Naturales artesanales. Barritas, cookies, granolas

« JESPER: Yerbas y Te rojo y Te verde. Yerba mate despalada y

azlcar mascabo x 500. = N ,

« KOMETO: japones miso Hinomoto x 500, Mirin Takara, ciruelas

umeboshi. ) ) )

+ KROL: aceites de canola, canola-oliva, canola-ajo, albahca-limon.

* LA PRIMERA: | eche de cabra entera y semidescremada. Leche

larga vida x 200ml. Leche larga vida x litro. o

* LA ZARANDA: galletias, algarroba, manzana, jengibre-canela,

panes proteico. , N

* LEON DE PONCHO: Cafes higo, cardamomo, chafiar, algarroba.

* LILEN: Fideos integrales Tallarines x 500. Tirabuzones, mostachol

y avemaria x 250.

* MAIXANAS: Crakers de maiz, remolacha y papa, calabaza y papa.

« MAYADEVI: Sal con especias ayurvédicas e infusiones aromaticas.

* MOLINOS CHACABUCO: Aharinas con legumbres, ¢/ semillas,

masa madre. Semolin. )

* NINA NATURAL: Vinos rosado, tinto, blanco cosecha tardia.

. r\llUEVOS ALIMENTOS: Xilitol y Eritritol. Proteina de arveja, y

gelatinas. . , ‘ . , .

I.I NUJ‘R||NAT: Ciruela Fibra. Regulador intestinal ¢/psylium, semi-
asdelino., . ‘

* ORO RUBI: Miel macerada con Ajo negro. Ajo negro entero, en

pasta. Dientes pelados liofilizados. .

* QUERICO: Fideos para diabéticos. Alto contenido de gluten.

. R%PIPO; Yerbas organicas, suaves, fuertes, con hierbas x 500
x kilo.

YSAN JAVIER: Miel de cafia. o

* SAN GIORGIO: Humo liquido. Salsas. Mix pimientas. Couscous.

Leche de coco.

* SANTA TERESITA: Arandanos, bafiados en chocolate.

* TORTUGA: Medallones veganos. Mejicana, criolla y espinaca.

* VALDEZ: Arrope de chafiar.

* YUNGA: Miel andina orgdnica x 330 y x 470 gr.

COSMETICOS Y TRATAMIENTOS
* MANDAI: Aceites vegetales. Esenciales puros, polvo de algas.

* ANTIC: Locion capilar. Shampoo neutro a base de hierbas, y
shampoo para pediculosis, a base de hierbas, sin componentes
agresivos.

« AYURVEDA: Cremas. Agua de rosas. Dentales, Sudanta, Jabo-
nes, cepillos dentales '

* BIOTERRA: aceite de ricino, de argén, de Rosa Mosqueta, arcilla
verde y Caolin. . N

* CARMEN SUAIN: Cremas faciales, reg;eneradoras, nutritivas,
humectantes. Acido hialuronico. Crema c/y manos, jabones liqui-
dos, shamBoos corporales, extracto de olivo, cremas premiun, de
pa;gados, arro facial, alcohol en gel, fragancias corporales.

* DAORI: Shampoos sdlidos, cabellos secos y graso. Acondicionador.
Desodorantes. Lavanda + salvia - Neutro - Lemon grass + cedro.
* DIDB: Jabones artesanales, barritos, limpieza cutis, caida del
cabello, arcilla. .

+ LINDON APITER: crema de ordefie, con propoleo, con aloe.
Cremas anticelulitis. Gel reductor y jabones con crema de manos

y8ropoleo. . .

* OMS / MADAUS: Arnica roll on, de arnica, colageno, harpago-
fito y capsaicina, para masajes. Cremas, Shampoos, Arnica gel,
aceite de Arnica, desodorante. Crema de manos y ufias con
caléndula + Karite. Agua micelar de limpieza, de aloe. .

« WELEDA: Linea cactus, hidratacién, con crema, locion, bruma facial
y gel p/ojos. Dentales, Fito-Shampoos, Fito-Acondicionador. Cremas.

DISTRIBUIDORA MAYORISTA - NO VENDEMOS A PARTICULARES
ASESORAMIENTO INTEGRAL PARA LA INSTALACION DE SU NEGOCIO, A CARGO DE LA SRA. BEATRIZ PRODAN

Envios al interior - Pedidos - Consultas: Tel/Fax (011) 4585-2043 | 4581-3708 | 4584-1965

www.distbeatriz.com.ar / beatrizcosmeticos@gmail.com
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Salud para tus ojos

Por Beatriz Prodan

} El primer requisito para unos
ojos bellos es una buena dieta. Lo
sabian? La vitamina A estd muy rela-
cionada con la buena vista, la mirada
clara, y la capacidad de ver en la
oscuridad o con poca luz. Podemos
encontrarla en el aceite de pescado,
yema de huevo, verduras y frutas
amarillas, naranjas, zanahoria, berro,
perejil, lechuga, tomate, col, diente
de leén. Esta vitamina aumenta la
resistencia a infecciones, participa en
la regeneracién de los tejillos, (enfer-
medades de la piel, arrugas, especial-
mente junto con la Vit.E).

La Vit.B2, que es una fuente de
energia y evita los calambres. Se
encuentra en la levadura de cerveza,
germen de trigo, cereales germina-
dos, queso de cabra. Las Vit.D y C,
también son fundamentales para
nuestra piel y ojos. Obtenemos la
Vit. D principalmente del sol, en
pescados como salmén, sardinas y
en el queso de cabras y yema de
huevo. Y la Vit.C la obtenemos de
las naranjas, limones, kiwi, frutillas,
tomate, pimientos rojos, berros,
perejil, espinaca, ajos, por ej.

Es importante trabajar con buena
luz, debe provenir de atras, de arriba
o de un costado, pero no de frente,
pues le haria fruncir el entrecejo,
estimulando las arrugas y la mala
vista. Si por mucho tiempo tiene que
fijar la vista, conviene tratar de des-

cansar los ojos a intervalos. Por ej.:
cubrir los ojos con las palmas, de
modo que se elimine la luz. Se man-
tienen abiertos durante unos minu-
tos. Los ejercicios oculares son rapi-
dos y sencillos de hacer, ayudan a la
vista al reforzar los musculos, al
mismo tiempo que reducen la tensién
ocular. Por ej.: rotar los ojos sin
mover el cuello, en todas direcciones,
10 veces para cada lado.
Ojos enrojecidos e hinchados: se
colocan rodajas de pepino frescas
sobre los parpados cerrados, mien-
tras se descansa si es posible con los
pies en alto. También el clasico baio
ocular con infusién de manzanilla o
de eufrasia, una hierba especial para
la vista.
La piel que rodea a los ojos es muy
sensible, delgada y delicada, no con-
tiene glandulas sebaceas y la circula-
cién es escasa. No utilice nunca
astringentes, cremas pesadas, ni mas-
caras faciales alrededor de los ojos,
pues estirarian la piel y producirian
hinchazones y arrugas prematuras.
La humectacién constante es impor-
tante para la zona ocular, pues ayuda
a suavizar y lubricar la piel y a retra-
sar la formacién de arrugas. Opte
por aceites vegetales o cremas suaves,
de textura ligera. Recomendamos
aceite de almendras (puros), de ger-
men de trigo, de kiwi, o las cremas
naturales especiales para parpados M
Dist. Beatriz Cosméticos, Celiacos
y Complementos Alimentarios
4585-2043 / 4581-3708 / 4584-1965

La belleza ancestral
del Jabhon Natural

Un Legado que resurge con Boti-K Puro

En nuestra busqueda de pureza y
} eficacia en los rituales de cuidado
personal, llegamos al encuentro del Jabén
Natural, un tesoro que ha perdurado por
siglos, conectandonos con las tradiciones
mas antiguas de higiene y bienestar.
Impulsados por la innovacién, descubri-
mos la esencia de la pureza con el Jabén
de Mbocaya de Boti-K Puro, un tributo
a la belleza ancestral.
Los origenes del jabén se remontan a
la antigua Babilonia, en el 3er. mile-
nio A.C., pero fue en Mesopotamia
donde encontramos las primeras evi-
dencias tangibles de su creacién. Civi-
lizaciones como la egipcia y la romana
dejaron su huella en la evolucién de
este producto, utilizado con fines
higiénicos y medicinales.
Entre estas maravillas se encuentran el
Jabon de Marsella, el Jabon de Castilla
y el Jabon de Alepo, cada uno con his-
toria y propiedades unicas. El jabdén de
Marsella, producido en Francia desde la
Edad Media, es conocido por su pureza
y suavidad, elaborado con aceites vegeta-
les, destacandose el de oliva. El Jabon de
Castilla, un simbolo de simplicidad utili-
za exclusivamente aceite de oliva en su
elaboracién -limpieza suave y natural. Y
el jabén de Alepo, traido desde Siria
durante las Cruzadas, combina aceite de
oliva con aceite de laurel, ofreciendo
propiedades curativas para diversas afec-
ciones dérmicas.
Estos tesoros de Medio Oriente y Europa
cruzaron a América con la llegada de

Colén y el resto de los europeos, junto a
la Iglesia y sus Ordenes, entre ellos des-
taca la influencia de los Jesuitas, en el
norte de lo que hoy es Argentina, en los
limites con Paraguay y Brasil, en esos
tiempos tierras guaranies. La mezcla de
culturas dio origen a una nueva indus-
tria y manufacturas innovadoras y nove-
dosas para el mundo. Fue alli donde
nacié el Jabén de Aceite Mbocayd y de
otros aceites de frutos de variadas pal-
mas. Este Jabon Rdustico Natural, tiene
las mismas virtudes ancestrales que per-
duran a través de los siglos llegando
hasta nuestros dias. Cambiando el aceite
de oliva por el aceite de coco podemos
disfrutar de un excelente y maravilloso
producto natural.

Elaborado exclusivamente con aceite de
la semilla del fruto de la palmera Mbo-
caya, obtenido de cultivos sustentables y
agroecoldgicos. Ademas de la limpieza
saludable que ofrece a la piel, la nutre y
protege, brindando una experiencia de
cuidado excepcionalmente pura y efecti-
va. Nuestro Jabén Vegetal de Coco Mbo-
caya representa la sinergia entre la belle-
za ancestral y la innovacion.

Te invitamos a experimentar el verdade-
ro poder del jabén natural, una receta
ancestral que perdura a través del tiempo
para brindarte cuidado y bienestar.
Boti-K Puro - Cosmética vegetal y natu-
ral para un cuidado especial M

Para mas informacién, visita nuestra
pagina web boti-k.com o contictanos
+54 11 3288 9561, tienda@boti-k.com.
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Mi gato esta enojado

Por MV. Jorge S. Muioz
Médico veterinario homeopata

} Estoy recibiendo muchas consultas sobre la conduc-
ta y emociones en los gatos. Las agrupamos con el
nombre de “estrés”, pero tanto las causas, como los
sintomas y consecuencias son diferentes y dependen
mucho de la personalidad de nuestros felinos. Es un
tema tan importante como extenso, asi que amerita
varios articulos.

Las consultas en general van de la mano de las conse-
cuencias: se lame mucho hasta dejar zonas peladas, se
arranca los pelos, se rasca y aparecen granitos, orina y
defeca fuera de la bandeja sanitaria, orina en la cama,
estd muy agresivo, no quiere comer, estd muy triste... y
podemos seguir en esta linea. Algunos tratan a estos
gatos suprimiendo los sintomas con corticoides, anti-
bidticos, psicotrépicos, tranquilizantes. No lo aconsejo.
Sélo logran tapar el problema y agravarlo en el futuro.
Aqui tenemos un denominador comin a toda esta va-
riedad de sintomas: EL ESTRES. Vamos por partes.

El estrés es una respuesta adaptativa del organismo
ante situaciones que suponen un desafio o una amena-
za. El estrés puede ser positivo si ayuda al animal a
superar la situacién, pero puede ser negativo si la si-
tuacién se prolonga en el tiempo y el animal no es
capaz de adaptarse. En este caso, el estrés se vuelve
crénico y puede causar problemas de salud y de com-
portamiento en nuestro gatito. También puede pasar
en cualquier otro animal, incluido el hombre. Los
gatos son animales muy sensibles a su entorno y a los
cambios que se producen en él.

Algunas de las causas mas frecuentes de estrés en los
gatos son: Cambios en la rutina, una mudanza, una vi-
sita al veterinario o la llegada de un nuevo miembro a
la familia (humano 0 anlmal) vacaciones, ida a un
pensionado, viajes, gatos vecinos que invaden su terri-
torio. También la falta de enriquecimiento ambiental,
como un espacio reducido, pocos juguetes o estimulos,
o una mala calidad de la comida o del agua. Socializa-
cién insuficiente, como un aislamiento prolongado, una
falta de atencidn o de carifio, o una convivencia conflic-
tiva con otros gatos. Sobre estimulacién, como un ruido
excesivo, un tacto inadecuado o una exposicién a esti-
mulos desconocidos o amenazantes. Todo esto y algu-
nas cosas mas son los detonantes de lo que luego seran

FARMACIA
HOMEOPATICA

DE FLORES
DESDE 1934

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
Rivadavia 6157 (1406) Capital
Tel.: 4633-4141 | TellFax 4631-1199

{9112469-3143 (s6lo mensajes)
farmaciahomeopaticadeflores

las respuestas individuales. Esto depende de su perso-
nalidad, su forma de ser, su forma de reaccionar, su
temperamento. La homeopatia estudia mucho este as-
pecto y es el camino para la curacién. Por supuesto que
eliminar la causa cuando se pueda, o lograr una mejor
adaptacion al cambio es importante, pero también lo es
elegir el mejor remedio homeopatico que lo equilibre,
logrando la armonia en esa familia.

Hoy trataré alguno de estos casos y en futuros articulos
iré abordando otros.

La llegada de un nuevo gato a la casa puede ser una
experiencia muy enriquecedora tanto para nosotros
como para nuestro gato, pero también puede ser una
fuente de conflicto si no se hace en forma adecuada. Los
gatos son animales territoriales y sociales, pero también
muy selectivos con sus compaiieros. Por eso, debemos
respetar su ritmo y su personalidad a la hora de presen-
tarlos y de facilitar su convivencia. Cuando ingresemos
a un nuevo gato a la casa, debemos seguir estos pasos:
Preparar un espacio separado para el nuevo gato, con su
propia cama, comida, agua y arenero o bandeja sanita-
ria. Dejar que el gato residente se familiarice con el olor
del nuevo integrante a través de una manta o un jugue-
te. Dejar que los gatos se vean a través de una puerta o
una barrera, pero sin contacto directo. Ofrecer premios
o comida a ambos lados para crear una asociacién po-
sitiva. Hacer intercambios de territorio, dejando que el
nuevo gato explore la casa y el gato residente el espacio
del nuevo gato. Vigilar sus reacciones y evitar que se
peleen. Hacer sesiones de juego supervisadas, con ju-
guetes apropiados para cada uno. Reforzar las conduc-
tas positivas y separar a los gatos si hay senales de
agresién. Tener paciencia y no forzar la convivencia.

Desde 1978

Ameo alia /l/eterinaria

Dr. Jor e S. Munoz
Médico Veterlnarlo Homedpata y cirujano
Dir. del Centro de Estudios Veterinarios Alternativos(CEVA)
Caracas 595 (yAranguren) CABA 4634-0304 / 4632-3558
También consultas virtuales
www.homeovet.com.ar

homeopatiab@gmail.com | Ed/homeovetmunoz

Cada gato tiene su propio ritmo y personalidad. Respe-
te sus necesidades y dele mucho amor a ambos.

Se pueden utilizar también feromonas sintéticas o
musica relajante, pero lo mas importante es darle el
remedio homeopatico que corresponda. Hay muchos y
muy buenos, pero sera el especialista veterinario ho-
medpata quien lo estudie para elegir entre tantos el
mejor tratamiento.

Recordemos que hay remedios para la forma de ser y
otros para la forma de estar. En este caso depende de
las circunstancias.

En resumen, una aproximacién tranquila, un medio
ambiente relajante, con espacio y juegos y sus remedios
homeopaticos. Mejorando y equilibrando todo esto, los
sintomas irdn desapareciendo sin necesidad de supri-
mirlos. Si ya hicieron todo mal y las peleas y nervios
son el pan de cada dia, serd la homeopatia la que ayu-
dara a lograr la armonia.

Seré hasta la préxima. Salud y Alegria W
Atendemos dias Martes y Sabado por la manana.
Turnos al {0114420-4998 y 4632-3558
homeopatiab@gmail.com | n@homeovetmunoz

EN CASTELAR 1930-2024
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HOMEOPATICA
GUILLERMO MELANO FARMACEUTICO

Remedios del Dr. Bach ¢ Bush California
Raff « Oligoelementos
Homeopatia
Recetas Magistrales * Herboristeria
Lunes a Viernes: 8:00 a 21:00 hs.
Sabado: 8:00 a 20:30 hs.

TIMBUES 860 - CASTELAR
TEL/FAX: 4628-2322 - 4629-0236 - 4627-5506




EMPRESAS NEWS

Las harinas organicas son
cada vez mas buscadas

»Un dato muy importante para
nuestra salud es que

“el Trigo organico,

utilizado en este tipo

de harina (alimentos

Chacabuco), se cultiva

sin el uso de fertili-

zantes ni pesticidas,

respetando las carac-

teristicas del suelo y

preservando el medio

ambiente. El resultado

es una harina saluda-

ble, sin refinar, molida

a partir del grano entero que

va a concentrar una mayor cantidad
de nutrientes”- nos cuenta Gabriela
Benavidez, jefa de Desarrollo de Ha-
rinas del Grupo Molino Chacabuco.
El nuevo lanzamiento de Chacabuco
es una harina integral de trigo orga-
nica que viene en paquetes fracciona-
dos de 750 gramos elaborada en
cumplimiento con la Certificaciéon
para Procesamiento Organico con
granos especialmente seleccionados
en laboratorio interno por el equipo
de calidad. Sin agroquimicos ni
transgénicos. Entre sus principales
caracteristicas posee alto contenido
de fibra, una granulometria fina que
facilita la integracién con los demés
ingredientes de una receta, ideal para
todo tipo de preparaciones tanto dul-
ces como saladas. “Hace poco tam-
bién lanzamos la nueva linea de hari-
nas Chacabuco Cocina Saludable

que son alimentos de alto aporte nu-

tricional. Son harinas

integrales con legum-

bres, semillas, y hari-

na de fuerza especial

para hacer Masa

Madre con granos an-

cestrales. A todas ellas

las hemos formulado

pensando en agregar

un aporte nutricional

en cada receta y todas

son muy versatiles ya

que tienen una granu-

lometria que permite el facil

amasado y van bien tanto para rece-

tas dulces como saladas. Gracias a su

alto contenido proteico y que son

100% vegetales, son una alternativa

ideal para los que mantienen una

dieta vegetariana o vegana. Y son li-

bres de aditivos y conservantes’-

concluye Benavidez. Los envases de

toda la linea Chacabuco son 100%

reciclables. Todos los ingredientes

son nacionales y provienen de proce-

sos sencillos, fundamentalmente se

trata de cereales molidos sin modifi-
caciones quimicas M

Los invitamos a visitar nuestra nueva

web donde podran encontrar las ta-

blas nutricionales de cada variedad de

harina alimentoschacabuco.com y

seguirnos en redes sociales por mas

recetas, tips y cocineros compartien-

do sus creaciones.
ﬁ@alimentoschacabuco
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LLa Argentina agoniza de
profesionalismo banal

Por Ignacio Conde

Muchos profesionales con visién mercantilista
} son expertos sobrevalorados, que quintuplican
los ingresos y no producen ni la quinta parte de lo
que crea una persona inteligente, con experiencia y
cardcter o un buen profesional. Esta claro que no
todos los profesionales y especialistas caen en esta
categoria, pero, si muchos y en las Gltimas tres déca-
das se volvié tendencia. Cuando uno se encuentra
con un profesional, “de la vieja escuela” nos alegra-
mos de que no haya sido contaminado y estropeado
por la nueva mentalidad mediocre y mercantilista de
“Los nuevos Profesionales”.
En Argentina se adolece y se muere por ese tipo pro-
fesionalismo. Muchos médicos, abogados, contadores,
ingenieros, arquitectos, disefiadores, etc. Terminan
siendo excelentes profesionalistas que cobran fortuna
y no resuelven casi nada, cuando no la complican o
s6lo se resuelve lo que de todos modos se iba a resol-
ver, cuando no se entorpece u obstaculiza el desarrollo
normal de los acontecimientos. Hoy en dia estd claro
para muchos que este tipo de profesionales, no resuel-
ven o cumplen una tarea diligentemente, si no que se
dedican a sembrar trabajo para el futuro.
Porque mientras mas dificil sea para uno, mas negocio
es para este tipo de profesional. Un Psicélogo de voca-
cién intentard ayudar a su paciente en forma profesio-
nal y eficiente y la remuneracién por la tarea es lo que
viene por afadidura, un profesional mercantilista
banal, intentara que esa ayuda llegue en pequenas
cuotas que hagan que el paciente sea un socio vitalicio
de su economia personal. Si puedo ponértela muy difi-
cil como abogado o contador, puedo cobrarte mucho

mas y si te resuelvo un problema de salud, mientras te
creo 4 o 5 problemillas nuevos es probable que nos
veamos muchos méas seguido, aunque te salga mucho
mas costoso.

Si se gana una licitacién para una obra, no basta
con sobreprecios y/o bajar la calidad de los materia-
les, tengamos claro que con la obra se gana una vez,
pero con los arreglos constantes por los errores
cometidos, se puede ganar siempre. La obra dura un
par de afos y el mantenimiento y reparacién maés de
un par de décadas, entonces no es muy buen nego-
cio, hacer las cosas bien para este tipo de profesio-
nalista. sSi se cobra jugosas comisiones por endeu-
dar a una institucién, provincia o pais, porque no
habrian de hacerlo?

La mayoria de estos “Profesionalistas”, estd a la caza
de puestos en empresas prestigiosas multinacionales y
corporaciones, donde son entrenados como verdaderos
sicarios o como corsarios al servicio de una corona
que desconocemos. Pero muchos, una vez obtenido el
empleo, salen a la caza nuevamente de otros empleos,
como si fueran medallas o trofeos para colgar en un
CV. La mayoria se especializa en ser excelentes profe-
sionales de la apariencia, la imagen y la presencia, sin
importarles la especializacidn, eficacia o experiencia
en el tema de su profesion. La vocacion, es la caza de
empleos prestigiosos.

Una Pyme que quiere contratar, convocar o llamar a
un profesional, no sabe que implica una decisién muy
arriesgada, con un muy alto costo de entrada y salida,
pero, sin una real garantia de resultados, ya que pro-
fesionalismo banal, mercantilista e irresponsable crece
y se expande como una epidemia dando lugar a espa-
cios de culto del profesionalismo, a hébitos de los
profesionalistas, a consumos todos muy similares. Qué
van desde bares, restaurantes, clubes, anclandose a

lugares de pertenencia donde pavonearse, mostrando
una gran vocacién por los placeres y la ostentacion.
Redes sociales, estados bancarios, autos importados,
tarifas en dolares, comisiones altisimas y estrategias
para mantener cautivo a los clientes son la moneda
corriente. Porque lo importante no es que vengan, sino
que vuelvan y que siempre estén volviendo.
Ser profesionalista se estudia, se practica, se entrena,
se coachea, todo de tal forma que no importa lo que
hayas estudiado como carrera, e incluso no importa si
has estudiado una carrera, puedes llegar a ser un gran
profesional del profesionalismo. La Argentina se
muere de profesionalismo banal, mercantilista e irres-
ponsable, su identidad se muere, su historia se muere
y desaparece en manos de historiadores profesionales
a sueldos. La Argentina se desinforma con profesiona-
les “al sobre”, deformadores de opinién.
La Argentina se muere de profesionalistas y de psico-
sis, las autoridades profesionalistas han perdido el
prestigio, el respeto y la vergiienza y los ciudadanos su
categoria de tal. Se somete a un pais a vejaciones, pero
eso si, con un toque muy profesional, porque hay que
dar el ejemplo. Si eres profesional, estards de acuerdo
y si eres un profesionalista no creo que lo entiendas.
Pero cuando necesitemos resolver un problema, no
busquemos un “profesionalista”, busquemos un ser
humano capacitado en su vocaciéon ®
iconde@fyn5.com
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“ Es importante evaluar a cada paciente
en forma personalizada e integral.

Vb

Centro de Rehabilitacion Integral REBIOGRAL

Experiencia médica cubano-argentina con tecnologias de avanzada
para el tratamiento de la Discapacidad y del Dolor - 25 anos de trayectoria

DOLOR: Tratamientos de avanzada guiados por Ecografia

El Dr. Roberto Quifiones Molina y su
equipo médico ofrecen los Ultimos pro-
cedimientos de avanzada para el trata-
miento del dolor. Guiadas por Ecografia,
estas practicas resultan muy efectivas en
el tratamiento de patologias Musculo
esqueléticas y Neuropdticas. Mundial-
mente utilizadas desde la decada de
1950 y 1960, estas técnicas se han ido
perfeccionando de la mano de la compu-
tacién, la imagenologia de avanzada
(TAC; RMN vy la Ecografia). En la Argenti-
na, se usan en forma creciente desde el
afo 2000 con una explosion (desde el
2010) de la mano de ecdgrafos cada vez
mas potentes y versatiles.

Estas practicas de la mano de la ecografia
principalemtne se vienen implementan-
do en algunos Sanatorios, Hospitales y
Centros Médicos de Rehabilitacién y
Fisiatria, como practicas habituales en el
tratamiento del dolor.

La ecografia aporta mayor precision en el
abordaje de regiones anatomicas y teji-
dos; implicando una gran destreza por
parte de los Médicos que la operan, un
vasto conocimiento y actualizacién ana-
tomica y fisioldgica, una practica y des-
treza manual permanente, con una curva
de aprendizaje continuo (de al menos 2
afios de experiencia).

Otra ventaja de la ecografia es que per-
mite el trabajo en tiempo real, es un
método rapido y bien seguro, repicable,
versatil y mas econdmico que otros
medios de imagenes y sobre todo que no
emite ningun tipo de radiacidn ionizante.
Implica lo que se llama El EXITO TERA-
PEUTICO, concebir estos tratamientos
intervencionistas, dentro de un contexto
mas amplio que se aplica plenamente en
el Centro Rebiogral como parte de un
Trabajo Interdisciplinario, en estrecha
interrelacién con otras terapias como la
Kinesiologia, Fisioterapia, Terapia Ocupa-
cional, Psicologia y tratamientos farma-
coldgicos contra el dolor.

Los objetivos generales son:

Aliviar el dolor, y en lo posible curar sus
causas. Mejorar la funcionalidad fisica -
psicoldgica y laboral de los pacientes.
Tratar de restituirlo a la sociedad con el
mavyor validismo posible a su condicion.
Reducir periodos de convalecencia.
Hacer retomar la rehabilitacion a aque-
llos pacientes que habian desertado por
dolores.

éPara qué se practican las Técnicas
Intervencionistas Ecoguiadas?
Para tratamiento en patologias de:

TENDONES: Tendinopatias, Desgarros,
Rupturas, Calcificaciones, Gangliones.
LIGAMENTOS: En ligamentopatias como
rupturas, desgarros, pérdida de la tense-
gridad (elasticidad y resistencia).
MUSCULOS: Desgarros, Hematomas, Dis-
tensiones.

ARTICULACIONES: Artrosis, Artritis,
Lesiones Osteocondrales, Drenar el exce-
so de liquido sinovial, etc.

HUESOS: CaIC|f|caC|ones Necrosis Osea
Aséptica, etc.

NERVIOS PERIFERICOS Y CRANEALES,
RAICES RAMOS ESPINALES, GANGLIOS
NEURALES, e inyecciones Epidurales:
Estos incluyen Bloqueos con anestésicos
locales (sin y con Glucocorticoides), Blo-
queos con Dextrosa 5%, Bloqueos con
Fenol, etc.

FASCIAS Y MUSCULARES: Fascitis plantar,
Bloqueos interfasciales; Tratamiento con
Radiofrecuencia, entre otras técnicas.

Recursos Técnicos (Equipamientos)
Centro Rebiogral cuenta con:

e Consultorio especial preparado para
algunos tipos de procedimientos inter-
vencionistas.

e Sistema de desinfeccién con ldmpara
ultravioleta generadora de Ozono.

e Ecdgrafo portatil MINISONO-ALPINE
(con transductor lineal de alta frecuencia
y convexo de baja frecuencia) y DOPPLER
COLOR.

Las infiltraciones

La infiltracion es la administracion de un
farmaco en forma de inyeccién, el mismo
tiene efectos antiinflamatorio y analgési-
co en el lugar sintomatico, por ejemplo,
en el interior de una articulacién. Las

infiltraciones pueden ser de rodilla, cade-
ra, hombro, lumbar... y se realiza para
eliminar el dolor de la zona y conseguir
una rapida recuperacion funcional.

La infiltracion estd indicada como una
opcidn minimamente invasiva que puede
dar respuesta positiva antes de recurrir
por ejemplo, a una cirugia como puede
ser una protesis articular.

Segln el producto que se infiltra estas
técnicas pueden ser:

PROLOTERAPIA: Terapia Regenerativa,
con objeto de regenerar tejido conecti-
vo (el colageno) usando Dextrosa hiper-
tonica, en inyeccidn intraarticular o
extraarticular.

PLASMA RICO EN PLAQUETAS (P.R.P):
Terapia Regenerativa, con objetivo de
regenerar tejido conectivo (el coldgeno),
utilizando concentrado de plaquetas,
obtenido de la propia sangre del pacien-
te. Se puede hacer intra o extraarticular.
CELULAS MADRE AUTOLOGAS: Obteni-
das de la médula 6sea o de grasa abdo-
minal del mismo paciente. Se puede
inyectar intraarticular, extraarticular,
extravenosa, epidural.

INFILTRACION CON ACIDO HIALURO-
NICO O TECNICA DE VISCO-SUPLE-
MENTACION Procedimiento en el que
se inyecta Acido Hialurénico intra o
extraarticular con objetivos desinfla-
matorios, ayudar en las sintesis de
hialuronas y aliviar el dolor.

Otros tratamientos

BLOQUEOS: Con anestésicos locales;
Lidocaina, Bupivacaina, etc; Fenol al 5%
con Dextrosa al 5%

Tipos: Epidurales, Radiculares, Faceta-
rios y Paraespinosos.

INYECCIONES DE HIDRO DILATACION -
HIDRO DISTENSION: Por lo general reali-
zadas con solucion fisiolégica, o con Dex-
trosa al 5% con objetivos de lavar y
disolver calcificaciones periarticulares
y/o distender articulaciones pinzadas o
nervios atrapados.

INYECCIONES DE TOXINA BOTULINICA
Utilizadas generalmente intramusculares
guiadas por ecografia para tratamientos
de dolores de:

e MUSCULOS y sus FASCIAS

* ESPASTICIDAD LOCALIZADA

¢ DISTONIAS

INYECCIONES DE FENOL AL 5% en
musculos y/o nervios para trat. de:

* DOLOR REFRACTARIO de tipo
ONCOLOGICO

e ESPASTICIDAD

TRATAMIENTOS DE DOLORES MIOFAS-
CIALES: Para desgatillar Puntos o Nudos
de dolor se puede realizar la Puncién
seca, con agujas de acupuntura en Pun-
tos Gatillo de dolor.

Puncion Humeda, con pequeiias dosis
de anestésicos locales. Generalmente
Lidocaina 0.5% en Puntos o nudos de
dolor.

Tratamientos del dolor, mediante NEURO
ABLACION O NEUROTOMIA por RADIO-
FRECUENCIA (continua o pulsatil): Se usa
en dolores crénicos o que recidivan,
luego de varios bloqueos exitosos (reali-
zados con anterioridad). En la radiofre-
cuencia (RF) se utiliza un aparato electré-
nico de alta tecnologia llamado Genera-
dor de Radiofrecuencia.

¢Como acceder a los servicios

de la institucién?

Solicitando por teléfono, email o whats-
app una consulta médica con el Prof. Dr.
Roberto Quifiones Molina (Director
Médico), quien personalmente evaluara
intergralmente a los pacientes, ya vengan
por si mismos, derivados por otros médi-
cos o por Obras Sociales o ART. Se hace
un prondstico del caso, y se determina si
existen o no posibilidades de mejoria con
nuestros tratamientos. En caso de perso-
nas con certificado de discapacidad, de
existir potencial rehabilitable se confec-
ciona un resumen de la historia clinica
(Epicrisis) con una propuesta o programa
terapéutico integral, acorde a los requeri-
mientos y necesidades, dirigido a las
Empresas de Medicina Prepaga o ART y
Obras Sociales (Ej.: OSBA, IOMA, otros).

Av. Hipdlito Yrigoyen 4177 (C1208BAB) CABA -Unica Sede- Turnos e informes: 4981-0565 / 6604 (£116999-4177 - Lun. a Vie de 9 a 17hs

Email: robertogmolina@hotmail.com - Visitenos en www.rebiogral.com - ® [f] (O)/rebiogral
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Nuevos dispositivos de precision
para tratamiento efectivo del dolor

} Efectuar trabajos de precisién es fundamental para
el tratamiento del dolor y otras patologias que lo
requieran. Rebiogral desarrolla nuevos dispositivos que
se suman al trabajo ecografico, logrando mayor efecti-
vidad en el tratamiento realizado.

Estos dispositivos de tultima generacién guiados por
laser permiten posicionar con precisién milimétrica las
agujas y llegar exactamente al blanco que se quiera
abordar.

De gran utilidad al momento de realizar una infiltra-
cién dentro de una articulacién para tratamiento de la
artrosis, o si vamos a querer abordar un nervio para un
bloqueo del dolor, por ejemplo, en un hombro, en rodi-
llas y demas.

“Estos dispositivos no se realizaban en Argentina
debiamos importarlos, con las dificultades que esto
implica, ademas, cada aparato requiere un dispositivo
especifico. Fue asi como comenzamos a disenarlos
nosotros, junto a un joven talentosisimo, experto en
impresién 3D - cuenta Dr. Quinones. “Nosotros los
disefiamos, pensando en el objetivo, en el cdmo deberia
ser el dispositivo y lo creamos. Felizmente ya los esta-
mos probando con éxito en mas de una decena de casos,
los presentaremos en préximos congresos sobre medi-
cina del dolor y workshops”.

Como vemos en la imagen que acompana al articulo,
las dos lineas laser marcan el punto de interseccidn, el
punto milimétrico central adonde deberia llegar la
punta de la aguja.

Utilizadas para tratamientos del dolor o para biopsia
donde la precisién es fundamental, milimétrica, “no
s6lo basta ver con el ecografo la estructura a la que
uno quiere alcanzar, por eso diseilamos estos disposi-
tivos -agrega Dr. Quifones- lo que permite este dis-
positivo de guia de aguja para ecografia con coordina-
cion laser, es un abordaje tridimensional (o Estereota-

xia): esto es profundidad, largo y ancho, para ser
mucho mas preciso el abordaje al tejido, a la estructu-
ra, a la que se quiere llegar”.

Resumidamente estas Guia de Aguja con orientacién o
ayuda laser mejoran milimétricamente la precision.
“Lo que hasta ahora se podia acceder en el mercado
argentino es a dispositivos que permiten solamente el
abordaje en un solo plano ya sea “en plano”, como se
usa, o sea mirando toda la aguja, toda la longitud de la
aguja, o “fuera de plano”, que solamente se ve una
seccion transversal. El dispositivo que Rebiogral disefia
y construye, permite hacer esos abordajes al mismo
tiempo en plano y fuera de plano, esto es lo novedoso”-
Afirma Dr. Quifiones.

MEP: MICROELECTROLISIS PERCUTANEA
Para Analgesia, Regeneracion del tejido y Normali-
zacion del pH local.

Un tratamiento novedoso para el dolor es la microelec-
trolisis percutinea o electrdlisis percutdnea. Consiste
en el uso de micro corriente galvanica en el rango de
los microamperios.

En el caso de la Microelectrélisis percutineas (MEP)
son micro corrientes tan bajitas, los micro amperes (la
millonésima parte de un ampere) emitidas por un apa-
rato capaz de generar un tipo de corriente galvinica
que, a través de un aplicador y una aguja de acupuntu-
ra, permite abordar diferentes estructuras anatémicas
musculo esqueléticas del cuerpo como son tendones,
para tratar, por ejemplo: las tendinitis, las tendinosis,
las roturas parciales de tendones.

Los musculos en el caso de los puntos gatillos de dolor,
las contracturas, las fascias; cuando hay “fascitis” por
ejemplo, los ligamentos cuando hay “ligamentosis” o
dolor ligamentario en rodillas, en cadera, en la regién

lumbar, en las cervicales, en hombro, en tobillo.

Lo que hace este dispositivo es enviar este tipo de
corriente galvinica de muy baja intensidad en el rango
de los micro amperes y generar una especie de reac-
cién electroquimica en la punta de la aguja capaz de
producir “micro lesiones” dentro de los tejidos, asi
inducen o “disparan” los mecanismos reparativos del
organismo para auto reparar, para auto reconstruir
dicha estructura.

“Esto serfa en un principio -Dice Dr. Quifiones- quipa-
rable a lo que se hace con la Proloterapia, que es la
técnica en la que uno inyecta dextrosa hiperténica en
estos mismos tejidos: tendones fascias musculos liga-
mentos articulaciones, cartilagos, para lograr que estos
se auto reparen y demads, o en el plasma rico en plaque-
tas en el cual uno usa la fraccién de plasma que contie-
nen las plaquetas concentradas obtenidas de la propia
sangre del mismo paciente... entonces, se podria consi-
derar la Microelectrdlisis Percutanea como una como
una técnica también reparativa” B Continuard...

Centro de Rehabilitacion

Integral REBIOGRAL

@rebiogral

Inf.: 4981-0565/ 6604 / (15) 6999-4177
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Propoleos para prevencion
de alecciones respiratorias

Ante los rotundos cambios del clima,

la “amenaza” de sufrir enfermedades
de caracter respiratorio por la presencia
de virus o bacterias se hace presente.
Nuestra principal defensa: reforzar el
sistema inmunoldgico. Para que la res-
puesta del organismo sea efectiva pode-
mos recurrir a un aliado que la natura-
leza nos provee, el propdleos.
El propdleos es una sustancia de princi-
pio natural, que las abejas (Apis melife-
ra) recolectan y transforman. Esta sus-
tancia de consistencia un poco viscosa
esta constituida por flavonoides y polife-
noles como principios activos. Gracias a
esta composicién el propéleos actia
como un anti patogénico, inmunomodu-
lador, antioxidante y antiinflamatorio de
origen natural que estimula y refuerza
las defensas del cuerpo ante infecciones
(bacterianas, virdsicas, mic()ticas) que
puedan afectar las vias respiratorias.
Resfriados y Gripes: Al presentar pro-
piedades antibidticas y antivirales el
propdleos es el aliado natural perfecto
aumentando la respuesta del sistema
inmunoldgico.
Afecciones de la garganta: Actia com-
batiendo afecciones en la garganta tales
como laringitis, faringitis, anginas entre
otras. Sus propiedades antibidticas y
antivirales ayudan a reducir sintomas
como sequedad, tos seca o productiva e
inflamacién.
Enfermedades respiratorias: El pro-
poleos estd indicado para tratar varios
tipos de procesos de caricter infeccioso
que afecten las vias respiratorias. Tal es

el caso de la sinusitis, bronquitis, la-
ringitis, neumonia entre otros. Es
considerado por muchos profesionales
de la salud como un producto eficaz
para descongestionar vias respirato-
rias empleado tanto para su trata-
miento como para la prevencién de
estas enfermedades.
Propiedades terapéuticas: Los flavo-
noides presentes en el propdleos son
poderosos antioxidantes con propieda-
des antiinflamatorias que asisten al sis-
tema inmunoldgico. Este antibidtico
natural al ser administrado de forma
oral genera un eficaz efecto estimulante
al sistema inmunoldgico.
El propdleos promueve la actividad de
los macréfagos que son células que in-
tervienen en la defensa del organismo
ante la presencia de agentes patdgenos.
Por via oral el propdleos no solamente
actia como un inmunoestimulante, sino
que también cuenta con propiedades de
accidén antiinflamatorias, ante la presen-
cia de afecciones respiratorias altas (ri-
nitis, sinusitis, faringo-amigdalitis) y
bajas (asma, bronquitis crénica, neumo-
patias agudas). Esta sustancia natural
tiene accién antibidtica, antiinflamato-
ria, antibacteriana antiviral, antialérgi-
ca y analgésica; por lo que profesionales
de la salud la recomiendan ampliamente
para reforzar el sistema inmunoldgico.
Por ello estd indicado tanto para com-
batir enfermedades respiratorias como
para prevenirlas W
ventasargentina@apiter.com
Mas info en https://tiendaapiter.com.ar/
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Por las docentes de IATENA, chefs naturistas Karina Mariani y Mariana Mosler

Ensaladas completas
con hortalizas de estacion

Volvemos a la rutina del trabajo y luego de los excesos de las vacaciones, alinearnos
a los alimentos saludables es la mejor opcion. Excelentes para llevar al trabajo.

POROTOS, ARROZ Y SEMILLAS
Ingredientes:
Porotos mung cocidos, 2 cdas.
Arroz integral cocido, 4 cdas.
Hojas verdes a eleccién, un punado.
Zanahoria rallada, ¥ u.
Semillas de girasol tostadas levemente, 1 cdas.
Sal rosada, ¥ cdita.
Aceite de oliva o lino, 1 cdas.
Aceitunas negras, a gusto.
Preparacion: Lavar y remojar los porotos por al menos
12 horas y el arroz por 8 horas.
Enjuagar y cocinar en agua limpia el arroz en dos partes
de agua por una de arroz y los porotos en tres partes de
agua y una de porotos.
Se recomienda cocinar al menos media taza de cada uno
y reservar para otras preparaciones.
Una vez cocinados el cereal y la legumbre dejar enfriar
y armar la ensalada.

MIJO CON VERDURAS
Ingredientes:
Mijo cocido 1 taza.
Cebolla, 1 u.
Zanahoria, 1 u.
Zapallito o zucchini, 1 u.

Nueces en trocitos, un puﬁado.

Sal, ¥ cdita.

Curcuma, 1 cdita. Aceite de oliva, 1 cdas.
Preparacion: Remojar el mijo durante 8 horas. Descar-
tar el agua de remojo y cocinar el mijo por 15 minutos
en una parte de mijo por dos partes de agua. Reservar.
Picar la cebolla, reservar. Con un pelapapas cortar el
zapallito y la zanahoria en tiritas, reservar.

En una sartén saltear la cebolla con la sal, cuando cris-
taliza agregar las tiritas del zucchini y las de zanahorias.
Saltear todo hasta que se ablanden.

Agregar el mijo cocido y espolvorear con la circuma y
las nueces en trocitos. Saltear unos minutos mas hasta
que se caliente el mijo y se integren los sabores.

Se puede consumir en el momento o llevar en vianda y
consumir tibio o frio. En la version frio se pueden agre-
gar unas aceitunas negras.

FAJITAS EXPRESS
Ingredientes para 2 personas:
Fajitas de harina integral, 4 u.
Palta, 1
Zanahorias, 2 u.

Hojas de lechuga, 4 u.
Tomates, 1 u.
Jugo de limén, 3 cdas.

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

Sal y pimienta a gusto.

Preparacion: Lavar los vegetales. Pelar y retirar las
semillas al tomate. Cortar el tomate en gajos finos. Rallar
las zanahorias a fino. Pelar, deshuesar y pisar la palta.
Unir la palta pisada con la zanahoria rallada, el jugo de
limén, sal y pimienta.

Remojar ligeramente con las manos las fajitas y tostar en
una plancha muy caliente unos segundos de cada lado.
Una vez tostadas, untar con el aderezo de palta y zana-
horias y distribuir por encima el resto de los ingredien-
tes. Cerrar uniendo los dos extremos.

ENSALADA MIX VITAL

Ingredientes para 2 personas:

Lentejas cocidas, 100 g.

Hojas de lechuga, % atado.

Hojas de rdcula ' atado.

Tomate, 2 u.

Huevos de granja agroecoldgica, 2 u.

Mostaza, 2 cdas.

Albahaca fresca, 1 atado.

Sal y pimienta, a gusto.

Jugo de limén, 2 cdas.

Aceite de oliva virgen, 4 cdas.

Preparacion: Triturar en la procesadora la albahaca

fresca junto al aceite de oliva, la mostaza, el jugo de

limén o vinagre de manzana, una pizca de pimienta

negra molida y sal hasta obtener una salsa vinagreta de

textura homogénea.

Lavar y cortar en juliana las hojas verdes y el tomate en

cubitos. Cocinar los huevos en agua durante 8 minutos

a partir de que el agua entra en ebullicién. Luego, pelar

y cortarlos a la mitad.

Disponer los ingredientes dentro de un bol y aderezar

con la vinagreta.

Si la ensalada se emplea para armar viandas, el aderezo

se guarda aparte de la ensalada para que los vegetales se

mantengan 6ptimos hasta la hora de comer.
@iatenainstituto | info@iatena.com

Abmacen Naluridla
La bowlique de las dietéticad”

Av. Pte. Perén 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.

dietetica
de Nélida Anea La Pradera
complementos alimentarios para adelgazar - libros

celulitis - diabetes - celiacos - varices

estrias - hierbas - cosmética natural Clmiel Alandio

Técnico Universitario
en alimenfacion deporfe y salud

Jauretche 943 a mts. Est. Rubén Dario - Hurlingham
Tel. 4452-0831 dieteticalapradera@hotmail.com
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Menopausia, {inal de ciclo.
alegria y nuevos objetivos

Por Farm. Dra. Miriam Noemi Bruno
DT Farmacia Homeopatica Libertad

} La menopausia o climaterio es una etapa mas de la
vida. Tanto hombres como mujeres pasamos por la
nifiez, la pubertad, la adultez, nos hacemos adultos
mayores y envejecemos, pero spor qué en las mujeres el
cambio es tan marcado que muchas veces puede provo-
car sintomas tanto fisicos como emocionales?

Es necesario que se comprenda que las mujeres desde
los 10, 11 o 12 afos sufrimos meses tras meses una
gran transformacién en nuestro cuerpo, cada 28 dias
gmés o menos) el organismo se prepara para ser
ecundado y cuando esto no ocurre, se produce la
Menstruacion, el cuerpo excreta sangre junto con una
parte del tejido interno del ttero, esto acompafiado
por diversos sintomas que se repiten todos los meses
hasta que comienza el periodo Pre-menopausico
gentre los 45-55 afos).

urgen durante este periodo (Peri o pre menopéusico)
algunos cambios, las menstruaciones pueden durar casi
todo un mes y luego desaparecer para volver 2 o 3
meses mas adelante. Pueden surgir sintomas como calo-
res, aumento de peso, cansancio, cefaleas, etc. Este
periodo dura aproximadamente 1 ano, hasta que se
retira definitivamente la menstruacién y entramos en
franca Menopausia.

En esta etapa, el cuerpo ya no se prepara mas para ser
fecundado, como dirfa una gran psicéloga “se cierra la
maquina de crianza”. Para muchas mujeres es suma-
mente angustiante, depresivo, porque se asocia a la
frase “fin de la vida fértil” y esto es un paradigma que
ya es momento de cambiar. Claro que no tendremos la
fertilidad necesaria para un embarazo, pero comienza
una etapa de otro tipo de Fertilidad, podemos ser

sumamente creativas, tener nuevos proyectos, en espe-
cial uno muy importante: Ocuparnos de nosotras
mismas.

Es momento de que nuestro femenino

aflore como una rosa perfumada, que

toda la atencién esté en nosotras y en

nuestro compaifiero, companera de camino.

Tiempo de crear desde otro lugar, sin ataduras,
con Libertad y con la sabiduria que hemos podido
adquirir con los afios.

Por qué entonces aparecen los sintomas tipicos de la
menopausia? Calores, sofocos, depresiéon, aumento de
peso, sinsomnio? Porque una parte de nosotras se niega
a envejecer, a aceptar que el tiempo de “la mujer
orquesta” estd terminando, los calores y la transpira-
cién ahogan nuestro femenino que quiere renacer.
Tomando conciencia de estos procesos que a veces son
inconscientes, y con ayuda de la terapia natural, pode-
mos atravesar esta etapa de forma més confortable.

Les detallo algunas féormulas magistrales:

« Isoflavonas de soja: las Isoflavonas mejoran muchos
sintomas del climaterio, calores, hinchazén de las
mamas, angustia en el pecho, pero en especial, dismi-
nuye la resorcién dsea tan tipica de este periodo contri-
buyendo asi a evitar las fracturas. Se Toman 2 compri-
midos de 60mg por dia.

» Cimicifuga racemosa: Esta planta en forma de Tin-
tura madre o capsulas, sirve especialmente para los
sofocos y la sequedad vaginal. Se consumen 40gts a la
manana y 40gts antes de acostarse.

e Hypericum perforatum: Estos comprimidos en
extracto seco trabajan sobre la serotonina, mejorando el
estado de animo y combatiendo la depresidon. Dosis: 1
0 2 comprimidos de 150mg al dia.

« Calcio de ostras con Vit D: estas capsulas son nece-

sarias para evitar la osteoporosis, el calcio asi adminis-
trado es natural y no produce la cristalizacion renal tan
comun de las sales de calcio minerales. Se toman 1 o 2
capsulas al dia.
* Geles humectantes: La sequedad vaginal es un tema
de gran importancia ya que condiciona el acto sexual
por el dolor que produce el mismo. Si esto lo acompa-
famos de una disminucion de la libido, tener relaciones
satisfactorias es un milagro. Pero para esto, queridas
Mujeres, existen diversos tipos de geles humectantes y
anti age, si, leyé bien, “anti age”, porque no se usan
solamente intra vaginalmente sino también alrede-
dor y sobre los labios e ingle, mejorando la
textura, hidratando y refrescando la zona
acalorada. Contienen Acido Hialurénico,
Aceite de Almendras, Menta, etc. Se aplica
en cualquier momento del dia, ideal antes y
después del coito y antes de dormir.
e Trébol rojo, Salvia y Lapulo: Son plantas con
propiedades estrogénicas al igual que la soja, Dismi-
nuyen la irritabilidad, mejoran el sueno y la seque-
dad vaginal.
e Aceite de Primula: Ideal para los quistes de mamas
y ovaricos, como asi también para disminuir la inflama-
cién de las mamas por su alto contenido en Omega 6.
Se toman 10 gotas con cada comida.
e Café verde y Cola de Caballo: esta combinaciéon
produce una quema de grasa corporal y disminuye la
retencién de liquidos, colaborando con una dieta y ejer-
cicios fisicos a la pérdida de peso corporal. Se toma 1
comp. antes de cada comida.

Importante: Ejercicios fisicos, andar en bici, nadar,
bailar, cantar y reunirse con amigas es la mejor terapia
que les puedo recomendar!!

Es hora de agradecer a nuestra fertilidad por los servi-
cios prestados y abrazar nuestra adultez madura con
alegria y agradecimiento. Que la sabiduria adquirida sea
derramada por nosotras al mundo sin esperar nada a
cambio, que sea un periodo de goce y de crecimiento
personal. La juventud es una actitud frente a la vida
mas que una cuestion de edad.
“Como siempre, ante cualquier duda consulte con su médico
y/o farmacéutico de confianza” W
farmacialibertad0@gmail.com
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Ingesta optima de proteina
en mujeres entrenadas

Qué indican los estudios mas recientes

Por Dr. Fabian H. Lavalle

} Un estudio de reciente publicacién, observé que la
ingesta de 30 gramos de proteina de suero de leche,
luego de realizar ejercicio de fuerza, estimulé de mane-
ra mixima la sintesis de proteina muscular (SPM).
Pero recuerden, es s6lo un estudio mas, es lo que sabe-
mos hasta el momento, ain falta mucha investigacién, y
siempre recuerden que el saber cientifico es justamente
provisional, probabilistico y refutable.
INTRODUCCION: La masa muscular esquelética esta
sujeta por un equilibrio dindmico, la proteina muscular
se pierde durante los periodos post absortivos y se re-
ponen en los periodos postprandiales y por lo tanto la
proteina ingerida (PRO) es vital para mantener este
equilibrio dindmico dado que los aminoacidos esen-
ciales (AAE) que las constituyen - y entre ellos la
leucina en particular- son los mas cruciales de los nu-
trientes para el anabolismo muscular. El aumento en la
SPM mediada por PRO se inicia luego del transporte de
AAE dentro de la célula muscular, donde la leucina
(aunque no exclusivamente) activa cascada de sefiales
celulares que conducen al aumento de la SPM. El au-
mento en plasma de la disponibilidad de AAE por sumi-
nistro oral o intravenoso o por ingesta oral de PRO,
estimula la SPM. El ejercicio de fuerza (EF) en ayunas
puede por si solo estimular la SPM, pero cuando se da
junto con una alta concentracién de aminoécidos en
plasma (hiperaminoacidemia) el estimulo es mayor y
por lo tanto la ingesta de PRO luego del entrenamiento
de fuerza representa un componente importante para
maximizar la adaptacién del musculo esquelético a este
tipo de entrenamiento.
El tipo de PRO ingerida, el momento de la ingestién y la

cantidad de PRO ingerida en cualquier porcién determina-
da influye en la respuesta de la SPM después del ejercicio.
La dosificacién éptima de PRO para maximizar la SPM
ha sido objeto de mucho debate, y en hombres se pro-
pone que se encuentre entre 20 y 40 g de PRO o entre
10 y 20 g de AAE.

Los estudios que han examinado el efecto de la PRO
sobre la SPM luego del ejercicio se han llevado a cabo
en hombres, y la cantidad éptima de PRO que necesitan
las mujeres para mostrar la misma respuesta se desco-
noce. Mientras algunos estudios han mostrado que la
tasa de SPM en el estado postabsortivo de reposo en
individuos jévenes no entrenados es similar en hombres
y mujeres, y la respuesta a aminoacidos e insulina de la
SPM también es similar en hombres jévenes y mujeres,
hay poca evidencia disponible con respecto a la cantidad
de PRO requerida para estimular de manera maxima la
SPM luego del EF en mujeres entrenadas. También se
sabe poco sobre la respuesta de la SPM luego de sesio-
nes repetidas de EF de cuerpo completo y como impac-
ta la PRO en algin efecto producido por las sesiones
repetidas de EF, particularmente en mujeres entrenadas.

El disefio de este estudio estuvo basado en:

a) el requerimiento de PRO para maximizar la SPM en
mujeres entrenadas permanece escasamente comprendi-
do, b) se desconoce el efecto de multiples sesiones de
EF y la ingesta de PRO sobre la SPM en mujeres entre-
nadas, y c) entender mejor estos paradigmas conduciria
a mejorar las estrategias y recomendaciones nutriciona-
les en atletas mujeres.

Disefo del estudio: Para ello se estudiaron 24 mujeres
con un promedio de edad de 27 afos, un indice de masa
corporal promedio de 24 y una experiencia en EF de

alrededor de 7 anos en promedio.
Las participantes realizaron dos sesiones de EF de todo
el cuerpo. Inmediatamente luego de cada sesion, las
participantes ingirieron 3 dosis diferentes de proteina
de suero de leche, 15, 30, o 60 gramos.
Para evaluar la SPM, se tomaron muestras, en diferentes
tiempos, de sangre y saliva y se realizaron biopsias del
musculo vastus lateralis, o vasto externo, que es el mas
grande de los musculos que componen el cuddriceps. Se
cuantificé aminoacidos de cadena ramificada y en parti-
cular leucina. Los tiempos de tomas de muestra fueron
los siguientes:
Antes de la primera sesién de ejercicios, cuyos resulta-
dos se tomaron como valores basales.
4 horas después de la ingestién de proteina luego de
cada sesién de ejercicio.
Las participantes realizaron la segunda sesion de ejerci-
cios y 4 horas después de la segunda bebida proteica (]8
horas después de la primera bebida proteica) se tom¢ la
tercera muestra y se realizé la biopsia.
Finalmente, a la mafiana siguiente, 24 horas después de
la primera bebida proteica y estando las participantes en
ayuno se tomo la cuarta muestra.
Después de colectar la tercera muestra, o sea, 8 horas
después de ingerir la primera bebida proteica, se proveyd
a las participantes con alimentos y bebidas que contenian
el total de sus requerimientos energéticos diarios, los
cuales fueron consumidos antes de las 10 PM de ese dia.
RESULTADOS: Comparado con las mediciones basales,
la SPM aument6 en cada punto de muestra (a las 4
horas, a las 8 horas y a las 24 horas, solo en los grupos
que ingirieron 30 y 60 g de proteinas, mientras que, en
el grupo que ingiri6 15 gramos de proteina, la SPM no
fue diferentemente significativa con respecto a la basal.
A su vez la magnitud del cambio en la SPS no varié
entre los grupos de ingesta proteica de 30 vs 60 gramos,
lo cual indicaria que no tendria ninguna ventaja realizar
ingestas post entrenamiento superiores a los 30 gramos
en mujeres. Finalmente resulta importante agregar que
la ingesta proteica diaria total por kg de peso corporal
fue de 1,8; 2,3 y 3,2 gramos por los grupos que ingirie-
ron 15, 30 y 60 gramos de proteina post entrenamiento,
respectivamente M
Farmacéutico M.N. 11060 | Bioquimico M.N. 7208
https://drfabianlavalle.blogspot.com/
www.saturnargentina.com.ar
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Las propiedades de los alimentos en el contexto de la medicina tradicional china

Los 4 Qi de los alimentos

El Qi hace referencia a la cualidad térmica, a la

temperatura que incorporan los alimentos al
organismo humano.
Los cuatro Qi también se denominan las cuatro
naturalezas, y es por ello que se dice que los alimen-
tos poseen cuatro naturalezas, o cuatro Qi.
Tratar las enfermedades a través de la naturaleza de
los alimentos, implica regularizar un determinado
Qi excesivo o un determinado Qi deficiente del orga-
nismo a través de los diferentes Qi de los alimentos.
Al frio, al calor, a la tibieza y al frescor se les llama
los cuatro Qi de los alimentos y se corresponden con
la temperatura propia de las cuatro estaciones. Ello
es asi por el hecho de que los antiguos chinos consi-
deraban que los alimentos recibian su Qi directa-
mente del cielo. De manera que los cuatro Qi o las
cuatro naturalezas corresponden a estos cuatro efec-
tos térmicos.
Los alimentos se polarizan en dos grandes grupos
en funcién de su Qi: los alimentos tibios y calien-
tes y los alimentos frescos y frios configuran
estos grupos.
Los alimentos que pueden mitigar o eliminar un cua-
dro de calor tienen un Qi fresco o frio, los alimentos
que pueden mitigar o eliminar un cuadro de frio tienen
un Qi tibio o caliente.
Esto quiere decir que el Qi de los alimentos corres-
ponde a su efecto térmico sobre el organismo humano
y que tiene la caracteristica contraria de la afeccién
que trata. Los textos clasicos establecen que las enfer-
medades del frio deberan ser entibiadas y las enferme-
dades del calor deben ser clarificadas.
Es decir, la naturaleza de los alimentos y el caracter
caliente o frio de las afecciones tienen que ser opues-
tos. Una de las reglas fundamentales de la utilizacién
de los alimentos, es que para tratar el frio se deben
utilizar alimentos calientes o tibios y para tratar el
calor se deben utilizar alimentos frios o frescos.
Pero también existe un quinto tipo de Qi: el neutro,

se trata de un grupo de alimen-
tos que posee un efecto térmi-
co relativamente suave o casi
imperceptible, aunque siem-
pre exista una ligera tenden-
cia hacia lo fresco o hacia la
tibieza. La ventaja que posee
los alimentos con este tipo de
Qi es que pueden utilizarse
indistintamente tanto en
cuadros de frio como en cua-
dros de calor, ya que no incor-
poran efecto térmico alguno al

utilizacién de un alimento de Qi
neutro vendra determinada basi-
camente por su sabor o por su
tropismo.
Son alimentos de naturaleza neu-
tra la papaya, los higos, las pipas
de girasol, los manies, las cirue-
las, las uvas, la pulpa del coco, la
carpa, las coles, las zanahorias, el
arroz, el maiz, el mijo, la avena, el
sésamo negro, las papa, el poroto
azuki, los guisantes y las habas.

organismo. INE] Qi CALIENTE:
i Es un Qi que calienta el organismo. Es
BE] Qi FRIO decir, aumenta el metabolismo y estimula las

El Qi frio clarifica el calor y drena el fuego. Es
decir, enfria el organismo y ralentiza el metabo-
lismo y las funciones orgéanicas.

funciones orgéanicas. Disipa el frio interno y se
utiliza para tratar patrones de frio y plenitud inter-
nos, aunque también puede estimular el yang de los
organos internos y acelerar sus funciones. El Qi
caliente no se puede encontrar en los alimentos
comunes, aunque si en algunos condimentos como
la pimienta negra y el jengibre seco, en los alcoho-
les fuertes y en el fenogreco.

El Qi FRESCO

Tiene el mismo efecto térmico que el Qi frio,
pero de intensidad mas suave. Basicamente, cla-
rifica el calor con una accién mas moderada que
la del Qi frio.

El Qi fresco se puede encontrar en alimentos
como las naranjas, los limones, las mandarinas,
las peras, las manzanas, las fresas, los mangos,
los rabanos, los pepinos, las berenjenas, las
espinacas, los esparragos, los tomates, la lechu-
ga, el trigo, el trigo sarraceno, la cebada, las
lagrimas de Job, el poroto mung y el tofu.

El Qi TIBIO

El Qi tibio tiene un efecto térmico parecido al del
Qi caliente, aunque de intensidad mas moderada.
La naturaleza tibia disipa el frio, seca la humedad,
calienta el estémago y armoniza el centro, asegu-
ra la libre circulacién del Qi y de la sangre y
suplementa el Yang Qi. El Qi tibio se puede
encontrar, en el melocotdn, el albaricoque, las
castanas, los pifiones, las nueces, las cerezas, las
granadas, los datiles, la guayaba, las calabazas, los
ajos, las cebollas, la cebolla de verdeo y el arroz
glutinoso M

El Qi NEUTRO
El Qi neutro no tiene ningun efecto térmico en
el organismo. Los alimentos que poseen un Qi
neutro pueden utilizarse para tratar toda clase
de afecciones sin el peligro de incorporar al
organismo un efecto térmico inapropiado. La

Dra. Elizabeth Marquez
Acupunturavzla@gmail.com

DIETETICA

L Aldea

* Productos para celiacos
+ Comidas Dietéticas elaboradas

Av. Rivadavia 16.107 /| Haedo / 4460-4497

Suplementos Dietarios Concesionario oficial de:
Herboristeria - Reposteria
Tinturas M. Compuestas

Legumbres - Frutas Secas

Panes - Galletitas

7

E Molinills

en Castelar desde 1980
COMO SIEMPRE LA MEJOR CALIDAD Y ATENCION

laaldea_haedo@hotmail.com ) Arias 2374 Castelar - Tel. 4628-6363
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4 variedades de masitas endulzadas con fructosa
y jarabe de maiz con harina glutinada
sin azucar de caiia, sin miel agregadas) - CON OMEGA 9

.
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co?arabe de maiz (sin azucar ni miel)
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VASTU SHASTRA: El Yoga de las casas
La energia femenina en la casa

Por Arq. Dardo Gutierrez*

De acuerdo con el Vastu Shastra, la antigua doc-

trina hindd que se ocupa de la arquitectura, el
diseiio de interiores, la orientacidén espacial y otros
aspectos relacionados con vivienda, se considera que
las mujeres desempenan un papel crucial en el equi-
librio y la armonia de un hogar.
Segun esta disciplina, las mujeres “aportan energia
positiva y vitalidad al hogar”, y sugiere ciertas pautas
y recomendaciones para que puedan optimizar su
influencia positiva en el hogar, como ocupar ciertas
areas de la casa, practicar rituales auspiciosos y hon-
rar las energias femeninas. En el contexto de la cul-
tura védica en general, se valora el papel de las mu-
jeres como cuidadoras y guardianas del hogar, reco-
nociendo su capacidad para crear un ambiente equi-
librado y feliz para toda la familia.
Incluso en algunos himnos védicos se describe a la
mujer como la fuerza vital que sostiene la familia. Ade-
maés, se mencionan diosas poderosas como Saraswati
diosa del conocimiento), Lakshmi (diosa de la pros-
peridad) y Durga (diosa de la fuerza y la proteccién),
que son veneradas en la tradicién védica. Honrarlas en
el hogar es una préactica comun para invocar la energia
positiva y las bendiciones de estas deidades femeninas.
Saraswati es la diosa hindu del conocimiento, la sabi-
duria, la musica, las artes y la elocuencia. Se la repre-
senta con cuatro brazos, sosteniendo un libro sagrado
(Vedas) y un rosario en dos de sus manos, mientras
que las otras dos manos sostienen una lira (instru-
mento musical).
Se la asocia también con la libertad intelectual, y al
honrarla se busca la liberacién a través del conoci-
miento y la expansién de la mente, lo que puede
conducir a una mayor libertad de pensamiento y

comprensiéon del mundo que nos rodea.

Para honrar a Saraswati en el hogar:

« Colocar una imagen o estatua de Saraswati en un lugar
de estudio o trabajo, como un escritorio o una bibliote-
ca, para fomentar la concentracién y el aprendizaje.

« Recitar mantras dedicados a Saraswati, como el Sa-
raswati Gayatri Mantra, para invocar su energia posi-
tiva y buscar su guia en la busqueda del conocimiento.
Lakshmi es la diosa hindd de la prosperidad, la abun-
dancia, la fortuna y la belleza. Se la representa con
cuatro brazos, simbolizando los cuatro objetivos de la
vida segin la tradicién hindd: dharma (deber), artha
(riqueza), kama (placer) y moksha (liberacion espiri-
tual). Se le suele invocar para atraer la riqueza mate-
rial 'y espiritual, asi como la prosperidad en todos los
aspectos de la vida y la libertad financiera. Al honrar a
Lakshmi, se busca la libertad de preocupaciones finan-
cieras y la capacidad de disfrutar de una vida cémoda
y préspera, lo que puede brindar una sensacién de li-
bertad y seguridad en el plano material.

Para honrar a Lakshmi en el hogar:

+ Colocar una imagen o estatua de Lakshmi en el drea
de la riqueza de la casa, como la sala de estar o el
lugar donde se guarda el dinero, para atraer prospe-
ridad y abundancia.

+ Realizar el ritual de puja a Lakshmi durante festiva-
les como Diwali, con velas, incienso, flores y ofrendas
de alimentos dulces para invocar su bendicién de
prosperidad.

« Mantener la casa limpia y ordenada, ya que se cree
que Lakshmi prefiere habitar en espacios limpios y
armoniosos.

Durga es una diosa guerrera y protectora. Se la repre-
senta montando un ledén o un tigre, con multiples
brazos que sostienen armas y herramientas para lu-
char contra el mal y proteger a sus devotos. Durga es
considerada una forma de la energia femenina supre-
ma, y se la venera durante festivales como Navaratri

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. jTodo en el mismo espacio!
Una propuesta de paseo diferente, comodo, con musica suave y muy buena energia.

eTienda de alimentos eProd. gourmet e imporados eBazar eBeauty eCafeteriay jardin,
donde podés desayunar, almorzar o merendar, en un ambiente moderno, luminoso, tran-

quilo y seguro *WI-FI y conexidn eléctrica en el jardin.

eAgenda de eventos: Buscamos difundir los buenos habitos y costumbres acerca de: Nutricion |
Mindfulness | Catas | Cuidado ambiental | Interés cultural | Astrologia | Presentacion de
productos ...Y todo lo que ayude al desarrollo y salud personal, ya sea fisica, mental y espiritual.
Quienes tengan una propuesta de interés pueden contactarse a nuestro Instagram o mail.

y Durga Puja. Se le invoca para obtener fuerza, cora-
je y proteccién contra las fuerzas negativas y los
obstaculos en la vida, y se le asocia con la libertad
emocional. Al honrar a Durga, se busca la libertad de
las ataduras emocionales, la superaciéon de desafios y
la capacidad de enfrentar la vida con valentia y deter-
minacidén, lo que conduce a una sensacién de libertad
emocional y empoderamiento.
Para honrar a Durga en el hogar:
+ Colocar una imagen o estatua de Durga en un
lugar prominente del hogar, como el altar o la en-
trada, para proteger el hogar y sus habitantes de
energias negativas.
+ Recitar mantras dedicados a Durga, como el Durga
Chalisa, para invocar su proteccién y fortaleza en
momentos de dificultad.
+ Participar en festivales como Navaratri, dedica-
dos a Durga y sus diversas formas, con oraciones,
cantos y ofrendas de flores y frutas como muestra
de devocidn.
Al relacionar a Saraswati, Lakshmi y Durga con la li-
bertad en estos diferentes aspectos, se reconoce cémo
la devocidn a estas deidades puede inspirar y fortalecer
la busqueda de la libertad en sus diversas formas en la
vida de las personas. A través de la conexién con la
energia y los atributos de Saraswati, Lakshmi y Durga,
se puede cultivar un sentido de libertad interior que
permita afrontar los desafios, alcanzar metas y experimen-
tar una mayor plenitud en todos los aspectos de la vida ™
*Arquitecto y consultor de Vastu
Egresado de American Institute of Vastu, California, EEUU.
www.vastu.com.ar / (£)(+54 9) 221419-7899
Bl /vasty, el Yoga de las casas
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Concentrado de

CLOROFILA + ESPIRULINA

» Logramos concentrar todo el poder de Spirulina y
Clorofila en una sola capsula. Combinamos spirulina,
chlorella y extracto natural de clorofila, para crear un
producto rico en beneficios para nuestro organismo;
practico de consumir.

Algunas de sus propiedades:

* Mejora la salud del Sistema Digestivo ayudando a
eliminar el exceso de acido.

» Tiene gran poder antioxidante.

* Regula el PH del cuerpo haciéndolo mas alcalino,
generando de este modo un ambiente inadecuado
para el desarrollo de enfermedades.

» Desintoxica y oxigena el organismo.

* Fortalece el Sistema Inmunolégico.

» Aporta proteinas, vitaminas y minerales.

» Agrega vitalidad al cuerpo de forma rapida.

Su presentacion es en frascos de 30 capsulas vegeta-

les. No posee conservantes y se consigue en dietéticas
de todo el pais, farmacias o Tienda Virtual en la pagina

de la Empresa: www.hydrofarmingsa.com
La dosis diaria recomendada es de 1 cdpsula por diam
ﬁHydro Farming la Spirulina de Bogado
hydrofarmingspirulina

UroBlue: Tu aliado para
urinario saludable!

» En NuggetBlue, nos especializamos en
la realizacion de formulas funcionales,
con ingredientes naturales de alta cali-
dad, que buscan generar resultados visi-
bles ayudando al bienestar general de
cada uno.

Uro Blue es mucho mas que un suple-
mento, es una respuesta integral para
prevenir y combatir las incomodidades
del sistema urinario.

Su férmula Unica ayuda en la prevencién
de infecciones urinarias y en la reducciéon
de recurrencias. También gracias a las
propiedades de los dos Arandanos,
posee propiedades antioxidantes, antiin-
flamatorias y antibacterianas que ayudan

mantener un sistema

a desodorizar la orina a quienes padecen

incontinencia. La Uva Ursi otorga propie-

dades antisépticas.

Los ingredientes clave de Uro Blue son:

Arandano azul, Arandano rojo, Uva Ursi,

Vitaminas C y E.

iAnimate a probarlo!

Presentacion: 60 caps. vegetales de 500mg

— Apto veganos / Sin TACC - Ingredientes

naturales de alta calidad ®

www.nuggetblue.com.ar

nuggetblueok / 11 6366 - 7844

IATENA:

Cursos cortos online

» MARZO

® Tortas clasicas integrales en sartén.
Por Chef naturista Mariana Mosler
Duracion: 1 clase

Dias: Lunes 11 de 18.30 a 21hs.

* Masas basicas para panes y pastas integrales.
Por Chef naturista Mariana Mosler
Duracion: 1 clase

Dias: Viernes 15, de 18.30 a 21hs.

¢ Galletitas con sabor a postres clasicos.
Por Chef naturista Karina Mariani
Duracion: 1 clase

Dias: Lunes 18 de 18.30 a 21hs.

e Los mas ricos alfajores veganos.

Por Chef naturista Karina Mariani
Duracion: 1 clase

Dias: Viernes 22, de 18.30 a 21hs.

» ABRIL

* Formacién en reposteria integral sin gluten.

Por Chefs naturistas Karina Mariani y Mariana Mosler
Duracion: 3 médulos de 4 clases c/u.

Dias: 1 clase semanal, los miércoles de 19 a 21hs.
Inicia: Miércoles 17

e Aprendiendo a cocinar con hierbas y especias.

Por Chef naturista Karina Mariani

Duracion: 2 clases

Dias: Jueves 18y Viernes 19 de 18.30 a 20.30hs.

ABIERTA LA INSCRIPCION
info@iatena.com | Tel. 112376-4898
www.iatena.com
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En este mes dedicado a celebrar la
fuerza y valentia de las mujeres, Ana
Hernandez Gaist comparte su inspi-
radora historia como emprendedora,
enfrentando desafios inimagina-
bles y encontrando el éxito a
pesar de las adversidades.

Ana es la fundadora de
INTRONOMIA, una empresa

nacida del impulso de convertir

el dolor en potencial. Su camino

no ha sido facil, enfrentando
violencia y abuso, luchando por
encontrar su lugar en un mundo
donde las mujeres han tenido que abrirse
paso contra viento y marea.

La experiencia traumatica de ser victima
de violencia y abuso extremo, llevd a
Ana a un punto critico en su vida y de-
cidié no dejarse consumir por el dolor.
En lugar de ello, transformé esa energia
negativa en fuerza, utilizando la herra-
mienta de INTRONOMIA para impul-
sarse a ser una mujer més fuerte y una
empresaria exitosa.

Hoy, a través de su empresa, Ana busca
inspirar a otras mujeres a no rendirse y
a no permitir que su pasado defina su
futuro. Reconociendo que el 80% de las

Ana Gaist

Mujeres que Transforman
el Dolor en Poder:

Una Historia de Superacion Gracias a Intronomia

mujeres ha vivido algtn tipo de abuso,
ya sea fisico, psicolégico o emocional,
Ana enfatiza la importancia de la pre-
vencién y la educacién para evitar futu-
ras situaciones similares.
En este mes especial, Ana Hernan-
dez Gaist rinde homenaje a la
valentia y la fuerza de todas las
mujeres que han superado situa-
ciones dificiles. Su mensaje es
claro: “Ninguna mujer estd sola
en su dolor pero, sobre todo, nin-
guna estd sola en su capacidad
para superarlo”
Este articulo es un recordatorio para
todas las mujeres: son fuertes, valiosas y
merecen alcanzar sus suenos. No son
menos por haber sido victimas de abuso;
son mas fuertes por haberlo superado.
En palabras de Ana Hernandez Gaist,
"Que cada mujer descubra su luz inte-
rior y sepa que su valentia puede ilu-
minar el camino de otras. En cada una
de nosotras arde un fuego inextingui-
ble, listo para alumbrar el mundo con
amor, coraje y esperanza. Juntas somos
invencibles."
iFeliz dia a todas las mujeres valientes y
poderosas!

Coach, Perito en Ataques de panico.
Sesiones y retiros en la Sierras de Cdrdoba.

Cursos a empresas. Consultas.
(O+54 9 3517 68-5671 / intronomia.com

(©)@intronomia

(fl/Ana Gaist

TRINUM CONSULTING
Coaching de Bienestar y Naturaleza

Bainos de Bosque Urbanos

El Baiio de Bosque o

Shinrin Yoku es una
practica de relajacion con
origen en Japén en los
anos 80. Facilita la desco-
nexion total de la rutina y de
la vida cotidiana. Te reco-
necta con la naturaleza, ac-
tiva los sentidos y te ayuda a
que conectes con tu ser.
Algunos de otros beneficios
son: disminucién del estrés,
experimentar el silencio, re-
cuperacion de la paz y la

tranquilidad, ayuda a una mejor cali-
dad de sueno y combate el insomnio,
fortalecimiento del sistema inmuno-

l6gico, mejora del estado
de animo reduciendo los
estados de ansiedad y de-
presion, entre otros.

e ;Dénde? En el Jardin
Botanico Carlos Thays, en
el corazén de Palermo.

e ;Cuando? Los sabados,
domingos y feriados.

Regalate o regala este mo-
mento para vos. Baja tu
ritmo y conecta con los

sentidos. Te espero®
GABRIELA IBARRETA
Coach ontoldgica - Coach de Bafo de Bosque
@trinumcoach | +54 9 11 5833-0925

FENG SHUI

Un consejo para

} Dicen los expertos en Feng Shui, que
no conviene para nada discutir en la
habitacién matrimonial; éste debe ser el
lugar para el descanso compartido y para
los encuentros amorosos.
Cuando sea necesario tocar algtin tema
conflictivo, se recomienda buscar otro
lugar de la casa vy, si esto no es posible,
hacerlo en un espacio "neutral”, por ejem-
plo, un bar o un lugar abierto como una
plaza.
El color rosa se asocia con el amor, es el
color oficial de los enamorados, y de
aquellos que deseen abrirse a compartir
su vida con una pareja.

las parejas

Entonces, si desea activar en su hogar el
area de la pareja, o el matrimonio, ubi-
que primeramente el Suroeste. Observe.
Si en esa zona hay muebles con cajones,
trate de que siempre se encuentren en
orden. No objetos solitarios, busque
colocarlos en pares. Coloque alli un
jarrén con rosas rojas, o un cuadro con
esas flores, o peonias. Agregue a su
vida la energia del cuarzo rosado y uti-
lice en su vestimenta los colores rosa y
rojo: estard brindando subliminalmente
la senal de que desea encontrar su pare-
ja ideal. Y si ya la tiene, logrard mayor
armonia M



CONOCIMIENTO

La MEDITACION

Por Roman Schieder*

} En tiempos de innumerables dis-
tracciones y, en consecuencia,
estados de inquietud, intran-

quilidad, ansiedad, desaso-

siego, vamos corriendo

detras de innumerables

asuntos, estimulos y

aspiraciones; el mundo

de hoy mas que nunca,

nos invita a volver a

nuestro origen, al Ser,

maés alla de la mente y

sus condicionamientos.

La meditaciéon no es una

evasiva o escapatoria de si

mismo (nuestros problemas y
obligaciones), sino un confrontar
“consigo mismo”, sobre la naturaleza de
las cosas, un darse cuenta de la imper-
manencia de todo aquello que la mente
considera real, y, en consecuencia, valo-
ra. Esto drena nuestra energia psiquica,
y asi nos vamos consumiendo energéti-
camente y quedamos a merced del
mundo de la Ilusién. El fundamento de
la practica es que la Conciencia huma-
na (lo més digno y original que tene-
mos) se encuentra dormida, en estado
de suefio, embotellada en los funciona-
lismos de una mente autémata (condi-
cionada por la memoria y los datos ad-
quiridos). Es entonces que surge la ne-
cesidad de despertar la Atencién plena y
cultivarla de instante en instante. Medi-
tar es mucho mas que sentarse a relajar-
se y olvidarse de todo. Es entrar en

contacto con nuestro mundo interno

emociones, ideas, juicios, pensamien-

tos, etc.) e ir liberando de la botella al

genio dormido (la Esencia espiritual)

para que tome mayor fuerza y nos

vaya conduciendo hacia el

verdadero propdsito de

nuestra encarnacién. El

objeto de meditar es lle-

gar al silencio de la

mente y al descubri-

miento de nuestra au-

tentica naturaleza es-

piritual. Esa experien-

cia se conoce como Sa-

madhi, Nirvana o [lumi-

nacién, la misma requiere

de un estudio serio, cons-

tante, comprometido y valiente

de nuestra parte, para descubrir por

nosotros mismos este viaje de concien-

cia con todos sus estados, matices y

desafios. El premio es el mayor regalo

de la vida, la auto-conciencia. La ciencia

de la meditacién es exacta y si se prac-

tica adecuadamente y bajo las directri-

ces de un Maestro calificado, es objetiva

y factible.

Meditar es abrir los ojos del alma y vol-

ver a nuestra esencia mas intima elimi-

nando de la mente las percepciones

equivocadas. Todos tenemos un linaje

espiritual y un deber cédsmico, al caer en

el sueno de la conciencia lo hemos olvi-

dado, es hora de recuperar con valor y
tenacidad nuestro destino M

*Instructor CIAG Argentina

Informes: 11 40709213

ciagboulogne@gmail.com
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SOLUCION INMEDIATA AL DOLOR!

¢MOLESTIAS

Y DOLORES?

Aliviese definitivamente con Energia Pranica, sin Drogas ni Medicamentos

¢ Qué es la Sanacion con Energia Pranica que no emplea drogas
ni medicamentos? Es la ciencia de aliviar todo tipo de dolores y
otros problemas de salud a través de la imposicion de manos,
sin tocar al paciente. Es una de las formas mas antiguas que
tiene la humanidad para recuperar la salud y el bienestar. Quiero
reiterar lo que digo en forma permanente QUE NO SOY MEDI-
CO y que no tengo ningln titulo nacional o del exterior que me
habilite a recetar medicamentos, por lo tanto NO RECETO ni
aconsejo dejar de tomar medicamentos. Lo que yo realizo se
agrega a la medicina oficial ¢ para que sirve la SANACION con
Energia Pranica? sin emplear drogas ni medicamentos? es ideal
para los dolores de espalda. contracturas, cervicales, estrés,
jaqueca, ansiedad, falta de energia, cansancio, dolores de pier-
nas, angustias, dolores del alma, depresién, etc.. Poseo un
archivo con cientos de fichas de pacientes con nombre y apelli-
do, teléfono, con los tratamientos realizados y sus resultados y

las diferencias logradas y que estan a disposicién de quienes las
quieran consultar. Uno de los casos que me permite dar su
nombre en agradecimiento por la ayuda recibida es GLADYS de
San Fernando que visit6 en el consultorio de Belgrano, que me
escuchd por radio y le interesé este tratamiento que no emplea
drogas ni medicamentos. Gladys tiene artrosis en todo el cuerpo
desde afios, espalda, brazos y rodillas, sin energia completa-
mente, pesadez de cabeza que no le permite hacer nada, can-
sada de tomar antiinflamatorios sin grandes resultados, ella
decidié probar con esta terapia. Realizada la Sanacién con
Energia Pranica, Gladys sinti6 al momento un alivio de todas sus
dolencias. Cuando vino Gladys para su segunda Sanacion,
contd que tuvo una buena semana, que esta muy bien, que pudo
hacer cosas con normalidad, sin dolores con energia, y que tuvo

un cambio de vida muy importante.
Sr. José / joseduer@gmail.com

SANACION CON ENERGIA PRANICA

Solucion inmediata a sus dolores

sin drogas ni medicamentos y sin tocar al paciente

Espalda - Contracturas - Cervicales
Stress - Jaquecas - Ansiedad
Falta de energia y vitalidad

Cansancio - Lumbalgias

o )
COmyyatios
Es un Don Natural ariog

Sr. José - Whatsapp: 11 5886-0863

Honrar la energia femenina

Por Alejandra Brener
Lic. en Ciencias de la Educacion
Ter. corporal - Bioenergetista

} La vida del cuerpo es un viaje de ida y vuelta, que
parte y retorna a la tierra, de una manera ciclica. Es
un movimiento que compromete oleadas de energia
constante, con intensidades, apariencias y contenido
variado. Dentro de esta danza hay un tipo de energia
que hoy me interesa destacar: la energia femenina. Un
flujo que da impulso, vitalidad y nutricién al cuerpo,
por eso se vincula con la mujer y la Madre Tierra. Esta
presente en todos los cuerpos, independientemente del
género, y tiene la cualidad de fortalecer los lazos socia-
les, la ternura, la suavidad en el trato, la sutileza del
amor y la compasividad.
Hoy, en el mes de la mujer, honro a la energia femenina,

origen primario y canal vital que constituye un simbo-
lo de savia activa porque hace crecer, como lo hizo
nuestra madre desde su ttero y la tierra como fuente
natural de nutrientes. Todas y todos recibimos de ellas
la fuerza de la vida, el valor de la muerte y el halo de
los renacimientos.

Esta energia nos da la posibilidad de enraizar, de soste-
nernos sobre una base y tomar consciencia de nuestra
existencia. Solo experimentar ese toque y viene lo mas
precioso, contactar con esta energia que nos permite
habitarnos.

Energia femenina, hacedora de ciclos, incubadora del
potencial creativo, hogar al que se regresa para fortale-
cer el aliento de vida. Toda mujer, todo hombre tiene
potencialmente acceso a esta energia, llega alli a través
de la inspiracion, el baile, la escritura, la pintura, la
oracion, el canto, el estudio, la imaginacién activa y
cuando se habita colectivamente, nos convertimos en

un cuerpo social con tronco fuerte. Hacia alli nos con-
duce la energia femenina B

alejandrabrener@gmail.com

/Alejandra Brener Bioenergética

@espacioatierra
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;Sabias que existe una materia prima natural

que bloquea la luz azul de las pantallas?

» jAsies! Se llama “Blue Screen” y la encontras
la Bruma Frecuencial y el Serum Antiage de
Ormus Patagonia.

Este activo natural actia como protector para la
piel humana ante ciertas longitudes de onda de
luz y estd compuesto por Palo Pichi, Marcela,
Llantén y Tabaco del Indio.

Ayuda a reducir la oxidacién inducida por la luz
azul y mitigar los efectos de desgaste que suele
tener la exposicion a pantallas en nuestra energia.
Este efecto antioxidante es ademas muy benefi-
cioso para el aspecto de la piel y:

Ayuda a combatir la polucién digital y el foto enveje-

cimiento causado por los dispositivos electrénicos.
Ejerce un efecto anti-age y es Antioxidante.
Ayuda a proteger ante la polucién ambiental.
Aumenta la produccion de colageno, acido hialu-
rénico y favorece la elasticidad de la piel, a la vez
que aumenta su densidad.
Ademas, tanto la Bruma como el Serum contie-
nen toda la magia de los minerales marinos, para
que experimentes aun mas beneficios de manera
natural y saludable ®
Para mas info ingresd a
www.ormuspatagonia.com
@115164-1485| @ormuspatagonia

Magnesio: un mineral esencial para los
que disfrutamos del deporte

» Cualquier actividad deportiva implica cier-
to desgaste fisico. Este desgaste se debe en
parte a la pérdida de agua y minerales a tra-
vés de la sudoracion. Por esta razén, poner
atencion a la ingesta de sales minerales es
una excelente estrategia para optimizar el
rendimiento deportivo.

Ademas de tomar abundante agua, consumir
magnesio nos aporta a los que disfrutamos
de hacer deporte una enorme cantidad de
beneficios. Te contamos algunos de los mas
importantes:

* Mejora el descanso y el rendimiento fisico en general
» Acelera la recuperacién fisica y energética.

» Potencia la produccidon y almacenamiento de ener-
gia celular.

» Colabora en la sintesis de proteinas.

» Ayuda al mantenimiento de electrolitos celulares.

* Es fundamental en los procesos de contrac-
cion y relajacion muscular.
* Facilita la eliminacion de toxinas.
La mejor forma de suplementarnos con Magne-
sio es través del Magnesio Marino, debido a su
alta biodisponibilidad y compatibilidad con el
cuerpo.
Una toma de Ormus aporta mas del 40% del
valor diario de Magnesio, siendo este mineral
procedente del agua marina!
En deportistas es recomendable consumir 2
veces al dia, antes y después de hacer activi-
dad fisica.
Ademas, existen muchos alimentos ricos en magne-
sio como la palta, la acelga, la espinaca, el kale, algu-
nos frutos secos y algunos pescados @
Para mas info ingresa a
www.ormuspatagonia.com
@115164-1485| @ormuspatagonia

YO SOY

“En lo Infinito y en lo Eterno”

Canalizado por: Juan Carlos Romero
Disefno y realizacion : Beba Rancano7

Un Nuevo Simbolo (para esta
Era) ha sido canalizado luego
de 126000 afios, en esa época
ya se utilizaba, para incremen-
tar los Despertares Interiores.
Por medio de la Energia Vi-
bracional generada en el paso
del Portal 8-8-8 y acelerar la
activaciéon del ADN de SILI-
CIO de nuestro cuerpo, el cual
se pone en funcionamiento desde este momento ya que
viene a Potencializar 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.

Disefos Energéticos

FENG SHUI - Diseno y Decoracién Energética
Asesoramiento en viviendas, negocios, consultorios,
empresas. Cursos - Seminarios | Espejos

Joyas Dindmicas | Disefios Exclusivos y Registrados

bebarancano@yahoo.com.ar
(15)4060-4454 | www.bebarancano?7.com.ar

ACUP UNTURA en CABA

Dr. Juan Kitagawa

Médico con Enfoque Holistico Integrativo.
Posgrado en Estrés.

Tratamiento del Dolor y Ansiedad.

"La acupuntura se utiliza desde la antigiiedad

para mantener Equilibradas a las personas”
(O155767-1467




SOCIEDAD

L.as mujeres sabias

Por Laura Gutman

Con la ilusién y la ambivalencia

de devenir abuelas, las mujeres
maduras nos disponemos a afrontar
esta nueva etapa, procurando ofrecer
a nuestros nietos lo que quizas no
pudimos ofrecer a nuestros hijos:
tiempo disponible.
Sin embargo, la “abuelidad” tiene un
objetivo mucho mas pleno y necesa-
rio, que es la funcién de transmitir
los secretos de la maternidad a las
mujeres mas jévenes, ofreciendo
nuestro conocimiento acerca del
mundo interior, ya que ahora no ne-
cesitamos alimentar al nifno, sino que
superamos ese rol nutriendo espiri-
tualmente a la comunidad de mujeres
que devienen madres. Es posible que
en el pasado hayamos padecido situa-
ciones penosas, y a partir de esas vi-
vencias hoy podamos optar entre dos
posturas: ser duras y criticas desa-
probando el modo en que ellas crian
a sus hijos —con lo cual nuestras hijas
necesitaran distanciarse de nosotras-
o bien abrir el corazén con nuestra
experiencia de antafio a cuestas, y
ponerla al servicio de las madres jo-
venes apoyandolas, comprendiéndo-
las, aceptandolas, améindolas y admi-
randolas. Y asi constatar la cercania y
el entendimiento que podemos pro-
ducir entre las diversas generaciones,
cosa que redundara a favor del nifio.
Es verdad que hemos desmerecido
globalmente la sabiduria profunda de
las mujeres maduras a causa de la

mala reputacién que han adquirido
las arrugas y algunos cabellos blan-
cos. Pero que nuestro fisico pierda
fuerza y belleza en la madurez es
imprescindible para desapegarnos de
lo aparente y sumergirnos en la com-
plejidad del ser. Si queddramos muy
atadas a lo fisico, dificilmente esta-
riamos dispuestas a zambullirnos en
lo insondable de la vida espiritual.
Necesitamos la belleza de las arrugas,
el grosor de la piel algo mas curtida
y la fluidez de los tejidos un poco
mas blandos, para desparramar la
sabiduria de la experiencia sobre
quien esté dispuesto a aprovecharla.
Tengamos en cuenta que hoy son
muchas las mujeres jévenes con ninos
en brazos necesitando huir del hecho
materno. Si las mujeres maduras es-
tamos dispuestas a revisar nuestra
historia sin aferrarnos a ella, y si lo-
gramos darnos cuenta que tal vez
hemos sido innecesariamente hostiles
o severas en el pasado, podremos re-
sarcirnos abriendo las puertas de la
conciencia femenina para que nues-
tras hijas y nueras puedan transitar el
camino de la maternidad con mayor
sostén, apoyo y generosidad. Sélo
entonces mereceremos ser llamadas
mujeres sabias M
www.lauragutman.com
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Astrologia y Biodescodificacion

- Signo de PISCIS -

Por Maria Del Carmen Savasta
Astréloga - Prof. de Tarot

} La Biodescodificacion, es una propuesta de la Medi-
cina Alternativa que intenta indagar el origen Me-
tafisico de las enfermedades y su significado emocional,
para encontrar una forma de Sanacién a cada dolencia.
Cada Signo Astroldgico, tiene una regencia sobre el
cuerpo humano y lo interesante de conectarlo con la
Biodescodificacion es tratar de relacionar la sensibilidad
de cada Signo sobre los impactos Bioldgicos que nos
presenta la Vida, ya que vivimos mental y sentimental-
mente, en continuo Stress.

Piscis, como Signo de Agua mutable, su naturaleza es
dual y contradictoria. Emocionalmente sensible, intuiti-
vo, bondadoso, compasivo, sus cambios de humor van
desde la alegria hasta la depresién. Es el mas espiritual
de los Signos y de una generosa dedicacién al servicio.
En la parte fisica tiene que ver con los Pies y el sistema
Linfatico.

Los problemas en los pies, el conflicto se manifiesta en
que la persona no encuentra los medios necesarios para
avanzar, ya sea por miedo o porque se deja detener por
los demas. No estdn seguros respecto a la direccién a
seguir, es la sensacion de estar parada/o siempre en el
mismo lugar.

Sistema Linfético, el conflicto es “Ataque y Defensa”. La
sensacion de inseguridad y de prepararse para enfrentar
todas las contrariedades.

La SANACION: Tratar de no exigirse mas de lo que se
puede. Los pies sostienen el cuerpo y la estabilidad. Al
estar en contacto con la Tierra, simbdlicamente repre-
senta a la Madre. Por eso, los problemas estan avisando
que te mantengas arraigado a la realidad y trabajes tu
planeta regente Neptuno que te dispersa y a veces ob-
nubila en suefios o proyectos poco confiables. Déjate
amparar por tu otro Planeta Regente Jupiter, que te dara

confianza, alegria y limpiara tus pensamientos negati-
vos que te hunden en la soledad y tristeza. Permitete
vivir experiencias nuevas y distintas (siempre que sean
reales) eso te dara seguridad y optimismo y la vida te
acompafiara.

Esta orientacion es una pequefia sintesis, basada en los
“Libros sobre Biodescodificacién” de Eric Corbera.

« MENSAJE DE LOS ARCANOS DEL TAROT:
5 de ESPADAS | 8 de OROS | EL SOL

Tal vez sientan que algunos temas estan trabados, pero
Saturno en su signo los detiene con sabiduria para que
se aseguren que los pasos a seguir estdn bien madura-
dos. Es el momento donde la disciplina y la reflexion es
muy importante para inversiones, acuerdos y decisiones.
Cuide su Salud, y octipese de los chequeos anuales, pues
serd un ano donde la parte emocional y estados de
dnimo gpor situaciones del entorno) pueden
perturbarlo/a. Su Intuicién y experiencia le permitird
encontrar la solucién positiva.

« MENSAJE DE LOS DADOS ASTROLOGICOS:
Signo: ARIES | CASA: N° 11 | Planeta: VENUS
Ano activo para compartir con grupos a nivel social,
humanistico o nuevas ideas de trabajo. Lo importante
es evaluar y ponerse de acuerdo sobre los roles de cada
uno antes de comenzar cualquier tarea. Dejar de lado
los entusiasmos momentdneos (Neptuno en Piscis
antes de cerrar cualquier negocio pues el resultado
puede ser muy exitoso o un fracaso. Eviten las deudas
si no estan seguros de poder afrontar los pagos. Afio de

una gran oportunidad para conectarse con la creativi-
dad y la realidad de la vida.

« MENSAJE DE LAS RUNAS
ASTROLOGICAS - NUMEROLOGICAS
Runa EOLH (Impulso)

Numero: 8

Planeta: SATURNO

Les recuerdo nuevamente que no actiien con el apuro
para cerrar tratos o transacciones sin evaluar los pros
y los contras. De todas maneras, esta Runa positiva
los ayudara a canalizar y controlar la precipitacién. Es
también la que favorece el progreso personal. Podemos
decir que es OPORTUNIDAD Y DECISION CON
SABIDURIA.

Recuerda PISCIS: "Que los afios que tienes hoy, en
realidad son los afios que ya NO tienes. Lo tinico que te
queda, es la vida por venir. Disfriitala".

EXITOS PISCIS, hasta el préximo afio ®
(15)5592-7130 / 2124-2605 / (15)5592-7547
creaciones_lunazul@yahoo.com.ar
@creacioneslunazulok
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Podemos leer el lenguaje corporal?

} Todo nuestro cuerpo habla. Se manifiesta a través de
gestos y posturas corporales que dicen mas de lo
que nos podemos imaginar.

En esta ocasion, nos vamos a centrar en aquellos peque-
fos movimientos que realizamos sin querer queriendo
con nuestro rostro y que quieren decir mil cosas aunque
no nos demos cuenta. Quien sepa decodificarlos, sabra
mucho de lo que nos pasa.

Claro que lo que habla el cuerpo, no debe tomarse como
una verdad tnica y absoluta ya que, si bien muchas veces
transcurren a nivel inconsciente, existen varios factores
ambientales que pueden estar influyendo. Veamos.

El rostro es la lupa de las emociones. Pero nunca
deben interpretarse diferenciados o distanciados de
otros gestos y posturas, ya que en general forman parte
de un estado emocional global y se pueden sacar varias
conclusiones.

En lineas generales, lo que hacemos con nuestro rostro,
estd ligado a bloquear cosas que decimos, oimos o
vemos y suele relacionarse con alguna accién. Por ejem-
plo, la accién de llevarse las manos a la cara, se relacio-
na con algin pensamiento negativo como inseguridad o
desconfianza.

Algunos ejemplos son:

Taparse o tocarse la boca: si ocurre mientras se habla
puede ser simbolo de querer ocultar algo. Si se realiza
mientras se escucha, puede ser sefial de creer que se le
estd ocultando algo.

Tocarse la oreja: es la representaciéon inconsciente de
no querer oir las palabras que se oyen.

Tocarse la nariz: tal como en pinocho, este gesto esta
relacionado con la mentira ya que puede indicar que
alguien estd mintiendo. Cuando mentimos, se liberan
catecolaminas, que son unas sustancias que inflaman el
tejido interno de la nariz y provocan picor. También
sucede cualquier alguien se enfada o molesta.

Frotarse un ojo: es un intento de bloquear lo que se ve,
para no tener que mirar a la cara a la persona que miente.
Rascarse el cuello: sefial de incertidumbre o duda con
lo que esta diciendo.

Llevarse un dedo o algo a la boca: significa inseguri-
dad o necesidad de tranquilizarse.

También las posiciones que realizamos con la cabeza,
dicen cosas que estan ligadas a entender las intenciones
reales de una persona.

Levantar la cabeza y poner la barbilla hacia delante:
expresa agresividad y poder.

Asentir: gesto de sumisién contagioso. Comunica
acuerdo e interés, pero si se realiza muchas veces y ra-
pido, puede significar que ya se escuché bastante.
Ladear con la cabeza: si se realiza mientras se asiente,
se intenta aumentar la confianza de la persona a la que
se escucha.

Apoyar la barbilla sobre la mano: la mano cerrada es
sefial de evaluacion; la palma abierta es aburrimiento o
falta de interés.

Pero no debemos dejar de lado a la mirada, eso que esta
pero no se puede tocar y que como sabemos, dice
mucho. Muchas veces tiene que ver con la dilatacién o

contraccién de la pupila que manifiesta los estados in-
ternos que experimentamos.

El contacto visual al hablar, trasmite mucho y cuando la
falta de contacto visual es principal, se lo asocia a ner-
viosismo o timidez, mientras que mirar directamente a
los ojos cuando estis haciendo una peticién también es
util para percudir.

Ademas, hay otras formas de “leer” la mirada:

Variar el tamarfio de las pupilas: no puede controlarse
pero las pupilas dilatadas expresan que estin viendo
algo que agrada, mientras que lo contrario expresa hos-
tilidad.

Levantar las cejas: es un saludo social que implica au-
sencia de miedo y agrado.

Pestafiar repetidamente: es otra forma de intentar
bloquear la visién de la persona que tenemos enfrente,
tanto por aburrimiento como por desconfianza.

Mirar hacia los lados: expresa aburrimiento.

En fin, podemos quedarnos horas analizando las distin-
tas formas de hacer con nuestro rostro, los gestos, las
miradas, las posturas que realizamos con nuestro cuer-
po. Lo cierto, es que no hay mejor manera de conocer-
nos que interpelandonos a nosotros mismos y creo que
la mejor manera de hacerlo es ser conscientes de las
pequenas acciones que realizamos o los gestos que ha-
cemos en, por ejemplo, una reunién laboral o una jun-
tada familiar. Y poco a poco, lograr incluir en tu lista de
“sé de vos” de las personas que conocés, los gestos y
chascarrillos que tienen que, te puedo asegurar, son
muchisimos y dicen muchas cosas ®
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