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Los que nunca se van...

Uno, piensa que lo acomparian, mira con
sus ojos, habla con sus palabras, enfrenta los
problemas con sus brazos invisibles
apoyados ei los hombros.

Esos seres queridos que partieron, nos
siguen por el camino, aliviando nuestras
penas, nos ayudan a soportar la soledad
aparente en que nos dejaron.

Nos asisten desde los demds cuando
alguien nos dedica una mirada tHerna, un
gesto de amparo que nos da fuerza, una voz
que nos previene sobre un pasoen falso.

Se quedan..., porque esas existencias
fueron tan fértiles, que se han prolongado en
los vivos, como st hubiera ganado la partida
contrael destino...

Ellos contintian junto a nosotros
ayuddndonos a encarar el vendaval de cada
dia i casi nos hablan cuando focamos el drbol
plantado a cuatro manos, repasamios las fotos
de momnentos felices, o visitames los rincones
evocadores.

Entonces, agradecentos el tienpo que lo
tuvimos a nuestro lado, porque los recuerdos
también sustentan, y de ellos también se
vive. Tal vez sin esos seres, no volvamos a ser
plenamente dichosos, ni evitemos si quiera el
desconsuelo, pero es una suerte poco comiin,
haber compartido con ellos nuestros dias y
sentirlos sienpre cerca foda la vida.

Esa gente que no muere esta debajo de
nuestra piel, nos sostiene para gue podanios
seguir adelante, soporta el desafio de
nuestras vidas con wi nuevo coraje que no se
nos conocia y cast nadie imaginaba.
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Medicina preventiva!

La fruta es el alimento perfecto, requiere una
minima cantidad de energia para ser digerida y le
da lo maximo a su cuerpo de retorno. Es el Unico
alimento que hace trabajar a su cerebro. La fruta,
es principaimente fructuosa (que puede ser
transformada con facilidad en glucosa). En la
mayoria de las veces es 90-95% agua. Eso
significa que ella esta limpiando y alimentando al
mismo tiempo.

El unico problema con las frutas, es que la
mayoria de las personas no saben como
comerlas, de forma de permitir gue su cuerpo
asimile efectivamente sus nutrientes.

Se deben comer las frutas siempre con el
estomago vacio. ;Porque?

La razon es gue las frutas en principio, no son
digeridas en el estomago, son digeridas en el
intestino delgado. Las frutas pasan rapidamente
por el estomago, de ahi pasan al intestino, donde
liberan sus azucares. Mas si hubiere carne, papas
o almidones en el estomago, las frutas quedan
presas y ellas comienzan a fermentar. Si usted
come una fruta de postre, luege de una cena, y
pasa el resto de la noche con pesadez en el
estomago y un desagradable sabor en la boca, es
porgue usted no comié de la manera adecuada.
Se debe comer las frutas, siempre con el
estomago vacio.

Usted no debe tomar jugo envasado en lata o
en recipientes de vidrio. ;Porque no? La mayoria
de las veces el jugo es calentado en el proceso y
su estructura original se vuelve acida.

¢Desea hacer la mas valiosa compra que
pudiera? Compre un exprimidor.

Usted podra ingerir el jugo extraido con el
exprimidor como si fuese fruta, con el estomago
vacio. El jugo sera digerido tan de prisa, que usted
podra comer un refrigerio guince o veinte minutos
después.

El Dr. William Castillo, jefe de |a famosa clinica
cardiolégica Framington de Massachussets,
declaro, que la fruta es el mejor alimento que
podemos comer para protegernos contra las
enfermedades del corazén.

Dice que las frutas contienen bioflavonoides,
gue evitan que la sangre se espese y obstruya las
arterias. También fortalecen los vasos capilares, y
los vasos capilares débiles, casi siempre
provacan sangrados internos y atagues
cardiacos. Ahora, una cosa final que me gustaria
que siempre mantuviese en su mente sobre las
frutas.

¢Como se debe comenzar ef dia?
- ¢Que se debe comer en el desayuno?

iUsted piensa que es una buena idea salir de
la cama y llenar su sistema con una tremenda
cantidad de alimentos (principalmente café y pan
blanco con manteguilla) que le llevara el dia
entero para digerir? Claro que no...

Lo que usted quiere es alguna cosa que sea
de facil digestion, frutas que el cuerpo puede
absorber de inmediato y que ayuda a limpiarlo. Al
levantarse, durante el dia, o cuando sea
confortablemente posible, coma solo frutas
frescas y jugos hechos en el momento.

Mantenga este esquema hasta por lo menos
el medio dia, diariamente. Cuanto mas tiempo
queden solo las frutas en su cuerpo, mayor
oportunidad de ayudar a limpiarlo. Si usted
empieza a cambiar los alimentos con las que
acostumbra llenar su cuerpo al iniciar el dia,
sentird un nuevo torrente de vitalidad y energia
tan intensa que no lo pedra creer. Intentelo
durante los proximos diez dias y vealo por si
mismo.

Los chinos y los japoneses beben te caliente
(de preferencia te verde) durante las comidas
Nunca agua helada o bebidas heladas
Deberlamos adoptar este habito. Los helados
durante o después de las comidas, solidifican los
componentes oleosos de los alimentos,
retardando la digestion.

Reaccionan con los acides digestivas y seran
absorbidos por el intestino mas rapido que los
alimentos sélidos, demarcando el intestino y
endureciendo las grasas, gue permaneceran por
mas tiempo en el intestino. Déle valor a un te
caliente, o hasta agua caliente después de una
comida, Facilita la digestion y ablanda las grasas
para ser expelidas mas rapidamente, lo que
también ayudara a adelgazar.



Vivencia...

Hoy termina mi etapa en CREO y no
puedo irme sin expresarles el
agradecimiento a todo el personal que tan
amablemente meatendio; el dr. Berardi, las
técnicas... TODAS... las chicas de la mesa
de entrada... Nora la psicéloga que con
paciencia me escuché... Muchas gracias a

todosustedes.

Nomeolvidaré delagente que conocien
la sala de espera... todas ellas personas
amorosas, valerosas y valiosas para mi, a
quienes guardaré en mi recuerdo y tendré
presente en mis oraciones, pues aunque
fuimos aves de paso, nosinfundimosvalory

coraje paraseguirelvuelo...

El viaje sigue y necesitaremos ponerle
mucha garra alavida, mucho amor, mucho

esfuerzo..,

~

)
Mazia Cristina
PEINNADOS

2 esdilisan passomal

Puerto Deseado 270
B® Gottling

Punta Alta
Tel.: 42-5950

Tengan fe en lavida, en ustedes mismos
y disfruten cada dia como si fuera el
altimo... la vida amigos... es hoy... es este

valioso momento presente...;noesasi?

Atodosnosotroslavidanos pusonuevas
lentes a partir del dolor, para ver con mas
intensidad desde los ojos del alma para
dilucidar, valorar y atesorar cosas simples
que antes pasibamos por alto ;no es

verdad?

¢Qué me resta por decirles?...sean
eternamente protegidos y bendecidos por

lamano poderosadeDios.

Sra. Nélida.
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LA CULTURA DEL SLOW DOWN

Ya voy para 18 afios desde que ingreséenla
olvo, una empresa sueca.

Trabajar con ellos es una convivencia muy
interesante. Cualquier proyecto aqui demora
dos afios para concretarse, aunque la idea sea
brillante y simple. Es una regla.

Los procesos globalizados causan en
nosotros (brasilefios, argentinos, colombianos,
peruanos, venezolanos, mexicanos,
australianos, asiaticos, etc.) una ansiedad
generalizada en la busqueda de resultados
inmediatos.

En consecuencia, nuestro sentido de la
urgencia no surte efecto dentro de los plazos
lentos de los suecos.

Los suecos debaten, debaten, realizan "n"
reuniones, ponderaciones, etc.

i'f trabajan! con un esquema mas bien
“slowdown". Lo mejor es constatar que, al final,
esto acaba siempre dando resultados en el
tiempo de ellos (los suecos) ya que conjugando
la madurez de la necesidad con la tecnologia
apropiada, es muy poco lo que se pierde por
aqui en Suecia.

Loresuma asi:
1. Suecia es del tamafio del estado de San
Pablo (Brasil).

2. Suecia tiene tan sélo dos millones de
habitantes.

3. La ciudad mas grande, Estocolmo, tiene
apenas 500.000 habitantes (compare con
Curitiba, Brasil, donde existen dos millones de
habitantes; o tan solo Mar del Plata, Argentina,
ciudad balnearia, donde casi un milén de
personas viven permanentemente, o Rosario,
Argentina, con tres millones).

4. Empresas de capital sueco: Wolvo,
Skandia, Ericsson, Electrolux, ABB, Nokia,
Mobel Biocare , etc. nada mal, ;no? Para tener
una idea de la importancia de ellas basta
mencionar gue Volvo es la que fabrica los
motores propulsores para los cohetes de |a
NASA.

Los suecos pueden estar equivocados, pero
son ellos quienes pagan mi salario, Por ahora,
menciono especialmente gue no conozco un
pueblo, como pueblo mismo, que posea mas
cultura colectiva que los suecos,

oy a contarles una historia corla, solo para
darles unaidea:

La primera vez que fui para Suecia, en 1990,
uno de mis colegas suecos me recogia del hotel
todas las mananas. Estabamos en el mes de
septiembre, algo de frio y nevisca.

Llegabamos temprano a la Volvo y él
estacionaba el auto muy lgjos de la puerta de
entrada (son 2000 empleados que van en coche
a la empresa). El primer dia no hice comentario
alguno, tampoco el segundo, o el tercero. En los
dias siguientes, ya con un poco mas de
confianza, una mafana le pregunté a mi colega:

"; Tienen ustedes lugar fijo para estacionar
aqui?, pues noté que llegamos temprano, con el
estacionamiente vacio y dejaste el coche al final
detodo...".

Y &l me respondid simplemente:!

"Es que como llegamos temprano tenemos
tiempo para caminar, y quien llega mas tarde, ya
va a llegar retrasado y es mejor que encuentre
lugar mas cercade la puerta. ;Note parece?”

Imaginen la cara que puse. Y con ella fue
suficiente para que yo revisara en profundidad
todos mis conceptos anteriores.

En la actualidad, hay un gran movimiento en
Europa llamado "Slow Food" La Slow Food
International Association, cuyo simbolo es un
caracol, tiene su central en ltalia

Lo que el movimiento Slow Food predica es
que las personas deben comer y beber
lentamente, dandose tiempo para saborear los
alimentos, disfrutando de la preparacion, en
convivencia con la familia, con los amigos, sin
prisay con calidad.

La idea es contraponerse al espiritu del Fast
Food y lo que éste representa como estilo de
vida. La sorpresa, por tanto, es que ese
movimiento de Slow Food esta sirviendo de
base para un movimiento mas amplio llamado
Slow Europe como resaltd |a revista Business
Week en una de sus Oltimas ediciones
europeas.

La base de todo esta en el cuestionamiento
de la "prisa” y de la "locura” generada por la
globalizacién, por el deseo de "tener en
cantidad” (nivel de vida) en contraposicién al de
"tener en calidad”, “calidad de vida" o "calidad
del ser".



» Segun la Business Week, los operarios
franceses, aungue trabajen menos horas (35
horas por semana) son mas productivos que sus
colegas estadounidenses o britanicos. Y los
alemanes, que en muchas empresas ya
implantaron la semana de 28,8 horas de trabajo,
vieron su productividad aumentar en un
elogiable 20%.

Esa llamada "slow atfitude"esta llamando la
atencién hasta de los estadounidenses,
discipulos del "fast" (rapido) y del "do it now!"
(jHagalo yal).

Por tanto, esa "actitud sin prisa” no significa
hacer menos nitener menor productividad.

Significa si, trabajar y hacer las cosas con
"mas calidad” y "mas productividad"”, con mayor
perfeccién, con atencion a los detalles y con
menaos estrés.

Significa retomar los valores de la familia, de
los amigos, del tiempo libre, del placer del buen
ocio, y de la vida en las pequefias comunidades.

Del "aqui" presente y concreto, en
contraposicion contra lo "mundial” indefinido y
anénimo. Significa retomar los valores
esenciales del ser humano, de los pequefos
placeres de lo cotidiano, de la simplicidad de
vivir y convivir, y hasta de la religién y de la fe.

Significa un ambiente de trabajo menos
coercitivo, mas alegre, mas leve y por lo tanto,
mas productivo, donde los seres humanos
realizan, con placer, lo que mejor saben hacer.

Es saludable pensar detenidamente en todo
esto.;Sera posible que los antiguos refranes:
"Paso a paso se va lejos” y "La prisa es enemiga

de la perfeccion” merezcan nuevamente
nuestra atencion en estos tiempos de locura
desenfrenada?

¢Acaso no seria atil que las empresas de
nuestra comunidad, ciudad, Estado o pais,
empiecen ya a pensar en desarrollar programas
serios de “calidad sin prisa" hasta para
aumentar la productividad y calidad de los
productos y servicios sin necesariamente
perder "calidad del ser"?

En la pelicula "Perfume de Mujer” hay una
escena inolvidable en la que el ciego
(interpretado por Al Pacino) invita a una
muchacha a bailar y ella responde: "No puedo,
pues minoviova a llegar en pocos minutos”.

Alo gue el ciego responde: "Pero es que en
un momento, se vive una vida", y la saca a
bailar un tango. El mejor momento de la pelicula
es esta escena de solo dos o tres minutos.

Muchos viven corriendo detras del tiempo,
pero solo lo alcanzan cuando mueren, ya sea de
un infarto o un accidente en la autopista por
correr para llegar a tiempo.

O para otros que estan tan ansiosos por vivir
el futuro que se olvidan de vivir el presente, que
es el Unico tiempo que realmente existe.

Todos en el mundo tenemos tiempo por
igual, pues nadie tiene ni mas ni menos de 24
horas pordia.

La diferencia esta en el empleo que cada
uno hace de su tiempo. Necesitamos saber
aprovechar cada momento, porgue, como dijo
John Lennon, “La vida es aquello que sucede
mientras planeamos el futuro”. .« = &
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ENFERMEDADES INFLAMATORIAS:

El consumo de linaza disminuye las
condiciones inflamatorias de todo tipo. Se
refiere a todas aquellas enfermedades
terminadas en "TITIS", tales como: gastritis,
hepatitis, artritis, colitis, amigdalitis,
meningitis, etc.

RETENCION DE LIQUIDOS:

Elconsumo regular de linaza, ayuda alos
rinones a excretar agua y sodio. La retencion
de agua (Edema) acompafa siempre a la
inflamacién de tobillos, alguna forma de
obesidad, sindrome premenstrual, todas las
etapas del cancer y las enfermedades
cardiovasculares.

SISTEMA SEXUAL:

Algunos médicos han encontrado que el
aceite contenido en la linaza es el
afrodisiaco natural. La causa fisica mas
comun de impotencia y frigidez fisica se
debe a un bloqueo de la circulacion
sanguinea en las arterias de la pelvis. La
solucion es limpiar las arterias en general, lo
cual se puede lograr con el consumo de
linaza. Corrige algunos casos de esterilidad
y peligro de aborto. Se recomienda el
consumo de linaza durante el embarazo
para que este sea menos problematico y el
nifio nazca saludable. Aminora
notablemente los bochornos de la
menopausia.

boratorio de Superficies Propios
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y " Multifocales - Bifocales

“Yi™y Altas Graduaciones

CONDICIONES DE LA
PIEL Y CABELLO:

Con el consumo regular de semillas de
linaza usted notara cdmo su piel se vuelve
mas suave y aterciopelada, es util para la
piel seca y piel sensible a los rayos del sol.
Es ideal para problemas en la piel, tales
COmMO: psoriasis y eczema.

Se recomienda también como mascarilla
facial para una limpieza profunda del cutis.
Acaba con el pafio, manchas, acné,
espinillas, etc. Es excelente para la calvicie.
Esta es una buena noticia para quienes
sufren de calvicie. También es util en
tratamiento de la caspa. Usela como jalea
para fijar y NUTRIR tu cabello, ya no uses
vaselina que dafan tu cuero cabelludo y tu
cabello.

SISTEMA INMUNOLOGICO:

La linaza alivia alergias, es muy efectiva
para el lupus. La semilla de linaza por
contener los aceites esenciales Omega 3, 6,
9 y un gran contenido de nutrientes que
requerimos constantemente, hace que
nuestro organismo se enferme menos, por
ofrecer una gran resistencia a las
enfermedades. Contiene grandes
cantidades de rejuvenecedor, pues retiene
el envejecimiento. La linaza es util para el
tratamiento de la anemia.

Consulte con su meédico si usted esta en
condiciones de beneficiarse con su uso.

eI0PA
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Bdo. de Irigoyen 220 - Tel.: (02932) 423421 / 423255 - Punia Alia
Valle Encantado 31 - Tel.: (02921) 4%2-457 Monte Hermosn
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Da'r*a acompdafiar los matecitos de la tarde

La chef Francisca Pérez Verdera nos
dice: Hagamos del comer sano, un habito...

Sibien hoy en dia hacer, una dieta estricta
significa un cambio en casi todas las comidas.
Les propongo al menos reemplazar ese habito
de comer platos tipicos como, papas fritas,
pastelitos, tortas fritas, facturas, alfajores,
bizcochitos de grasa, palitos de hojaldre, etc.,
que no aportan nutrientes adecuados, por
aquellos que si lo hacen. El comer alimentos
como estos implica arrastrar en su dieta
calorias indeseables, exceso graso y azlcar
refinada. Pero esto puede evitarse. Seamos
conscientes y cuidadosos a la hora de comer
colaciones, aperitivos y meriendas ya que a
veces, puede ser el Unico aporte de energia al
mediodia.

Quizas el comer sano requiere mayor
planificacién y esfuerzo que un viaje al quiosco
0 a la maquina expendedora. Pero vale la
pena. Les ofrezco algunas pautas para ayudar
a hacer que el comer, funcione:

Planifique a futuro la comida deseada
para tenerla amano cuando la necesite.

En lugar de masticar distraidamente,
haga del comer, una actividad consciente.

Elija alimentos bajos en materia grasa.

Elija alimentos ricos en nutrientes.

Colaciones inteligentes

;Qué hace a una colacién inteligente?
Primero, debe ser facil de hacer y simple de
empaquetar y de transportar para cuando
salga. Segundo, debe ser rico en nutrientes y
bajo en grasas y calorias. Y tercero, y
probablemente lo mas importante, debe ser
delicioso para comer.

Pruebe algunos de estas ideas inteligentes
de bocadillos:

Haga su propia mezcla
para el camino.

Puede hacer una gran mezcla para el
camino. Empiece con algunas frutas secas.

10

Pruebe mani, nueces, almendras, ciruelas,
pasas o durazno todas son buenas fuentes de
proteina, fésforo, zinc y magnesio. Y termine
con un cereal alto en fibra. Para una porcion
diaria, empaque cerca de 1/4 a 1/2 de taza en
una bolsa. 1/4 taza de mezcla =
aproximadamente 150 calorias.

Otra opcion puede ser adicionandole 3
cucharadas de leche en polvo, lo cual con el
agregado de agua fria o caliente, nos brinda un
desayuno completo en el lugarde trabajo.

Barritas de cereal.

Coloque en un recipiente cereales barios
(seleccione los que no contienen azicar)
incorpore las frutas secas que mas le gusten y
por ultimo, unimos esta preparacion con miel.
Coloque en una placa con papel manteca
extienda bien y hornee por 10-15 minutos
(horno moderado), retire, deje enfriar y corte
encuadrados.

Hornee sus propias “papas”

Hacer sus propias “papas” es facil
Simplemente corte rodajas de pan francés o
integralen rodajas o triangulos y hornee por 5
a 10 minutos a 350 grados. Espolvoree con sal
y pimienta negra o prepare en una cazuela
aceite de oliva ajo picado y pimentén y pinte
con pincel antes de hornear. Sus opciones son
casiinterminables cuando se trata de salsa.

Puede hacer salsa “pico de gallo” (salsa
mexicana) cortando tomates, ajo, cebolla y
cilantro. Agregue un poco de jugo de limén, sal
y pimienta al gusto y un poco de aceite de
oliva.

O pruebe un poco de humus: procesar una
lata de garbanzos con aceite de oliva, sal,
pimienta, ajo y por ultimo agreguele perejil y
cilantro picado.

1/4 de taza de humus = aproximadamente
100 calerias.




Si cuenta con algin tiempo libre y le
gusta cocinar les aconsejo amasar su pan
favorito. Recuerde que el mismo se
conserva perfectamente en el frizer.

Coloque en un recipiente 250 cc de agua
tibia, 2 cucharaditas de sal y 2 cucharadas
soperas de aceite de oliva. Mezcle bien
hasta disolver la sal. Por otro lado
mezclames 500 g. de harina (000) 2
cucharaditas de azicar y % sobre de
levadura deshidratada. Lo incorporamos a
la otra preparacion y amasamos bien.
Hacemos un bollo y dejamos reposar unos
30 min, damos la forma deseada,
colocamos en molde o plancha enharinada,
levamos nuevamente por unos 20min y
horneamos hasta que dore en horno
moderado. Con esta receta obtenemos un
pan blanco. Pero puede jugar con distintos
sabores por ejemplo: cebolla y orégano;
multicereal (semillas de sésamo, lino,
avena, salvado); toscano (aceitunas
negras); integral de zanahoria (zanahoria
rallada y una tasita de salvado): etc.

Pan multicereal: 500 g. harina, 250 cc
agua tibia, ¥ levadura en polvo, 10 g. (una
cucharada) sal, 5 g. (dos cucharaditas)
azucar, 20 g. girasol, Una tacita de salvado,
15 g. semillas de sésamo, 15 g. semillas de
lino, 20 g. avena, 2 cucharadas de aceite.
Mezclamos por un lado, el agua, la sal y el
aceite. Por el otro los demas ingredientes e
incorporamos a el liguido. Amasamos bien
con laayuda de un poco de harina. Dejamos
en un recipiente tapado con film hasta que
dupligue el tamafic. Amasamos un poco
mas y colocamos en un molde de pan lactal,
tapamos y dejamos levar nuevamente.
Colocamos en horno previamente
calentadoy cocinamos atemperatura media
por 40 min, hasta que dore,

Los frutos secos son semillas
oleaginosas como las de sésamo, lino,
calabaza o girasol. Todos tienen un alto
contenido en grasas insaturadas (grasa
buena), grasas gue hacen bien a nuestro
organisme en controladas dosis. Sabemos

gue los excesos no son buenos, debemos
consumirlos con cierto cuidado justamente
por su alta concentracion de lipidos.
Resultan exquisitos en budines, muffins,
tartas y rellenos. Apenas tostados, aportan
latextura crocante para el paladar.

Bollitos dulces: Masa: 500 g. harina,
250 cc agua tibia, ¥ levadura en polvo,
10 g. (una cucharada) sal, 5 g. (dos
cucharaditas) azlicar, una taza de salvado,
2 cucharadas de aceite.

Relleno: 8 manzanas verdes, 4
cucharadas de miel, canela c/n, 2
cucharadas de Pasas de uva. Pelamos y
cortamos las manzanas en cubos vy
cocinamos con la miel, retiramos vy
agregamos las pasas y la canela.
Mezclamos por un lado, el agua, la sal y el
aceite. Por el otro los demas ingredientes e
incorporamos a el liquido. Amasamos bien
con la ayuda de un poco de harina. Dejamos
en un recipiente tapado con film hasta que
duplique el tamafio. Cortamos bollitos de
100 g. Dejamos levar estiramos
rectangulos, rellenamos, cerramos.
Horneamos por 20 min. Dejamos enfriar y
pintamos con almibar. Almibar: 200 g.
azicar, 100 cc agua, colocamos en una
ollita hasta que hierva.

Budin de banana: 50 g. manteca, 2
bananas, ¢/n Jugo de limén, 1 tacita de
azucar, 2 cucharadas de miel, 1y 1/2 taza
de harina 0000, 2 cucharaditas polvo de
hornear, 1 tacita de avena, 1 tacita leche, 2
huevos. Batir la manteca con el azicar y la
miel hasta obtener una crema blanca,
incorporo los huevos de a uno y luego las
bananas en cubitos mojadas con jugo de
limén. Coloco la leche y tamizo el polvo de
hornear junto con la harina dentro de la
preparacion; bato un poco y coloco en un
molde en mantecado y horneo a
temperatura media unos 30 — 40 min. Sibien
es un budin comdn y corriente, lo que nos
permite una elaboracién propia, es
justamente disminuir la materia grasa, en
este caso manteca, ya que en cualquier otra
receta, hablamos de 200 g. de manteca por
budin.
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La Linaza

En los ultimos afios se ha publicado una
gran cantidad de informacion acerca de los
efectos curativos de la semilla de linaza
molida. Los investigadores del Instituto
cientifico para el estudio de la linaza de
Canaday de USA, han enfocado su atencién
en el rol de esta semilla en la prevencién y
curacion de numerosas enfermedades
degenerativas.

Las investigaciones y la experiencia
clinica han demostrado que el consumo en
forma regular de semilla de linaza, previene
ocura las siguientes enfermedades:

CANCER:

De mama, de préstata, de colon, de
pulmon, etc. La semilla de linaza contiene 27
componentes anticancerigencs, uno de
estos agentes es la Lignina. La semilla de
linaza contiene 100 veces mas que los
mejores granos integrales. Ningin otro
vegetal conocido hasta ahora iguala estas
propiedades. Es un protector en contra de la
formacién de tumores. Solo en el cancer se
recomienda combinar semilla de linaza
molida con gqueso cottage bajo en calorias.

BAJE DE PESO:

La linaza molida es excelente para bajar
de peso, pues elimina el colesterol en forma
rapida. Ayuda a controlar la obesidad y la
sensacion innecesaria de apetito, por
contener grandes cantidades de fibra
dietética, tiene cinco veces mas fibra que la
avena. 3iusted desea bajar de peso, tome
una cucharada mas por las tardes.

SISTEMA DIGESTIVO:

Previene o cura el cancer de colon. Ideal
para gastritis, estrenimiento, acidez
estomacal. Lubrica y regenera la flora
intestinal. Expulsion de gases gastricos. Es
un laxante por excelencia. Previene de
diverticulos en las paredes del intestino.
Elimina toxinas y contaminantes. La linaza
contiene en grandes cantidades de los dos
tipos de fibras dietéticas soluble e insoluble.
Contiene mas fibra que ningtin grano.

SISTEMA NERVIOSO:

Es un tratamiento para la presion. Las
personas que consumen linaza sienten una
gran disminucion de la tension nerviosa y un
sentimiento de calma. Ideal para personas
que trabajan bajo presion. Mejora las
funciones mentales de los ancianos, mejora
los problemas de conducta (esquizofrenia).
La linaza es una dosis de energia para tu
cerebro, porgque contiene los nutrientes que
producen mas neurotransmisores
(reanimaciones naturales).

SISTEMA CARDIOVASCULAR:

Es ideal para acabar con la
arteriosclerosis, elimina el colesterol
adherido en las arterias, esclerosis multiple,
trombosis coronaria, alta presion arterial,
arritmia cardiaca, asma, incrementa las
plaguetas en la sangre. Previene la
formacién de coagulos sanguineocs. Es
excelente para regular el colesterol malo. El
uso regular de linaza disminuye el riesgo de
padecer enfermedades cardiovasculares.
Una de las caracteristicas UNICAS de la
linaza es que contiene una sustancia
llamada prostaglandina, la cual regula la
presion de la sangre y la funcién arterial y
juega un importante papel en el metabolismo
del calcioy energia. EIDr. J. H. Vane, gand el
premio Nébel de Medicina en 1962 por
descubrir el metabolismo de los aceites
esenciales Omega 3 y 6 en la prevencion de
problemas cardiacos.



ENFERMEDADES INFLAMATORIAS:

El consumo de linaza disminuye las
condiciones inflamatorias de todo tipo. Se
refiere a todas aquellas enfermedades
terminadas en "TITIS", tales como: gastritis,
hepatitis, artritis, colitis, amigdalitis,
meningitis, etc.

RETENCION DE LIQUIDOS:

Elconsumo regular de linaza, ayuda alos
rinones a excretar agua y sodio. La retencion
de agua (Edema) acompafa siempre a la
inflamacién de tobillos, alguna forma de
obesidad, sindrome premenstrual, todas las
etapas del cancer y las enfermedades
cardiovasculares.

SISTEMA SEXUAL:

Algunos médicos han encontrado que el
aceite contenido en la linaza es el
afrodisiaco natural. La causa fisica mas
comun de impotencia y frigidez fisica se
debe a un bloqueo de la circulacion
sanguinea en las arterias de la pelvis. La
solucion es limpiar las arterias en general, lo
cual se puede lograr con el consumo de
linaza. Corrige algunos casos de esterilidad
y peligro de aborto. Se recomienda el
consumo de linaza durante el embarazo
para que este sea menos problematico y el
nifio nazca saludable. Aminora
notablemente los bochornos de la
menopausia.

boratorio de Superficies Propios
» entes de Contacto
y " Multifocales - Bifocales

“Yi™y Altas Graduaciones

CONDICIONES DE LA
PIEL Y CABELLO:

Con el consumo regular de semillas de
linaza usted notara cdmo su piel se vuelve
mas suave y aterciopelada, es util para la
piel seca y piel sensible a los rayos del sol.
Es ideal para problemas en la piel, tales
COmMO: psoriasis y eczema.

Se recomienda también como mascarilla
facial para una limpieza profunda del cutis.
Acaba con el pafio, manchas, acné,
espinillas, etc. Es excelente para la calvicie.
Esta es una buena noticia para quienes
sufren de calvicie. También es util en
tratamiento de la caspa. Usela como jalea
para fijar y NUTRIR tu cabello, ya no uses
vaselina que dafan tu cuero cabelludo y tu
cabello.

SISTEMA INMUNOLOGICO:

La linaza alivia alergias, es muy efectiva
para el lupus. La semilla de linaza por
contener los aceites esenciales Omega 3, 6,
9 y un gran contenido de nutrientes que
requerimos constantemente, hace que
nuestro organismo se enferme menos, por
ofrecer una gran resistencia a las
enfermedades. Contiene grandes
cantidades de rejuvenecedor, pues retiene
el envejecimiento. La linaza es util para el
tratamiento de la anemia.

Consulte con su meédico si usted esta en
condiciones de beneficiarse con su uso.

eI0PA

INDUSTRIA OPTICA PUNTA ALTA

Bdo. de Irigoyen 220 - Tel.: (02932) 423421 / 423255 - Punia Alia
Valle Encantado 31 - Tel.: (02921) 4%2-457 Monte Hermosn

e-mail: arielperalta@infovia.com.ar



Da'r*a acompdafiar los matecitos de la tarde

La chef Francisca Pérez Verdera nos
dice: Hagamos del comer sano, un habito...

Sibien hoy en dia hacer, una dieta estricta
significa un cambio en casi todas las comidas.
Les propongo al menos reemplazar ese habito
de comer platos tipicos como, papas fritas,
pastelitos, tortas fritas, facturas, alfajores,
bizcochitos de grasa, palitos de hojaldre, etc.,
que no aportan nutrientes adecuados, por
aquellos que si lo hacen. El comer alimentos
como estos implica arrastrar en su dieta
calorias indeseables, exceso graso y azlcar
refinada. Pero esto puede evitarse. Seamos
conscientes y cuidadosos a la hora de comer
colaciones, aperitivos y meriendas ya que a
veces, puede ser el Unico aporte de energia al
mediodia.

Quizas el comer sano requiere mayor
planificacién y esfuerzo que un viaje al quiosco
0 a la maquina expendedora. Pero vale la
pena. Les ofrezco algunas pautas para ayudar
a hacer que el comer, funcione:

Planifique a futuro la comida deseada
para tenerla amano cuando la necesite.

En lugar de masticar distraidamente,
haga del comer, una actividad consciente.

Elija alimentos bajos en materia grasa.

Elija alimentos ricos en nutrientes.

Colaciones inteligentes

;Qué hace a una colacién inteligente?
Primero, debe ser facil de hacer y simple de
empaquetar y de transportar para cuando
salga. Segundo, debe ser rico en nutrientes y
bajo en grasas y calorias. Y tercero, y
probablemente lo mas importante, debe ser
delicioso para comer.

Pruebe algunos de estas ideas inteligentes
de bocadillos:

Haga su propia mezcla
para el camino.

Puede hacer una gran mezcla para el
camino. Empiece con algunas frutas secas.
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Pruebe mani, nueces, almendras, ciruelas,
pasas o durazno todas son buenas fuentes de
proteina, fésforo, zinc y magnesio. Y termine
con un cereal alto en fibra. Para una porcion
diaria, empaque cerca de 1/4 a 1/2 de taza en
una bolsa. 1/4 taza de mezcla =
aproximadamente 150 calorias.

Otra opcion puede ser adicionandole 3
cucharadas de leche en polvo, lo cual con el
agregado de agua fria o caliente, nos brinda un
desayuno completo en el lugarde trabajo.

Barritas de cereal.

Coloque en un recipiente cereales barios
(seleccione los que no contienen azicar)
incorpore las frutas secas que mas le gusten y
por ultimo, unimos esta preparacion con miel.
Coloque en una placa con papel manteca
extienda bien y hornee por 10-15 minutos
(horno moderado), retire, deje enfriar y corte
encuadrados.

Hornee sus propias “papas”

Hacer sus propias “papas” es facil
Simplemente corte rodajas de pan francés o
integralen rodajas o triangulos y hornee por 5
a 10 minutos a 350 grados. Espolvoree con sal
y pimienta negra o prepare en una cazuela
aceite de oliva ajo picado y pimentén y pinte
con pincel antes de hornear. Sus opciones son
casiinterminables cuando se trata de salsa.

Puede hacer salsa “pico de gallo” (salsa
mexicana) cortando tomates, ajo, cebolla y
cilantro. Agregue un poco de jugo de limén, sal
y pimienta al gusto y un poco de aceite de
oliva.

O pruebe un poco de humus: procesar una
lata de garbanzos con aceite de oliva, sal,
pimienta, ajo y por ultimo agreguele perejil y
cilantro picado.

1/4 de taza de humus = aproximadamente
100 calerias.




Si cuenta con algin tiempo libre y le
gusta cocinar les aconsejo amasar su pan
favorito. Recuerde que el mismo se
conserva perfectamente en el frizer.

Coloque en un recipiente 250 cc de agua
tibia, 2 cucharaditas de sal y 2 cucharadas
soperas de aceite de oliva. Mezcle bien
hasta disolver la sal. Por otro lado
mezclames 500 g. de harina (000) 2
cucharaditas de azicar y % sobre de
levadura deshidratada. Lo incorporamos a
la otra preparacion y amasamos bien.
Hacemos un bollo y dejamos reposar unos
30 min, damos la forma deseada,
colocamos en molde o plancha enharinada,
levamos nuevamente por unos 20min y
horneamos hasta que dore en horno
moderado. Con esta receta obtenemos un
pan blanco. Pero puede jugar con distintos
sabores por ejemplo: cebolla y orégano;
multicereal (semillas de sésamo, lino,
avena, salvado); toscano (aceitunas
negras); integral de zanahoria (zanahoria
rallada y una tasita de salvado): etc.

Pan multicereal: 500 g. harina, 250 cc
agua tibia, ¥ levadura en polvo, 10 g. (una
cucharada) sal, 5 g. (dos cucharaditas)
azucar, 20 g. girasol, Una tacita de salvado,
15 g. semillas de sésamo, 15 g. semillas de
lino, 20 g. avena, 2 cucharadas de aceite.
Mezclamos por un lado, el agua, la sal y el
aceite. Por el otro los demas ingredientes e
incorporamos a el liguido. Amasamos bien
con laayuda de un poco de harina. Dejamos
en un recipiente tapado con film hasta que
dupligue el tamafic. Amasamos un poco
mas y colocamos en un molde de pan lactal,
tapamos y dejamos levar nuevamente.
Colocamos en horno previamente
calentadoy cocinamos atemperatura media
por 40 min, hasta que dore,

Los frutos secos son semillas
oleaginosas como las de sésamo, lino,
calabaza o girasol. Todos tienen un alto
contenido en grasas insaturadas (grasa
buena), grasas gue hacen bien a nuestro
organisme en controladas dosis. Sabemos

gue los excesos no son buenos, debemos
consumirlos con cierto cuidado justamente
por su alta concentracion de lipidos.
Resultan exquisitos en budines, muffins,
tartas y rellenos. Apenas tostados, aportan
latextura crocante para el paladar.

Bollitos dulces: Masa: 500 g. harina,
250 cc agua tibia, ¥ levadura en polvo,
10 g. (una cucharada) sal, 5 g. (dos
cucharaditas) azlicar, una taza de salvado,
2 cucharadas de aceite.

Relleno: 8 manzanas verdes, 4
cucharadas de miel, canela c/n, 2
cucharadas de Pasas de uva. Pelamos y
cortamos las manzanas en cubos vy
cocinamos con la miel, retiramos vy
agregamos las pasas y la canela.
Mezclamos por un lado, el agua, la sal y el
aceite. Por el otro los demas ingredientes e
incorporamos a el liquido. Amasamos bien
con la ayuda de un poco de harina. Dejamos
en un recipiente tapado con film hasta que
duplique el tamafio. Cortamos bollitos de
100 g. Dejamos levar estiramos
rectangulos, rellenamos, cerramos.
Horneamos por 20 min. Dejamos enfriar y
pintamos con almibar. Almibar: 200 g.
azicar, 100 cc agua, colocamos en una
ollita hasta que hierva.

Budin de banana: 50 g. manteca, 2
bananas, ¢/n Jugo de limén, 1 tacita de
azucar, 2 cucharadas de miel, 1y 1/2 taza
de harina 0000, 2 cucharaditas polvo de
hornear, 1 tacita de avena, 1 tacita leche, 2
huevos. Batir la manteca con el azicar y la
miel hasta obtener una crema blanca,
incorporo los huevos de a uno y luego las
bananas en cubitos mojadas con jugo de
limén. Coloco la leche y tamizo el polvo de
hornear junto con la harina dentro de la
preparacion; bato un poco y coloco en un
molde en mantecado y horneo a
temperatura media unos 30 — 40 min. Sibien
es un budin comdn y corriente, lo que nos
permite una elaboracién propia, es
justamente disminuir la materia grasa, en
este caso manteca, ya que en cualquier otra
receta, hablamos de 200 g. de manteca por
budin.
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Opciones de salsas con queso.

Bien sabemos que existe una amplia
variedad de quesos duros, semi-duros y
blandos, a la hora de seleccionar
asegurémonos de escoger los menos

caloricos, menos grasos.

Acdles damos algunos ejemplos:

| Quesocs (cada100g) | Calorias | Grasa
Cottage 108 |41 |
Blancodiet 108 145
Cremoso 305 | 25.0

| Pammesano |30 | 244 |

| Mozzarella 240 16.3

| Ricota s [130

Si le gusta el queso puede mezclar
queso blanco Light con parmesano o
roquefort perejil y ciboulette. El queso
Cottage tiene alun menos calorias pero
todo el sabor. Cualquier queso que elija,
tendra una buena dosis de proteina, calcio
y vitamina.

Disfrute de una rebanada de pan
casero con una de nuestras salsas.

Hay otras opciones para comer
bocados. Tan solo encuentre los bocados
gue funcionen para usted. Pero hagalo de
manera inteligente - asegurese de que sus
elecciones sean nutricionalmente densas,
bajas en calorias y sabrosas.

A veces creemos que el llevar a cavo
una dieta saludable no es cosa para todos,
por ingerir alimentos costosos, pero
veamoslo de este modo; uno al incorporar
en su'vida una dieta saludable, rica en
nutrientes, evita problemas de salud que a
la hora de tenerlos, el costo es aun mayor.
Como por ejemplo el incorporar una tasita
de salvado ($ 4 el Kg.), un par de ciruelas
disecadas, aumentar la cantidad de
verduras de hoja a nuestra dieta diaria nos
evita el transito lento, ahora bien cuanto
paga usted por un Yogur con acti-
regularis...?

Depilacion sistema
espanol y descartable

~ Masajes
~ Cosmetologia

~ Belleza de manos

[ ]
9 Lunes a Viernes 8:30 a 17:30
Sabados de 8:30 a 12:30

Vacaciones para tu cuerpo

~ Tintura permanente de pestafas

~ Tratamiento para ufias debilitadas

451
451-1100

Belgrano
Tel.:

~ Bafos de parafina
para manos y pies

~ Belleza de pies

~- Pulidos Corporales
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Motivos para hacer ejercicio

Motivos para hacer ejercicio:

El cuerpo del ser humano no se ha
modificado pero ha aumentado mucho la
expectativa de vida. Hoy en dia la esperanza de
vida es de unos 80 afos, pero hace unos 20.000
afos, la esperanza de vida promediaba los 18
afios de edad. En el antiguo Egipto era de unos
25 afios mientras gque en el afo 1400 el
promedio de vida podia llegar a los 30 afios y en
el afio 1800 se podria vivir un promedio de 37
afios aproximadamente. Digamos que hace
miles de afios atras el cuerpo era exactamente
igual al actual pero como se vivia menos tiempo,
en general no llegaba a desgastarse. No es lo
mismo mantener el cuerpo saludable durante 25
afos que 80. Ademas, unos miles de afios atras
resultaba muche mas dificil conseguir alimentos
con grasas, ejemplo: para conseguir comer un
animal de carne roja con grasa habia que
perseguirlo varias horas o dias a pie, corriendo
sin tiempo para detenerse a comer, hasta lograr
cazarloy, hoy en dia ese mismo cuerpo, sentado
frente al televisor estira la mano, llama por
teléfono y en pocos minutos le entregan
‘milanesas con papas fritas” o "empanadas” sin
ningun gasto fisico. EI mismo cuerpo consume
mayor cantidad de grasas sin actividad fisica y,
debe conservarse saludable por 80 arios...

La motivacion para hacer ejercicio: ;de
donde se saca?

Chris_Dunkerley dice: jPor qué algunas
personas gue son capaces de alcanzar sus
metas para hacer ejercicio, mientras otras
luchan sin remedio por mantenerse?

Juan se levanta cada mananaalas6:00a.m.
y corre cinco kilometros, llueva o truene, Jorge,
por otra parte, planea ver los proximos Juegos
Olimpicos de Beijing, y tomara con entusiasmo
la resclucidn de volverse mas activo. Pero a
medida que los dias se hacen mas cortos y el
clima empeora, se desinflan sus ganas. El jura
que hara ejercicio cuando mejore el clima. O
cuando se sienta menos estresado. O tan pronto
como se compre unas nuevas zapatillas para
correr,

¢Cual es la diferencia entre Juan y Jorge?
Juan tiene motivacién; Jorge tiene buenas
intenciones.

La motivacion es el combustible del
ejercicio. No importa cuantas sentadillas,
abdominales o saltos de obstaculos pueda
hacer fisicamente, sin motivacion, usted va
rapidamente a ... ningun lado. ;Qué motiva a
las personas para hacer ejercicio? ;Qué hace y
desata la motivacion? y lo mas importante -
& Qué puede hacer usted para consequirla?

Salud, culpay apariencia

De acuerdo con los psicologos deportivos,
las tres motivaciones mas populares para hacer
gjercicio son la salud, la culpa y la apariencia.
Pero estas motivaciones sclas no lo llevaran
muy lejos. Sucede que después de un largo
tiempo, la salud, la culpa y la apariencia no lo
llevan alameta.

&Por que? Bien, esto tiene que ver con los
tipos de motivacién. Los psicélogos deportivos
hablan sobre las motivaciones extrinsecas e
intrinsecas. La salud, la culpa v la apariencia
son motivaciones extrinsecas, las que son
manejadas por recompensas externas - la
perdida de peso, retrasar veinte afios las
enfermedades cardiacas, o desarrollar
musculos para impresionar a los demas.

Una motivacion mejor

Las mejores motivaciones son intrinsecas,
dice Nanette Mutrie, una psicéloga deportiva de
la Glasgow University en Escocia. Esto es, que
las recompensas vengan desde dentro v a
menudo son instantaneas. Estas pueden sertan
sencillas como disfrutar lo que esta haciendo o
percibir una sensacion de logro. Encima de todo
esto, las motivaciones extrinsecas tienen metas
a largo plazo; lleva mas de una semana de
caminatas para que se vea y se sienta mas
saludable.

"Muchas personas estan dispuestas
cambiar su conducta a cambio de recompensas
instantaneas.” dice el Dr. Richard Cox, un
psicologo deportivo de Edinburgh University en
Escocia. Ese es el problema con el ejercicio - no
hay recompensas instantaneas, pero si usted
hace ejercicio mas para divertirse que para
perder peso -y lo disfruta - usted esta logrando
algo.” Lo que en realidad hizo fue crear una
motivacion intrinseca.

iAsi gue cuales son los factores
motivacionales que lo mantendran haciendo
ejercicio mes tras mes? Si la salud y la
apariencia (motivadores externos) son
prioritarios para usted, jcomo puede
transformarlos en motivaciones internas que lo
llevaran a la meta y le daran los resultados
deseados?

Disfrute de usted mismo

Elja una actividad que disfrute, dice el
Profesor Stuart Biddle, un psicologo deportivo
de la Loughbrough University, en el Reino
Unido. Si deja de disfrutarla, dejela, desista y
encuentre algo nuevo. De acuerdo con Biddle,
muchos de nosofros nos ejercitamos de la
manera que creemos que deberiamos, y no de
la manera gue prefeririamos
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Vaya ainteriores y exteriores

Una de las razones por las que las promesas
de Afio Nuevo para hacer acondicionamiento
fisico truenan y mueren a mediados de enero, es
porgue ... hace mucho calor, hay que salir muy
temprano, cuando vuelva de las vacaciones,
cuando este mas fresco y, en otofio: esta
obscuro cuando se levanta, estd obscuro
mientras regresa 2 casa, y afuera esta casi a
cero grados. Asi que planee sus promesas de
Afic Nuevo para que incluyan actividades
interiores para el invierno y actividades
exteriores para cuando los dias son mas largos,
y hayaluz y calor.

Encuentre lugares bonitos

Juegue el mismo juego que su medio
ambiente. Los estudios han demaostrado que las
personas gue viven en areas placenteras con
calles bien iluminadas y muchos espacios
abiertos son mas activas que las personas que
viven en areas sombrias. Mejor que correr en
calles monotonas de la ciudad, seleccione
lugares para hacer ejercicio que llenen sus
gustos esteticos,

Mézclelo

Mejor que apegarse con una rutina de
gjercicios que no disfrute, revuelva y combine
sus ejercicios, dice Tristan Huckle, uno de los
entrenadores personales de mayor prestigio de
Londres. Tome las cosas que disfruta y en las
que sabe gue es bueno e intercalelas con las
gue se le hacen dificiles. Recuerde que puede
mezclarlo con clases de bailes movedizos.

Vayan juntos

Busque un amigo con el que pueda hacer
ejercicio - de preferencia un companero del
mismo sexo, edad y nivel de condicién fisica que
esté dispuesto a hacer el mismo esfuerzo que
usted. Comprométase a hacer ejercicio juntos
en horas especificas durante la semana. "De
esta manera, es mucho mas facil de
mantenerse." dice Cox. "Se esta dando a usted
mismo una recompensa social, y una clausula
de penalidad social; si no sale y lo hace, tendra
que dar la cara y tendra un amigo a quien
responder.”

Si el ejercicio en equipe no lo motiva,
descubra lo que si lo hace, sugiere Huckle.
Involucrese en lo que lo motive para el resto de
su vida, y llévelo hasta su plan de ejercicio. ;Es
usted una persona orientada a resultados?.
Practique un deporte de competencia. ¢ Disfruta
trabajar solo? Intente trotar. /La tecnologia lo
vuelve loco? Unase a un gimnasio con equipo
de alta tecnologia.
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Pongase metas

“Los seres humanos estas disefados para
alcanzar metas." dice Jake Steinfeld, un
entrenador persona cuyos clientes han sido
Steven Spielberg, Harrison Ford y Madonna.
"Sin ellos luchamos por mantenernos sin saber
paragué.”

Como resultado, los entrenadores utilizan
entrenamiento de periodicidad. "Desglosamos
lo que el cliente quiere lograr en una serie de
metas realistas." dice Huckle. "Cuando las han
logrado, ellos estan méas motivados parque
sienten que han logrado algo, y entonces estan
listos para su siguiente meta." Esta misma
técnica también tiene éxito con la pérdida de
peso ya que es mucho menos dificil perder cinco
Kg. a la vez que tener un objetivo total de perder
25Kag.

Proceso vs. producto

Los psicologos deportives hablan del
proceso de metas, lo cual simplemente es hacer
el ejercicio, y producir las metas, que es sobre
qué tan bien lo est4 haciendo.

La mayoria de las personas cometen el error
de lidiar sélo con la produccion de metas, tales
como "Voy a correr un Kilometro en cinco
minutos." Hard mucho mejor si en las etapas
iniciales de su programa se fija un proceso de
una meta. Intente; "Saldré y correré durante 20
minutos." o “Trabajaré en el gimnasio durante 20
minutes" y no se preccupe de qué tan rapido
puede correr o cuantas pesas levanta. "(las
personas que hacen) procesos de metas
tienden a tener mucho mas éxito." dice Biddle.

Hable consigo mismo

Como cualquier entrenador personal
atestiguara, él o ella valoran su charla
preparatoria, la afirmacion personal es muy
importante. Escriba o lleve un registro en su
cabeza de las declaraciones positivas sobre el
gjercicio. "Puede ser una lata trotar en las
mafanas, pero si se puede visualizar
recordandose a si mismo que 'me siento
fenomenal cuando termine’ o 'disfrute correr’, es
un recordatorio de que usted disfruta estas
actividades y que las esta haciendo por las
razones correctas.” dice Biddle.

Pegue notas dentro de su placar o en el
betiquin. En el mismo tono, mantenga un diario
de sus logros con el ejercicio y escriba todas las
recompensas positivas que obtuvo de la
actividad. La proxima vez que su motivacion
esté flojeando, lea nuevamente sus notas.

Juan Eduardo Pérez, Especialista Consultor
en Oncologia, CREQ - Oncologia Clinica.




Programa ¢

Relata el médico Neumondlogo Pablo
Luis Acrogliano grupo.proayre@gmail.com
que cada afio mueren 40.000 argentinos
debido a enfermedades directamente
relacionadas con el consumo de tabaco.

Nuestro pais gasta $4.300 millones de
pesos anuales (a valores de 2003) en el
tratamiento de las patologias tabaco
dependientes. Esto representa el 15,5% del
gasto total en salud, no compensado por las
recaudaciones obtenidas por el conjunto de
impuestos al tabaco que para el 2003 fueron
de $2.500 millones.

Cada diez segundos, en algun lugar del
mundo, el tabaco cobra una nueva victima.
Si la actual tendencia continta, se estima
que en los proximos 30 a 40 aros, se
producira una muerte cada 3 segundos.

Se proyecta que para el 2020 el tabaco
cobrard mas victimas que el VIH, la
tuberculosis, la mortalidad materna, los
accidentes de transito, el suicidio y el
homicidio combinados.

Al quemarse, un cigarrillo produce mas
de 150.000 millones de particulas de
alquitran por pulgada cuadrada, alguitran
que es incorporado al pulmén en cantidades
aproximadas a 250 gr. al afo.

Un fumador extrae en promedio el 80 %

le ayuda respiratoriz

| Taller

Cesacion del habito tabaquico

de los toxicos presentes en el humo, en el
caso del monodxido de carbono la absorcidn
ronda el 50%. El 20 % restante pasa a la
atmosfera contaminando el aire y
contribuyendo a la polucion.

La nicotina llega al cerebro 7 segundos
después de inhalar el humo de un cigarrillo,
produce dos tipos de efectos, por un lado
estimulantes y por otro calmantes. Estos
efectos, canalizados por los sistemas
simpatico y parasimpatico se consideran
bifasicos y dosis dependientes. Dosis
pequenas producen estimulacién, dosis
mayores inhibicion luego de una pequefa
fase de estimulacién

Las pautas culturales de la sociedad
occidental y los medios masivos asocian el
éxito y la seduccion al habito de fumar vy
actualmente existen campafas en medios
masivos que estan reemplazando esa
tendencia hacia la imagen del "enfermo-
adicto”, provocando asi la discriminacion
delfumador.

Se designa como tabaquismo al
consumo regular, durante un tiempo
prolongadoe de producios que contienen
tabaco, ya sea por via inhalatoria (el acto de
fumar) o por masticacion (smokeless
tobacco).

DAVID
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El tabaquismo debe ser considerado como
una seria adiccion psiquica y fisica que afecta a
mas del 35% de la poblacién

Es una conducta humana, de caracter
adictivo: la inmensa mayoria de los fumadores
establece con la conducta, una relacion de
dependencia, configurando una adiccion al
consumo de tabaco.

Esta relacion de dependencia es
compleja porque involucra el efecto de una
sustancia adictiva y una adiccidn
conductual.

La maxima responsable de todo esto es
la nicotina, de poder adictivo similar al de
otras drogas como la heroina o cocaina.

Fumar tabaco cumple con todos los
criterios que definen al consumo de este tipo
de sustancias: existencia de tolerancia,
dependencia, sindrome de abstinencia,
comportamiento compulsivo, etc.

Al ser una adiccion, el fumar es una
enfermedad crénica y como tal la incluye la
OMS en el codigo internacional de
enfermedades (CIE-10).

La adiccion al tabaco se basa en tres
factores fundamentalmente: a) Biolégico o
farmacolagico, b) Psicolégico, conductual y
espiritual y ¢) Social, por lo tanto la tnica
posibilidad de esta enfermedad es la
recuperacion a través de un proceso de
superacion personal y el acompafiamiento
farmacolégico sies necesario.

Dejar de fumar entonces no puede ser
entendido como un momento Unico, sino
como un proceso, que lleva tiempo y
esfuerzo.

Una extensa revision de la literatura
médica y mas de 50 meta-analisis han
concluido que en la actualidad existen
tratamientos efectivos para abandonar el
habito de fumar.
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Acrogliano grupo.proayre@gmail.com
dice gue:

Uun PROGRAMA PARA LA CESACION
DEL HABITO DE FUMAR involucra la
participacion multidisciplinaria de
profesionales de la salud donde se brindan
dos tipos de intervenciones: una conductual
encaminada a combatir la dependencia
psiquica que la adiccidn pudiera generar y
otra farmacologia para aliviar la
dependencia fisica por la nicotina.

En este proceso el equipo médico
participa guiando, aconsejando y apoyando
en funcién de una situacion estrategica gque
el paciente plantea.

Comprender esta realidad ayudara a
transitar las duras instancias del abandono,
meta final de todo tratamiento.

Eltabaco es |la primera causa evitable de
muerte (OMS).

La mitad de las personas gue lo
consumen regularmente hoy —alrededor de
650 millones - moriran por su causa.

Pablo Luis Acrogliano,
Medico Neumonologo.

Grupo PROAYRE. Pedro Pico 61 - Tel:
{0291) 456-1026. B8000JZA Bahia Blanca -
Buenos Aires. Medicina Respiratoria.
grupo.proayre@gmail.com




Una mente, dos cerebros...

Durante las ultimas dos décadas se ha
tratado de entender el origen del PROCESQO
CREATIVO,

|dea Champions le han preguntado a mas
de 10,000 personas exactamente esta
pregunta: ;De donde obtienes tus mejores
ideas?

Las respuestas obtenidas fueron
sorprendentes, especialmente
considerando todo el tiempo del dia que las
personas pasan en su trabajo.

¢ Cuando obtienes tus mejores ideas?

97%

Bafiandome

Antes de dormir
Cuando no hago nada
Mientras camino
Comunicandome
Meditando
Analizando
Envacaciones
Tomando vino

En oiras actividades diversas...

3%
En el trabajo

LPorqué pasaesto?
Tenemos mas de un cerebro”. ..

Uno “hace nuestro trabajo”.

El otro se encarga de generar ideas
creativas gue no tienen nada que ver con el
trabajo..

Platén fue el primero en postular en el
Mundo occidental la idea de que habia dos
distintos aspectos en la mente humana.

A uno de estos aspectos lo llamé
“Logistikon”, la parte racional del ser
humano.

Alotrolo llamé “Nous”, la parte intuitiva de
las personas.

En el Mundo Occidental, la mayoria de
las personas no tenian idea de lo que queria
decir Platon con su teoria de dos cerebros y
basicamente la ignoraron por cientos de
afios o mas. Por su parte en el Oriente, las
personas entendieron los principios del lado
izquierdo y derecho del cerebro a su propia
manera.

Depués llegd La Erade la Razén, seguida
de la Era Cientifica, y la gente comenzdé a
tener curiosidad acerca de lo que hacia que
las cosas funcionaran... incluyendo el
cerebro.

En el Siglo XIX, los cientificos
comenzaron a especular acerca de eso,

hasta que se dieron cuenta de que el
cerebro parecia estar compuesto

por dos mitades o “hemisferios,” los
cuales probablemente controlaban

diferentes aspectos del organismo
humano.

Con el paso del tiempo, una serie de
teorias comenzaron a crearse acerca de los
“dos cerebros”...

...muchas de las cuales estaban dentro
de lo que Platon habia definido 2,000 arios
antes...

El lado izquierdo esta asociado con el
intelecto, y esta relacionado con el

pensamiento convergente, abstracto,
analitico, calculado, lineal, secuencial y
objetivo - se concentra en los detalles y en
las partes del todo.




Este lado produce pensamientos que son
directos, verticales, sensibles, realistas,
frios, poderosos y dominantes, los
ingenieros tienen fama de usar este tipo de
pensamiento...

El lado derecho esta asociado con la
intuicién, y esta relacionado con el
pensamiento divergente, imaginativo,
metaférico, no-lineal, subjetivo y se
concentraba en el TODO de las cosas.

Este lado produce pensamientos que son
flexibles, divertidos, complejos, visuales,
diagonales, misticos y sumisos.

Los artistas, musicos, inventores, y
emprendedores tienen fama de usar este
tipo de pensamiento (junto con alguno de los
rebeldes compafieros tuyos de trabajo, de
los cuales TU puedes ser uno...)

Cuando una persona esta en su trabajo,
la mayor parte del tiempo usa el lado
izquierdo del cerebro. Se concentra en los
detalles, en tratar de encontrar el problema,
en tratar de obtener informacion y hechos.
Légica, practicidad y orden son las leyes del
dia.

Después de todo, esto no es tan malo, ya
que una vez que el lado izquierdo del cerebro
ha hecho su trabajo, todo el “trabajo pesado”,
entonces el lado derecho puede emerger y
crear una idea totalmente diferente, una
posibilidad fuera de los patrones
establecidos.

Pero hay que tomar en cuenta que el lado
derecho del cerebro es “timido™. No llegara y
se pondra a hacer lo que tan bien sabe hacer.

Necesita serinvitado a funcionar.

Entonces, como invitamos al lado
derecho del cerebro a funcionar?..

...Haciendo actividades que el lado
derecho controla!

Por ejemplo:

Sal a pasear, ve a caminar, a dar una
vuelta, incluso saltar o correr. Cuando tu
cuerpo se mueve, tu lado derecho se activa.
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¢ Sabias que Mozart hacia ejercicio antes
de componer?

Escucha musica, o mejor aun, tocala!
Especialmente musica sin letra o que canten
enun lenguaje que ti no entiendas.

Yokimura Nakamatsa, inventor Japonés
con mas de 2,000 patentes, escucha la
novena sinfonia de Beethoven antes de la
fase de ejecucion de su proyecto.

Dibuja, o haz esculturas, pinta o haz algo
asi. Haz representaciones visuales de tu
objetivooidea.

Usa el humor!

“Aha” y “ha,ha, ha" estan muy
conectados. La risa te libera de la tirania de
lalogica y linealidad.

Cambia de look

Cambia el aspecto de tu espacio de
trabajo, pero respetando las normas de
donde trabajas. Pega posters inspiradores.
Reordena tu librero. Mueve cualquier cosa
para que renueves el “orden” de siempre.

Visualiza la solucién que tanto estas
batallando para encontrar racionalmente.
(Verlacon los ojos de lamente...)

“Rara vez pienso so6lo con palabras.”
Albert Einstein

Sal del problema. No hagas nada.
Reflexiona. Medita. Incuba.

;Por qué molestarnos en activar
nuestro lado derecho del cerebro?

1. Para no tener que esperar hasta que
salgas del trabajo para tener una buena idea.

2. Para no estar limitados a soélo lo
racionaly lineal del lado izquierdo.

Laverdad es:

Mecesitamos ambos: el lado izquierdo y
ellado derecho.

El truco es; saber como movernos
fluidamente de unlado a otro con facilidad.



Maniobrow de Heimdich

¢Usted sabe Jo gue 2s esto?

Varos a conocer un poco mas sobre esia
maniobra que salva vidas. Usted ya tuvo que
haber oide hablar de un caso como éste:

Esta almorzando con un grupo de
amigos... Stibitamente, alguien se atraganta,
Intenta toser, pero parece estar seriamente en
apurcs. Se levanla y queda muy agitado
llevando las manos a la garganta. No consigue
hablar mas, pareciendo tener dificuldad para
respirar.

iSu amigo puede estar con el paso de aire
bloqueado y esto puede llevar a la asfixia en
cuestion de minutos!

¢ Usted sabe como podria ayudar?

La asfixia (causada por el atragantamiento
con alimentos) es una causa comun de muerts
en nifios y adultos. Provocada por una s(bita
caida de la oxigenacion, puede llevar a la
muerte en pocos minutos si no es solucionada
répidamente. Al ser tragados de forma
inadecuada, los alimentos pueden bloquear
las vias respiratorias v el paso del aire para los
pulmones, al tapar la garganta. Una maniobra
puede ser salvadora en este momento.
Conocida como Maniobra de Heimlich, fue
descrita en 1974 por Henry Heimlich,
Reconocida por la Cruz Roja, fue adoptada y
difundida mundialmente como una maniobra
salvadora de vidas. Es una tos “artificial” o
“auxiliada”, con el objetivo de expeler el objeto
o alimento de la traquea de la persona

JVamos aconoceria?

Esta maniobra ya es de dominio publico en
varios paises donde es comun enconirar
carteles con estas inslrucciones,
especialmente en restaurantes. En primer
lugar, pida a alguien que llame a un servicio
movil de socorre mientras usted comienza a

prestar el auxilio mas inmediato. Comprugbe

b

gue la persona esta realmente con dificuliad
para respirar. Algunas seifiales son
caracteristicas: ella intenta habiar y la voz no
sale. Comienza a sentirse agitada y coniusa,
levando las manos para la garganta. La piel
puade cambiar de color, pasando a quedar
azulada lo que indica baja oxigenacion de la
sangre. inicie abrazando a la persona por la
cintura fijando el pufo entre las costillas vy el
sbdomen. Empuje a la persona hacia armba y
en su direccion, rapida y vigorosamente
cuantas veces fueran necesarias.

Si usted no tiene fuerza suficients, pueden
ayudar fambién los golpes firmes en la
espalda. Pero, mejor todavia es la maniobra
normal en que se abraza y aplica la
compresion entre el abdomen y las costillas. Si
la perscna no consigue estar de pie (esta
inconsciente ¢ agotada) o si usted no tiene
fuerza suficiente, la maniobra puede ser
aplicada con ella sentada, o acostada. No
imporfa si la’ persona estd quedando sin
reaccion, pareciendo ya estar desfallecida.
ilnicie la maniobra cuanto antes! Los nifios
tambien pueden ser socorridos a través de
esta maniobra. Inclusive, usted mismo puede
auto-aplicar la maniobra si estuviera solo.
iApligue las compresionas repetidaments
hasta conseguir hacer a la persona expeler el
objeto!

Concluvenda:

La asfixia puede quitar la vida de una
persona en apenas 4 (cuatro) minutos.

La maniobra de Heimlich puede ser dtil y
salvar una vida cuando un cuerpo extrafic
bloquea el paso de aire para los pulmones.

Vale recordar que: Cuando algo bloguea el
paso de aire, no hay tiempo suficiente para
esperar por la llegada de un auxilio médico. La
persona mas préxima precisa actuar
rapidamente! b




Inteligencialenlel[Ssupermercado

A la hora de hacer las compras, conocer
algunos trucos que utilizan los comerciantes
para aumentar sus ventas, nos puede
ayudar a cuidar nuestra economia sin
sacrificar la cantidad o calidad de los
alimentos que elegimos.

jAtenciéon compradores!

La distribucion de su supermercado local
no es tan arbitraria como parece. Esta
disefiada para hacerlo gastar lo mas que
sea posible de lo que el supermercado
quiere que compremos, lo que ceon
frecuencia es mas de lo que uno fue a
comprar.

Eltruco del perimetro

Los productos de mayor consumo y
mejor rentabilidad para el supermercado,
como los que se ofrecen en la-carniceria, se
colocan sobre el fondo del local y de modo
gue resulten visibles desde todos los pasillo.
Esto resulta una forma de atraernos hacia
uno de las secciones que mas ganancia
dejan para el supermercado.

cAlguna vez se pregunto por que el
departamento de lacteos esta tan lejos de
la entrada principal?

Casitodas las personas compran leche y
huevos y las tiendas lo reconocen. Para
llegar al lugar de los lacteos, tiene que
caminar a lo largo de todo el supermercado,
metiendo unas cuantas cosas exira al
carrito a lo largo del camino.

La mitad de las ganancias de la tienda
vienen de esos productos "de perimetro”,
los cuales incluyen la leche, el queso, la
carne, los productos gourmet y los
productos agricolas; entre mas tiempo pase
comprando a los lados y en la parte trasera
del supermercado, mas dinero gana la
tienda.

Ellimite de consumo

Los gerentes de las tiendas saben que
los consumidores tienden a comprar algo
mas cuando hay un limite impuesto. Asi gue
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no se vea atraido a comprar alge que
realmente no necesita, solo porque la sefial
diga "se limita a tres por consumidor.”

Colocaciony ganancias

La colocacion de los empagques en los
estantes del supermercado esta planeada
muy cuidadosamente.

Los ejecutivos del supermercado usan
planogramas generados por computadora
para ayudarlos a colocar sus productos en
los estantes de una manera que cree la
maycr ganancia posible.

Alaaltura de la vista:

Los articulos mas costosos de la tienda
estan aproximadamente al nivel de la vista
de la mujer promedio.

Los expertos en mercadotecnia saben
que las personas tienden a alcanzar con la
mano lo que esta justo enfrente de ellos.

Cosa de nifios:

La excepcion de la regla anterior son los
articulos dirigidos para los nifos. Por
ejemplo, los cereales mas costosos para
nifios estan al nivel de la vista de un nifio,
mientras que los cereales genéricos
embolsados de menor precio estan hasta la
izquierda o hasta arriba.

Lo bueno esta a fa mitad:

Otro pequefio truco... Los articulos mas
populares en cualquier pasillo casi siempre
estan ala mitad, enlugar de estar alfinal, asi
gue se ve forzado a caminar por todo el
pasillo y con un poco de suerte, tome otros
cuantos articulos porimpulso en el camino.

El sisterna amigo:

Para estimular el impulso de comprar,
con frecuencia los supermercados colocan
articulos relacionados cerca unos de otros.

Es por eso que el queso para untar esta
cerca de las galletitas y la mermelada cerca
de las tostadas envasadas, o no resulta
tentador ver las papas fritas junto con los
manies y las gaseosas?



Compre prudentemente

1. Evite las multitudes Rompen su
concentracion y lo hacen mas propenso a
comprar impulsivamente.. Comprar
temprano por la mafana lo ayuda a evitar
las largas filas, lo cual lo hace menos
propenso a comprar por impulso, mientras
espera para pagar y marcharse.

2. Compre solo y no compre cuando esta
deprimido o hambriento.

4. Compare precios por unidad de peso;
las distintas cantidades que contienen los
envases hace que sean dificiles de
comparar, revise el precio por unidad

5. Diferencie entre las marcas, marcas
delacasay los genéricos:

Productos de marca; las etiquetas

ostentosas y elegantes ofrecen cupones
como incentivos de compra, se anuncian
nacionalmente y estan disponibles en la
mayoria de las cadenas de supermercados.

Marcas de la casa se producen y llevan
por una cadena particular de tiendas,
normalmente llevan el nombre de la tienda
en la etigueta y son menos costosos que su
contraparte de marca.

Pero en muchos casos, son el mismo
producto, debido a que ambas marcas son
producidas por el fabricante de marca.

Los costos son mas bajos porque los
costos de la etiquetacion y la mercadotecnia
son casiinexistentes.

Productos genéricos tienen una etiqueta
normal, sin adornos y son los menos
costosos de los tres. Normalmente,
representan producciones antiguas o
finales de una linea de produccion y la
calidad puede variar de una compra a la
siguiente.

Adaptacion:
Veronica Lomban, Bioquimica
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Jugando al huevo podrido. ..

Los nifos han perdido los juegos..y
dicen que el gran bonete los tiene...

¢ Yo senor?

iNo sefiorl Pues entonces... jquien lo
tiene?

£ Quién tiene la soga y el metro elastico
para saltar? ; Quién se robo los gritos de los
nifos en la tarde jugando a la mancha
venenosa? |Pido gancho el que me toca es
un chancho!

iquién le quitd a los nifios las
escondidas? Uno, dos, tres, punto y coma
zapatillade goma el que no se escondio se
embroma. ¢ Quien se llevo el poliladron, el
stop, elquemadoy larayuela?

£Quién prohibio por decreto el ring raje?
£ quién se olvidd de ensefarle a los nifios la
ronda, el Anton Pirulero, el Martin
Pescador? ;Quién escondio las piedritas
del tinenti y las bolitas y las chapitas y las
figuritas con brillantina?

& Quién encerrd a los nifos y no los dejé
salirajugar? Tal vezfue alguien gue decidio
que lo mejor para un nifio es acumular la
mayor cantidad de conocimientos e
informacion y si es en inglés mejor.

EL rey del colchon

Rivadavia 248
Tel.: 423 - 3492
Punta Alta
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¢Que pasé con nosotros... Que
sabiamos abrir la puerta para ir a jugar?
Queremos que nuestros hijos sean
inteligentes, que hablen idiomas, que
dominen la computadora. ..

Se debe hacer dificil subir la cuesta de la
vida con tanto peso, debe ser muy dificil
caminar sino se lleva en el alma el recuerdo
de esa increible exploracién en bicicleta o el
escuchar los gritos: |piedra libre para mi y
todos mis comparneros!

Reservémonos ese tiempo valioso e
imprescindible para algo mas importante
como jugar... juguemos todos en el bosque,
mientras el lobo no estal ¢ loboesta?

iNo se olviden de ensefiar a sus hijos a
jugar!

Y... ; Que esperan para formar equipos?
\famas ... Piza, pizuela, color de ciruela, via
via, o este pie, no es de menta ni de rosa
para mi querida esposa que se llama dofia
Rosay vive en Men-do-za.

PD: ah !ll Te dije esto por si estabas
distraido...
“Eldistraidolo ve... ¥ huevo podridos es”




¢Qué hacer con el enojo?!

Maestro, ;qué debo hacer para no quedarme molesto?
Algunas personas hablan demasiado, otras son ignorantes. Algunas son indiferentes.
Siento odio por aquellas que son mentirosas y sufro con aquellas que calumnian.
iPues, vive como las flores! Advirtié el maestro.

Y ¢como es vivir como las flores? Pregunto el discipulo...
Pon atencién a esas flores -continud el maestro,
sefialando unos lirios que crecian en el jardin.Ellas nacen o
en el estiércol, sin embargo son puras y perfumadas.
Extraen del abono maloliente todo aquello que les es utily

saludable, pero no permiten que lo agrio de Ia tierra
manche la frescura de sus pétalos.

Es justo angustiarse con las propias culpas, pero no

es sabio permitir que los vicios de los demas te
incomoden.

Los defectos de ellos son de ellos y no tuyos. Y sino
son suyos, no hay motivo para molestarse. Ejercita pues,
la virtud de rechazar todo el mal que viene desde afuera.

se encuenfran en la calle con
de 40 grados. .
tapado con este calor?l
e: “mucha aguay

Dos gallegos
una temperatura
- Pero tio, como usas
-Prescripcion médica hombr

L}
sobretodo en verano...

Suena el teléfono en la casa de Manolo:

-Manolo, te llamo por la cortadora de césped...
-Caramba, pero qué bien se te escuchall
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ACELERADOR LINEAL
Fotones y Electrones de 6 y 16 Mev.

Mayor eficacia con menores efectos colaterales

SIMULACION - LOCALIZACION

PLANIFICACION COMPUTADA
Precision y calidad en los tratamientos.
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