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¿Todavía no te suscribiste? 
Agendanos desde el QR y déjanos tus datos!

Averiguar costo de envío

Llegó el Verano, dejando atrás un año más, año repleto de vivencias y 
seguramente muchas experiencias. 

Quiero compartir con ustedes un extracto del Escritor Paulo Coelho, 
"Cerrando círculos”, para refl exionar e iniciar con las mejores energías el 2022.

“Los cambios externos pueden simbolizar procesos interiores de superación. Dejar ir, soltar, 
desprenderse. En la vida nadie juega con las cartas marcadas, y hay que aprender a perder y a ga-
nar. Hay que dejar ir, hay que dar vuelta a la hoja, hay que vivir sólo lo que tenemos en el presente. 

El pasado ya pasó.  No esperes que te lo devuelvan, no esperes que te reconozcan, no esperes 
que alguna vez se den cuenta de quién eres tú. Suelta el resentimiento. Encender "tu televisor 
personal" para darle y darle al asunto, lo único que consigue es dañarte mentalmente, envene-
narte, y amargarte. 

La vida está para adelante, nunca para atrás.  Si andas por la vida dejando "puertas abier-
tas", por si acaso, nunca podrás desprenderte ni vivir lo de hoy con satisfacción.  ¿Noviazgos o 
amistades que no clausuran?, ¿Posibilidades de regresar? (¿a qué?), ¿Necesidad de aclaraciones?, 
¿Palabras que no se dijeron?, ¿Silencios que lo invadieron?  

Si puedes enfrentarlos ya y ahora, hazlo, si no, déjalos ir, cierra capítulos. Dite a ti mismo que 
no, que no vuelven. Pero no por orgullo ni soberbia, sino, porque tú ya no encajas allí en ese lugar, 
en ese corazón, en esa habitación, en esa casa, en esa ofi cina, en ese ofi cio. 

Tú ya no eres el mismo que fuiste hace dos días, hace tres meses, hace un año.  Por lo tanto, 
no hay nada a qué volver. Cierra la puerta, da vuelta a la hoja, cierra el círculo. Ni tú serás el 
mismo, ni el entorno al que regresas será igual, porque en la vida nada se queda quieto, nada es 
estático.  Es salud mental, amor por ti mismo, desprender lo que ya no está en tu vida. 

Recuerda que nada ni nadie es indispensable. Ni una persona, ni un lugar, ni un trabajo. Nada 
es vital para vivir porque cuando tú viniste a este mundo, llegaste sin ese adhesivo. Por lo tanto, 
es costumbre vivir pegado a él, y es un trabajo personal aprender a vivir sin él, sin el adhesivo 
humano o físico que hoy te duele dejar ir. 

Es un proceso de aprender a desprenderse y, humanamente se puede lograr, porque te repito: 
nada ni nadie nos es indispensable. Sólo es costumbre, apego, necesidad. Pero cierra, clausura, 
limpia, tira, oxigena, despréndete, sacúdete, suéltate.“

 

Mucha Felicidade  u
Excelent inici de 2022!!

Nos vemos en
el Otoño! 
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SERVICIO
DE LIVINGS

CONSULTÁ POR
SERVICIO DE CATERING SERVICIO DE CATERING 

i n f l a b l e s y o m i y o m i @ o u t l o o k . c o m
n11-2578-0036 / 11-5601-8585   c @InflablesYomiYomi

ESCANEÁ Y ENCONTRÁ MÁS 
SERVICIOS PARA EVENTOS
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Vas a encontrar inflables • Animaciones
Box Sorpresa salada y dulce • Desayunos a domicilio

Ambientación para sorprender  • Tortas
y mucho más...

www.guiaojoalpiojo.com

CUMPLE EN CASA con
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16 salud!

Andrea C. Gamba es dermatóloga (M.N 107875) y explica por qué 
es fundamental que ese cuidado integral comience desde la primera 
etapa de nuestras vidas. “Tanto en la niñez como en la adolescencia 
se acumula todo el daño que después va a repercutir en la edad adul-
ta de cualquier persona. Por consiguiente, es fundamental cuidar la 
piel de manera integral. Para el cuidado de la piel en general hay 
ciertas medidas que los dermatólogos recomendamos a todos los pa-
cientes de todas las edades, que consisten en realizar baños cortos 
con agua no demasiado caliente, secarse sin frotar y aplicar crema hi-
dratante. Esa es una rutina que todos deberíamos tener incorporada 
para cualquier momento del año. Y por supuesto usar protector solar 
para evitar acumular daños que potencialmente en la vida adulta pu-
dieran traer algún tipo de lesión maligna”. 

Desde el blog del Hospital Alemán, la Dra. Virginia Mariana Gon-
zález del servicio de Dermatología detalla los siguientes puntos clave 
en el cuidado de la piel durante la niñez. Los niños menores de seis 
meses no tienen sufi cientemente desarrolladas las barreras de la piel 
y no pueden usar protector porque se absorbe a través de esa misma 
piel, por lo que su exposición solar debe ser nula o escasa. Por su 
parte, a partir de los seis meses, los niños sí pueden usar protector 
para alguna exposición solar ocasional siempre y cuando el producto 
esté hecho con formulaciones aptas para niños que son aquellas que 
contienen más fi ltros físicos que químicos.

El sol proporciona vitamina D necesaria para permitir la absor-
ción de calcio a nuestro cuerpo. Pero para absorberla, debemos ex-
ponernos de manera muy cautelosa dado que existen dos tipos de 
rayos solares que si penetran nuestra piel en exceso pueden causar 
daños diversos. Los rayos UVB son los que se acrecientan entre las 
10 de la mañana y las 4 de la tarde. Por tal motivo, los dermatólo-
gos recomiendan no exponerse al sol en ese horario. También el sol 
emite los rayos UVA, que son altos y constantes durante todo el día 
y todo el año. Elegir un buen protector solar puede llegar a ser una 
odisea, más si lo dejamos en las compras de último momento antes 
de emprender un viaje. La Dra. Gamba resume lo primordial a tener 
en cuenta a la hora de comprar estos fi eles aliados. “En primer lugar, 
que sean de buena calidad y avalados por las autoridades. También 
deben estar regulados con las normas internacionales de fotoprotec-
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el buen sol que 
necesitamos
Por Lic. Magalí Alderete Vega*

LLEGARON LOS DÍAS DE CALOR Y CON ESO LA NECESIDAD DE PASAR MÁS TIEMPO 

AL AIRE LIBRE. USAMOS ROPA CLARA, BUSCAMOS LENTES QUE COMBINEN O QUE 

NOS QUEDE MEJOR, UNA GORRA O PILUSOS QUE ESTÉN A LA MODA Y YA ESTAMOS 

LISTOS PARA UNA VENTURA. PERO ¿Y NUESTRA PIEL? ES EL ÓRGANO MÁS GRAN-

DE DE NUESTRO ORGANISMO Y MUCHAS VECES NOS ACORDAMOS DE CUIDARLO 

CUANDO YA LA PIEL ESTÁ ROJA Y DUELE HASTA EL MÍNIMO MOVIMIENTO. PARA 

NO LLEGAR A ESE PUNTO, ES IMPORTANTE INCORPORAR UNA RUTINA DE CUIDADO 

DE LA PIEL, NO SOLAMENTE PARA LOS DÍAS DE VERANO Y ALTA EXPOSICIÓN SOLAR, 

SINO PARA LOS OTROS 275 DÍAS QUE LE QUEDAN AL AÑO. Y PARA ELLO, ES FUNDA-

MENTAL HACERLO DESDE LA NIÑEZ.

EL BUEN SOL QUE NECESITAMOS
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Resumiendo
Tener en cuenta antes de Exponerse al sol

% Usar el protector solar correcto, elegir los de amplio
espectro (protegen de rayos UVB y UVA), con índice 15
de fotoprotección mínima.
 
% Grupos de riesgo (piel clara, adulto mayor o con antecedentes 
de cáncer de piel, deportista al aire libre) deben utilizar
protección 50, acompañado de camiseta, gorra y sombrilla. 

% Aplicar de manera uniforme y generosa sobre la piel seca,
30 minutos antes de exponerse al sol. 

% Volver a aplicar cada 2 horas, después de la sudoración
o baño prolongado. 

% Exponerse al sol entre 10 y 16 hs. 

% Utilizar áreas de sombra, se reduce la radiación recibida. 

% Ingerir abundante agua y jugos naturales: aportan
antioxidantes benefi ciosos para la piel. 

% Se desaconseja el bronceado cosmético o artifi cial:
contiene rayos UVA, perjudiciales para la piel. 

% Proteger cabeza y rostro con gorras o sombreros
 
% Utilizar preferentemente prendas de algodón. 
Evitar las fi bras sintéticas. 

% Utilizar anteojos de sol de calidad: absorben la radiación UV. 

Deportistas 

% Su exposición solar sostenida y sin precauciones los convierte 
en potencial grupo de riesgo de padecer cáncer de piel. 

% Se les recomienda adecuadas medidas de fotoprotección
y revisiones médicas periódicas.

ción y que no solo tengan protección UVB sino también UVA por-
que también estos pueden originar daños importantes”. La doctora 
también explica que es importante ponerse una cantidad generosa 
y homogénea de protector en todo el cuerpo, sin olvidarse de aque-
llas zonas de piel que a menudo suelen irritarse por la exposición 
solar, como las orejas, el tobillo, la parte interna de las rodillas, el 
cuello, etc. También recalcó que es importante usar el mismo factor 
en todo el cuerpo y que el uso de ese factor se mantenga constante. 
Por ejemplo, es usual que durante los primeros días de vacaciones se 
use un protector con factor alto y a medida que transcurran los días, 
se cambia por un bronceador u otro bloqueador de menor factor. Los 
bronceadores no protegen contra futuras agresiones, por lo que es 
importante siempre mantener cuidada la piel con un factor alto, en 
la medida de lo posible, mayor a 30. Otro consejo a tener en cuenta 
es que el protector no debe quedar destapado mucho tiempo ni el 
envase puede estar expuesto a los rayos de sol.

Como alguna vez se dijo, las cosas pueden fallar. Nos podemos 
olvidar de nuestro protector, nos dormimos al sol, no renovamos 
las aplicaciones como correspondían y podemos sufrir quemaduras. 
En caso de quemaduras leves, la Dra. Gamba recomienda aplicar 
“geles descongestivos fríos, que pueden ser a base de aloe vera o 
manzanilla, las veces que sean necesarias para que ayuden a bajar la 
temperatura de la zona quemada”. En caso que los efectos de esas 
quemaduras persistan, es importante concurrir a un dermatólogo y si 
ya hablamos de quemaduras graves, lo esencial es “concurrir a una 
guardia para que brinden los cuidados esenciales.”

El verano está llegando, tanto para sus amantes como sus detrac-
tores. En su mayor o menor medida, todos estaremos expuestos al 
sol y es necesario que podamos absorber lo mejor de él sin tener que 
generar malos recuerdos por quemaduras e irritaciones. Y ante cual-
quier duda o inquietud, los consultorios de nuestros amigos derma-
tólogos están disponibles para que nos puedan ayudar a mantener 
nuestra piel de la forma mas sana posible. 
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¿Estás siendo quién querés ser?
¿Hay objetivos que te cuesta alcanzar?
¿Estás en una búsqueda vocacional?

¿Hablamos?

Coach Silvia Barrio -  Certificación ICF
n 11-4424-6713   c silvib_coach/

ATENCIÓN MÉDICA
EN DOMICILIO
Y TELECONSULTAS 
!mZyX!��ّ�§0(X�ÀªZ�
J0ªX�ÀªZ��ّ�y0Iª�m�JZ�
0yI0ªw0ªZ��ّ�!ÇX(�(�ª0²�

n�ׇׁׁׁׁّّׄ׀׆׃��n ׁׁׂّׄ׃׃ّׅׄ׃
www.elcaldenconsultorios.com.ar
f�0m�!�m(0y��c 0m�!�m(0y
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158 N°5491  HUDSON
HORARIO:
L. A V. 9 A19 H / S. Y FERIADOS 9 A 13 H

ENVÍOS DE CARGAS Y ENCOMIENDAS A TODO EL PAÍS. 
ENVÍOS RAPIDOS Y SEGUROS  /  RETIROS A DOMICILIO.

c 7714-8900   n11-6140-1032   c GM_Hudson  f GM Hudson 

MARCELO ALVES
PRODUCTOR ASESOR DE SEGUROS 

Matrícula 95767 

• Seguros Generales
 • Cotizaciones en el día

n11-2157-1261 

26 salud! VERDE QUE TE QUIERO VERDE

María Eugenia Scardamaglia es bióloga ecóloga y a través de su 
cuenta en Instagram @LosLapachos.ok, unió su pasión por la botánica 
y su formación para ponerlos al servicio de las más de cuatro mil per-
sonas que la siguen en su página. “Los Lapachos surgió de mi necesi-
dad de compartir el conocimiento que me fue dando la carrera y ade-
más siempre me gustó la divulgación científi ca y el intercambio de 
saberes" afi rma. En esta cuenta,  los aventureros podrán encontrar 
información sobre cursos que Scardamaglia brinda, diferentes plan-
tas y suculentas listas para llevar al hogar e insumos necesarios para 
que nuestra inmersión a la jardinería sea una experiencia positiva. 

Respecto a la relación plantas de interior y verano, la bióloga 
explica que los cultivos más resistentes a las altas temperaturas son 
phillodendron y los potus. Pero en general, “todas las plantas su-
fren las temperaturas extremas, tanto frías como cálidas. Y esto tiene 

verde que te 
quiero verde
Por Lic. Magalí Alderete Vega*

SI NO ESTAMOS BAJO EL SOL EN ALGÚN PARQUE O PLAYA, TAMBIÉN PODEMOS 

PASAR NUESTRAS VACACIONES EN CASA. DE ESA MANERA, TAMBIÉN SE PUEDEN 

APROVECHAR LOS DÍAS DE BUEN CLIMA PARA REALIZAR AQUELLOS ARREGLOS O 

MODIFICACIONES QUE FUIMOS PLANEANDO A LO LARGO DEL AÑO. DARLE COLOR A 

DISTINTOS ESPACIOS DEL HOGAR PUEDE NO SER DEMASIADO SUSTENTABLE SI PEN-

SAMOS EN COMPRAR MUEBLES, GENERAR NUEVOS RESIDUOS DE MATERIALES DIFÍ-

CILES DE RECICLAR Y REALIZAR OTROS GASTOS EN PINTURA. ESE CAMBIO PODRÍA 

HACERSE DE UNA MANERA MÁS SENCILLA ¿ALGUNA VEZ PENSASTE EN LLENAR TU 

HOGAR DE PLANTAS, QUE PUEDAN LLENAR ESPACIOS, DARLES COLOR Y ATRAER 

NUEVAS ENERGÍAS? ES ENTENDIBLE QUE LAS PLANTAS PUEDEN IMPLICAR DIFEREN-

TES DESAFÍOS PARA AQUELLOS QUE NUNCA TUVIERON, SOBRE TODO CÓMO RE-

GARLAS, CÓMO UBICARLAS, ETC. PERO SON TANTOS LOS BENEFICIOS DE TENERLAS 

EN NUESTRO HOGAR QUE INCLUSO HAY GENTE QUE SE DEDICA A INFORMAR SOBRE 

LOS DISTINTOS TIPOS, SUS BENEFICIOS Y QUÉ HACER EN CASO DE QUE APAREZCA 

ALGÚN VISITANTE QUE AMENACE CON SU INTEGRIDAD.

que ver con su origen tropical. Lo ideal sería no exceder los 26 grados 
en verano". Pero en los últimos años esa temperatura es superada 
ampliamente y es casi imposible convivir en el hogar sin la ayuda de 
un ventilador o aire acondicionado. ¿Cómo afecta este frente frío 
a nuestras nuevas compañeras? 
“Lo ideal es ubicar las plantas le-
jos de estas fuentes de frío-calor. 
El viento les provoca estrés hídri-
co (que es cuando aumenta la 
transpiración provocando pérdi-
da de agua) y mecánico (cuando 
hay alguna alteración física en 
ellas)", explica Eugenia.

Sansevierias

*Phillodendron ejemplo
Filodendron - Philodendron 

 
Aunque a veces mantener una 

planta en el hogar parezca una 
misión imposible, lo importante es 
saber por dónde empezar. La encar-
gada de Los Lapachos recomienda 
arrancar con plantas resistentes, 
que sean fáciles de mantener así 
“evitamos frustraciones, como las 
Sansevierias o los helechos como el 
Asplenium o Philodendros". Pero 
una vez que nos aventuramos en lle-

nar nuestras casas de vida verde, descubrimos que los benefi cios no 
son solamente estéticos. Eugenia explica que las plantas “constituyen 
ecosistemas en sí mismos porque albergan en su sustrato muchísimos 
microorganismos invertebrados y hongos benéfi cos. Así, al incorpo-
rar plantas a nuestras casas, incorporamos diversidad biológica y eso 
siempre es bueno. Las plantas también amortiguan los cambios de 
temperatura y oxigenan los ambientes. Y si tenemos la posibilidad de 
tener un espacio en el exterior de nuestras casas, sumar una planta 
allí es sumar sitio de anidamiento que le provee alimento a animales 
como mariposas, abejas y aves". 
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Pintarte 
HOGAR Y OBRA
Claudio Martinez 

Pintura en general 
Hidrolavados de muros
Impermeabilización
de terrazas
Arreglos De Albañilería 

n 11-5733-2573  c @pintartehogaryobra

fc @dobleamantenimiento  n 11-7030-8049 / 11-5740-9750

VERDE QUE TE QUIERO VERDE

Helechos 
Asplenium

Hay cientos de páginas web, perfi les de Pinterest y canales de 
Youtube que también se dedican a transmitir la pasión por la biodi-
versidad en el hogar. Para aquellos que prefi eren tener una guía de 
forma presencial, desde Los Lapachos se ofrecen cursos para "sacar-
nos el miedo a meter las manos en la tierra y desarrollar la recepti-
vidad para ir conociendo y comprendiendo a nuestras plantas qué 
necesitan". 

El verde es el color de la esperanza, de 
la piedra preciosa esmeralda y el de la di-
versidad. ¡Cuánto poder en un sólo color! El 
verano puede ser una excelente oportunidad 
para incorporarlo en nuestro hogar y disfru-
tar de sus múltiples benefi cios el resto de los 
días del año. 

Potus

Pueden
seguirla
desde 

 @LosLapachos.ok

Helechos 
Asplenium

ESCANEÁ Y ENCONTRÁ MÁS 
SERVICIOS PARA EL HOGAR
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PROYECTO ۃ
DIRECCIÓN DE OBRAS ۃ
EJECUCIÓN DE OBRAS ۃ
REMODELACIONES ۃ
DISEÑO DE INTERIORES ۃ

n 11-4025-9282
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ESCANEÁ Y ENCONTRÁ MÁS 
SERVICIOS PARA MASCOTAS
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