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i A cuidarnos

la nueva energia de mi pais

Llega Agosto, el frio y la mitad pasada del ano, un aho que viene galo-
G TR pando y no nos damos cuenta.

Mes 8, el frio esta arremetiendo y de apoco volvemos a nuestras vidas lo
mas cercano a la normalidad.

TR Ee Con eIl ' Al mirar para afuera o movernos por las calles ya nada es como antes,
DO EHFH @ tapabocas, alcohol en gel y miedo.

O aros .
TEJA)

Aun hay miedo por ahi, y lo cierto es que ese miedo es el verdadero VIRUS.
JUBICERRO es una publicacién, fundada Ya hemos V1\{1’do la vida, pasado.p(?r las cosas marav1,lloosas que nos de-
en mayo de 1995, de la Asociacién de paraba y también de las otras y si bien estamos en el ultimo impulso no
SLECt 7 I il o e 2 e queremos vivirlo con miedo, sin abrazar a nuestras familias, sin besar a
y Adyacencias, con Personeria Juridica, .
sita en la calle nuestros nietos.
Grecia 3517, Tel:(598) 2313 02 43 - o
Horario de Atencién L a V de 13:00 a 18:00hs. No queremos.el CNCIELTO, la lejania y soledad.
email: ajupen@gmail.com Estamos en Ajupen volviendo lentamente a los encuentros, a los momen-
tos de recreacion compartidos, a las charlas con mate (Individual claro)
pero con la conviccion de que si todo este sacudon que nos dio 1a vida fue
para algo, ese algo es justamente eso: VIVIR.

Vos que virus queres vivir con miedo? No te dejes Contagiar!

Director y Redactor Responsable
Comision Directiva

Colaboraron en este numero
Constanza Anzola-Gricel Caballero
Cristina Charlo Jorge Bentancur-Nilda Barcos
Equipo de Adulto Mayor Apex-Cerro

Equipo de Colaboracion y Distribucion La comision
Olga Legarralde- Myrian Barbosa -Nilda Barcos
Constanza Anzola

Armado
Comisién Directiva _| |_

Las opiniones expuestas en los articulos firmados A P E N C E RRO
son enteramente responsabilidad de los autores y no [ ]
necesariamente compartido por la Direccion.
Todos los cargos de Jubi Cerro son honorarios, su

financiacion es a través de los anunciantes Horario de Actividades
y donaf?gg; ‘ii:ié‘;cmres- Martes , Miércoles y Jueves
Impreso en CIDESOL S.A. De 13.30 2 16.30 hs
Nueva York 1326- tel. 2924 7971
Dep. Legal 315047 ACTIVIDADES: MARTES Y JUEVES : TAICHI 14 — 15 HS

GIMNASIA 14 — 15 HS
o JUEVES : TALLER DE TEATRO 15-16.30
e MANUALIDADES: MARTES Y JUEVES 13.30 — 16.30
MIERCOLES: Tarde de juegos y /o Cine
BIBLIOTECA TODOS LOS DIAS

. 1 B
Fotocopias , -
Papeleria Impresiones % CENTRO ESPIRITUAL m
i ByN y color BAHIA BLANCA 5
;iggf;gna Y T?,mbres /. (& CANDOMBLE DE ANGOLA Almacen
Plastificados profesionales ‘f PAE WILSON DE YEMANJA
Encuadernaciones Foto carné ™ BUZIOS - LIMPIEZAS Comestibles y bebidas por mayor y menor
2312 40 56 - CLASES DE TAROT Entregas a domicilio en el dia
Grecia 3594 y liacaha . ,
E-mail: playades@adinet.com.uy EGIPO 387 Tel. 2314 69 82 Bogota 3391 Tel. 2314 44 35
e-mail.: bahmblanca@admet.com.uy




Pagina 3

Jubicerro N° 299

Alternativas que se abren y nuevos escenarios

Slavoj Zizekl, entre
otros pensadores de
la actualidad , sos-
tiene que el virus
“rompera los cimien-
tos de nuestras vi-
das”, provocando una
inmensa cantidad de
sufrimiento y estra-
gos economicos. No
es un episodio tran-
sitorio, no habra re-
torno a la normalidad,
sostiene Zizek. Lo
que algunos llaman
“nueva normalidad”
surgirad “sobre las
ruinas de nuestras
viejas vidas”, alertan-
do frente al riesgo de
una nueva barbarie
que ya se ve.

Sin duda las alter-
nativas que abre la
crisis pandémica son
varias y exceden lo
sanitario aunque lo
incluyen claramente.
No hay una sola re-
spuesta ni un unico
camino.

Desde las cien-
cias sociales se ha
empezado a discutir
sobre escenarios y
futuros posibles. No
solo como salir de la
pandemia sino ;hacia
donde? jen qué direc-
cion?

Son temas polémi-
cos y estd muy bien
dar estas discu-
siones. CLACSO a
nivel latinoamerica-
no, nuestra Facultad
de Ciencias Sociales
y varios otros am-
bitos organizaron
jornadas de debates
necesarios.

Carmen Midaglia
(20202) destacaquela
situacion creada por
la pandemia impacta
singularmente en un
continente como el
latinoamericano, con
Estados incompletos
que enfrentan graves
obstaculos para pro-
teger a su poblacion
y dar respuesta a la

crisis sanitaria y so-
cial.

En nuestra opin-
ion a los problemas
estructurales que
arrastran nuestras
sociedades hay que
agregar la vuelta al
ruedo de las concep-
ciones neoliberales
que causaron destro-
zos profundos en los
anos 90, desman-
telando las politicas
de proteccion social.
Cuando en una coyu-
ntura como ésta un
gobierno prioriza los
recortes en el pre-
supuesto, reduce a
un minimo comple-
tamente insuficiente
los apoyos a los sec-
tores mas golpeados,
propone rebajas sal-
ariales, desarticula
politicas de cuidados,
los efectos de la pan-
demia seran mucho
mas duros.

Karina Batthyany 3
sefala con agudeza
que la pandemia de-
sajusto los modelos
de vida a los que es-
tdbamos acostumb-
rados/as y puso en
evidencia un concep-
to levantado por el
feminismo :todos y
todas somos interde-
pendientes. Esa idea
es fundamental para
repensar un proyecto
de sociedad, un nue-
vo pacto social que
tenga a la vida en el
centro, que cuide la
vida, dice la secretar-
ia general de CLACSO.
Los cuidados son uno
de los eslabones mas
débiles de esa cade-
na, son relacionales,
interdependientes e
imprescindibles para
la vida.

Montserrat Sagot
de la Universidad de
Costa Rica, sostuvo
que la salida son so-
ciedades mas justas,
estados de biene-

star mas fortaleci-
dos, que piensen en
el bien comun. Estos
han sido siempre re-
sultados de luchas
sociales, de fuertes
presiones hacia los
Estados, nada ha sido
regalado, agrega.
Boaventura de Sou-
za Santos, por su
parte, plantea tres
posibles escenarios
tras la pandemia.4
Un primer escenar-
io de empeoramiento
en el cual la crisis
pandémica genera
una sociedad aun
mas injusta, insegura
y menos democratica.
El capitalismo finan-
ciero endeuda mas
a los paises que de-
ben comenzar a pa-
gar esas deudas. Un
segundo escenario
donde cambia algo
para que todo siga
igual. Con limites al
endeudamiento, cier-
ta reduccion de la po-
breza, pero sin cam-
biar el modelo de de-
sarrollo. Terminaria-
mos en un conflicto
entre proteger lavida
y mantener las liber-
tades democraticas.
Eltercer escenario es
una alternativa civili-
zatoria diferente a la
que predomina desde
hace 5 o 6 siglos. Las
relaciones con la na-
turaleza deben cam-
biar porque ella no
es un recurso natural
disponible indefinida-
mente. Nos debemos
otro modelo de de-
sarrollo, de consumo,
de matriz energética,
de economias plura-
les, sostiene el pen-
sador portugués.

LAS DIMENSIONES
SANITARIAS DEL
FUTURO PROXIMO.

Los escenarios so-
cietarios de salida
no pueden dejar de

lado los componentes
sanitarios, las con-
cepciones y las politi-
cas de salud .

Las experiencias
de estos meses de-
muestran que los
paises que crearon
sistemas de salud
solidos, respond-
ieron mejor ante la
emergencia sanitar-
ia. Estan en mejores
condiciones para en-
frentar la compleja
situacion que se abre
en lo sanitario, en lo
econdmico y social.

Los que recortaron
sus inversiones en la
salud, los que apo-
staron al mercado
como ordenador de
los recursos en este
campo, quienes se
subordinaron a la
logica de lucro, gen-
eraron en sus socie-
dades un sufrimiento
mucho mayor. Que-
daron peor parados
para los desafios de
esta nueva etapa.

Un principio funda-
mental es tener una
financiacion solidaria
donde el acceso a los
servicios no dependa
del poder adquisitivo
de cada persona.

Importan mucho
las estrategias para
construir salud, rep-
ensar la APS en esta
nueva situacion . Las

formas de atencion
mas proximas a las
familias y comuni-
dades son un compo-
nente a jerarquizar. El
sistema de salud no
puede retraerse sino
por el contrario debe
fortalecer un Prim-
er Nivel de Atencidon
resolutivo, inserto en
la comunidad.

SISTEMAS DE SALUD
PROACTIVOS.

El modelo asisten-
cialista se concentra
en la respuesta a la
demanda individual
frente a la enferme-
dad. Cuando Uruguay
en 2005 comenzo a
sistematizar pro-
gramas de salud
integrales, que in-
cluian acciones de
prevencion y promo-
cion, atencion y re-
habilitacion, dio un
paso importante para
salir de esa ldgica re-
duccionista. Cuando
definié el PIAS Plan
Integral de Presta-
ciones obligator-
ias para todos los
servicios de salud
construyo avances
sustantivos. Cuando
elaboré una prior-
izacion de problemas
criticos a partir de los
cuales definid lineas
de accion, objetivos
sanitarios y metas a

cumplir, asumio un
rol proactivo y una
planificacion global.
Seguramente debid
construirse un debate
mas amplio, compro-
misos mas fuertes,
acciones mas decid-
idas y un abanico de
protagonistas mas
extendido. Pero los
Objetivos Sanitarios
Nacionales inician un
cambio trascendente
para las politicas de
salud. Por primera
vez identificamos 15
problemas criticos y
formulamos estrate-
gias, planes concre-
tos, metas a lograr.
Pasar raya, rendir
cuentas de lo logra-
do hasta el 2020 es
necesario para for-
mular nuevos objeti-
vos y metas a 2025 o
a 2030. Ahora en un
escenario Covid 19,
con la presencia del
virus y la pandemia
circulando dentro
del pais y sobre todo
en los paises de la
region.

COVID Y PROBLEMAS
CRITICOS DE SALUD.

El abordaje de la
epidemia no puede
ser unilateral, ni
tampoco reducido a
lo sanitario. El segui-
miento no se puede

Continua en Pag. 4

Impermeabilizacion
de Azoteas
Albanileria en general

- Problemas de humedad
- Colocamos membrana asfaltica
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Sr. De Leon
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Montevideo, 21 de julio de 2020.

COMUNICADO N° 35 - BIS

A TODAS LAS ASOCTACIONES

TURISMO SOCIAL DEL BPS

Atencion: Debido a los recientes cambios en la situacion sanitaria a nivel

nacional, las actividades de Turismo Social del BPS permaneceran suspen-

didas hasta nuevo aviso.

Saludos,

Viene de Pag. 3

limitar a la epidemia
de coronavirusy pre-
cisa abarcar todos
los problemas de sa-
lud priorizados. No
se puede desatender
otras patologias rel-
evantes, porque de
hacerlo tendremos
mayor morbilidad y
mortalidad por las
causas ya existentes.
EL COVID-19 causé
cerca del 1.8 % de
las muertes en el
mundo durante 2020.
Es decir que incluso
en los picos de la

pandemia, hay otros
problemas de salud
que no pueden de-
jarse de lado ni ser
subestimados. Por
ejemplo, se estima
que 5 millones de
personas (9% de la
mortalidad) moriran
este aho por conse-
cuencias directas o
indirectas de la obe-
sidad. Hay que re-
cordar estos hechos
a los sectores que
buscan boicotear el
etiquetado frontal
de alimentos. Las

llamadas Enferme-
dades No Transmis-
ibles como el canc-
er, los problemas
cardiovasculares y
cerebrovasculares,
la hipertension y la
diabetes originan
alrededor de 38 mil-
lones de muertes an-
ualmente y de ellas
15 millones (42%) son
prematuras (meno-
res de 70 afnos) y po-
drian haberse evita-
do (OMS) . Las ten-
dencias observables
sefnalan un incre-

mento sustantivo de
esas causas de en-
fermedad y muerte.

Vale la pena volver
sobre los Objetivos
Sanitarios Nacio-
nales y desde ellos,
pensar la coyuntura
y planificar con per-
spectiva de media-
no plazo. Sin perder
el caracter nacion-
al hay que construir
Objetivos Sanitarios
Locales, que suste-
nten planes locales
de salud.

Los organismos

ANA PEREZ
Tecnica en Pedicuria
Aut. por MSP

--Pje Diabético

-Callosidades

~Anag Consultorio
AJUPEN

Coordinar por
Cel: 099757161 Tel:23117967

1'9113

Grrecia 3631

fa’bric;al__de pastas

Calidad

_en pastas
~ Envios a
dnmlclhn

Tel.: 2311 12 66

participativos del
SNIS como Junasa,
Judesas, Julosas y
Consejos Consultivos
no han sido convo-
cados y consultados
en todo este proce-
so. A nivel nacional
pero también local
se necesitan espa-
cios de dialogo donde
se escuche la voz
de usuarios, traba-
jadores y comuni-
dades para definir
prioridades y lineas
de accion.

COMUNIDADES EN
MOVIMIENTO.

Las personas no
pueden ser reduci-
das al rol de paci-
entes. Somos parte
de comunidades que
tienen un rol funda-
mental a cumplir en
la construccion de la
salud colectiva. Ante
la epidemia y mas
alla de ella. Las inter-
venciones sobre los

determinantes so-
ciales de la salud, la
modificacion de habi-
tos y condiciones de
vida, el autocuidado
y el mutuo cuidado,
la prevencion y pro-
mocion son aspectos
donde las comuni-
dades son protagoni-
stas de primera linea.
La solidaridad que
ha mostrado nuestro
entramado social es
un punto de partida
que debemos cultivar
entre todos.

Articulo publicado en
EL DIARIO MEDICO 15
DE JULIO 2020

NOTAS DEL ARTICULO:
1- Zizek, Slavoj 2020 Pan-
demia . Pag 8. Nuevos
Cuadernos Anagrama.
2- “Significaciones en dis-
puta sobre la crisis. Aportes
desde la Teoria Social” en el
ciclo Pensar la pandemia-
repensar la sociedad. 2020
Facultad de Ciencias So-
ciales . UDELAR . https://
cienciassociales.edu.uy/
noticias/pensar-la-pan-
demia-repensar-la-so-
ciedad/
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Funcionarios de Ceibal
preocupados por el futuro
del Plan Ibirapita

Fuente: la diaria

Autoridades dicen que
pasara a la 6rbita del BPS,
pero este no ha aprobado
el acuerdo.

La Asociacion de Fun-
cionarios de Ceibal (Afu-
ce) emitid este martes
un comunicado en el que
asegura que aun no hay
una respuesta del gobier-
no sobre el futuro del Plan
Ibirapitd, una iniciativa
del segundo gobierno de
Tabaré Vazquez para la
inclusion digital de perso-
nas mayores, que implico
la entrega de una tablet a
cada jubilado.

Si bien cuentan que
hubo una instancia de
negociacion en Afuce,
el PIT-CNT y el Cen-
tro Ceibal, aseguran que
no hay certezas sobre la
continuidad del plan. “Si
bien las autoridades de
Ceibal han informado a
la opinion publica que
el Plan Ibirapitd pasara a
la 6rbita del BPS [Banco
de Prevision Social], nos

consta que el directorio
del BPS no ha aprobado
aun dicho acuerdo”.

Ademis, los trabaja-
dores denuncian que el
objetivo es reducir la can-
tidad de funcionarios y
se preguntan: “;Coé6mo
es posible que el Plan
pretenda alcanzar a mas
beneficiario/as siendo
que el equipo actual se
verd reducido de 41 a 28?
Sobre todo entendiendo
que tanto Montevideo
como Canelones debera
ser atendido tnicamente
por una persona’.

Los integrantes de Afu-
ce afirman que el Plan
trabajo soélo con 60% de
su presupuesto, inclu-
yendo el presupuesto de
43 trabajadores. “A fines
del afio pasado surgio
la resoluciéon 719/019,
que le permite a Cen-
tro Ceibal quedarse con
el excedente del presu-
puesto no ejecutado del
Plan Ibirapita, siempre y
cuando no comprometa
los objetivos. ;Cudl es el

\
.

destino del excedente?”.
Advierten que si se
cumple lo planteado por
el Centro Ceibal “no se
cumplirdn los objetivos
aprobados para este aho.
No se podra aumentar el
alcance. No alcanzaran las

- : e
L
o -8
s @
L] ]

tablets para nuevos jubila-
do/as y pensionistas. Se
vera afectada la calidad
de la politica ptblica y los
derechos ganados”.
Sobre el final del comu-
nicado los trabajadores
senalan que no encuen-

tran razones para que,
“habiendo recursos pre-
supuestales reservados
para un plan exitoso y efi-
ciente, deba sufrir estos
ajustes que hacen peligrar
un derecho de todas las
personas mayores”.

PRONVIO

Lejos © Cerca

<$ 1450
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Gabriela Acosta Slijepcevic
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LA MEJOR ACCION CONTRAEL

CORONA VIRUS

Sabido es que virus y
bacterias no se reprodu-
cen en un cuerpo sano, ya
que el cuerpo sano tiene
sus defensas muy fuertes.

El ser humano convive
con las bacterias y los
virus desde eones, osea
millones de anos.

Esta cientificamente
comprobado que, una
buena higiene, el sol, y el
oxigeno, son parte fun-
damental para la elimi-
nacion de las bacterias,
hongos y virus.

Con esto concluimos
diciendo qué un cuerpo
desequilibrado en el tema
alimenticio, en la hidra-
tacion, en la higiene, es
“CAMPO FERTIL” parala
reproduccion de hongos,
bacterias y virus.

La alimentacion juega
una parte fundamental
para la propagacion de
estos anteriores mencio-
nados.

*El exceso de azucares
hace que los hongos se
reproduzcan.

*La falta de sol también
contribuye a la propaga-
cion de hongos, ya que
éstos se reproducen en
la oscuridad y en la hu-
medad.

*La falta de oxigeno
es propicia para que los
virus y bacterias conta-
gien a su paso cada célula,
molécula y electron de
cada cuerpo humano,
haciendo que el sistema
inmune colapse.

En estos tiempos de
incertidumbre y miedos
causados por la pandemia
mundial qué ocasiona un
virus llamado coronavirus
covid-19, hace que desde
nuestro centro Shanty
Rama, hagamos una pe-
quefa resefia en el tema
alimenticio, fundamental
para que nuestro sistema
inmune esté fortalecido y
asi enfrentar este virus y
los que vendran.

La humanidad toda tie-
ne que estar consciente
que el covid-19 llego6 y se
quedd, el virus no tiene
que aprender a convivir
con el humano, sino que
todo lo contrario, el hu-

mano tiene que adaptarse
y readaptarse como lo
hace desde millones de
afnos a convivir con los
virus, que fabricados o no6
en laboratorios, llegan y
hacen estragos en nues-
tro sistema. Para ello es
importante una alimen-
tacion consciente basada
en vitaminas, minerales y
aminoacidos.

El tema de la hidrata-
cion, es decir, el tomar
mucha agua durante todos
los dias, mas alld que haga
o no calor, es sumamente
importante, porque gene-
ra el oxigeno necesario en
nuestras células.

Tener un sistema inmu-
ne acordé a los desafios

medioambientales hara
que nuestra capacidad
evolutiva siga, sin temor
a que laraza corra peligro
de extincion.

Todos sabemos cémo
cuidarnos de una gripe
comun, el tema es que
nunca lo haciamos.

Hoy se nos pone a prue-
ba, sabido es que la higie-
ne en lavado de manos,
el estar alejado de algin
contacto de riesgo, jbue-
no!, hoy el uso de tapa-
boca, hace que nuestro
sistema inmune tenga una
suerte de defensa, por
decirlo de alguna forma.
Pero el tema va mas alla,
el tema esla alimentacion

e hidratacion conscientes.

Un sistema inmune for-
talecido, hace que ningan
virus, bacteria u hongo,
ingresen a nuestro siste-
ma, por eso desde Shanty
Rama, centro y escuela de
reiki, queremos acompa-
farte en este proceso.

Si tenés dudas de como
tenés que cuidarte podés

contactarnos al

09479 1983
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El espacio recupero el humedal y apunté a jerarquizar con una obra de calidad el frente
costero del Cerro, con equipamiento para usos deportivos y recreativos.

Nuevo parque

mirando a la bahia

En la inauguraciéon
oficial del parque
participaron el in-
tendente de Mon-
tevideo, Christian
Di Candia; el alcal-
de del municipio
A, Enrique Soria; la
presidenta de la Jun-
ta Departamental,
Adriana Barrios; la
directora del Depar-
tamento de Desarro-
llo Urbano, Silvana
Pissano; y Moira Ga-
llegos, hija de Débo-
ra Céspedes.

Di Candia record6
que este espacio tie-

ne tres millones de
dolares de inversion
en salud, cultura,
deporte y conviven-
cia”en un barrio que
ademas recupera el
nombre y la obra de
una mujer que, Como
tantas otras, han
construido y
aportado a la
ciudad pero —por
diversas razones,
patriarcado
mediante— han
estado olvidadas”.
Pissano destaco el
trabajo conjunto, ya
que la concrecion

PELUQUERIA

CHICO'S Y CHICA'S

ESTETICA MASCULINA
Y FEMENINA
* descuentos para jubilados
y pensionistas* consulte por maquillaje

. MANICURA
ESTETICA DE PIE - REIKI
DEPILACION

CARLOS M. RAMIREZ -1837 BIS Tel.: 2312 6128

del parque trascien-
de al propio Depar-
tamento de Desarro-
llo Urbano, ejecutor
de la obra, y atravie-
sa a distintas areas
de la comuna “con
una obra que expre-
sa la construccion
de una politica de
espacios publicos
de calidad en toda
la ciudad”.

Moira Gallegos
agradecio el home-
naje a su madre y la
recordo “con solo
dos palabras: cohe-
rencia y solidari-

Te sentiras

seguro

dad”, para culminar
leyendo dos de sus
poemas.

EL NUEVO PARQUE

El parque Débo-
ra Céspedes, que
lleva con su nom-
bre homenajea a la
anarquista, sindica-
lista y poeta cerren-
se (1922 - 2009),
estd ubicado sobre
la rambla Egipto, en
el Cerro de Monte-
video.

Los trabajos parala
creacion de este nue-

, - \
GAMMA

28 444 333

WWw.grupogamma.com.uy

LAVARRQOPAS
SECARROPAS

COCINAS - BEBEDEROS
BANDEJAS - PINTURAS

TALLER DE REPARACIONES

“LA REFORMA?”

v

REFRIGERADORES
i EN GENERAL
| Especialistas en frio seco
FREEZERS - BURLETES

COMPRAS - VENTAS - PERMUTAS

TRABAJOS GARANTIDOS
CARLOS DE LA VEGA 5129
TEL.: 308 65 28

SERVICIO TECNICO: 095 080 788

vo espacio incluye-
ron la conexidn a los
servicios de sanea-
miento y energia,
logrando un nuevo
espacio publico para
la convivencia y la
inclusion social.

El proyecto in-
tegra el plan de
obras Montevideo

Mejora y propendio
a recuperar el frente
costero del Cerro.
Para ello, se re-
cupero el area de
humedal que se
encuentra entre
las calles Peru y

Austria, frente al
Liceo N° 61.

El parque poli-
funcional cuenta
con espacios con:

Canchas depor-
tivas, gimnasio al
aire libre, sector de
calistenia, aros de
basquetbol infantil,
circuito aerobico,
bicisenda. Una de las
canchas tiene piso
de césped artificial,
siendo la segunda
publica de uso libre y
gratuito, después de
la de Tres Ombues.

Sector de juegos

SANITARIA JUANI

¢R

-

MARGO

TODO EN
ARTICULOS
SANITARIOS
CANOS - CODOS - TEE
JUEGOS DE LOZA

C/-TAPA HORMIGON
MONOCOMANDO

RIAS

TODO A PRECIO
DE FERIA

te esperamos en
Federico Capurro 2160

a una cuadra de
Carlos Ma. Ramirez

o llamanos al teléfono

2315 59 95
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infantiles con muros
de escalada, tobogan
y juegos inclusivos.
Area para
descanso arbolada
con vegetacion
autoctona.

Espacio para mas-
cotas.

Mirador, instalado
en la proximidad del
liceo, que permite
apreciar la bahia en
toda su dimension.

DiA MUND

CONCI
LA

“Una civilizacién moderna sol
honrar, respetary protegera lo:

DR. FEDERICO BENLIAN ALABASIAN

FAMILIA - CIVIL
LABORAL - PENAL
TRAMITES BPS
VENTA DE INMUEBLES
CONSULTA GRATUITA

TEL:2311 96 31 CEL: 094 665 048

Ademais, se mejoro
el uso de la expla-
nada, con la cons-
truccion de una pis-
ta de skate y un
tratamiento para la
pista de patinaje.

Se intervino en
el enrocado, muro
de piedra y veredas
existentes, que van
desde Bélgica a Rusia

Calie Crecis

_"| AL

Poggt

Entregas a domicslio
Tol: 31110 36

sobre calle Egipto, y
luego por Rusia a la
bahia.

Se incorpor6 equi-
pamiento e ilumi-
nacion que mejoran
las condiciones
para el desarrollo
de diferentes
actividades; también
se instalaron bafos
publicos accesibles.

l'errmru 5

31111 28

MR, - o A
CA(J. H0iaMAa

El drea para des-
canso cuenta con 94
arboles y arbustos,
40 de ellos provistos
por el vivero de la

to se plantaron solo
frutales.

El riego es con
agua de manantial
natural, hallado du-

Intendencia ubicado rante la obra.
en Toledo. Entre las
calles Austriay Egip- ~ Fuente: Web IMM

DIVORCIOS en 90 DIiAS
PENSIONES ALIMENTICIAS
REGIMEN DE VISITAS
SUCESIONES

DESALOJOS
ADMINISTRACION DE
PROPIEDADES

RECLAMOS LABORALES

(Despidos; horas extras...)

RECIAMOS RAPIDOS Y EFECTIVOS
Consaltas sin COSTO

TeL: 2377 8425
CEL: 094 012 121

QANINNSNN INTNNLY
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MAQUINAS
DE COSER

REPARACIONES - SERVICE - VENTAS

FAMILIARES - INDUSTRIALES
EX TECNICO DE SINGER

PRESUPUESTOS A DOMICILIO
REPARACION DE MOTORES
RESPONSABILIDAD - GARANTIA

TEL.:2311 36 03 - 095 325 532

L2

PSP PHDO>P PS>

CERRAJERIA Y VIDRIERIA

DEL CERRO

Cerrajeria en general

* Puertas blindadas * Cambio de combinaciones
* Venta de cofres  * Trabajos en automoviles
* Cerraduras * Automatismo de portones

* Aperturas * Herreria - Electricidad

PCPTITPT

¢ 23118668
I owsso
ROTISERIA Y AUTOSERVICE
'ALMUERZOS ESPECIALES

PARA HIPERTENSOS Y DIABETICOS

PEDIDOS A DOMICILIO SIN CARGO
DESCUENTOS EN SURTIDOS

VARIEDAD
EN FLORES
NATURALES
Y ARTIFICIALES
ARREGLOS Y ENVIOS
» : DENTRO DEL CERRO

.I’ . _ GRABADOS
_ /?\ #— 4 ENACRILICO

#& §  OBRASFUNERARIAS

Y FLORERIA

@\ CHINA Y BULGARIA

'
F ar ma“a 80 aiios @ st serviceo

Funcs Bl

Aceptamos tarjetas de credito,
25% de descuento

Envios a domicilio sin cargo
GRECIA 4090 - Tel. 2311 1161

YAMANDU FERNANDEZ
099232911

I

% Traslados.

b
L

OPTICA
Daniel Pérez

DESCUENTOS pROMO
ESPECIALES

CONVENIO
CON LA
CONTRUCCION
Y B.PS.

C.M.RAMIREZ 2392

Expo Las Cadenas Local 1
T 23155463
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Carniceria
"ILA RECOMPENSA"

Cortes Seleccionados ~ Todas las Tarjetas

Tel: 23114644

Grecia 3573 Esq Prusia

Granolas Artesanales
Mix de Frutos Secos
Semillas
Ciruelas, Pasas de
Uvas

<=0 -Mani, Almendras
e -.’. @astanas de Caju
£ anQand@Nueces
> "‘Eﬁghénas Chips.

N A
> N
Buscanos Nature SaudaBIe\en. l@'

Pedidos por Whatsapp al 09&5 1854

SANTANDER
RESPONSABILIDAD Y EXPERIENCIA

JOYERIA - BAZAR - CERRAJERIA

Agente CITIZEN, OKUSAL Qy Q Copia de llaves
Alhajas en oro, plata, enchapados ~ Cambio de combinaciones

Composturas, Talleres en la casa  VENTA DE CERRADURAS ¥ CANDADOS

GRABADOS EN EL ACTO Trabajos a domicilio

Cambio de pilas y mallas Liaves computadas - Multipunto
TELEFONIA - ELECTRODOMESTICOS - RADIOS Afitiado o ba Aseciacidn de
Agente MICROSONI y ARNO * REGALOS Ceuajenias del Unuguay

CREDITOJS

GRECIA 3586 esq. PRUSIA * Tel: 2311 86 53 * Urgencias: 099 630 277

PANADERIA Y CONFITERIA

Villa del Cerro

MASAS - POSTRES —

SANDWICHES s
BEBIDAS d«t.l
NACIONALES PANADERI

E IMPORTADAS

%
ESPECIALIDAD EN L
GALLETERIA .
FIAMBRERIA e

HIGIENE Y CALIDAD ’{;\

ESTAMOS EN LA ESQUINA DE GRECIA Y NORTEAMERICA €LRZLLLALLI

GIMNASIA
CORRECTIVA

CERVICALES
LUMBARES
ESTIRAMIENTO
GENERAL
CHICUM
KIROPRASIA

Ajupen Cerro
HREAENS B Grecia 3517
2t sl 23130243

MARTES Y
JUEVES DESDE
LAS 14 HS

GIMNASIA
TERAPEUTICA
INTEGRAL

Profesor Walter Martinez
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“Larisa hay que
tomarla en serio”

Desde hace muchisimos
anos se ha planteado, que
la risa y el buen humor,
trae beneficios para la
salud fisica y psicolagica.
Aca se hara un recuento
del los hallazgos cienti-
ficos de psiquiatras, mé-
dicos, psicologos y otros
profesionales investiga-
dores, que corroboran que
la risa es una realidad
quimica, que genera hor-
monas que van en pro de
la salud integral del indivi-
duo. Actualmente se est3,
no solo investigando, sino
aplicando esta técnica de
la risa para preveniry tra-
tar enfermedades, incluso
terminales, para ayudar a
mejorar la calidad de vida
del paciente en los dias
que le restan.

Se podria decir que en
todos los tiempos se ha
considerado la emocion
de la alegria y el compor-
tamiento de la risa, como
aspectos que ayudan a
tener una vida mas lleva-
dera y satisfactoria.

En la Biblia se mencio-
naba ya algo relacionado
con esto, se decia por
ejemplo: “Si el corazon
esta alegre, la vida es
mas larga, pues un cora-
zon lleno de alegria cura
como una medicina, por
el contrario, un espiritu
triste lo desechan hasta
los huesos”, este aparte
se encuentra en el libro
de los Proverbios de Sa-
lomén, lo que nos indica
que desde mucho tiempo
antes, la alegria se tomaba
muy en serio.

Avanzando un poco mas
en el tiempo, en el siglo
XVI, el médico Francois
Robelais comentaba que
la risa es propia del hom-
bre, es algo que traemos
genéticamente, lo cual
se corrobora en investi-

gaciones recientes que
se han hecho con nifos
sordos y ciegos, los cuales
a temprana edad emiten
sonrisas, lo que nos da a
entender, que esta con-
ducta no es aprendida.

También se han halla-
do esculturas, tallados y
pinturas de culturas como
los Mayas y los Aztecas,
donde aparecen formas
graciosas o personas son-
riendo. Todo esto nos dice
pues, que en todos los
tiempos, se ha tomado la
risa como parte funda-
mental del ser humano.
Asimismo, se encuentran
por doquier dichos, maxi-
mas, refranes, versos y
proverbios en diferen-
tes culturas, que nos dan
mensajes del beneficio de
larisay la alegria, veamos
algunos de ellos:

- Un proverbio chino
reza:

“Para estar sano hay que
reir al menos treinta veces
al dia”

- Hay un dicho en Esta-
dos Unidos que dice:

“El que rie perdura”

- Dicho popular en Sala-
manca, Espana:

“Alégrate corazon,

aunque sea por la tarde.

Corazon que no se ale-
gra,

Nunca cria buena san-
gre.”

- La muy conocida revista
“Selecciones”, una de sus
secciones la titula:

“La risa, remedio infa-
lible”

Para entrar en materia,
el psiquiatra estadou-
nidense Kuhm, tiene un
programa de terapia de
la risa en Estados Unidos,
él utiliza un eslogan para
esta actividad, el cual es:

- “Atencion, la risa puede
ser perjudicial para su
enfermedad”

Este cientifico plantea,
que si un medicamento
brindara la serie de be-
neficios que proporciona
larisa, los laboratorios se
pelearian por tenerla.

Siguiendo este orden
de ideas, se mencionaran
algunos de los tantos be-
neficios que proporcionan
el buen humor y la risa,
estos son:

La risa elimina el corti-
sol (hormona suprarrenal
del estrés), que en gran-
des cantidades elimina el
telémetro, el cual parece
ser el reloj bioldgico de
las células, esto produce
a su vez la muerte de la
misma, y por ende el en-
vejecimiento.

El buen humor incre-
menta el nivel de inmuno-
globulina A, un anticuerpo
secretado en la saliva, que
previene los males respi-
ratorios.

La risa incrementa el
numero de globulos blan-
cos en la sangre, los cua-
les combaten infecciones.

Incrementa produccion
de leucocitos T, los cuales
son los agentes naturales
del organismo que comba-
ten el cancer.

Se soporta mas el dolor,
pues la risa incrementa
las endorfinas, las cua-
les contienen sustancias
parecidas a la morfina, la
cual atenta la sensacion
de dolor.

Disminuye presion san-
guinea.

Relaja el sistema mus-
cular.

Incrementa concentra-
cion de colageno.

Acelera el ritmo cardia-
co y por tanto incremente
oxigeno en sangre y te-
jidos.

El higado y 6rganos di-
gestivos se agitan al maxi-
mo, produciendo jugos

gastricos y saliva.

Estos son unos pocos de
los tantos beneficios, que
la risa y el buen humor
traen para la salud, es
bueno anotar, que muchos
de estos datos estan en
este momento en inves-
tigacion (direcciones de
internet de CNN y Disco-
very Health). Es claro, eso
si, y sustentado experi-
mentalmente con algunos
estudios hechos por el Dr.
Kuhm, donde en EE UU tie-
ne grupos de payasos para
divertir pacientes en hos-
pitales, en los cuales se ha
encontrado mas facilidad
en la recuperacion, que
en pacientes no divertidos
por los humoristas.

Es bueno recordar tam-
bién el trabajo de el Dr.
Hunter Adams (hecho
veridico) en la pelicula
protagonizada por Robin
Williams, donde un médico
revoluciona el quehacer
hospitalario, incluyendo
sesiones de humor para
pacientes, incluso termi-
nales. Este médico ha fun-
dado en varios paises esta
metodologia, aduciendo
que la risa hace que el
paciente tome otra actitud
frente a la enfermedad y
ante la vida.

El oncdlogo venezolano
Lizandro Lopez Herrera
postula, que las personas
que no rien o tienen poco
sentido del humor pueden
generar enfermedades
graves, esto se sustenta
en todas las investigacio-
nes de patron de compor-
tamiento tipo C, hechas
por la psicologa Lydia
Temoshok, donde plantea
que, un estado de animo
hurano y con sentimientos
de resentimiento o rencor,
y a lavez alejado del buen
humor, contribuye, junto
con otras variables, al

desarrollo del cancer.

Otra persona que contri-
buye en el tema que nos
ocupa es psiquiatrainglés
Warburton, él dice: “El pla-
cer vacuna para el futuro
estrés”, él cred ademas la
Asociacion Investigativa
de la Ciencia del Disfrute
AICD.

Como se puede ver, -hay
datos sustentados cientifi-
camente y otros en camino
que apuntan a afirmar que
el buen humor y la risa
producen cambios positi-
vos en el organismo, mas
aun, que el placer se origi-
na en el cerebroyluego se
riega por todo el cuerpo,
segln las palabras del
patdlogo Lee.

Por otra parte, la psi-
cologia pretende, tanto
a nivel preventivo como
terapéutico, el fomento
del buen humor y la risa.
En terapia hay que ayudar
al consultante o cliente
a descatastrofizar sus
problemas, siendo la utili-
zacion del humor, una es-
trategia que ayuda a esto.

El neurdlogo Dean Shi-
bata de la Universidad
de Rochester, habla de la
risoterapia como forma de
vencer la depresion, pues
las areas del cerebro son
las mismas para el placer
y esta patologia, la parte
del cerebro comprometido
aca es el lébulo frontal.

También la psicdloga
Mary Cruz Garcia Rodera
habla de la terapia de la
risa, incluso fundo hace
seis anos una escuela de
este tema en Barcelona,
Espafia. Esta psicdloga
utiliza el término Geloto-
logia, como la ciencia que
estudia las propiedades
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curativas de la risa.

La psicéloga Isabelle
Filliozat en su libro: “El
corazon tiene sus razo-
nes”, dice textualmente: “...
los nifios se rien mientras
corren, juegan al escondi-
te, se empujan, etcétera.
Son risas compartidas. Y
de adolescentes siguen
riendo por cualquier cosa,
se abandonan a descon-
troladas risas comunica-
tivas: rien en grupo, rien
por el simple hecho de
estar juntos. Su complici-
dad salpica a las personas
mayores, que ya no saben
divertirse y que, para de-
fenderse, consideran “ton-
ta” la risa de los jovenes.
Por lo general, los adultos
no saben reir juntos por el
simple hecho de sentirse
complices, de estar en
intimidad. Necesitan que
les gusten una broma, se
rien de los demas o de si
mismos”. Esto nos dice a
las claras, que los adultos
necesitamos desmitificar
la risa y el disfrute, mu-
chas veces lo conside-
ramos como una pérdida
de tiempo o sindnimo de
locura o chifladura, que
lastima pensar asi.

Como se puede ver, hay
muchos profesionales de
distintas areas de la sa-
lud que coinciden en lo
mismo: es que el ser hu-
mano debe tomar en serio
el buen humor y dedicar
mas tiempo de su vida al
placer y al disfrute. Hay
que promover la idea, de
que, disfrutar y reirnos
es perder el tiempo, todo

lo contrario, como hemos
visto, ayuda a la salud,
ayuda a la socializacion y
a no tomar tan en serio la
vida, la interpretacion de
la vida es lo que nos hace
sentir bien o mal, como
plantea Epicteto: “No son
las cosas mismas las que
nos inquietan, sino las
opiniones que tengamos
de ellas”. Es bueno saber
que este postulado orienta
la terapia cognitivo con-
ductual, la cual es pionera
en el tratamiento de los
desodrdenes psicoldgicos.

Dediquemos mas tiem-
po de nuestra vida a reir,
jugar, hacer actividades
agradables, aunque sea en
actividades serias como
el trabajo, la enfermedad,
la terapia psicologica, la
docencia etc. No hay cosa
mas linda que hacer reir
un enfermo. No hay cosa
mas agradable que dedi-
car un espacio en el aula
de clases areir, un alumno
decia que si la ensefian-
za se unia al humor, el
aprendizaje es mas facil y
placentero.. Dediquemos
un pequeno espacio de
nuestro tiempo de trabajo
para contar una anécdota,
un chiste, y veran como
el rendimiento posterior
es mucho mejor. Es bue-
no recordar que, reir es
una técnica de relajacion,
y en el trabajo si que lo
necesitamos, pues éste
en muchas ocasiones se
vuelve estresante.

Un término muy utiliza-
do en psicologia es el de
inteligencia emocional, el

cual significa, reconocer
y expresar nuestras emo-
ciones y a la vez relacio-
narnos satisfactoriamente
con los demas, a partir
de aprender a reconocer
también las emociones del
otro. Lawrence E. Shapiro,
en su libro “Inteligencia
emocional de los ninos”,
plantea, palabras mas,
palabras menos, los nifos
con buen sentido del hu-
mor, son mejor aceptados
por sus pares. Entonces
miremos la importancia de
ensenar a nuestros hijos
a reir, una de las mejores
maneras de inculcar esta
actitud en ellos es por el
modelo que dan los pa-
dres.

Como plantea el tedrico
del aprendizaje social,
Abert Bandura, la mayoria
de comportamientos los
aprendemos por imitacion,
es bueno aclarar que, este
término es sindonimo de
aprendizaje social y mo-
delamiento. Resumiendo,
mostrando interacciones
divertidas entre padres a
los nifios y fomentando
actividades agradables en
familia, estamos a la vez
ensefiando una habilidad
social primordial, como es
la diversion.

Volviendo otra vez al
sitio de trabajo, hay in-
vestigaciones en Estados
Unidos que demuestran
que la productividad, crea-
tividad y sentido de perte-
nencia es mas alto en un
ambiente agradable, uno
de los pioneros en estas
investigaciones es el psi-

cologo Mc Ghee. Como se
dijo antes, los beneficios
del buen humor también
se resaltan en ambiente

laboral.

El mensaje es pues muy
claro, empecemos por
nuestra propia actitud ante
el buen humory larisa, re-
cordemos que es un espa-
cio nuestro, la mayoria de
veces sacamos espacios
para los demas, empece-
mos por sacar ratos, ojala
largos, para nosotros. Una
de las causas de la baja
autoestima es no pensar
en uno mismo, no darnos
regalos, no disfrutar, no
relajarnos, no halagarnos.
Pensamos que un lapso de
tiempo de descanso o de
disfrute es perder el tiem-
po, y como hemos visto, es
todo lo contrario, ganamos
en estima propia, que a la
vez es salud mentaly a la
larga salud fisica.

Es unainvitacion a todos
los profesionales de salud,
no solo a los psicologos,
es que dediquemos mas
tiempo a tratar temas de
salud, de promocion de
ésta, y un tema es el de
la emocion de la alegria.
Emocion ésta que peligro-
samente se va perdiendo
con los anos.

Pensemos por un mo-
mento, que tan agradable
es estar con una persona
de buen humor, que nos
alegra el dia con un buen
chiste, una anécdota, se-
guro que buscamos este
tipo de personas porque
con ellas nos sentimos
bien. Recordemos que la

alegria es una realidad
quimica, revisemos toda
la cantidad de hormonas
que libera, esto tiene que
ir en beneficio de la salud
mental o fisica. En el peor
de los casos, que no haya
ningun beneficio, nada
perdemos y la pasaremos
muy bien de todas mane-
ras.

Pensemos por un mo-
mento, hay un desorden
psicoldgico que se llama
patron de conducta tipo
A, estas personas viven
en funcion del futuro, no
pueden “perder” tiempo en
cosas sencillas, tomar un
café y charlar con amigos
le quita tiempo, son perso-
nas que invitamos a salir
y tienen la agenda llena;
lo que importa para ellos
es producir, sea dinero o
conocimiento, pues si ven
un espacio libre en el dia,
ellos se inscriben en un
curso de lo que sea, son
solo estudio o trabajo,
nada de diversion.

Estas personas, como es
légico, a la larga, y muchas
veces rapidamente, em-
piezan a sufrir una serie
de enfermedades, tales
como problemas cardia-
cos, respiratorios, ulceras
gastricas etc. Miren qué
precio tan caro, solo por
el hecho de no divertirse
o simplemente relajarse
en un dia de campo, por
ejemplo.

Como se ha planteado
a lo largo de este escrito,
tomemos en serio el buen
humor
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aetano Emanuel Vianna
Telles Velloso, conocido
como Caetano Veloso, es
un musico brasileno. Ha
sido llamado uno de “los
grandes cantautores del
siglo”. También es cineas-
ta, poeta y activista. Es
hermano de la cantante
Maria Bethania. Naci6 el 7
de agosto de 1942 en San-
to Amaro de Purificagio,
una pequefa ciudad del
estado de Bahia, (Brasil).
La suya fue una numerosa
familia amante de la ma-
sica integrada por ocho
hijos, dos de ellos adop-
tados. Su padre, Don José
Telles Velloso y su madre,
la legendaria Dona Cano
(Claudionor Viana Teles
Veloso). Caetano apren-
dio6 en su casa a tocar el
piano y a los nueve anos
compuso su primera can-
cion, un baiao. Cuando
llegd el momento de los
estudios universitarios,
junto a su hermana Maria
Bethania, se traslado a
Salvador de Bahia, donde
paso su juventud y estu-

dio6 arte en la universidad.

A fines de 1966 acom-
pafio a su hermana Maria
Bethania, quien habia sido
invitada a cantar en una
obra musical en Rio de
Janeiro; obtuvo su primer
éxito cuando su hermana
grabo6 su primera compo-
sicion.

Rapidamente gano al-
gunos premios y pudo
grabar su primer album
con Gal Costa: Domingo.
En 1968, junto a Gilberto
Gil, fue uno de los prime-
ros emprendedores del
tropicalismo, movimiento
cultural cuyo objetivo era
la revaluaciéon de la musi-
ca tradicional brasilena.
Grabo en 1968 su primer
album solista llamado
Caetano Veloso, y su mu-
sica cruzo las fronteras
con su controvertida E
proibido proibir.

Le fueron otorgados va-
rios tivales de television.
Un afio después, logrd
con su album Tropicalia
que surgiera el movi-
miento musical conocido

i Illliiilllll.uuul

Nacional del Brasil

Caetano Veloso en el Ill Festival de la Musica Popular, 1967. Archivo

como tropicalismo, del
que forman parte algunos
musicos de Bahia como
Gilberto Gil, Gal Costa o
Maria Bethénia.

En 1969 debido a la dic-
tadura que asolaba Brasil,
Veloso se vio obligado a
exiliarse a Londres (Rei-
no Unido), Madrid (Espa-
fla), Tel Aviv (Israel); tres
anos mas tarde regreso a
Brasil y grabo Araca azul,
un disco experimental.

En 1976 formo un grupo
con Gilberto Gil, Gal Cos-
ta y Maria Bethania, e hi-
cieron una gira por Brasil
con el nombre de “Doces
barbaros”. En aquellos
afos fue la primera visita
ala Argentina, de la mano
del reconocido productor
argentino Héctor Aure,a
quien ademas se le debe la
introduccion de Gal Costa
en el medio local.

Bicho fue lanzado en

1977 influenciado por el
contacto que tuviera con
la cultura nigeriana, don-
de habia estado algunos
meses antes. Ese mismo
ano fue publicado Ale-
gria, un libro que es una
coleccion de articulos y
poemas que abarca desde
1965 hasta 1976.

En 1981 se hizo con su
primer éxito con Outras
palavras, y a partir de en-
tonces su fama se exten-
di6 a todos los rincones
del mundo.

En el afio 1986 graba
en conjunto con el com-
positor, cantante y ahora
director de cine Fito Paez
el disco Corazon Clandes-
tino, un maxi simple que
supuso el primer contacto
de Veloso con el rock ar-
gentino.

Ya en 1989 fue lanzado
Estrangeiro. En 1991 fue
lanzado un nuevo album

llamado Circulado. La
letra que dio nombre al
album fue un poema de
Haroldo Campos, poeta
brasilefio. El disefio de la
tapa de Circuladd6 ao vivo
fue idea de Caetano y fue
lanzada en 1992 como
una pieza maestra. En
1993 fue lanzado Tropi-
calia 2 con Gilberto Gil.
Fina Estampa aparece en
1995 y Noites do norte en
2001. En 2006 lanza “Ce”,
un disco con canciones
inéditas de su autoria..

En 2003 colaboré con|
Nelly Furtado en su se-
gundo disco Folklore en
la cancion Island of Won-
der.

Ha ganado cinco Pre-
mios Grammy. En no-
viembre de 2012 fue ga-
lardonado por los Gram-
my Latinos como la per-
sona del afio.
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Ubicado en el departamento de Lavalleja, a 12 kilometros al norte de la
ciudad de Minas, el Cerro de Arequita contiene una enorme diversidad de
especies, incluidos vampiros y cuervos, en un area relativamente pequeiia.

El Cerro de Arequita r..:

SER 7
1

..!‘ }

El nombre Arequita sig-
nifica, en guarani, “agua
de las altas piedras”. De
entrada, esto nos despier-
ta la imagen de manan-
tiales y corrientes sub-
terraneas que terminan
cayendo dentro de una
cueva en el propio cerro.
De hecho, la presencia de
agua abundante esta ase-
gurada, porque la zona es
muy cercana a la naciente
del rio Santa Lucia.

Un entorno tan bien
regado hace que surjan
abundantes bosques a lo
largo del rio y rodeando
el cerro, con zonas donde
los coronillas, guayabos,
tembetaries y arueras por
momentos hacen imposi-
ble el paso. En una de las
laderas hasta se puede
observar una pequefa isla
de ombues.

También se puede en-
contrar en la gruta a gru-
pos de vampiros que de
noche salen a alimentarse
de la sangre de anima-
les, fundamentalmente
de ganado que hay en la
zona. Con mucho sigilo
se posan en el pasto cerca

~ a

de animales dormidos, y
se acercan caminando,
usando sus alas como pa-
tas. Buscan alguna zona
con poco pelo del animal
y alli hacen una pequena
incision con sus dientes,

esta misma especie en zonas mas tropicales ha llegado a tomar
sangre humana.

de donde lamen la sangre.
En la saliva del vampiro
se encuentran elementos
anticoagulantes que fa-
cilitan que la sangre siga
fluyendo por la herida.
De noche, ademaias de
murciélagos y dormilo-
nes, se activa toda una va-
riedad de insectos, entre
los que destacan las poli-
llas y la mariposa leopar-
do, cuyas alas manchadas
sobresalen entre la vege-
tacion. A esta mariposa se
la puede ver a veces en la
orilla del rio, donde va a
beber agua directamente
de las rocas del borde.
En zonas de laderas y
hasta en la cima se pueden
ver pequenos charcos,
manantiales que salen ala
superficie y generan par-
ches mas himedos y hasta
minusculas piscinas en las
rocas. En ese entorno se

puede encontrar ala “rana
de las piedras”, que tiene
el color y hasta la textura
de la piel, granulosa; son
ideales para disimularse
entre las rocas. Pasan el
dia escondidas, y salen
después del atardecer
a buscar insectos para
alimentarse. Algo carac-
teristico de la especie
es la pupila en forma de
rombo.

Arequita es un lugar
muy variado desde el
punto de vista de la di-
versidad de fauna. Como
en tantos otros cerros,
domina lo cambiante del
paisaje y la existencia
de muchos ambientes
proximos. Hay zonas de
praderas, rios y charcos
en la base del cerro, y
vegetacion mezclada con
rocas en la cima.

Esto hace posible en-

contrar muy diferentes
tipos de animales, cada
uno adaptado a su entor-
no, muy cerca unos de
otros, en una superficie
relativamente pequena,
ofreciéndonos la posibili-
dad de observar una bue-
na cantidad de especies.

Al igual que otras espe-
cies troglobiticas (asi se
llaman los animales que
habitan en cavernasy gru-
tas) estos grillos son prac-
ticamente ciegos, aunque
se cree que distinguen
el contraste entre luz y
oscuridad. A diferencia
de los demas grillos, E.
onthophagus no tiene
ocelos (ojos simples) y
los ojos compuestos son
extremadamente peque-
nos. Se alimentan princi-
palmente de excrementos
de murciélagos.
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Naranjero. Es un ave timida y que se encuentra muy a gusto
entre las ramas de los arboles, y es raro encontrarla en el piso.

GRILLO CAVERNICOLA

Se trata de una especie
nocturna o crepuscular
y que se alimenta de ca-
rrona. El contenido de su
tracto digestivo incluye
granos de polen, fragmen-
tos vegetales, escamas de
lepidépteros, partes de
patas de insectos, heces
de vampiros. Ello sugiere
que, en ocasiones, esta es-
pecie abandona las cuevas
para buscar su alimento,

«aun cuando no se ha po-
dido constatar este hecho
ya que todos los ejempla-
res localizados han sido
en el interior de las minas
y no en el exterior», se-
nalan las mismas fuentes.

ARANA POLLITO

Nombre vulgar que se le
da a una familia de arafias
Theraphosidae propias de
los paises tropicales. Al-
canzan en la adultez gran
tamano, con una longitud

Grillo cavernicola o grillo ciego. La especie fue estudiada y cla-
sificada en 1891 por el cientifico aleman, radicado en Argentina,
Carlos Berg, como perteneciente al género Dyscophus (luego
cambiaria a Dyscophogryllus y finalmente a Endecous).

aproximada de (5 - 7 cm,
sin incluir las patas). Tie-
nen una coloracion negra
a castano claro y todo el
cuerpo densamente re-
cubierto de pelos negros.

Los terafosidos son ara-
fias con patas largas, las
cuales estan cubiertas por
pelos llamados sedas.

Es exclusiva de América
del Sur, se puede encon-
trar en: Uruguay, Brasil,
Argentina y Paraguay,
pero los lugares con ma-
yor cantidad son en el
norte de Uruguay y al sur
de Brasil.

Su hibitat natural in-
cluye sabana, desierto,
montana, selva lluviosa y
bosque nublado. Han sido
divididas en tipos terres-
tres (que frecuentemente
hacen excavaciones) y
tipos arboreos. Hacen
cuevas debajo de piedras
y las cubren densamente
con tela arana.

Se alimentan de grillos,
saltamontes, cucarachas,
lombrices, cuando son pe-
quenos. Las hembras, de
mayor tamafio se alimen-
tan de cualquier tipo de
insecto, reptiles pequefios
y ratones de campo.

LAGARTO OVERO

Esta especie de lagarto
es la mas grande del Uru-
guay, puede llegar a pasar
el metro de longitud. Vive
en diversos ambientes,
praderas montes, costa.

Caracteristicas:

De 20-125 cm de longi-

El lagarto overo, lagarto blanco, teju o tegu blanco y negro (Sal-
vator merianae) una especie de lagarto de la familia Teiidae. Se

conoce también como lobito.

tud. Machos diferentes a
las hembras, con la papa-
da mas desarrollada. La
coloracion dorsal de los
juveniles es verde brillan-
te. En los adultos cambia
a bandas negras y blancas
que se extienden por la
cola. Ventralmente blanco
con manchas negras.
Alimentacion:
Omnivoro. Su alimenta-
cion consta de pequenos
y medianos vertebrados

(lagartijas, culebras, ra-
tones) e invertebrados,
pudiendo comer también
frutas. Vive
en todo el pais. De habitos
nocturnos.

Sibien camina en cuatro
patas,cuando tiene que
huir lo puede hacer en dos
patas como los humanos.

Archivo de De la Raiz Films.

Araia Pollito. Especie de arafa que lleva su nhombre por la can-
tidad de pelos que posee y la forma redondeada de su cuerpo.
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Las bases de la asertividad
se asientan en lainfancia

La asertividad hace
referencia a la capa-
cidad de hacer valer
nuestros derechos de
lamanera adecuaday
respetando siempre a
los demas. Saber de-
cir “no”, por ejemplo,
es un claro ejemplo
de que se goza de
una sana asertividad.
Sin embargo, ;qué
ocurre para que esta
no se asiente como
deberia? ;Doénde esta
el problema?

Larespuesta se en-
cuentra en una de las
etapas mas importan-
tes de nuestra vida:
la infancia. Si desde
pequenos nuestros
padres llevan a cabo
una educacion emo-
cional pobre, en un
futuro tendremos se-
rias dificultades para
ser asertivos, recono-
cer nuestros derechos
y defenderlos con la
fuerza suficiente para
que nadie los viole.

LA NEGLIGENCIA EMOCIONAL
EN LA INFANCIA

;Qué entendemos
por negligencia emo-
cional? El hecho de
no responder a las
necesidades emocio-

Te sentiras

nales que todo nifio
tiene. Por ejemplo,
seguro que en mas de
una ocasion hemos
pensado que el hecho
de que un nino llore
porque ha perdido su
juguete es una tonte-
ria y nos reimos de
¢él. Esto provocara
que aprenda a escon-
der sus emociones
por miedo a hacer el
ridiculo.

Frases como “no
es para tanto” o “llo-
ras por tonterias” las
lanzan sin pensar los
adultos hacia los ni-
nos sin ser conscien-
tes de las terribles
bases que les estian
asentando.

Los mas pequenos
comprenderan que
sus reacciones no son
adecuadas y apren-
derdan a contener-
las y reprimirlas. Sin
embargo esto no es
todo. Hay muchas
mas consecuencias
que tomaran forma
cuando los nifos lle-
guen a su etapa adul-
ta.

Una de estas conse-
cuencias es que estas
personitas ya con-
vertidas en adultos
no sabran reconocer

seguro
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sus emociones y sen-
timientosy, lo que es
ain peor, no seran
capaces de expre-
sarlas de la manera
adecuada. Esto pro-
vocara que adopten
dos posturas hacia
los demas muy ex-
tremistas, es decir,
puede que opten por
permitir que otras
personas las pisen o
puede que muestren
una agresividad fuera
de serie.

Pero, quizas uno de
los peores resulta-
dos de la negligencia
emocional de los pa-
dres sea la formacion
de una autoestima
deficiente. Esos pe-
quenos, en un futu-
ro adultos, creeran
que no merecen ser
amados, por lo que
vivirdn relaciones
poco satisfactorias de

las que nunca se sen-
tirdin merecedores,
sintiéndose infelices
y sufriendo muchisi-
mo por pensar que
se pueden ir en cual-
quier momento.

LAS BASES PARA UNA
ASERTIVIDAD SANA

Para evitar que los
nifios aprendan a
sentirse culpables
por ser como son y
que no confien en su
instinto, es impor-
tante descubrir cua-
les son las bases para
que puedan desarro-
llar una asertividad
sana. Para ello, los
padres deben pres-
tar mucha atencion,
no desmerecer esta
parte tan importante
de la educacion de
sus hijos y tener en
cuenta lo que a conti-

Japoén y Bogota
Tel.: 2311 13 95

Carniceria

Carnes selecionadas

nuacién mencionare-
mos. Una de las bases
para desarrollar una
sana asertividad es
valorar lo que sienten
los mas pequenios, asi
Ccomo sus opiniones.
No podemos juzgar
como “tonteria” que
lloren porque hayan
tenido una discusion
con su mejor amigo.
Es importante escu-
char, comprender
y jamas reirnos de
esto. Porque aunque
para nosotros sea una
bobada, para ellos no
lo es.

La segunda de las
bases es ensefarle a
los ninos a recono-
cer lo que sienten,
discernir la emocion
que se ha hecho pre-
sente y comprender-
la, para asi gestionar-
la mejor. No hacer
esto provocara serios
problemas en la ges-
tion emocional en un
futuro no muy lejano.

La tercera de to-
das es comunicarnos
con los nifios y saber
hacer las preguntas
adecuadas para que
ellos mismos ganen
en seguridad.

Algunas de estas
cuestiones pueden

¢

ser “;qué es lo que
piensas, como te
sientes, qué necesitas
0 qué quieres decir?”.

Atender a las nece-
sidades emocionales
de los mas pequenos
les ayudara a descu-
brir lo que sienten
y lo que necesitan.
Pero, ademads, les
permitird ser cons-
cientes de que sus
emociones y sus ne-
cesidades son im-
portantes, que nadie
tiene por qué piso-
tearlas y que pueden
expresar libremente
lo que sienten por-
que se merecen que
los demas los respe-
ten.

Si todo esto no lo
aprenden desde pe-
quenos, partiendo de
la educacion que le
han dado sus padres,
de mayores tendran
serios problemas de
seguridad y autoesti-
ma. No consideraran
cierto que merecen
que los demas les tra-
ten bien o les amen
y todo esto puede
llevarlos a conductas
autodestructivas y
a autosabotearse de
forma constante.
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Fiebre, penicilina,
locura y tangos

La fiebre, denominada
la «reina de los sintomas»,
seglin antiguos textos
médicos védicos surgia
del enfado del dios Siva.

En Roma, en los altos
del Quirinal habia, en-
tre otros, un templo de-
dicado a la diosa Febris,
sin olvidar que Februs, el
dios de la purificacion, y
también de la fiebre, era
un dios de origen etrusco
que fue identificado pos-
teriormente con Plut6n.

Febrero es etimologica-
mente el mes de la fiebre,
viene del latin «februa-
rius», de «februare» (ha-
cer expiaciones), y estas
palabras provienen, a su
vez, de «febris» (fiebre)
y de «fervere» (hervir).

Digamos ahora, por aso-
ciacion con la temperatura
corporal en alza y dejan-
do de lado todo tipo de
connotaciones sexuales,
que «calentarse» es pre-
ocuparse; «calentura» es
enojo, entusiasmo, fervor,
y ser un «calenton», es
«engranar» uno por cual-
quier cosa con facilidad y
rapidez. Que «pasar calor»
0 «lorca», o simplemente
un «verano», es pasar ver-
glienza por el rubor que
ésta provoca en el rostro.

Pero, como solia decir
un reo latinista mien-
tras escuchaba el tango
“Fiebre” de Humber-
to Canaro: «Non calen-
tarum, largo vivirumn».

Y asi como todo cuadro
febril reclama que se se-
pan sus grados, pasemos
ahora al termometro. La
invencion del termdémetro
clinico a principios del

siglo XVII por Sanctorius,
profesor de fisiologia en la
famosa facultad de medici-
na de Padua, abri6 el cami-
no a un estudio y trazado
sistematicos de la fiebre.
Ha tenido que pasar mas de
un siglo antes de que algu-
nos médicos hicieran pro-
gresar esa practica, y tres
para que, ya hecho habitual
su uso, José Martinez le
dedicase un tango en 1917.

Hay palabras que pueden
tener vigencia conservan-
do su sentido originario,
y luego de un tiempo de
uso, entrar en un cono
de olvido para resurgir
mas tarde con otro u otros
significados. Tal es el
caso de la palabra mufa.

Muff, que en aleman sig-
nifica moho, hongo, pasé
después al italiano trans-
formada en muffa y de-
signando lo mismo. Ha
sido de este idioma que la
heredamos y, desde enton-
ces, lamufa entre nosotros
hizo carrera cambiando
muchas veces de sentido.

Comenzamos utilizindola
no solo para designar el
moho sino también un
cierto estado animico, un
bajon, una depresion poco
marcada. Con este sentido
figurado —que tal vez pro-
venga de la asociacion de
ideas entre moho y el hecho
de enmohecerse— el tér-
mino mufa se hizo popular.

A partir de 1960, aproxi-
madamente, esta palabra
experimentd un resur-
gimiento, por variacion
de significado, pasando a
denotar enojo, malhumor,
fastidio; luego comenzd a
identificarse con el desga-
no, el tedio, el aburrimien-

to, para, después, terminar
haciéndose equivalente de
infortunio, mala suerte. Y
en este sentido ha tenido
buena suerte. La mufa
se concretd en el mufa
y termin6d desplazando
al yeta, al jettattore, al
falmine y al semaforo, lo
cual no es poco mérito.

Y asi como el moho dio
origen a la palabra mufa,
recordemos que fue tam-
bién el moho, el llama-
do Penicillium notatum, la
fuente del primer antibi6ti-
co, cuyas propiedades fue-
ron descubiertas en 1928
por Alexander Fleming.

Dado que la medicina es la
mas oral de las profesiones,
los médicos no debemos
desechar el conocimiento
de las voces y expresiones
populares, sobre todo los
que ain creemos en la ma-
gia de las palabras, porque
muchas veces éstas nos son
utiles para podernos inte-
grar en el contexto de la
relaciéon médico-paciente.

Y si hablamos de la locura
o demencia, digamos que
el genio popular, siempre
cuerdo, no le ha negado
su propia clasificacion. Es
por eso que distingue a
estos enfermos en pianta-
dos (esos que en mayor o
menor medida todos lle-
vamos dentro); rayados y
revirados (que son los que
pueden resultar agresivos y
de los que debemos cuidar-
nos); sonados, chiflados,
colifas, colifatos y tocados
(que, por lo general, son
inofensivos), ensayando
asi su propio diagnostico
y abarcando todo un pa-
norama psiquiatrico que
va desde el loco lindo al
loco de atar. Es ésta una

clasificacion psiquiatri-
ca que si bien nada tiene
de cientifica, nos sirve,
al menos, para detectar
ciertas tendencias y sa-
ber con quién tratamos.

Y en este punto, quiero
recordar un soneto que he
titulado:

SIN ENROQUE

Pudiendo ser oblicuo y
pendenciero

en su insolito mundo aje-
drezado, Nunca participd
del entrevero, ni siquiera
comiendo de costado.

Prefiri6 la quietud de un
casillero donde ir6nico
juego le fue dado.

El, que buscd ser libre
en el tablero, se vio en un
laberinto confinado.

Fue entonces que ata-
cO6 y qued6 pagando. No
vio a esas piezas blancas
aguardando y enfurecido
se largo6 al combate.

Lo dejaron venir... Lo
acorralaron...

De movida nomas, lo en-
chalecaron... y en el Borda
le dieron jaque mate.

LOS BENEFICIOSDE
BAILAR TANGO

Este articulo describe la
investigacion en curso de
revision de pares sobre
los beneficios de bailar
el tango en general, y en
especial, para aquellas per-
sonas que padecen alguna
discapacidad.

;Por qué bailar tango?
Aquellos de ustedes que
ya lo hacen saben cudl es
la razén por la cual bai-
lan tango, pero es posible
que les interese conocer
algunos de los beneficios
estudiados de esta maravi-

TANGO
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llosa danza y larazon por la
cual los profesionales de la
salud la consideran un ejer-
cicio ideal que beneficia el
bienestar social, mental y
fisico en todas las edades.
En esta breve resena, se
analizan los principales
aportes de esta maravillosa
actividad.

El baile apunta a 6 areas
principales que se consi-
deran importantes para
lograr una alta calidad de
vida y un satisfactorio en-
vejecimiento:

1. ejercicio fisico

2. satisfaccion social

3. espiritualidad y plena
conciencia

4. cognicion

5. significancia

6. salud para las emocio-
nes y el aprendizaje

Si bien todos los géneros
de baile confieren alguna
clase de beneficio, bailar
tango demostr6 una par-
ticular mejoria en estas
areas, tanto en las pobla-
ciones saludables como
en las discapacitadas. Ade-
mas, parece transmitir mas
beneficios que el baile de
salon. Muchos investigado-
res creen que la combina-
cion de la musica de tango,
la sensacion de alcanzar un
logro y la atencion nece-
saria para seguir los movi-
mientos improvisados del
tango contribuyen espe-
cialmente a la mejoria de
la salud fisica y cognitiva.
Ademas, el hecho de que
el tango se baila principal-
mente caminando, resulta
mas facil de aprender y de
bailar que muchas otras
danzas; y al promover el
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cambio de parejas, facilita
la interaccién con la comu-
nidad de bailarines. Ana-
licemos individualmente
estas areas para entender
los efectos concretos del
tango.

1. Ejercicio fisico

« El tango es bueno para
la salud cardiovascular.

Es posible modificar su
intensidad para garantizar
un ejercicio de resisten-
cia. En rigor de verdad,
en Argentina, los doctores
Comasco y Peidro han
demostrado en el entorno
hospitalario que el tango
puede emplearse para me-
jorar la salud cardiovascu-
lar de personas que sufrie-
ron un episodio cardiaco o
un ataque cardiaco.

e El tango aumenta la
movilidad, el equilibrio,
la longitud del paso y la
fuerza central.

Estos cambios fueron
demostrados no so6lo en
individuos saludables sino
también en quienes co-
rren riesgos de caidas, en
personas con enfermedad
de Parkinson, en personas
con deterioro visual y, en
un estudio de caso, en una
persona después de haber
sufrido un accidente cere-
brovascular.

2. Satisfaccion social

e Interaccion con perso-
nas que comparten inte-
reses.

El baile del tango en pare-
jas ha demostrado ser una
actividad importante, par-
ticipativa y autopromocio-
nal debido al disfrute y la

identificaciéon que genera
dentro del grupo de perso-
nas que poseen intereses y
objetivos similares.

e Interaccion con perso-
nas que comparten obje-
tivos.

Segun los investigadores
McKinley, Rabinovich, Pin-
niger y Tesmijian, los indi-
viduos con discapacidades
asociadas a la enfermedad
de Parkinson, al deterioro
visual o ala depresion, han
expresado una sensacion
de objetivos compartidos,
que incluye la mejoria de la
movilidad, la sensacion de
conexion y entendimiento
con los otros y la capacidad
de aprender una nueva
actividad al tiempo que se
disminuye el aislamiento.

3. Espiritualidad y plena
conciencia

« El tango induce la plena
conciencia y la espiritua-
lidad.

El fluir de la conciencia
es un estado mental en el
que la accion resulta tan
placentera que despierta
el deseo de repetirla una
y otra vez sin querer de-
tenerse. Esta sensacion
ha sido expresada por los
siguientes grupos:

* Personas mayores con
riesgo de sufrir caidas:
(«Cuando escucho esa
musica solo deseo bailar,
bailar y bailar»)

* Enfermedad de Parkin-
son: («Otros tratamientos
no me interesan, no sé
por qué. No atraen ni a
mi cuerpo ni a mi mente.
Es como comer sin con-
dimentos. Hay algo que
falta. Dejé de asistir a otras
terapias pero nunca falto a
tango.»)

* Depresion auto-diag-
nosticada («Desearia po-
der bailar todo el dia, todos
los dias.»)

* Deterioro visual («Una
vez que empieza la musi-
ca, comienzo a bailar y no
quiero parar; me siento
joven y sano otra vez.»)

A menudo, la espiritua-
lidad se expresa en tér-
minos de tango como una
actividad holistica. («En
estas clases no solo cuidan

nuestro cuerpo, sino que
también cuidan nuestro
espiritu. Mientras bailamos
SOMOS personas...no perso-
nas enfermas»).

e Mejora la plena con-
ciencia.

En una serie de estu-
dios, los doctores Pinniger,
McKinley y sus colegas
demostraron que el tango
contribuye a que los indi-
viduos se concentren en el
presente y en la tarea que
tienen por delante. Debido
a la importancia de la in-
teraccion entre las parejas
para la ejecucion de los
pasos, los bailarines deben
concentrarse en la tarea
que tienen por delante.
No hay tiempo de preocu-
parse por otras cuestiones
o problemas que podrian
aquejarlos. Este factor es
tan fuerte que se ha demos-
trado que el tango mejora
la plena conciencia mas
que la meditacion o el en-
trenamiento de resistencia
en personas con depresion
auto-diagnosticada.

4. Cognicion

 Se pueden mejorar ha-
bilidades cognitivas espe-
cificas.

Jacobson y McKinley
descubrieron que en las
personas con riesgo de
sufrir caidas se mejora la
capacidad de ejecutar dos
tareas al mismo tiempo,
como circular en el espacio
y sincronizar con la pareja
(doble tarea). Esto indica
que la memoria de trabajo
también puede mejorar.

« El baile parece ser un
ejercicio efectivo para con-
trarrestar la demencia.

En un amplio estudio
epidemioldgico, el Dr. Ver-
ghese y sus colegas con-
cluyeron que la principal
actividad fisica que parecia
proteger contra la enfer-
medad de Alzheimer era
el baile.

5. Significancia

* Proposito del tango.

Los bailarines no solo
desean aprender los pasos,
sino también ejecutarlos
con gracia y en sincronia
con su pareja. General-
mente, tienen un propo-

sito especifico para bailar
tango. Desean enfrentar
el desafio de hacer algo
nuevo; quieren divertirse y
conocer nuevas personas.

« El tango se dirige a un
objetivo.

Por lo general, toda per-
sona que toma una clase
de tango tiene una meta
especifica en mente. Para
los individuos sanos, po-
dria tratarse de interaccion
social, la destreza de bailar
tango en una boda, entre
otras cosas. Para las perso-
nas con discapacidad, estas
metas estdn generalmente
relacionadas con dicha
discapacidad. Las personas
hacen referencia a objeti-
vos concretos, tales como
«deseo perder el miedo a
caer», «quisiera caminar
mejor», «quisiera estar sa-
tisfecho con mi persona».
Debido a que la ensefanza
de tango se puede adaptar
facilmente a las habilidades
del individuo, y la esencia
del tango es caminar, las
personas sienten que pue-
den alcanzar los objetivos
con facilidad.

6. Salud para las emocio-
nes y el aprendizaje

« El tango abre un camino
para el aprendizaje de nue-
vas habilidades.

Por ejemplo, muchas per-
sonas con discapacidad
han expresado la siguiente
sensacion:

«Cuando comencée
a aprender tango me di
cuenta de que aun puedo
hacer y aprender cosas.
Me siento capaz otra vez.
Si puedo aprender tango,
seguro puedo aprender
otras cosas también».

« El tango y su danza
estimulan las respuestas
emocionales.

Brown y sus colegas han
demostrado que la reso-
nancia magnética nuclear
(RMN) de la actividad
cerebral al escuchar tan-
go o al observar su dan-
za ha exhibido actividad
especifica en el cerebro
relacionada con la inte-
gracion sensorimotriz y la
emocion placentera. Estas
respuestas pueden aumen-

tar al realizar movimientos
similares al tango al tiempo
que se escucha su musica.
Ademids, el tango parece
aumentar la liberacion de
testosterona, respuesta
que parece incrementar-
se cuando se baila tango,
tanto en hombres como en
mujeres.

Clases de tango para per-
sonas con discapacidad. A
continuacién se describen
algunos elementos funda-
mentales para asegurar que
las clases de tango generen
placer y beneficio a los
participantes.

 Se prefiere un compa-
fiero habil: los tangueros
voluntarios son los com-
paneros ideales, dado que
aportan mas disfrute y
sensacion de alcanzar el
objetivo al bailar con ellos
gracias a sus habilidades.

« Lamusica debe tener un
ritmo fuerte y predecible:
es fundamental un ritmo
claro, fuerte y evidente
dado que el ritmo fuerte
activa muchas areas del ce-
rebro y ayuda a la persona
a ejecutar la caminata al
igual que otros pasos.

« Area de baile espaciosa:
suficientemente amplia
sin barreras que sortear y
con parlantes que emitan
sonidos nitidos y diferen-
ciales a fin de facilitar la
circulacion por la sala para
las personas con deterioro
visual.

* Receso durante la clase:
los participantes deben
disfrutar de un refresco y
un momento para conver-
sar y descansar en la mitad
de la clase. Esperan poder
socializar y descansar por
un momento.

« Clases de baile dedica-
das: mientras algunos in-
dividuos asisten a eventos
de tango periodicamente,
otros prefieren asistir a
clases o sesiones dedicadas
s6lo para ellos tras haber
expresado su temor de no
poder bailar con tangueros
frecuentes. Asi, una opciéon
seria dedicar algunas horas
de la clase o de baile libre
especialmente para las
personas con discapacidad.
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