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Editorial

El perigdico de Podua

Periodico de informacion y opinién

independiente
Luego de haberse hecho publico las es-
candalosas declaraciones de jueces, fis-

M%ESE\I\%?\O cales, funcionarips del gobierno de la ciu-
dad y empresarios del grupo Clarin, que
viajaron invitados con todos los gastos pa-

Columnista gos a la mansion del magnate inglés, nos

preguntamos:¢,qué esconde realmente el
lago Escondido? ¢Sede mafiosa politica,
judicial y empresarial? ¢Para que una pis-
ta de aterrizaje tan importante como la del
aeroparque de la Ciudad de Buenos Aires?

Cristian Gentile

Disefio y diagramacion
Miguel Andino
Claudia Rosa Mazzotta
¢ Por qué cipayos disfrazados de gauchos
apaleando a un grupo de argentinos que
querian acceder al lago? y a la vista pasiva
de policias. Y los jueces, la intendenta del
lugar, la gobernadora de Rio Negro hacien-
do la vista gorda y no intervienen a pesar de
que hay una ley que permite el acceso al

lago sin ninguna restriccion.

El Periédico no adhiere o garantiza los servicios
y productos ofrecidos en los espacios
publicitarios, la calidad de los mismos corre por
cuenta de los anunciantes. Prohibida la
reproduccion total o parcial de las notas que
aparecen en los ejemplares.

Y el gobierno Nacional ¢por qué no inter-
viene ante una causa tan grave de sobera-
nia territorial donde un inglés y cipayos ar-
gentinos tienen usurpado y secuestrado un
lago argentino? ¢Qué intereses se ocultan,
que la gran mayoria del pueblo descono-
ce?

El que esto escribe no tiene dudas. Intro-
mision ilegal en la politica nacional, uso

mapensar@gmail.com
pensar@paduaweb.com

www.periodicopensar.com.ar

Cel: 011 15 - 3215 - 2753
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¢LAGO ESCONDIDO O USURPADQO?

indebido del territorio argentino, encuentros
turbios y en las sombras de sujetos que
tienen actividad judicial, politica y empresa-
rial en nuestro pais.

Todo esto, para entorpecer y erosionar el

sistema democratico a cualquier precio,
para que el Poder corporativo gobierne con
0 sin votos electorales.

Todo esto sucedera hasta que la inmensa
mayoria de la sociedad toda, lo impida.

INFORMES E
INSCRIPCION:

INSTITUTO MODELO AUXILIO DE MARIA

INICIAL - E.P. - E.S. - E.S.S.

ABIERTA INSCRIPCION 2023

VACANTES LIMITADAS

TEL./FAX: 011 2062 5166 E-MAIL: institutomodeloauxiliodemaria@gmail.com
DIRECCION: INDEPENDENCIA 2096 (ESQ. SAAVEDRA) - MERLO - BS. AS.

DIEGEP 2484 - 3866
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DISTRIBUIDORA
ART.FERRETERIA

ATENCION MAYORISTA :
AFACUCHD HF9 (0S20) 488 S242
VENTA AL PUBLICO :

Merlo : Calfe Real 1225 (0320 4857790
Merfo N: M Yrigayen 570 (0220 4856533

roca@ferreteriaroca.com.ar

www.ferreteriaroca.com /

o

HELADERAS « SECARROPAS « MICROONDAS

VENTA DE REPUESTOS

@ Zefnigenacion Bigen

LAVARROPAS AUTOMATICOS
BOBINADOS DE MOTORES
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VENTA AL GREMIO
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CERRAJERIA

JORGE

PARABRISAS- BURLETES - CRISTALES
PARA AUTOMOTORES - LEVANTA
CRISTALESELECTRICOS- COLIZAS

TELEMANDO - LLAVES CODIFICADASY

CON INMOVILIZADOR DE ARRANQUE

VENTAY COLOCACION
REPARACION DE PARABRISAS
Pte. Perdn (ex Rivadavia 24.184)

S.A. de Padua - tel. (0220) 482-3071
ID: 593*2426

iNOI22341a VAINN!

Gimnasia modeladora - localizada
step - complementos con aparatos
potencia - fisicoculturismo -
nutricion

Av. Esteban Echeverria 1576
San Antonio de Padua
Cel: 011 15 5055 8136
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RECUERDOSDE JUVENTUD
Y «<EL NACIONAL DE MERL O»

Recuerdo que mi madre, me llevé al con-
sultorio del Dr. Landaburu, tenia 14 afios y
una fiebre intestinal fue el motivo de la con-
sulta.

Afios después, el lugar se transformé en el
recordado «Colegio Nacional», orgullo de
la ciudad. Por entonces la avenida Liberta-

dor se llamaba Ituzaingd, era empedrada y
boulevard en el centro. Un dato curioso res-
pecto a la avenida era que en afios anterio-
res alla por los 40 el transito vehicular era
a «la inglesa». La mano al revés de lo que
es actualmente.

Estos recuerdos vinieron a mi memoria

COMUMNICADO A LOS VECINOS DE MERLO

En refenentia al pedido oe oherta ;urau Mt .ﬂ- 08 e5te |NMuilil
Corforme & la resgiudidn RESD-1023-101-0 Gl

después de haber visto un cartel
en el edificio donde funcionaba
el colegio N° 17, mas conocido
como el "Nacional de Merlo". En
el mismo se podia leer que el
municipio de Merlo se habia he-
cho cargo del mismo. Imagina-
mos que se llegd a un acuerdo
con los duefios de la propiedad
y nos alegramos que asi haya
sido.

Si por razones de espacio y o
edilicias no puede ser utilizado
como colegio, si podria ser como
museo histérico de Merlo.

En fin, lo importante es conser-
var la historia viva de Merlo. Ya se
perdié el hermoso edificio que la
Sociedad Italiana de Merlo tenia
en la misma avenida Libertador.
Lo importante de todo esto es
que se logrd conservar el lugar
gue es parte del patrimonio edu-
cativo y cultural de Merlo.

M.A.
mapensar@gmail.com

www.periodicopensar.com.ar

Orden de
Frailes Menores

ATENEO SAN ANTONIO

[] ATENEOSANANTONIOOK

#elcorazéndepadua

ESTAMOS RENOVANDO EL CLUB, POTENCIANDO NUESTRA RICA HISTORIA INSTITUCIONAL.TE INVITAMOS A SER SOCIO- SOCIA
* FUTBOL INFANTIL + GIMNASIA RITMICA « BASQUET » HANDBALL « PREPARACION FISICA ORIENTADA AL FUTBOL « NUEVAS DISCIPLINAS CULTURALES

ALQUILERES DE CANCHAS DE FUTBOL SINTETICO.- PADDLE (CANCHAS RENOVADAS)
TENIS (CANCHAS RENOVADAS) ESCUELA DE TENIS A CARGO DE PROFESIONALES DEL AREA

Centenariol275 - San Antonio de Padua - Teléfono: 0220-4815600 - Email: sanantonioateneo@gmail.com

Confiteriay Panaderia

La
Central

Especialidad en masas y postres
Sandwiches de miga- Servicio de lunch
Desayunos - Bomboneria

Ayacucho 85- Tdl. 0220-482-2318 - confiterialacentral @hotmail.com
SANANTONIO DE PADUA

PEABODY
-HAriete.
BRAUN
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ELECTRONICA
ROCA

SERVI CI O TECNICO Pte. Alfonsin {ex Roca) 1063
TVLED - LCD
AUDIO - MICROONDAS - 5.4. de Padua -
COMPUTACION K] @elec.roca
ELECTRODOMESTICOS (% 11-3318-9291 // 0220-4824772

FERRETERIA

ELECT'RICIDAD

Suipacha 730 ¢ Merlo « Cel: 11 6004 1403

AGENCIA DE VIAJES Y TURISMO

9 Leg. N° 16876
IE;.,.

Paquetes nacionales e internacionales - Cruceros - Pasajes aéreos
Bus - Luna de miel - Viajes quinceafieras - Viajes holisticos y de relax

* COORDINAR VISITA PREVIA «

Cel: 011 1564410722 CONSULTAR PROMOS
Malil: ejetravelviajes@gmail.com EN REDES SOCIALES

www.ejetravel.tur.ar Facebook: EJE TRAVEL VIAJES

iViajar, la mejor terapia!
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El Programa Nacional de Becas Estratégi-
cas Manuel Belgrano tiene como objetivo
promover el ingreso, la continuidad y la
graduacion de estudiantes en disciplinas
centrales para el desarrollo econémico y
social, e impulsar la vinculacion estratégi-
ca entre las Universidades Publicas, el sis-
tema tecnologico-productivo nacional y el
mercado laboral.

En el caso especifico de la UNO, las carre-
ras comprendidas en este Programa de
Becas son: Licenciatura en Informatica,
Analista en Informatica, Tecnicatura Uni-
versitaria en Redes Informaticas, Ingenie-
ria Quimica y Tecnicatura Universitaria en
Procesos Industriales.
Periododeinscripcion:

« El periodo de inscripcién para renovantes
de la beca es desde el 01 de febrero al 22
de febrero 2023.

« El periodo de inscripcion para ingresantes
a la beca inicia el 22 de febrero y se extien-
de hasta el 31 de marzo de 2023.
;Dondemeinscribo?

La inscripcién puede realizarse a través
del sitio web del PROGRAMA.
¢cQuiénespueden postular se?

* Argentinos/as nativos/as o naturalizados/
as con DNI.

 Estudiantes regulares de universidades
nacionales y provinciales de gestion pu-
blica que ingresen en el primer semestre
del afio 2023 o que estén cursando al
momento de la inscripcion alguna de las
carreras universitarias de grado o
pregrado definidas por el Programa.

» Estudiantes ingresantes entre 18 y 30

pensar

NOTICIASDE LA UNO
BECASMANUEL BELGRANO

afios de edad y estudiantes cursantes has-
ta 35 afios de edad.

« Las/los postulantes que presenten algin
tipo de discapacidad, sean madres de hi-
jas/os menores de edad en hogares
monoparentales y/o pertenezcan a pueblos
originarios quedan exceptuados del requi-
sito de edad.

Condicién socio-econdmica

Al momento de la adjudicacion, los y las
postulantes deben tener ingresos del ho-
gar menores a 3 salarios minimos, vitales
y méviles (SMVM). Las condiciones se apli-
can al grupo familiar (padre, madre o tutor/
a). Se reconoce como grupo familiar auto-

nomo a jovenes con hijos/as y/o casados/
as o divorciados/as.

Monto de las Becas

Las Becas tienen una duracion de 12 me-
ses, pueden renovarse cada afio hasta un
maximo de 3 afios en las carreras de
pregrado y de 5 afios en las carreras de
grado, segun las condiciones establecidas
en el Reglamento General.

El monto mensual de la Beca es el equiva-
lente a la remuneracion neta de 2 ayudantias
de segunda simple ajustable anualmente
con el acuerdo paritario docente.

[PENSAR 4]

Incompatibilidades

Las becas son incompatibles con otros
beneficios de caracter similar otorgados por
el Estado Nacional (como las Becas Pro-
gresar y las Becas YPF) y con el Programa
de Becas Internas de la Universidad Nacio-
nal del Oeste.

Publicacion deresultados

Los resultados se publicaran en la platafor-
ma del PROGRAMA.. Se informaran de for-
ma individual en el apartado «Estado de mi
solicitud» .

Consultas: Escribir a bienestar@uno.edu.ar

/

Titulo: Técnico/a Universitario/a en Tec-
nologias Web
Duracién de la carrera: 2 afios y medio.
Descripcion de la carrera: Se apunta a
la formacion de técnicos universitarios
conscientes del rol de la informatica den-
tro de la sociedad actual asumiendo de
manera permanente una conducta ética
y profesional. El plan de formacion pre-
tende crear graduados con un dominio
de conocimientos que persigue los si-
guientes objetivos: adquirir un alto nivel
\de dominio técnico de la disciplina y los

NUEVA CARRERA

Tecnicatura Universitaria en Tecnologias Web

conocimientos teoricos actualizados y las
capacidades necesarias para abordar de
manera creativa los problemas que surjan
en su ambito laboral arribando a solucio-
nes efectivas en beneficio de la sociedad
en su conjunto. Asi como participar en pro-
yectos que involucren la implementacion,
mantenimiento, ampliacion y actualizacion
de sistemas y aplicaciones web.

Se encontrard capacitado especialmente
para el andlisis y desarrollo de sistemas
informaticos con principal énfasis en el
analisis y desarrollo de sistemas web y

\

moviles, ya que cuenta con una capacita-
cion en el desarrollo web y disefio gréafico.
Ademas contard con una amplia forma-
cion de trabajo en equipo y suficiencia para
entender y reconocer las necesidades que
las distintas instituciones puedan tener
con relacion a los sistemas informaticos.
Los alcances del titulo le permitiran al
egresado colaborar en tareas de supervi-
sion, mantenimiento, planificacion, desa-
rrollo o servicios especializados en siste-
mas de disefio grafico y aplicaciones web.

J

Fuente: UNO.EDU.AR
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ATENCION
martes a sabados
de 10a 19 h.

TURNOS: 11 5813 6542
Iturri 1197 - San Antonio de Padua

WM ¥ USRORs

TODO PARA TU MOTO
AV. YRIGOYEN 673 « MERLO NORTE * CEL. 1162191819

VENTA DE REPUESTOS
ACCESORIOS
LUBRICANTES
SEGUROS

Horario
LaVde8al2

*% E y de 14 a 18 h.
Sdbados de 8 a 13 h

Canaletas ¢ Claraboyas
Sombreros giratorios + Campanas artesanales
Trabajos en cobre y bronce

Av. Rivadavia 23552- San Antonio de Padua
Tel: 011 4159 7381
E-mail: zingueriapadua@live.com.ar
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Cuandono encuentresel periédicoen lacalle,
recurrianuestrapaginadeinternet;

Www.periodicopensar.com.ar

..y seras uno mas de los muchos que nos visitan !!!

CEREALERA ¢ La Nona ”

Legumbres - Harinas
Productos dietéticos - Frutas secas
Todo para celiacos

PRODUCTOSFRIZADOS
i DESDE AHORA ATENDEMOS TARJETAS DE DEBITO Y CREDITO !

Como siempre, lo mejor y mas barato
UNICA DIRECCION

SUIPACHA 640 - MERLO

alarmas |0N RAY

MONITOREQO las 24 hs.

Av. Gaona 2186 - Paso del Rey
Administracion y Servicio Técnico: 0237 460 9230
Central de Monitoreo 24 hs.: 0237 460 9200

. 121221

V. Camargo 3193
Hurlingham
011 4450 6571

Tel:

RECTIFICACION CAMARGO |

« RECTIFICACION DE MOTORES ¢ CIGUENALES
« TAPAS DE CILINDRO ¢« ALESADO DE CILINDROS

Av. Rivadavia 23500
San Antonio de Padua
Cel: 11 5800 5049
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METALES SALVAJESEN LA COSTA

El prestigioso artista plastico de Merlo lle-
vé a la costa sus obras y nos muestra sus
nuevos trabajos que realiza en el predio,
que invita a conocer a todos aquellos que
vacacionan por las playas bonaerenses.

Una malgama de animales y personajes
metalicos conviviendo en el pastizal nativo,
junto a cientos de aves y especies ;

4 tirF-—& Al ; 5
autéctonas. ] IS SarVayes

Si este verano andas por el Partido de La
Costa no dudes en visitar esta muestra
Unica con mas de cuarenta obras de mi
autoria.

A solo 5 km de Las Toninas, sobre ruta 11,
km 317, en el Campo «El Carrizal».
Te esperamos desde las 16 horas hasta

el atardecer, con un fogon criollo, mate y
tortas fritas al disco.

Los espero a todos para compartir esta ex-
periencia de arte y naturaleza.

iiLa puesta del sol en el campo junto a la
laguna, te aseguro que es sublime!!

Alejandro Curtto
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Noguera 70
San Antonio de Padua
Tel: 0220 482 6290

Volta 1341

San Antonio de Padua

Sarandi 577
1722 Marla (B.A)

Tebelax (0Z20) 482-B624
wwnwviditanovias.com.ar
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Compromiso y tecnologia
para un mejor diagnostico.

F
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Directorio 340 - San Antonio de Padua - Teléfono: 0220 483-2926 - E-mail: lacbhac@gmail.com

LAL Bas

ﬂ Facebook/LACBac & Twitter @LACBacLab

LACBac

ol e
Climscos. & Hu1umbll¥pwuum

va a tu casa!

@ Solicita tu turno:
@ Instagram @LACBacLab  Mekcall / 0220 483 2926

EXTRACCIONES

a domicilio!
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Labomtono de Analisis

dardin de InfanbBes “Lbuceriie™

Nivel INICIAL (salas 3, 4 y 5 aiios): Nivel PRIMARIO (1° a 6° afios)
Di.Pr.E.Ge.P. N° 2500 Di.Pr.E.Ge.P. N°© 2858

Proyecto Educativo Institucional: EDUCACION EN VALORES

o Asignaturas EXTRACURRICULARES

* SEGUIMIENTO PERSONALIZADO del Proceso de Aprendizaje de cada alumno

» EQUIPO DOCENTE de amplia experiencia y actualizacién permanente

* RECURSOS PEDAGOGICOS: Internet wi-fi en todas las aulas, gimnasio propio
totalmente cerrado, escenario para eventos culturales y/o recreativos, salén de usos
mdltiples con calefaccion, aire acondicionado, LCD, proyector, etc.

* SALIDAS EDUCATIVAS
* TALLERES DE INGLES

Pueyrredon 546 (e/Alte.Brown y A.del Valle) — San Antonio de Padua - Tel.: 0220-485-2500

INSTITUTO "COMANDANTE LUIS PIEDRABUENA"

Nivel SECUNDARIO (1° a 6° afios)
Di.Pr.E.Ge.P. N© 5724

« Participacién en OLIMPIADAS, FERIAS Y TORNEOS DEPORTIVOS

* CHARLAS ORIENTATIVAS para Padres con Profesionales docentes universitarios
o Actividades de ORIENTACION VOCACIONAL y Ocupacional

* CONVENIOS CON UNIVERSIDAD de Morén para actividades educativas conjuntas
instpiedrabuena@hotmail.com

LUCERITO
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CEREBROY LECTURA

CUANTO TIEMPO HAY QUE LEER PARA
MEJORAR TURENDIMIENTO COGNITIVO

Las vacaciones son un momento para
descansar, relajar y poder disfrutar del
tiempo libre. Leer ayuda a ampliar el voca-
bulario, da nuevos conocimientos, permi-
te reflexionar y dejar volar a la imagina-
cion.

El cerebro es una de las partes mas im-
portantes del cuerpo y por eso hay que
mantenerlo en forma. La lectura es un gran
ejercicio para la mente y, ademas, es be-
neficiosa para la salud.

Segun el estudio de la Universidad de
Sussex «Galaxy Stress Research», dirigi-
do por el Dr. David Lewis, seis minutos de
lectura al dia son suficientes para reducir
los niveles de estrés en un 60%. Ademas,
es beneficioso para relentizar el ritmo car-
diaco, aliviar la tension muscular y mejo-
rar el estado de &nimo.

No es importante el tipo de libro que se
lea, sino el efecto que produce en mente
al entrar en un «estado Alfa». Es decir, un
estado en el que se van las preocupacio-

nes para que el cerebro se concentre en una
zona de descanso y relajacion. Las cifras de
ese citado estudio dejaron en claro que leer
es beneficioso: resulta un 30% més efectivo
que caminar, un 68% mas efectivo que es-
cuchar musica y un 100% mas eficaz que
una pausa para tomar un café o un té.

Por otro lado, un estudio realizado por in-
vestigadores de la Universidad Emory, en
Atlanta, Georgia, se encontro que la lectura
de novelas esta asociada con la conectividad
cerebral tanto a corto como a largo plazo.
Mientras que otro estudio mostré que aque-
llos que se dedican a actividades estimu-
lantes mentalmente, como la lectura, el de-
terioro cognitivo es mas lento a medida que
pasa el tiempo. Ademas, los especialistas
llegaron a la conclusion de que aprender
cosas nuevas puede mejorar la funcién de
la memoria en la edad adulta.

Fuente: ambito.com
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¢CUAL ESEL HORARIO IDEAL
PARA LA SIESTA?

Aungue no existe un momento determina-
do, dado que la siesta debe adecuarse al
contexto de la persona, los cientificos re-
comiendan descansar entre las 13 y 15
para no alterar el suefio nocturno, y dormir
siestas cortas, de entre 15 y 45 minutos.

Beneficios de la siesta

e Relajacion.

e  Menor fatiga.

e Estado de alerta més intenso.
e Mejora del humor.

e  Mejor desempefio, con un tiempo de
reaccion mas rapido y una memoria
mas aguda.

e Dormir una siesta de 20 minutos
después de aprender una tarea,
mejora dicha memoria incluso si se
la evalla una semana después.

Siestas cortas vs. siestas largas

Cuando la siesta
sobrepasa los 45
minutos, la persona |y
entra en fase de
suefio mas profun-
do y se levanta con
embotamiento. Esta
siesta ya no es fisio-
l6gica, ni beneficio-
sa, sino que simple-
mente esta intentan-
do suplir una falta de
suefio.

¢Cuales son las desventajas de
unasiestalarga?

Dormir la siesta no es para todos. Algunas
personas simplemente no pueden dormir
durante el dia o tienen problemas para ha-
cerlo en lugares que no sean sus propias
camas, lo que a veces es necesario dormir
la siesta.

Las siestas también pueden tener efectos
negativos, tales como:

e Inercia del suefio: si la siesta duré
més de 45 minutos, es posible que te
sientas aturdido y desorientado
después de despertarte.

e Problemas de suefio durante la
noche: en la mayoria de los casos, las
siestas cortas generalmente no
afectan la calidad del suefio durante
la noche. Pero si ya tienes insomnio o
mala calidad del suefio a la noche,
dormir la siesta podria empeorar
estos problemas. Las siestas largas
o frecuentes pueden interferir con el
suefio nocturno.

Fuente: ambito.com

i

GUILLERMOMELO

Negocios Inmobiliarios
Mat. 2758

Chubut 314

San Antonio de Padua

Tel: 0220 412 0583
Cel: 152308 5379

Www.meloprop.com.ar

486 5637

0220

Juncal 540 - Merlo

Tel:

s I
D Vinée
Novias - 15 afios - Fiestas

Trajes - Smokings - Jackets
Alquilery Venta

a/‘\

E e Eyt la varcedad estd ol gusto

Noguera 498 esq. Rio Negro - Nobel 855
Padua Sur

LIBERY\'GAS

Venta de repuestos para todo
tipo de artefactos del hogar.

« Refrigeracion - Lavarropas automaticos
« Calefaccion - Cocinas - Camping

« Electrodomésticos - Kerosene

« Ventilacion - Griferia

Juncal 699 - Merlo
Tel/Fax: 0220 485 8030

Neumaticos
Rivadavia

Alineacion y balanceo
Cubiertas y llantas
Tren delantero - Amortiguacion
Todas las tarjetas

Av. Pte. Per6on 24524
Merlo
Tel. 0220-4004833

e F
Muwozzmesoons @
PRO PLAN b ord

~ ROYAL CANIN
s PURINA T TES

www.elmundodelasmascotas.com.ar

Alimentos - Accesorios - Pipetas - Canarios
ENTREGA A DOMICILIO

Directorio 78 - Tel: 0220 486 7642
Directorio 414 - Tel: 0220 486 1929
PADUA - Cel:15 5635 4773

Carlas Pietranera
e kdjos

REPUESTOS Y SERVICIOS
CARBURACION « ENCENDIDO
INYECCION » MECANICA GENERAL

Rivadavia 22742/68

ltuzaingod
Tel: 011 4661 0288
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8 CLAVESQUE TE AYUDARAN A SER MAMA
DESPUESDE L OS 40

La maternidad tardia es cada vez mas fre-
cuente. Aunque el cuerpo de la mujer no
esté en su mejor momento de fertilidad, es
posible lograr ser maméa después de los
40 siguiendo estas recomendaciones.
Ser mama después de los 40 es cada vez
mas frecuente, incluso cuando la mujer ya
no esta en el tope de su fertilidad. En la
actualidad, un namero creciente de muje-
res posterga la decision de quedarse em-
barazarse, aunque las razones son mdulti-
ples.

Sin embargo, ya sea por vias naturales o
por tratamientos para la fertilidad, comen-
zar la faceta de la maternidad cuando ya se
tiene méas madurez y estabilidad en muchos
sentidos se convierte en el norte de mu-
chas mujeres.

De hecho, segun datos de los Centros para
el Control y la Prevencién de Enfermeda-
des (CDC), la cantidad de embarazos des-
pués de los 40 se duplicoé entre los afios
1990 y 2012.

Lo primero que hay que hacer si quieres
ser mama después de los 40, evidente-
mente, es tener relaciones sexuales sin
proteccién. Una buena frecuencia es de 2 a
3 veces por semana.

Solo después de seis meses de llevar ese
ritmo, si no has logrado embarazarte, pue-
de que tu médico de confianza te remita un
especialista en fertilidad. Mientras transcu-
rre ese lapso, puedes preparar tu cuerpo y
tu mente para el embarazo y la maternidad
siguiendo estas recomendaciones claves.

1. Llevaun estilodevida saludable

Para prepararte emocional, mental y fisica-
mente para el embarazo, necesitas llevar
una dieta equilibrada rica en vitaminas y
minerales que aporte todos los nutrientes
esenciales.

Asimismo, es conveniente que hagas ejer-
cicio de forma regular para que estés en
buen estado fisico para enfrentar los ries-
gos de estar embarazada.

2. Consultacon tu médico

Visita a tu ginecélogo u obstetra para que te
haga los chequeos médicos de rutina para
descartar cualquier impedimiento o
enfermedad. Ademas, te puede recomen-
dar algunos suplementos alimenticios que
favorezcan las probabilidades de salir en
estado.

Con tu médico también puedes evaluar si
estas tomando algun medicamento que

Pab
Ho

www.babyandhome.com.ar

pueda interferir en tus posibilidades de ser
mama después de los 40.

3. Evita la obsesion y la ansiedad

para ser mama despuésdelos40
No te obsesiones con la idea de quedar
embarazada. La ansiedad esta
contraindicada cuando quieres ser mama
después de los 40. De hecho, disminuye
las probabilidades de quedar embaraza-
da, como sefiala este estudio publicado
en la revista Reproduccion.

Ademas, la tension no solo es negativa
para ti, también para el desempefio sexual
y la fertilidad de tu pareja. Eval(a si vale la
pena tomarse un descanso 0 unas vaca-
ciones para relajarte con tu pareja. Salirse
de la rutina cotidiana puede ayudarte a con-
centrarte, disfrutar del amor y encender la
pasion si esta dormida.

4.- Conocetu ovulacion

Conocer tu ciclo menstrual y, por consi-
guiente, tu fase ovulatoria, es fundamental
para que el sexo coincida con los dias de
mayor fertilidad. Con un ciclo menstrual
regular serd mas facil de determinar el dia
de tu ovulacién, mientras que con un ciclo
menstrual irregular sera mas dificil, pero no
es imposible acercarse a la fecha exacta.
Para ello, pueden serte de ayuda el méto-
do de la temperatura basal o el del moco
cervical, dos métodos que se utilizaban
antiguamente como anticonceptivos o,
como es este caso, para intentar quedar
embarazada.

Y asi lo sefiala este capitulo del libro Edu-
car a los jovenes para la salud. Una vez
que precises los dias, concentra tus rela-
ciones sexuales a 1 o 2 dias previos a la
ovulacion y el propio dia en el que ovulas.

5. También importala salud detu
parga

Como para quedarse embarazada se ne-
cesitan dos personas, asegurate de que
tu pareja también esté en buena forma fi-
sica. Para ello, es conveniente hacerse un
examen fisico, asi como llevar una buena
alimentacion y reducir los niveles de estrés
al minimo con una buena rutina de ejerci-
cios.

Solo con disminuir el estrés y mejorar el
estado fisico en general, aumenta la pro-
duccién de espermatozoides, lo que es
ideal para lograr tu propésito de ser maméa
después de los 40.

n._E
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6. Evita €l alcohal, € tabacoy las
drogas para ser mama después de
los 40

Para mejorar el estado general de salud,
es evidente que el alcohol, el tabaco y las
drogas no contribuyen a la hora de mejorar
las probabilidades de concebir un bebé, ni
en la mujer ni en el hombre.

Alejarse de estas practicas es positivo para
lograr la fecundacion del 6vuloy el desa-
rrollo de un embarazo y un bebé
sano. También es necesario eliminar esos
malos habitos para cuando el bebé llegue
a sus vidas, como sefiala esta publicacién
de la Revista Sarda.

7. Incorporaclorurodemagnesioen
ladieta

El cloruro de magnesio aporta numerosos
beneficios a la salud, entre los que se pue-
de destacar que podria estimular las fun-
ciones cerebrales y a estimular los impul-
S0S nerviosos, segun esta informacion de
la revista Nutrients.

Asi, se cree que el cloruro de magnesio
ayuda a estimular la regulacién hormonal,
lo cual es fundamental para regular el ciclo
menstrual y precisar la fase ovulatoria, y que
en el hombre detiene la hipertrofia prisma-
tica, una de las causas mas frecuente de
infertilidad. No obstante, por el momento,
son necesarias mas investigaciones al res-
pecto.

8. Fe

Independientemente de si tienes o no al-
guna creencia religiosa, es importante que
te rodees de pensamientos positivos y
amorosos. Mantenerte positivo sobre tu
capacidad de gestar vida y concebir el hijo
que td y tu pareja queréis en vuestras vi-
das.

Dice el refranero popular que «la fe mueve
montafas». Sin duda, también es necesa-
ria para lograr el milagro que significa un
embarazo.

Esperamos que estos consejos te sirvan
de ayuda si quieres ser mama después de
los 40. No obstante, lo mas recomendable
siempre es consultar con un profesional
sanitario para que resuelva todas las du-
das que tengas y te examen para ayudarte
en el proceso de concepcion.

Fuente: Mejor con salud

MASOTERAPEUTA

MASAJES RELAJANTES
DESCONTRACTURANTES
REIKI CON RESPIRACION CONCIENTE

Cel: 011 4149 3285

A DOMICILIO
CONPROTOCOLO

Carrera
"AUXILIAR EN COSMIATRIA"

Mira Dror Zona Oeste y Bio Beauty

Programa:

e Historia de la Cosmetologia

*Etica profesional

e Célula: tejido clasificacion y funcion

* Anatomia vy fisiologia de la piel

* Anexos cutdneos

*Biotipos cutdneos

e Hidratacion activa y pasiva

*Peeling: concentraciones y PH

e Extracciones y Alta Frecuencia

*Anatomia de la cabeza

*Masaje Facial: Técnicas

*Accién de los rayos solares

eLesiones primarias y secundarias

*Patologias: Seborrea - Acné - Rosécea
Peeling - Envejecimiento cutédneo

Duracién: 8 meses

Beneficios extra:
Becas para perfeccionamiento, Pre-
mio especial del laboratorio al
mejor promedio.

Anotarse con anticipacion.
Cupos limitados.

Tel. 0220-4858790

Cel: 01115 5388 5357 (Adriana)

PANALES
BEBES Y ADULTOS

(directo de fabrica)

POR MAYOR Y MENOR
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Dra. Norma Beatriz Monia
ABOGADA

Familia - sucesiones - divorcios- tenencias
de hijos - alimentos - desalojos - cobro de
alquileres - ejecutivos

NOGUERA 1561 - S.A. PADUA

Tel. 0220-4826333 Cl. 011-1563649798
lunes - miércoles y viernes 17 a 19 h. con turno
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Estudio Inmobiliario

R. BONISOLO

1981 - 2016

35 afios al servicio inmobiliario de
toda la comunidad de Merlo.

Av. EvaPerén 125-L.2
San Antonio de Padua
Telefax: 0220 482-1043 / 485-1530
rfbonisolo@hotmail.com

CONSULTORIO ODONTOLOGICO

WENTAL
rar.u AYACUCHO 29

Tel: 011 5365 7535
Llamé sin cargo al: 0800 777 1919

Lunes a sabados de 9 a 20 h.

www.dentaltotal.com.ar

Prof. Dr. Omar Gross
MEDICO UROLOGO

CENTRO UROLOGICO DE MERLO

Avda. Argentina 1095 - Merlo
Tel: 0220 485 0767

Estudio Juridico Contable
DRA. MARTA MAGARINOS
CDOR. GONZALO GILARDON

Familia - Sucesiones - Divorcios - Laboral
Impuestos - Auditoria - Sociedades - Lig. Sueldos

Zarate 77 Dto. 1 - Padua Tel. (0220) 486 1193
estudio@gmcontadores.com.ar
LaVv8al6h./L-Mi-V 16 a 20 h.

Dra. Claudia A. Bonisolo

Contadora Publica Nacional
Perito Contable Judicial
Profesora Universidad de Morén

Av. Eva Perén 125 L.2 - S. A. de Padua
0220-482-1043 (011) 15-5821-9552
claudia_bonisolo@yahoo.com.ar

m 0220 486 8435
- S 15.6663-1265

Ugazio 15-6031-6239

Av. Argentina 1249 - Merlo
Italia 1147 - San Antonio de Padua

ugaziopropiedades@gmail.com

Dr.y Dra. Sens

CLINICA Y CIRUGIA DE LOS OJOS

Chaco 320 - San Antonio de Padua

Horarios: lunes a viernes de 16 a 20 h.

Tel. 0220 - 482 8709/ 482 5416

CHACO
CONSULTORIOS
ODONTOLOGICOS

Horario de atencion:
Lunes a viernes de 8.30 a 12.30 h.
y de 15a 20 h.

Sabado de 9 a 13 h.

CHACO 393
SAN ANTONIO DE PADUA
Tel: 0220 482 9778

11 3218 8295

Mas info en pagina 16

Lorena Laura Hruszecki

~ Gestora Administrativa
Judicial - Mandataria - Productora
Asesorade seguros

Tel: 0220 494 7683 » Cel: 11 15 5515 5795

gestoria_integral@yahoo.com.ar
lorena.hruszecki@gmail.com

Balcarce 2612 - Libertad

HORA -DIA - MES

* PROFESIONALES

+ ACTIVIDADES TERAPEUTICAS

*BIENESTARY BELLEZA,ETC
LLAVALLOL DE ACOSTA 21
(Altura Noguera 199)

SAN ANTONIO DE PADUA
CEL: 15 5810 0030

MEDICO ESPECIALISTA
EN UROLOGIA

Dr. SEBASTIAN CASAZZA

Ayacucho 978 esq. B. Mitre

San Antonio de Padua
Tel. 0220-482-0965 / 011-5565 8982

Dra. MARIANA CASAZZA

Odontodloga-U.B.A
OSDE
Ayacucho 978 esq. B.Mitre
San Antonio de Padua

Tel: 0220-482-0965
Cel: 011-5565 8982

JUAN CARLOS
RODRIGUEZ

Asesor Inmobiliario

Av. de la Calle Real 1651
Merlo

Tel. 0220 - 497 6183
Cel.115847-0743

El penddico de Podua

pensar

PUBLICA EN
PROFESIONALES

Cel: 011 15 3215 2753
mapensar@gmail.com

ESTUDIO JURIDICO INTEGRAL

* LABORAL « SUCESIONES
* DIVORCIOS

Maipu 707 2B - Merlo

Tel: 0220 483 6666
Cel:011 155753 8729

e-mail: georgimarello@hotmail.com

ESTUDIO JURIDICOy PREVISIONAL

Hlejandra Y. Hores

Abogada

JUBILACIONES Y PENSIONES
Docentes-Personal de salud estatales
IPS - ANSES

My L delaVega 178 - ler Piso
Moreno

Cel: 011 155825 1070
e-mail: ale.flores31@hotmail.com

Oficina Integral

SEGUROS
ABOGADOS
ACCIDENTES
JUBILACIONES
AUTOMOTOR

CONTADORA

Av. Eva Perén 2606
Libertad

Cel: 11 6377 6853
11 2552 9972

oficinaintegralhugofabrizio@gmail.com

ESTUDIO JURIDICO
D, Al Elina Riggio - Dv. Eduandlo. Eutover

Abogados

Sucesiones - Divorcios - Laborales

JUBILACIONES Y PENSIONES

Horario de atenciéon: Martes y jueves de 18 a 20 horas.
Sabados de 10 a 12 horas.

Cel. 154 558 8753 / Tel. 0220 - 481 9081

JOSE MARIA NOVOA (H)

ABOGADO
Lunes, miércolesy viernesde 17 a 20 horas

Comunicarseal:
15 4166 6789 - 15 5830 0583
novoahabogado@hotmail.com
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DE LA ZONA OESTE

UNA NUEVA ILUSION PARA EL DEPO

Comienza el torneo de la B y la parcialidad
del Depo se vuelve a ilusionar con ascen-
der al Nacional. En el apartado publicamos
las bajas y las nuevas incorporaciones y el
fixture. Con respecto a los clasicos

la en la 14 con Argentino de Merlo.

En cuanto al estadio se esta por terminar la
platea que falta y las nuevas cabinas de
radioy TV.

/

1) URQUIZA- DEP. MERLO

FIXTURE

9) DEP. MERLO- COLEGIALES

[PENSAR 10]

10) V. SAN CARLOS- DEP. MERLO
11) DEP. MERLO- SAN MIGUEL
12) SACACHISPA- DEP. MERLO
13) DEP. MERLO- FENIX

14) ARG. DE MERLO- DEP. MERLO
15) DEP. MERLO- ACASSUSO

16) TALLERES- DEP. MERLO

17) DEP. MERLO- DOCK SUD.

- J

_MA. 2) DEP. MERLO- CANUELAS
mapensar@gmail.com

barriales, en la 4 se enfrenta a ltuzaingo y
3) COMU.- DEP. MERLO

4) DEP. MERLO- ITUZAINGO

5) LIBRE

6) ARMENIO- DEP. MERLO

7) DEP. MERLO- LOS ANDES

8) ARG. QUILMES- DEP. MERLO

BAJAS ALTAS

Nicolas Baez
Cristian Godoy
Lucas Mulazzi
Maximiliano Jerez
Giorno Paredes
Gonzalo Aiazgo
Alejo Macelli

Sebastian de Luca
Mauro Aguirre
Agustin Godoy
Rodrigo Godoy
Mauro Batista

Lucas Reynoso
Franco Colela

Federico Vega Mateo Ramirez
Franco Gonzalez Santiago Scacchi
Daniel Garro Mauricio Tesare

Juan Lazaneo Facundo Heredia

Gonzalo Aquilino

- /
www.periodicopensar.com.ar

NEUMATICOS

«El Turco»

DEPORTIVO MERLO

HACETE SOCIO

ACOMPANA AL EQUIPO DESDE EL ESTADIO
Balbastro y Blanco Encalada - Parque San Martin - Merlo

NUEVO
Teniludius

www. Teniludius.com. ar

VENTA DE RAQUETAS Y ACCESQRIOS
ENCORDADOS

CLASES PARTICULARES - ARMADO DE PARTIDOS
ESCUELITA DE TENIS PARA NINOS
EQUIPOS DE INTERCLUBES

4 CANCHAS DE TENIS DE POLVO DE LADRILLOY
COMN EXCELENTE ILUMINACION
COMFITERIA - CAFETERIA - MINUTAS
VESTUARIOS - PARQUE - PARRILLAS

0220-4840298
radio: 275*I61
ALBERDI 351 MERLO
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ACUERDO ENTRE LA CONMEBOL Y LA CONCACAF PARA UNA
COPAAMERICA INTEGRADA

EL TORNEO SE JUGARA EN 2024
EN NORTEAMERICA

La Conmebol y la Concacaf anunciaron
este viernes la firma de un acuerdo de co-
laboracién estratégico para fortalecer y de-
sarrollar el futbol en ambas regiones. El
acuerdo incluye competiciones de selec-
ciones nacionales femeninas y masculinas
y un nuevo torneo de clubes.

Segun el comunicado oficial, la Copa Amé-
rica 2024 se jugara en Estados Unidos, en
el verano de 2024, e incluird a las 10 selec-
ciones de Conmebol y a los seis mejores
equipos de Concacaf, en calidad de invita-
dos. Este tradicional torneo del fatbol sud-
americano sera coorganizado por ambas
confederaciones. Los paises de Concacaf
tendran la oportunidad de clasificarse para
esta competicién a través de la Liga de Na-
ciones Concacaf 2023/24.

Para la Conmebol, este acuerdo apoyara a
sus equipos nacionales masculinos en su
preparacion para la proxima Copa del Mun-
do a través de una Copa América ampliada
con seis equipos élite de Concacaf, orga-
nizada en la regién que albergara la Copa
Mundial de la FIFA 2026.

Por su parte, a la Concacaf le permitird brin-
dar mas competencia de alta calidad para
sus equipos nacionales masculinos du-
rante los proximos dos afios, incluyendo la
conclusion de la Liga de Naciones
Concacaf 2022/23, la Copa Oro Concacaf
2023, la Liga de Naciones Concacaf 2023/
24.

El proyectoincluyeun intercambio
similar enlaCopadeOro
Concacaf femenina; y lacreacion
deun nuevotorneo con la
participacion deloscuatromejores
equiposdecada confederacion.

Para las selecciones nacionales femeni-
nas, Concacaf ha invitado a las cuatro me-
jores selecciones nacionales femeninas de
la Conmebol a participar en la Copa Oro
Concacaf W 2024. La edicion inaugural de
este torneo se jugara en Estados Unidos.
El certamen de 12 equipos es una parte
clave del nuevo calendario de competicio-
nes de selecciones nacionales femeninas
de Concacaf.

Los dos equipos de Concacaf que partici-
paran en los Juegos Olimpicos de Verano
de 2024 (Estados Unidos y Jamaica o Ca-
nadd) recibiran un pase directo a la Copa
Oro Concacaf W 2024. Los seis equipos
restantes de Concacaf se determinaran a

Messi levanta la Copa América 2021 en
Brasil. Imagen: AFP

través de la Clasificatoria Concacaf W 2023.
Las cuatro selecciones invitadas de la
Conmebol que participaran han sido deter-
minadas con base en los resultados de la
Copa América Femenina 2022: Brasil (cam-
pedn) Colombia (subcampedn), Argentina
(tercer lugar) y Paraguay (cuarto lugar).

Conmebol y Concacaf también organizaran
una competicion centralizada de clubes es-
tilo «final four» en la que participaran los
mejores clubes de las respectivas confe-
deraciones. Los cuatro equipos (dos de
cada confederacion) participantes se clasi-
ficaran a través de las competiciones de clu-

bes existentes de la Conmebol y Concacaf
y las dos confederaciones estan trabajan-
do para que la primera edicion de este tor-
neo se juegue en 2024.

«La Conmebol y la Concacaf estan unidas
por lazos historicos y afectivos. Pero nos
une sobre todo la pasion, caracteristica de
toda América, por el fatbol y el deporte. Es-
tamos decididos a renovar y ampliar nues-
tras iniciativas y proyectos conjuntos. Que-
remos que esta pasion se traduzca en mas
y mejores competiciones y que el futbol y
sus valores crezcan y se fortalezcan en todo
el hemisferio. Sin duda, ambas confede-
raciones creemos en grande y trabajare-
mos con esta orientacion», comento el
paraguayo Alejandro Dominguez, presiden-
te de la Conmebol.

En en tanto que, Victor Montagliani, presi-
dente de Concacaf, dijo: «Esta asociacion
es para apoyar el crecimiento continuo del
futbol masculino y femenino en Concacaf y
Conmebol, y realmente sera de beneficio
mutuo para ambas Confederaciones. Tra-
bajando de la mano con Conmebol, ofre-
ceremos competencias de élite que brin-
daran més oportunidades para nuestras
federaciones y que sabemos que los afi-
cionados quieren ver. Trabajaremos jun-
tos para garantizar que el futbol en ambas
regiones continle prosperando».

Fuente: Diario Pagina 12

Eduardo: Instructor Superior deYoga
Profesor Nacional de Educacion Fisica
Instructor Nacional deGimnasiaArtistica

Teléfonos:
011 15 3609 2604
0220 494 2347

CLUB SOCIAL Y DEPORTIVO
4 DE MAYO

ACTIVIDADES:
Escuela de fatbol infantil, tackwon-do, danza, patin artistico,
futsal, futbol femenino, funcional y boxeo.

ALQUILER DE SALON

n Club Social y Deportivo 4 de Mayo fb; 4 de Mayo
Noguera 1845 (ex 1345) San Antonio de Padua
clubsocialydeportivo4demayo@gmail.com

Horario: L. a V. de 8 a 24 h.

- Sabados de 9 a 21 h.

Ei /WindowGymMerlo

DOMINGOS FAMILIARES

TODA LA TARDE PILETA LIBRE
13 a 20 h.

Ensefianza de Natacion por niveles.
Fatbol, Handball, Basquet
Gimnasia deportiva
Campamento (Caminatas, fogones)
Actividades artisiticas y expresivas...
Fiestas de disfraces, Titeres,
Kermeses, Murales - Recreacion
Olimpiadas deportivas internas

HORARIOS: 1/2 jornada de 9.30 a 13 h. 6 de
14 a 18 h. / Jornada completa de 9.30 a 18 h.
GRUPOS DIVIDIDOS POR EDADES

A cargo de profesionales con mas de 10 afios de experiencia

CURSOS DEADULTOS:

COLONIA DE VACACIONES

CLUB UNION DE MERLO (Ex Sedem)

JARDINY ESCUELITA:

INICIO TEMPORADA

19/12

SERVICIOS: EMERGENCIA Y REVISION
MEDICA, PERSONAL DE VESTUARIO
PERMANENTE. BUFFET, COMEDOR,

Lunes, miércoles y viernes de 10 a 11 h./13 a
14 h/18a19h.y19a20 h.
Martes y Jueves de 13 a 14 h.y de 19 a 20 h.
- Sdbados de 13 a 14 h.
AQUA GYM:

Martes y jueves 19 a 20 h. Sabados 11 a 12 h.

Libertad 569 - Merlo -

Martes y jueves de 17 a 18 h.y 18 a 19 h.
Sébados de 10 a 11 h.

PILETALIBRE:
Lunes a viernes de 13 a 20 h. /Sabados de 11a 14 h.

DOMINGOS desde las 12.30 h. se disponen parrillas

® 117369 4784

AMPLIO SALON CUBIERTO,
SALA DE PROYECCIONES, LUDOTECA,
BIBLIOTECA INFANTIL.

NO SE SUSPENDE POR LLUVIA

Ei Club Union deMerlo
‘@ uniondemerlo
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El nuevo titular de la Agencia Regulatoria
de la Industria del Cafiamo y del Cannabis
para uso Medicinal (Ariccame), José
Echarren, adelanté los desafios que ten-
dré en su nuevo rol y los pedidos que reci-
bi6 del Presidente Alberto Fernandez y el
ministro Sergio Massa.

En primer lugar, Echarren considero la
creacion de la Ariccame como «un punto
de inflexion». Y explico: «El ministro de
Economia nos instruy6 a poner de pie una
nueva politica publica que es una gran po-
sibilidad para Argentina. Es una politica
publica que tiene un pasado, un recorrido,
con una participacion popular muy fuerte».
El funcionario destaco el constante impul-
so del Gobierno a este tema: «Sanciond
una ley que tiene el gran desafio de siste-
matizar una nueva industria. Se van a ge-
nerar miles de puestos de trabajo, le va a
mejorar la calidad de vida a millones de
argentinos y que va a disefiar una nueva
burocracia con una ventanilla Unica que
facilite los tramites».

Sobre el pedido que le hicieron antes de
asumir en su cargo, explico: «El gran de-
safio que tenemos en la Agencia es articu-
lar entre ministerios y con todas las provin-
cias argentinas para que esto se desarro-
lle y genere oportunidades para el pais».
Echarren ademas explicé que la puesta en

pensar

CANNABISENARGENTINA

QUE HARA LANUEVAAGENCIA QUE CREO EL GOBIERNOY POR QUE PODRIA FAVORECERA LAECONOMIA

marcha de estas herramientas es de vital
importancia tanto en su aspecto sanitario
como econdmico. Asi, lo sintetizo en una
comparacion: «La industria del cannabis a
nivel global ya superé a la industria del vino,
que tiene cientos de afios».

«Tiene una potencialidad enorme en tér-
minos econdmicos. Pero fundamentalmen-
te para abastecer con calidad a un merca-
do interno que necesita. Cada vez son mas
los adultos mayores que consumen. Esto
también viene a dar una respuesta sanita-
ria», finalizo el titular de la Ariccame.

«Un caminolargo
quellegaaun punto
demadur ez»

Por otro lado, también
consultado por AM750, el
titular del Registro del Pro-
grama Cannabis (Repro-
cann) Marcelo Morante,
destacd la creacion de la
Agencia y aseguré que es
un paso mas en un «ca-
mino largo que llega a un
F punto de madurez».

«La ley solo contemplaba

: '-_-'*“ 1 #_“ la investigacion. Eso impe-

dia el acceso a un producto seguro. Para
gue un producto tenga un proceso de cali-
dad, tiene que tener una cadena de valor
detrds. Esta ley va a impactar en el
cannabis medicinal méas alld de todos los
derivados», comentd en declaraciones
a Mediodia 750.

Y sobre este punto, afiadié que «la indus-
tria necesita un respaldo de calidad y de
procesos de valor». «Es un camino largo
gue llega a un punto de madurez y de inte-
gracion. Hace a esa mirada amplia a una
problematica que es una gran oportuni-
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dad», puntualizé.
El anuncio del Gobierno

La Ariccame funcionard como un organis-
mo descentralizado bajo la 6rbita del Mi-
nisterio de Economia y se encargara de
establecer y hacer cumplir las reglas de
juego de cada eslabén de la cadena pro-
ductiva del cannabis.

Esto abarca desde otorgar autorizaciones
administrativas para el uso hasta regular
la importacion, exportacion, cultivo, produc-
cion industrial, fabricacion, comerciali-
zacion y adquisicion de semillas de la plan-
ta de cannabis, del cannabis y de sus pro-
ductos derivados con fines medicinales o
industriales.

El decreto asign6é a Francisco José
Echarren como presidente y como vicepre-
sidente, al médico Marcelo Morante, pro-
puesto por el Ministerio de Salud. Los res-
tantes miembros fueron Gabriel Giménez,
Valeria Rudoy y Mercedes La Gioiosa, su-
geridos por los Ministerios de Agricultura,
Ciencia y Tecnologia y Seguridad, respecti-
vamente.

Fuente: Diario Pagina 12

El periddico de Padua
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El mes que no encuentres
nuestro periodico
en la calle...
recurri alnternet.

www.periodicopensar.com.ar

Repuestos, mecanica
y accesorios de motos

Av Hipdlito Yrigoyen 761 * Merlo
Cel 15 3817 1268

PINTURERIAS

LEMAR

INNOVACION EN PINTURAS
ENTREGA A DOMICILIO SIN CARGO

RAATECY | |28
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Av. 25 de Mayo 658 AUTOSERVICIO
Merlo
Pedidos al
; 11 3308 6329
SPORT CAFE
Bodegén
Caf¢ de Especialidad Eisportcafe [@]sportcafe_merlo Noguera 498 esq. Rio Negro - Nobel 855 -Padua Sur
‘W > o D> ] g PANI-,\\I()ERIA
s gabm CONFITERIA ARTESANAL
e _ EMPANADAS Ayelen
Celebra tu cumpleanos J SN  PIZZAS GIGANTES
o fiesta privada! e Ay

Ahora ITUZAINGO
Mansilla esq. Juncal
Tel: 011 4623 0642
011 4458 0183 | 1054

Distinto y divertido

Comotiene que ser “nuestro dia”
con seres queridos, comida rica

ysintrabajar! EF‘-/ Noguera 778
I Noguera 291 - Padua Suipacha 735 - Merlo San Antonio de Padua
e Chaco v Rivadavia 0220 - 4851795 / 4850551 | Tel: 0220 483 0039 / 0063 Tel: 0220 486 5039

ﬂlETErlCA 30 anos en PADUA | a GoloteK a

de Padua
Ayl tnloni RS

i ™ Golosinas - Galletitas
Harinas - Legumbres - Frutos Secos WWW.aIgonuevorestoran.com.ar ABIERTO LUNES A SABADO

Herboresteria - Semillas - Especias Restor an 8.30 A 22.30

Suplementos Dietarios & g Ei algonuevorestoran DOMINGOS Y FERIADOS
Productos para Diabéticos 9.30 A 21.00
Variedad productos para CELIACOS Delivery sin cargo NO CERRAMOS AL MEDIODIA
Productos veganos
[®] abuelaantoniadietetica Pizzas*Empanadas Te|: 483 6956 » 483 6162 « 483 8773
Noguera 2577casi esq. Av. Eva Perén Pastas cascras Int. Mendiluce 398 (ex Lambaré) Nog u_era 161
San Antonio de Padua y comidas claboradas esq. Llavallol de Acosta San Antonio de Padua
Pastas frescas artesanales ,
Drop’s Padua ensar
MISNENAS UNA DECADA
El pericdico de Podua
Para este 29 pruebe . Seguiremos siendo Rock !! .
NUESTROS NOQUIS ' ) PUBLICA EN
) SINTONIZA 1
:‘jﬂmns H“[:k WWW.DROPSRADIO.RADIO12345.COM GASTRONOMIA
ENTREGAS A DOMICILIO .
Noguera 2101 COCTELERIA Bi/padua.drops COMUNICATE :
San Antonio de Padua Cel: 011 15 3215 2753

Tel: (0220) 486-3554 mapensar@gmail.com

» Cocina Argentina » Pastas Caseras
* Pizzas al molde « Cocina al disco

( MENU VEGETARIANO:
Miércoles, jueves y viernes Consulta variedad

(s6lo mediodia) * Milanesas ¢ Empanadas ¢ Tartas caseras

Cowsaltd los plates del dea . N  Sandwiches » Hamburguesas y mas
PAPRIKA -

Delivery Tel: 0220 484 0048

4 MENU DEL DiA N

$ 1300

naedtha carnia et
N 7= / M o Chbh'rc.. & dei12a15y de20a23h.
ABIERTO MIERCOLES A DOMINGO s J'H-"'-‘ {'ﬂhﬁ“ "P‘" Anticipe su pedido - Demora estimada 45 min aprox.
it 25 de Mayo 619 - Merlo

MEDIODIA y NOCHE
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Fomentar cultura

Para cada cuspide, hace falta una sélida base. Y
quien quiera tocar el cielo con las manos, suele
ser conveniente que tenga los pies sobre la tie-
rra. Crear cultura es el pasaporte al futuro. Fo-
mentarla es la tarea fundamental en la conforma-
cion esencial de toda sociedad. La cultura posee
recursos materiales, que se pueden ver y tocar,
implementos necesarios y l6gicos; pero también
es inmaterial, como la clase de riqueza que se
halla en las fabulas y sus moralejas. Este poder
primordial radica en lo abstracto, en el mensaje,
pues es la generacion del combustible que dara
impulso al motor. La cultura basamental se obtie-
ney se adquiere mediante la ensefianza de valo-
resy el posterior disefio de todo lo demas. Cultu-
ra no se limita a un espacio, sino en todo aquello
gue en él se encuentra. AlUn mas, no tiene limites.
Es el contenido, la forma de comportarse con el
préjimo y de conducirse en la vida, de respetar
las leyes -si alguna fuese injusta, procurar abor-
dar los mecanismos para cambiarla o mejorarla-
respetar el bien pablico y el bien ajeno. Proteger
elideal individual y colectivo, tanto o mas que el
propio, esto es honrar las diferencias. Fomentar
cultura es llevar el ejemplo de civilidad, conviven-
cia, paridad. Es hacer de cada lugar una escuela,
de cada valor un estandarte, de cada sonrisa
unabandera. Pensar en los mas chicos es edifi-
car el porvenir. Tengamos en cuenta que los pa-
dres son los primeros maestros de sus hijos.
Tamafa es la responsabilidad de brindarles sa-
nos principios, conceptos como el valor del es-
fuerzo, el trabajo ético, la riqueza de la educa-
cion, la diferencia entre lo duradero y lo efimero.
Entre lo real y lo efectista. Entre lo que permane-
cey lo que es volatil. El pensamiento critico, juz-
gar por motu proprio, la «desmasificacion», el for-
talecimiento de la libertad y la autoconfianza; la
liviandad de los pedestales, la sabiduria de la hu-
mildad. Aveces se teme alaidea de dar consejo

a los jovenes, pero ellos desean atencion, ser
valorados y escuchados. Crear cultura es prote-
ger ese patrimonio.

Es también la figura del adulto mayor, fuente de
experiencias, cuan grande es la ventaja de po-
der recurrir a ellos. Abrir los ojos, mantener la
mirada en la proa, y como suelo decir, oir distintas
melodias y luego tocar nuestra propia cancion.
Cuando se ofrece un asiento en el colectivo, te-
nemos un gesto de cortesia, del mismo modo en
gue resulta saludable reconocer un error, ser
buen perdedor y buen ganador, saber dar las
gracias, reconocer méritos, pedir permiso, ofre-
cer disculpas, defender una postura sin avasa-
llar la de otro. Convengamos que todos estos
ejemplos o conceptos son, de alguna manera,
intangibles. Pero esa es exactamente la base, la
gue recorreran y recordaran los mas jévenes.
Aungue parezcan verdades de perogrullo o ni-
miedades, les garantizo que jamas lo son.

Ya se dice en el libro »El principito», de Antoine
de Saint-Exupéry: »Lo esencial es invisible a los
0jos».

No ahondar en la «cosificacién» social es promo-
ver derechos igualitarios.

No arrojar un papel en la calle y depositarlo en un
cesto, es aportar al orden, a la limpieza. Ser dig-
nos con nuestra actitud ética, defendiéndola de
cualquier ignominia que ose mansillarla. Eso es
probidad.

Ensefiar a pescar, a ejercer el libre pensamiento,
inculcar laimportancia de escuchar y disponerse
aaprender, hablar con humildad -que no es sumi-
sion-, mirar a los ojos -que no es desafio, si no
respeto e integridad con uno mismo y hacia el
otro-.

Es crucial. Continuemos pasando la antorcha de
los principios para alumbrar el futuro.

© Cristian Jesus Gentile
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PARA AGENDAR

RECITALES2023

Llegé el 2023 y varios artistas de renom-
bre nacional e internacional ya confirma-
ron sus shows en Argentina.

Rock, pop, trap, entre otros géneros, de

musicos nacionales e internacionales di-
ran presente.

Aqui vas a encontrar la agenda de recitales y
festivales musicales para este afio.

e

» 13 de febrero: Opeth - Teatro Flores

« 18/19 de febrero: Cosquin Rock 2023
(No te va a gustar, Divididos, Ciro y los
persas, Tiésto, Fito Paez, Babasodnicos
y Trueno) - Aerédromo de Santa Maria de
Punilla, Cérdoba

« 20 febrero: Lila Downs - Teatro Coliseo
24 de febrero: Ricky Martin - Anfiteatro
Villa Maria, Cérdoba

» 26 de febrero: Ricky Martin - Arena
Aconcagua, Mendoza

* 02 de marzo: Ricky Martin - Estadio Vélez
* 04 de marzo: Ricky Martin - Autodromo
de Rosario

* 04 de marzo: Lali - Estadio Vélez

* 07 de marzo: Paramore - Movistar Are-
na

« 12,15, 21, 23 y 27 de marzo: Joaquin
Sabina - Movistar Arena

* 16 marzo: The Black Crowes - Estadio

\.

~N

Luna Park

» 17/19 de marzo: Lollapalooza (Drake,
Billie Eilish, Rosalia, blink-182, Tame
Impala, The 1975, Tove Lo, Modest Mouse,
y Rise Against) - Hipédromo de San Isi-
dro

¢ 24 de marzo: Rusher King - Movistar Are-
na

* 1 de mayo: Stone Temple Pilots - Teatro
Vorterix

* 5, 6 y 11 de mayo: Alejandro Sanz -
Movistar Arena

» 13 de mayo: Divididos - Estadio Vélez
Sarsfield

¢ 13 de mayo: Turf - Teatro Gran Rex

* 19 de mayo: Massacre - Teatro Gran Rex
e 24 de junio: Catupecu Machu - Movistar
Arena

13 de octubre: The Weeknd - Hipddro-
mo de San Isidro

J
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PANOS SANITARIOS PARA MASCOTAS

() PANIOPETOK

Cel: 15 5823 0343

ROXANA MARTINEZ ZABALA
Clases de canto
Canta, cantd, siempre canta !!!
Por vocacion, por terapia o
porque simplemente tenés ganas.

SIN LIMITES DE EDAD

Si tenés Vergulienza, te la saco !!!
A media cuadra de la estacion de San Antonio de Padua

Si no sabés, te ensefio
Si sabés, te perfecciono

Lf Roxana Martinez Zabala

"DISENO GRAFICO

\'iull.oa DECORATIVO® PUBLICIDAD =
COMERCIALES HURALES I-I}l!lll'lllll

mmmmumw:muﬁnm K/ resiampublicidad (&), tpresiuméesipn €11 30095063

BIBLIOTECA POPULAR RICARDO GUIRALDES

TALLER DE ATRAPASUENOS
Miércoles 15 de febrero

14 horas

Con materiales incluidos $ 800
Cupos limitados.
Profesora Eva Caloyri.
Consultas Whatsapp 11 3133 2107

HORARIO DE FEBRERO
Lunes, miercoles y viernes de 10 a 15 h.

Volta 1374 - ler Piso - San Antonio de Padua
Tel .0220 486 2313 - info@bibliotecaguiraldes.org.ar
www.bibliotecaguiraldes.org.ar

ARCHIVO HISTORICO DE SANANTONIO DE PADUA
Ei1 @historiasanantoniodepadua

www.archivohistoricosanantoniodepadua.org.ar
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TERCERAEDICION DEL FESTIVAL INTERNACIONAL POESIAYA!
EL ENCUENTRO POETICO MASIMPORTANTE DEL CONTINENTE

Impulsadapor e MinisteriodeCultura, tuvolugar del 3al 12 defebreroen el Centro Cultural Kirchner, el Centro Cultural Borges, la Casa Patria
Grandey el Cabildo delaRevolucién deMayo.

Luego de una primera edicién «un poco ti-
mida realizada en febrero de 2021 con las
primeras aperturas y de una segunda mas
amplia que dur6 cuatro dias y llevéd a unas
20.000 personas», segun cuenta la direc-
tora del Festival Internacional Poesia Yal, la
escritora y asesora de Literatura del Centro
Cultural Kirchner (CCK), Gabriela Borrelli
Azara, esta tercera edicion arrancé con todo.
La tercera edicion fue presentada en el
Centro Cultural Kirchner con la presencia
del ministro de Cultura Tristan Bauer y otras
autoridades.

En la fiesta de apertura el baile se mezclo
con lectura en una gran celebracion popu-
lar en la explanada del Centro Cultural
Kirchner. Luego, durante los diez dias que
durd6 el Festival, tuvieron lugar homenajes,
clases magistrales, talleres de lectura y es-
critura, recorridos poéticos entre las sedes,
feria editorial y fanzinera permanente, pre-
sentaciones de libros, foros de lectura en
voz alta, encuentros que conjugaron la poe-
sfa con mdusica, artes visuales,
audiovisuales, performaticas y otras artes
combinadas.

Una de sus caracteristicas distintivas de
esta edicion es que «cuatro sedes aloja-
ron un mismo evento de poesia —dice
Borrelli Azara-. Esto es algo inédito. Hubo
muchas experiencias de festivales de poe-
sia, jcomo incluso Poesia Ya! que funciono
en el CCK en 2021 y 2022, pero esta vez

fueron cuatro centros culturales los que tu-
vieron una programacion de poesia. Otra
de las caracteristicas de esta edicion es la
cantidad de poetas que vinieron de las
provincias. En octubre del afio pasado lan-
zamos convocatorias abiertas y federales
para poetas que quisieran participar —agre-
ga-. La primera categoria era Lectura de
poesia en voz alta para que los poetas co-
menzaran a compartir sus obras. La se-
gunda era para talleres y la tercera era de
videopoemas. Hubo 66 ganadores, 20 de
lectura de poesia en voz alta; 15 de
Novisemes, que son poetas de 18 a 25
afios y muchos de Ritmo y Poesia que son
poetas de freestyle y rap. De esos 66 poe-
tas aproximadamente el 80 por ciento vi-
nieron de distintos puntos del pais.»

Es asi como en esta edicién se reunio toda
una generacion de poetas noveles con con-
sagrados tanto nacionales e internaciona-
les de la talla de Anne Boyer, Ellen Bass,
Leo Masliah, Humberto Tortonese, Beatriz
Vignoli, Teuco Castilla, Maria Teresa
Andruetto, Alicia Genovese, Osvaldo Bossi,
Ivonne Bordelois, Jorge Boccanera, Naty
Menstrual, César Gonzalez, Fernando Noy,
Liliana Herrero, Dani Umpi, Walter
Lezcano, Claudia Schvartz, Rosa Rodriguez
Cantero, Irma Verolin, Silvia Castro, Elena
Annibali, Pipo Lernoud, Marina Mariasch,
Matias De Rioja, Pamela Terlizzi y Ariel
Schettini, entre otros.

«A esto le sumamos —continda la directora
de Poesia Yal!- clases magistrales de nom-
bres de la poesia argentina que nos intere-
san mucho, como el de Maria Teresa
Andruetto, Jorge Bocanera, e lvonne
Bordelois. Escuchar a lvonne Bordelois que
estuvo en el Borges fue escuchar parte de
la historia de la poesia argentina. Tiene,
ademas, una mirada Unica sobre la len-
gua. No se la suele escuchar mucho en
charlas publicas, por lo que esta fue una
gran oportunidad para hacerlo. Que partici-
pe tan generosamente del Festival nos lle-
né de orgullo.»

Los lugares en que se desarrollo el festi-
val, ademas, fueron aportando sus propias
inquietudes, dice. Al Museo del Cabildo le
interesé pensar las lenguas por lo que se
establecié una programacion que tuviera
gue ver con poetas de lenguas originarias.
A la Casa Patria Grande le interesé trabajar
con lo joven y con un trasfondo popular, por
lo que ahi programamos ciclos de lectura
de poesia con dos propuestas que tuvie-
ron que ver con la poesia villera como la de
César Gonzélez y con el proyecto Belleza y
Felicidad Fiorito. Por su parte, en el Borges
estuvo la revista Hablar de poesia y un gru-
po de Novisemes que hizo un homenaje a
Fervor de Buenos Aires, el libro de Borges
gue cumple 100 afios.

La poeta y ensayista Anne Boyer ofrecié una
clase magistral sobre la escritura poética

en el Centro Cultural Kirchner, presento el
libro Prendas contra las mujeres en la Casa
Patria Grande y dié un taller participativo
sobre cuerpo y escritura en el Centro Cul-
tural Borges.

«Nuestro festival nacié junto al Premio
Storni —informa su directora- que es un pre-
mio nacional de poesia a un libro inédito.
Cuando lo lanzamos en 2021, llegaron
2600 libros de poesia y eso nos entusias-
mé muchisimo, por lo que decidimos con-
tinuarlo. En la primera edicion gano el pri-
mer premio la poeta Silvia Mellado y en la
segunda, Gabriela Franco. En el marco de
Poesia Ya! se lanzo6 la tercera edicién del
concurso con un jurado integrado por Ma-
ria Teresa Andruetto, Carlos Battilana y
Silvio Mattoni.» En el lanzamiento se pre-
sentd una antologia editada por Eudeba
que reune una seleccion de los libros ga-
nadores de las dos primeras ediciones.
Ademas, se sacd una antologia de distri-
bucion gratuita con las seis ganadoras, es
decir con el primero, segundo Yy tercer pre-
mio de las ediciones de 2021 y 2022.

La programacion fue amplisima y cruzo la
poesia con otras expresiones. En la Sala
Argentina se desarrollé el Encuentro Ma-
gistral de traduccién con la participacion
de Natalia Leiderman, Alejandro Guerri,
Laura Crespi, Daniela Aguinsky y Ellen

Bass. )
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SARMIENTO 2354
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11 6761-8B002
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TALLER LITERARIO

(Prosay poesia)

«Camine de letraon

*En Centro Integral de Cultura
«Estrellas»

Noguera 521 — Padua Sur

Martes 16 a 18 h.

Escritura creativa, herramientas para
auto correccidon y mucho mas.

*No se requieren saberes previos

*En Biblioteca Popular R. Guiraldes
Volta 1374 - Primer piso - Padua Sur
Consultar horarios

Consulte por CORRECCION de libros y
textos en general.

Modalidad virtual o presencial
Consulte en «Centro Sin Orillas»
Noguera 311-Gal.Paseo Las lajas,L.7-
Padua Sur y Ei«lLa Casa Azul de Padua»

INGLES E ITALIANO: Conversacion
Acercamiento al idioma-Apoyo escolar

COORDINA: [EiCristian Jesus Gentile
cristianjesus2010@gmail.com

TALLER LITERARIO
Coordinador:
Prof. Alberto Fernandez
Séabados de 10 a 12 horas

En el Parque Cultural de San Antonio
de Padua, frente a la estacion

ACTIVIDAD GRATUITA

PROFESORA DE FRANCES
Veronica
CLASES INDIVIDUALES
Y GRUPALES

Tel: 0220 485 1519
Cel: 011 15 3035 3681

SAN ANTONIO DE PADUA

Quijote del tiempo

Radio Contacto
AM 1460

Jueves 177 a 718 h.

—— Conduce; Cristian Jesus Gentile ——

Naturoterapia-Dibujoy pintura
Metafisica- Meditacion
DanzaRem (Ritmo,expresony

movimiento

| nstrumentos nativos- Hinddes

Cocinanatural -Naturopatia

Indroduccion teatro paranifios
Yogalntegrd

Sonidos sanadores -Cantos armani cos -

Noguera 311 -L ocal 4- PaseoLasL ajas

Sin Orillas
Nn\'ﬂ'(jnncio La conciencia

VENTA DE LIBROS
« MUSICA « PIEDRAS » GEMAS EN PLATA Y ALPACA « DVD
www.sinorillas.com.ar

Centro

L

Cursosy atenciones personalizadasy
sesionesen iniciacionesdeReiki
TerapiasFloraes- Shiatsu

Masgje Metamorfico

/ Reflexologia- Mandaas

Astrologia- Tarot Evolutivo
RostrosdelaDiosa
Drengjelinfético

M asgj e descontracturante

Tel. 0220-483-3564 - sinorillas@gmail.com
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PARROQUIA
SANANTONIO
DE PADUA

HORARIOS DE MISA
(Sede parroquial)

LUNESAVIERNES: 11 h.
19 h.
SABADOS: 19 h.
DOMINGOS: 8:30 h.
11 h.
19 h.

BAUTISMOS: Sabados 16 h.

TODOS LOS 13 DE CADA MES
Misa de honor a San Antonio de Padua.

SECRETARIA PARROQUIAL
Lunes, Miércoles y Viernes
de 16a10h.

CERRAJERIA

Christian

Directorio 195
San Antonio de Padua
Cel 011 15 4939 8054

Ferreteria
PACHI - ARIEL

Lunes a sabados 8.30 a 13 hs y 15 a 19.30
domingos y feriados 9 a 13 hs.

Scalabrini Ortiz (Ex Garibaldi) 1369
San Antonio de Padua
a una cuadra de la Iglesia

ALCOHOLICOS
ANONIMOS

El enfermo alcoholico
puede recuperarse.

Miércoles, viernes y domingo

18 a 20 horas

Centenario 1399 -San Antonio de Padua
Cel:11 4098 9450 (Santiago) - 11 6458 3519 (Guillermo)

SE NECESITA

AUXILIAR DE ENFERMERIA
AMBOS SEXOS- CON RUP

Residencia Geriatrica Dr. Patiio
Alberdi 1051 - San Antonio de Padua
Tel: 0220 482 4983

E-mail:mlpj@speedy.com.ar

COMPRO

« MUNECOS JACK (DECADA 60,70,80) « CHAPITAS CRUSH Y PEPSI

+ ALBUMES Y FIGURITAS (DECADA 40,50,60,70,80)

« JUGUETES ANTIGUOS- YO YO RUSELL

« TARJETAS BOLICHES (DECADA 60,70,80)

* DISCOS DE VINILOS (En buen estado. Rock,pop,jazz,rock nacional)
* HISTORIETAS (Larguirucho,Hijitus, Patoruzu, hasta 1980)

« ENVOLTORIOS DE GOLOSINAS ANTIGUAS

« TODO SOBRE TITANES EN EL RING « AUTITOS MATCHBOXy BUBY

Preguntar por Hernan : 02204832171 - mazzucchdli_5@hotmail.com

CONSULTORIOS

+ ODONTOLOGIA ESTETICA « IMPLANTES
* CORONAS DE PORCELANA « CARILLAS

* BLANQUEAMIENTOS « ORTODONCIA

CHACO
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ARTROSIS

LOGRAN DENTIFICAR LA PROGRESION
DE LA ENFERMEDAD CON UNANALISIS
DE SANGRE

Investigadoresdelarevista Science Advances asegur an que este método
seraclaveparaseguir avanzandoy descubrir nuevaster apias.

Investigadores de la revista Science
Advances aseguran que consiguieron iden-
tificar la progresion de la artrosis de rodilla
a través de un nuevo analisis de sangre que
es mas preciso que los métodos actualmen-
te existentes. A su vez, los expertos asegu-
ran que este método es una herramienta
importante para seguir avanzando en la in-
vestigacion y acelerar el descubrimiento de
nuevas terapias para tratar dicho trastorno
degenerativo en las articulaciones.

Segun explican la prueba se basa en un
biomarcador -molécula biolégica que se
encuentra en la sangre, otros liquidos o teji-
dos del cuerpo y cuya presencia es signo
de un proceso normal o anormal de una afec-
cion o enfermedad- que llena un vacio im-
portante en la investigacion médica de una
enfermedad comun que, hoy en dia, carece
de tratamientos eficaces.

Virginia Byers Kraus, profesora de la Facul-
tad de Medicina de la Universidad de Duke
(Estados Unidos) y autora del estudio, ma-
nifestd: «Faltan terapias, pero es dificil de-
sarrollar y probar nuevas porque no tene-
mos una buena manera de determinar los
pacientes adecuados para el tratamiento».
Y agregd: «En un futuro inmediato, esta nue-
va prueba ayudara a identificar a las perso-
nas con alto riesgo de enfermedad progre-
siva -aquellas que probablemente presen-
ten tanto dolor como un empeoramiento del
dafio identificado en las radiografias-, que
deberian participar en ensayos clinicos y
entonces podremos saber si una terapia es
beneficiosa».

En dicho estudio, Kraus y sus colegas ais-
laron mas de una docena de moléculas en
sangre asociadas a la progresion de la
artrosis -que afecta al 10% de los hombres
y al 13% de las mujeres, mayores de 60
afios, siendo una de las principales causas
de discapacidad- y redujeron el andlisis de
sangre a un conjunto de 15 marcadores que
corresponden a un total de 13 protei-
nas. Entre 596 personas con artrosis de ro-
dilla, dichos marcadores predijeron con
exactitud el 73% de los casos que progre-
saban de los que no.

Ese porcentaje es muy superior en relacion
a los que brindan los métodos actuales de
deteccion. Hoy en dia, la evaluacion de la
osteoartritis estructural de base y de la in-
tensidad del dolor tiene una precision del
59%, mientras que el biomarcador actual
que analiza moléculas a partir de la
orina tiene una precision del 58%.

Por otro lado, el nuevo conjunto de marca-
dores sanguineos también logro identificar

al grupo de pacientes cuyas articulaciones
muestran progresion en las radiografias,
independientemente de los sintomas del
dolor. «<KAdemas de ser mas preciso, este
nuevo biomarcador tiene la ventaja adicio-
nal de ser una prueba sanguinea», ase-
guro la investigadora. Y concluyo: «La san-
gre es una bioespecie de facil acceso, lo
que la convierte en una forma importante
de identificar a las personas para la ins-
cripcién en ensayos clinicos y a las que
Mas necesitan tratamiento».

Quéeslaartritisy
cuales son sus
sintomas

Se llama artritis a la inflamacién de una o
mas articulaciones que provoca dolor y ri-
gidez, empeorando con la edad. Existen
diferentes clases de artritis y cada una tie-
ne diferentes causas relacionadas al des-
gaste, las infecciones y las enfermedades
subyacentes. Los sintomas incluyen: do-
lor, hinchazén, rango de movilidad reduci-
do, sensibilidad, pérdida de flexibilidad y
rigidez. Si bien no tiene cura, medicamen-
tos, fisioterapia y a veces cirugia pueden
reducir la sintomatologia y mejorar la cali-
dad de vida del paciente.

La forma mas comln es la osteoartritis,
que afecta a millones de personas en el
mundo. Se produce cuando el cartilago pro-
tector que amortigua los extremos de los
huesos se desgasta con el tiempo. Si bien
puede dafar cualquier articulacion, el tras-
torno afecta mas comunmente a las articu-
laciones de manos, rodillas, caderas y la
columna vertebral. Los dolores, general-
mente, se pueden controlar, pero el dafio
no se puede revertir.

Especialistas recomiendan mantenerse
activo, mantener un peso saludable y reci-
bir ciertos tratamientos para retrasar el
avance de la enfermedad, mejorando la
funcién de las articulaciones y mitigando el
dolor causado por la degeneracion. Los
principales factores de riesgo son: la edad
avanzada, el sexo (ya que las mujeres son
mas propensas a padecerla), tener
sobrepeso, lesiones articulares, tensién
repetida en la articulacion, deformidades
Oseas, ciertas enfermedades metabdlicas
y la misma genética.

ODONTOLOGICOS

ODONTOPEDIATRIA
* Atencidn nifios con capacidades especiales

» Técnicas atraumaticas

Horario de atencién: Lunes aviernes de 8.30a12.30h.yde 15a20h. - Sdbadode9a13h.

CHACO 393 - SAN ANTONIO DE PADUA - Tel: 0220 482 9778 -

11 3218 8295




_» salud [PENSAR 17]

[FEBRERO 2023] _peﬂsal’

OBESIDAD
POR QUE SE PADECE CON LA MENOPAUSIA

Cuando hablamos de obesidad (IMC 30 o
mas) nos referimos a una enfermedad que
puede existir previamente a los cambios
que ocurren en la menopausia o que ellos
pueden causar en si, el desarrollo de esta
enfermedad. Avala esto, el hecho de si bien

hipertension arterial y dislipemia (lo mas
caracteristico es el aumento de triglicéridos
y baja en HDL).

El aumento de peso queocurreen la
menopausia, tienequever con ellaensiy
también con la edad.

Consecuencias psicosocialesde la

la prevalencia de obesidad es mayor en
mujeres que en hombres para casi todos
los grupos etarios, es maxima la brecha
alrededor de los 60 afios.

Entendemos por menopausia al cese de
los periodos menstruales (ausencia por 6-
12 meses) aunque el decline de la funcion
ovarica (peri menopausia) comienza unos
afos antes y se extiende hasta un afio des-
pués del ultimo periodo menstrual y es un
proceso fisiolégico que ocurre en prome-
dio a los 51 afios.

El aumento de peso que ocurre en la me-
nopausia, tiene que ver con ella en si y tam-
bién con la edad, ya que disminuye el gas-
to energético debido a la disminucion de la
tasa metabdlica y la actividad fisica.

Lo que ocurre independientemente de la
edad y tiene consecuencias en el peso y la
salud es el Hipoestrogenismo. Normal-
mente los estrogenos estimulan la secre-
cion de leptina por el tejido adiposo y es
ella la encargada de disminuir el hambre,
de acuerdo a las reservas. Entonces bien,
la leptina (que es anorexigena o0 sea saca
el hambre) baja en esta etapa de la vida,

por lo tanto, hay mas apetito.

Durante este periodo hay cambios en la dis-
tribucién de la grasa, cambia la ubicacion
donde almacenamos, pasando a ser

visceral (en abdomen) y facilitando el desa-
rrollo de insulino resistencia y sus conse-
cuencias clinicas: TAG (tolerancia aumen-
tada a la glucosa) diabetes mellitus tipo 2,

obesidad

La recomendacion es buscar apoyo profe-
sional para transitar de mejor manera esta
etapa, prevenir si es posible o tratar la en-
fermedad si esta instalada.

Se han relacionado a esta ganancia de
peso rapida e importante durante la meno-
pausia a factores genéticos, historia
menstrual, reproductiva, comportamiento
alimentario, actividad fisica y factores so-
cio econdémicos.

La mujer en menopausia debe ingerir me-
nos calorias (alrededor de 200 kcal menos
al dia) pero sobre todo llevar una alimenta-
cion saludable, consumir suficiente canti-
dad de frutas y verduras a diario, bajar el
consumo de grasas e intensificar el movi-
miento (o iniciarlo, nunca es tarde).

Elizabeth Caron

Médica especialista en nutricion en el
centro médico Bionut (MN 168852)
@bionut_obesidad

«Atendida por sus duenos...Expertos en salud»

e Disefiamos y fabricamos las mejores PLANTILLAS

e Confeccion VALVAS y CORSET

e Instrumental y cotizacién de CIRUGIAS

e Productos para FITNESS y KINESIOLOGIA

® Realizamos CALZADOS ESPECIALES

e Comercializamos AUDIFONOS de las mejores marcas.

eTodo tipo de FAJAS:lumbares, post parto, trabajo, entrenamiento, etc.
«TODA LA VARIEDAD DE ARTICULOS PARA TU REHABILITACION »

www.ortopediadeloeste.com

AYACUCHO 112 SAN ANTONIO DE PADUA

TEL: 0220-4827509

OFRECEMOS SIEMPRE...j EL PRECIO MAS BAJO..!
ii12 anos en PADUA. GRACIAS POR ELEGIRNOS!!

® Contamos con un plantel de
professonales de probada
expenencia en la educacion,
capacitados en la ensefanza da
la lengua inglesa.
Sabemos que & Ingkés como
segunda lengua extranjera
&5 fundamental para & munda
de hay,

Muestro objelivo es ofrener
compalancias acordes a lbs
cambios que s estin
presentando para que los
graduados estén formados
frente a los desafios actuales y
puedan alcanzar su realizacion
académica,

Te ofrecemos una gran
variedad de recursos
tecnolégicos: Aula Digital,
SUM, Microcine,
Laboratorio de Informatica,
Biblioteca, etc.

jVeni a conocernos!

INSTITUTO DE
ESTUDIOS SUPERIORES

ALMAFUERTE

DiF R 4508

ABIERTA LA IHSCFIIPGH:I'H

Secretaria: De 18 a 22, Robamba 1365 - Merdo
Consultas: (0220) 4330023
aimefuerte.nivelsuperior@gmail.com
wwwinstituiomodeloaimafuerte.edu.ar

= CIFERALNIN DE (W ORMATACA

= OPERADKN OE AL BAM ENT, GRARCD
= ALIETLIAR CONTABLE

= QIFERALNIR OF SOFTWARE COMNTABLE

CEMTRO DE FORMACION
PROFESIONAL M- 402
Sede Merlo

Residencia Geriatrics
Dr. Patino

Alberdi 1051
San Antonio de Padua
Tel: 0220 482 4983

Email: mipj@speedy.com.ar

jAranceles accesiblas]

Cansultas:
(02 20)-4B07 367
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FTAY ALIENTE, FORGUE
[ ‘COMO ANDA, LA COSA,
\_AMIMARSE A VENIRA...

/ EJERCICIOSPARA MEDITAR EN CASA, EXPLICADOS

¢Alguna vez has pensado en iniciarte en la
meditacion? ¢ O puede que ya la practiques?
Segun la literatura cientifica, esta practica
milenaria ha demostrado ser efectiva para
reducir sintomas ansiosos y depresivos en
muchas personas.

Por ello en este articulo encontraras varios
ejercicios para meditar en casa, faciles de
aplicar pero que requieren practica y cons-
tancia. Se trata de ejercicios variados, mu-
chos de los cuales puedes ir combinando e
intercalando. Antes, pero, resumimos las
premisas béasicas que debes conocer acer-
ca de la meditacion.

Lameditacion: 6 pasosprevios

La meditacion es, a la vez que una filosofia
de vida, una préactica milenaria que engloba
una serie de técnicas y ejercicios dirigidos
a entrenar la mente para que podamos aca-
bar reconociendo el propio contenido de la
mente sin identificarnos con él.

Se utiliza mucho para reducir la ansiedad y
el estrés y para mejorar la calidad de vida
de las personas, muchas de las cuales afir-
man sentirse mas felices, mas en paz y
armonia, después de meditar.

Antes de empezar a poner en practica la
meditacion, es recomendable seguir una
serie de premisas basicas, 0 pasos, que
deberas seguir en orden, y que te serviran
para que la préactica sea de lo méas prove-
chosa. Para ello, os proponemos los si-
guientes, de la coach y escritora Miriam
Subirana, que podemos encontrar en su
libro «Serenidad Mental» (Obelisco, 2011):
* Escoge un lugar tranquilo y agradable para
hacerlo, con luz tenue y musica suave.
 Siéntate en el suefio con la espalda recta
y sin tensiones; respira hondo con los
brazos relajados.

* Elige un punto de tu campo visual y deja
ahi la mirada; deja que las distracciones
desaparezcan.

* Empieza a observar tus pensamientos
sin juzgarlos ni retenerlos.

e Crea pensamientos e imagenes
positivas; visualizalos durante unos
minutos.

* Cierra los ojos durante unos instantes, y
deja que el silencio te envuelva.

Ahora si, puedes empezar a poner en prac-
tica la meditacion a través de los ejercicios
para meditar en casa que veras aqui.

1. Ejercicioenfocadoalarespiracion
El primero de los ejercicios para meditar
en casa es uno muy basico enfocado a tra-
bajar la respiracion, ya que este es un ele-
mento clave de esta practica. Es normal
que, si nunca hemos meditado, al principio
nos cueste controlar la respiracion y con-
centrarnos durante tanto tiempo.

Asi que, el primer paso es concentrarnos
en la respiracion, e intentar olvidarnos del
resto de elementos distractores del entor-
no. Cuando aparezcan pensamientos en tu
mente, no te dejes arrastrar por ellos, sim-
plemente deja que fluyan sin dejar de pres-
tar atencion a tu respiracion.

2. Ejerciciodeobservacion objetiva
Otro de los ejercicios se trata de sentarnos,
con los hombros y brazos relajados (como
hemos visto en uno de los pasos de la in-
troduccién), y dejar que los pensamientos
fluyan, en silencio.

Al principio ser4 normal tener multitud de
pensamientos; deberemos enfocarnos en
observarlos, sin intervenir, sin recrearnos
en ellos, sin juzgarlos. Seremos especta-
dores de los mismos, y deberemos traba-
jar para que, poco a poco, pasen y no nos
vayamos con ellos.

Un truco que te puede ayudar a ser mas
consciente de tus pensamientos sin juzgar-
los, es el siguiente: imaginate que tu men-
te es un rio que va fluyendo, y que cada pen-
samiento es un tronco; tu debes visualizar

cémo los troncos van pasando, sin subirte
a ninguno de ellos ni intentar detenerlos.
3.Ejercicioparacrear pensamien-
tos positivos

Consiste en crear pensamientos e image-
nes positivas a medida que ponemos en
practica la meditacién (cerrando los ojos y
atendiendo a nuestra respiracion).

Las imagenes pueden durar unos minu-
tos en nuestra mente (aunque el tiempo
también se puede trabajar y ampliar, asi
como la precisién de las imagenes). El
objetivo de este ejercicio es doble; por un
lado, relajar la mente, y por el otro, fomen-
tar en nosotros una actitud méas positiva y
serena hacia la vida y hacia uno mismo.
4. Ejerciciodecuentaatras

Otro ejercicio recomendable es la «cuenta
atrds»; su objetivo es mejorar la concen-
tracion, inhibiendo los estimulos
distractores. El ejercicio consiste en colo-
carnos en una posicion relajada, con los
ojos cerrados, y empezar a contar hacia
atrds poco a poco.

Se puede hacer susurrando o bien mental-
mente. Podemos empezar desde nume-
ros altos (por ejemplo el cien), y retroceder
hasta llegar al cero.

5. EjerciciodeBody Scan

Se trata de repasar las diferentes zonas de
nuestro cuerpo mentalmente, centrando
nuestra atencion en las sensaciones que
nos produce cada una de ellas.

Como el resto de ejercicios, lo pondremos
en practica colocandonos inicialmente en
una posicion cémoda y relajada. Primero
relajaremos todo el cuerpo, y después,
dejaremos la mente en blanco.

Poco a poco, iremos focalizando nuestra
atencion en cada una de las partes de nues-
tro cuerpo (normalmente se hace por gru-
pos musculares). Es un ejercicio para co-
nectar con el cuerpo, para autoobser-varlo
sin juzgarlo, aceptando la informacion y las

sensaciones que éste nos proporciona.
Normalmente, lo que se hace es empezar
por los dedos de los pies, y seguir hacia
arriba (hasta la cabeza).

6. Ejerciciocon movimiento

Hasta ahora hemos hablado de ejercicios
para meditar en casa donde no aparecia el
movimiento; éste si lo incluye. Lo ideal, eso
si, seria realizarlo en un sitio donde predo-
mine la naturaleza (por ejemplo el campo
o la playa), aunque en casa podemos ha-
cerlo tranquilamente si tenemos jardin, te-
rraza o un hogar mas o menos grande.
Consiste en dar paseos conscientes, mien-
tras focalizamos nuestra atencion en las
sensaciones de nuestro cuerpo, en el Sol,
el sonido de la propia naturaleza, las emo-
ciones que todo ello genera, etc.
7.Ejerciciodd lienzo

Finalmente, el dltimo de los ejercicios para
meditar en casa gque 0S proponemos es
uno de meditacion estética, que alude a la
metafora de «la mente como un lienzo».
Empezaremos cerrando los ojos y concen-
trdndonos en nuestra respiracion.
Imaginaremos que nuestra mente es un
lienzo en blanco, y que vamos lanzando
mentalmente a dicho lienzo, cada uno de
los pensamientos e imagenes que van
apareciendo en nuestra mente. No hace
falta que lo hagamos con todos, sino con
los que escojamos.

Este ejercicio incluye una pequefia reflexion
de por qué ha aparecido un u otro pensa-
miento, qué utilidad puede tener, qué sen-
saciones nos provoca, etc. Finalmente,
podemos imaginar que el lienzo pintado
se mueve, tiene vida, e incluso podemos
proyectarnos en él y analizarlo desde den-
tro (o desde fuera).

Laura Ruiz Mitjana
Psicéloga
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PAPELERIA COMERCIAL

TARJETAS PERSONALES - PRESUPUESTOS - FACTURAS - VOLANTES - SOBRES

CALENDARIOS - ALMANAQUES - ALFOMBRAS LAVADEROS - INDIVIDUALES RESTO
CARPETAS - PLANILLAS PARA REMISERAS
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Noguera 141 - San Antonio de Padua
Cel 11 3097 0033

JPENSAS EN AUSPICIAR?

CIdAT

El perigdico de Podua

Cel: 011 15 32 15 27 53
mapensar@gmail.com

S estds pensando en auspiciar tu
comercio, empresa o profesion,
tenés que pensar en Pensar.
Cuando |o pienses, llamanos,
NOSOtros pensamos que somos el
medio que estas necesitando.

www.periodicopensar.com.ar
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PENSAR PARA ENTRETENERNOS

CRUCIGRAMA
7

10

1.Componente del hogar. Grupo de personas emparentadas que viven en
una casa y forman una unidad.

2. Observacion.

3. Via publica. Via urbana.
4. Aula, tipo.

5. Mundo en el que vivimos.
6. Suceso, acontecimiento.

7. Abertura anterior del tubo digestivo de los animales, situada en la cabeza,
gue sirve de entrada a la cavidad bucal. También se aplica a toda la expre-
sada cavidad en la cual esta colocada la lengua y los dientes cuando exis-
ten.

8. Sitio.
9. Metal valioso de color dorado.
10. Agradable de ver. Bello, lindo, agraciado de cierta proporcién y belleza.

SOPA DE LETRAS
FHABDGRLTYHHNIPR
iMZHCEEITUIAGKRUL
OYBCTFUCEVHEOHXM
UAJGOTJUNITGQO I NU |{are
UDVHNPSSUFWVLUYS |5 amia
UQT TKRMIAYYKJQY J |3 bonio
UCASOAXJMSATAEBD |4ibro
BOMZKEFDONOI JGAD |5 hoy
LSOLGMAIREBEUINUJ |6 sol
l AUITYVMUMVYLLECUF |7 cosa
NLTBONITOAKAFEF I |8 habitacion
NEFRUILKGUJCVOIO 9. amor
HYHOYUIYUBDINHZA |10.caso
COOUFHABITACIONT
JDZNBUUEZMOQNPOS
ANTYWWZFLIGQXHUI
|

Fuente: www.crucigrama.org

TELEFONOS
UTILES

&

POLICIA:

Comisaria 12 Merlo: 482-0028 / 1113

Comisaria 22 San Antonio de Padua: 483-2222 /482-8888
Comisaria 32 Parque San Martin:: 480-8744 6011
Comisaria 42 Libertad:494-1214 / 497-0499

Comisaria 5% Pontevedra:492-0222

Comisaria 62 Mariano Acosta: 489-4061 / (499-6777
Subcomisaria Matera: 480-4242 |/ 480-6888

Comisaria de la Mujer: 483-6060

SOLUCIONES

CRUCIGRAMA SOPA DE LETRAS

3
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Municipalidad de Merlo: Conmutador: 0220 482 3581/483 0954

Hospital Héroes de Malvinas: 485 8886
Hospital Municipal Eva Perén: 483 0122
Hospital Materno Infantil Pedro Chutro: 482 2309/0797 - 486 3563

Centro de Sanidad Animal y Zoonosis: 494-1212.

BOMBEROS VOLUNTARIOS

Administracion y Jefatura: 482-2999

Central de Alarma y Cuartel Central: 482-2222 / 100
Destacamento 2° (Parque San Martin): 480-3333
Cuartel Central (Mariano Acosta): 499-8151/ 8001
Destacamento 3° (Pontevedra): 492-0044
Destacamento 4° (Merlo Norte): 486-2130

Division Prevencién y Matafuegos: 482-2999
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VIBRACIONANDO (terapia corporal/emocional)

ACTIVIDADES QUE SE DESARROLLAN desde una mirada TRANSPERSONAL !!

LECTURADE CARTANATAL/SOLAR ** TALLERES// BIOENERGETICA
FLORES DE BACH Y OTROS SISTEMAS VIBRACIONALES » LOS VINCULOS HABLAN
TERAPIA BIOENERGETICA « HONRANDO LA ENERGIA FEMENINA
ARMONIZACION SONORA CON CUENCOS DE CUARZO « MEDITACION Y RELAJACION (nifios y adultos)
REBIRTHING RESPIRANDO RENACEMOS ¢ LABERINTO MEDITATIVO
MASAJE CON DIDGERIDOO « MOVIMIENTO CONSCIENTE

S1 SOS TERAPEUTA O QUERES SERLO...

PODES CONSULTAR POR LOS CURSOS PARA
ENRIQUECER TUS CONOCIMIENTOS !!

Maria Teresa Aufiero (Tere) Cel. : 15 4423 0318

Facebook: Abrete ser

E-mail: tere_aufi@hotmail.com

PEABODY

HAriete.

CORADIRES A

ELECTRONICA
ROCA

SERVICIO TECNICO

TV LED - LCD
AUDIO - MICROONDAS
COMPUTACION
ELECTRODOMESTICOS
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Luis R. Gonzalez

Pte. Afonsin {ex Roca) 1063
- 5.4, de Padua -

K] @elecroca
E 11-3318-9291 // 0220-4824772

ASESOR DE SEGUROS
Mat. 34294 S.S.N.

Av. Calle Real (ex Vergara) 1088 - Merlo
WhatsApp y llamadas: 11 2508 2212

AGENCIA DE VIAJES Y TURISMO

iViajar, la mejor terapia!
Paquetes nacionales e internacionales - Cruceros - Pasajes aéreos
Bus - Luna de miel - Viajes quinceafieras - Viajes holisticos y de relax
* COORDINAR VISITA PREVIA

Cel: 011 1564410722 CONSULTAR PROMOS
Mail: ejetravelviajes@gmail.com EN REDES SOCIALES
www.ejetravel.tur.ar Facebook: EJE TRAVEL VIAJES

i Sile ’?i@r por seninle!

...S|empreesp dolos con el mejor precio y atencion delazonal !

Esquil esquina Alberdi « San Antonio de Padua
ENTREGA A DOMICILIO «Tel y WhatsApp 11 6908 1775

SERVICIO DE CORTE y PEGADO DE CANTO DE PVC Y ABS

MB| VIADERAS

MATERIALES PARA INSTALACIONES COMERCIALES
MELAMINAS-AGLOMERADOS-TERCIADOS-FIBROFACIL
CORLOK-CHAPADUR-ADHESIVOS-MOLDURAS

VENTA Y COLOCACION Df & DURLOCH'

Av. Calle Real 582 - Merlo
www.mbmaderas.com
Tel: 0220 482 2905 @11 3649 4982
Ei ¥ MB Maderas * Mail: info@mbmaderas.com

FERRETERIA

¢ Te falta un tornillo?

Somos los mismos de siempre,
pero ahoranos mudamos
mas cercatuyo.

Nueva direccion:
San Martin 1146 - entre Pellegrini y Sarmiento

(Nos encontramos a la vuelta de la Escuela N° 28)
Teléfono: 011 2358 2447
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BERUTI

© 1171 3860 -4154

Lavado y pulido
Limpieza de tapizado
Rivadaviay Beruti - Padua




