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os enorgullece presentarles el tercer numero
de nuestra revista institucional, donde aborda-
mos diversos temas que estan profundamente
conectados con nuestra misidon: mejorar la vida
de las personas.
Nuestro compromiso va mas alla. El trabajo del area
logistica de META es crucial para garantizar que nues-
tros productos lleguen en optimas condiciones a todos
los rincones del pais, en el menor tiempo posible. Por
eso, en esta edicidn, destacamos algunos factores que
nos permiten ofrecer un servicio confiable y eficiente,
brindando los mas altos estandares de calidad.
El articulo principal esta dedicado a un tema que
afecta a millones de personas en todo el mundo: las
alergias. A lo largo del articulo, exploramos los distin-
tos tipos de alergias, desde las mas comunes hasta
las menos conocidas, y ofrecemos informacion valio-
sa sobre cOmo detectarlas y manejarlas eficazmente.
En nuestro enfoque integral de la salud, también in-
cluimos articulos que invitan a reflexionar sobre el im-
pacto del entorno y los habitos en nuestra vida diaria.
Hablamos sobre la importancia de los espacios verdes
en las ciudades y de recomendaciones para prevenir
y aliviar los sintomas de la artrosis, una condicion que
afecta a muchas personas, especialmente en la etapa
de la vida en la que mas se valora el bienestar.
En esta edicion, nos inspiramos en ejemplos de vida



como el de Joan Manuel Serrat, quien ha demostrado
una notable capacidad de superacion frente a diver-
sas enfermedades. Y, ademas, exploramos la dieta
gue ha permitido a los habitantes de la isla de Cerde-
Na alcanzar una longevidad envidiable. Complemen-
tamos esta vision con un analisis de los beneficios de
la meditacion para nuestro cerebro, una practica que,
como demuestran recientes estudios, puede tener un
profundo impacto positivo.

Conscientes de la importancia del bienestar en el en-
torno laboral, dedicamos un espacio a discutir la ne-
cesidad de implementar sistemas de bienestar in
company, una tendencia creciente que busca armoni-
zar la vida profesional con la personal, promoviendo
un ambiente de trabajo saludable y equilibrado. Final-
mente, cerramos este numero con una nota especial
sobre un viaje a un centro tibetano en Uruguay, un |u-
gar ideal para desconectar del estres cotidiano y reco-
nectar con uno mismo.

Esperamos que esta edicidon de nuestra revista les
aporte conocimientos valiosos y los inspire a seguir
construyendo un futuro mas saludable para todos.
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Las mejores propuestas literarias relacionadas
con la cultura y conocimiento cientifico que
no deberian faltar en ninguna estanteria

COMO HACER QUE
TE PASEN COSAS
BUENAS

MARIAN ROJAS ESTAPE

abes que tus emocio-
nesy pensamientos
tienen un impacto
directo en tu orga-
nismo; en tu percepcion de
la realidad e incluso en tus
propios genes? ;Eres consciente de que tu manera
de gestionar los conflictos te puede predisponer a su-
frir ansiedad o depresion; las enfermedades mas fre-
cuentes del siglo XXI?", pregunta Marian Rojas Estapé.
Para Estapé la felicidad consiste en vivir instalado de
forma sana en el presente; habiendo superado las he-
ridas del pasado y mirando con ilusion al futuro. “Mu-
chos de los trastornos que padecemos provienen de la
incapacidad para gestionar nuestro presente. La felici-
dad no es lo que nos pasa; sino como interpretamos lo
que nos pasa’, agrega.
En Como hacer que te pasen cosas buenas, la autora
busca rescatar la importancia de aprender a enfocar la
atencion y descubrir pautas para combatir los miedos




y las angustias, y cOmo canalizar las emociones negati-
vas que te llegan a bloguear fisica y mentalmente.

HABITOS ATOMICOS

JAMES CLEAR

Un libro que parte de una simple pero
poderosa pregunta: ;COmo podemos
Vvivir mejor? Sabemos que unos buenos
habitos permiten mejorar significativa-
mente nuestra vida, pero con frecuen-
Cia nos desviamos del camino: dejamos
de hacer ejercicio, comemos mal, dor-
mimos poco y despilfarramos. ;Por qué es tan facil caer en
los malos habitos y tan complicado seguir los buenos? James
Clear brinda fantasticas ideas basadas en investigaciones
cientificas, que permiten incorporar pequefios habitos cotidia-
Nnos para cambiar nuestra vida y mejorarla. Esta guia pone al
descubierto las fuerzas ocultas que moldean nuestro compor-
tamiento -desde nuestra mentalidad, pasando por el ambien-
te y hasta la genética- y nos demuestra como aplicar cada
cambio a nuestra vida y a nuestro trabajo.

SI LO CREES, LO CREAS

BRIAN TRACY

Dejar ir los pensamientos negativos es
uno de los pasos mas importantes para
vivir una vida exitosa y satisfactoria, pero
también el mas dificil. En esta practica
guia, el autor best seller Brian Tracy y la
psicoterapeuta Christina Stein presentan
su programa Psicologia del logro para
ayudarte a identificar y superar patrones e ideas perjudiciales
gue te impiden alcanzar tus metas o sentirte feliz y satisfecho
en tu vida. Tracy y Stein te ayudan a reconocer cOmo la negati-
vidad consciente (y muchas veces inconsciente) afecta tu perso-
nalidad, tu perspectiva y tus decisiones, y te muestran
como recuperar el control de tus pensamientos, senti-
mientos y acciones para convertir lo negativo en positi-
Vo y aprender a aceptar cambios de vida inesperados.




Series

Disponible en

Headspace Guide
to Meditation

roducida por la popular aplicacion de medita-
cion Headspace, es una serie documental que
se transmite en Netflix, presentada por Andy
Puddicombe, cofundador de Headspace y ex-
monje budista, donde se ofrece una guia accesible y vi-
sualmente atractiva para quienes desean iniciarse en

la practica de la meditacion. La serie esta compuesta
por ocho episodios, cada uno de aproximadamente 20
minutos. Cada episodio aborda diferentes aspectos y
técnicas de la meditacion, incluyendo la meditacion en-
focada en la respiracion, el manejo del estrés, la gra-
titud, y la bondad amorosa, entre otros. La estructura
combina explicaciones tedricas con ejercicios practicos,
lo que permite a los espectadores no solo entender los
conceptos, sino tambien ponerlos en practica inmedia-
tamente. Headspace Guide to Meditation no solo busca
ensenar técnicas de meditacion, sino tambien
inspirar una reflexion mas profunda sobre la
manera en que vivimos y manejamos el es-
tres, la ansiedad y otros desafios emocionales.




apitos saludables

recomendaciones
para prevenir
o aliviar los

sintomas de Ia
artrosis

ES POSIBLE MORIGERAR EL DESARROLLO DE LA
ARTROSIS LLEVANDO UNA ALIMENTACION SANA
Y EQUILIBRADA, REALIZANDO EJERCICIO FISICO Y
EVITANDO MALAS POSTURAS.

" MARGARITA MAZZA

Xed DEPOSITPHOTOS.COM



on el fin del invierno en la Argentina, es
comun gue las personas que padecen
artrosis noten un aumento en los dolo-
res articulares. ;Pero es verdad que el
frio agrava estos dolores? ;CoOmo influye la pos-
tura en la salud de nuestras articulaciones? ;Qué
factores de riesgo existen para la artrosis y cOmo
podemos prevenirla?
La artrosis es una enfermedad articular caracteri-
zada por el desgaste progresivo del cartilago. Afec-
ta comunmente las manos, rodillas, caderas y la co-
lumna vertebral. Aunque esta asociada a menudo
con la vejez, puede presentarse a cualquier edad.
Factores como el sexo, la genética, el sedentarismo,
el sobrepeso y la repeticion de ciertos movimientos
pueden aumentar el riesgo de desarrollar artrosis.

Mantener un peso corporal
saludable

La obesidad es un factor importante en el de-
sarrollo y progresion de la artrosis. El exceso de
peso anade presion adicional sobre las articulacio-
nes, especialmente en las rodillas y caderas. Man-
tener un peso adecuado no solo ayuda a prevenir
la artrosis sino que tambiéen ralentiza su progreso.




Segulr tratamientos

adecuados

Existen diversos tratamientos que pueden evitar la
progresion de la artrosis. Entre las opciones terapéu-
ticas se encuentran los antiartrésicos naturales, como
los insaponificables de palta y soja combinados con
vitamina D3, que estan respaldados por la Sociedad
Argentina de Medicina (SAM) y se pueden adquirir en
cualquier farmacia sin receta.

Durante el invierno, muchas
personas reportan un empeoramiento
de los sintomas de 1a artrosis, debido
a que el cuerpo se contrae ante las
bajas temperaturas, adoptando
posturas que aumentan la tension
muscular. LLas areas mas afectadas
suelen ser la espalda y el cuello.




Controlar la
temperatura

Aunque el frio puede in-
crementar los sintomas
de la artrosis, el calor es
generalmente mas be-
neficioso. Aplicar calor
de manera casera, como
mediante compresas ca-
lientes o banos tibios,
puede aliviar el dolory
relajar los musculos. Sin
embargo, el uso de hielo
también puede ser util
para reducir la inflama-
cion en casos agudos.

Realizar ejercicio fisico regular

El ejercicio protege las articulaciones y fortalece los mus-
culos que las rodean. Actividades como caminar, nadary
practicar yoga son excelentes opciones. Es importante evi-
tar ejercicios que impliqguen movimientos repetitivos que
puedan danar las articulaciones. Siempre es recomenda-
ble consultar con un profesional antes de iniciar cualquier
rutina de ejercicios.




Mantener
buenos
habitos

posturales

La postura correcta es fundamental para prevenir la ar-
trosis. Dormir en una cama plana y firme, evitar sentarse
en sillones hundidos, y usar sillas con respaldo recto que
mantengan las caderas y rodillas en una posicion natural
son algunas recomendaciones clave. Ademas, es importan-
te no mantener una misma postura por mucho tiempoy
moverse regularmente para evitar tensiones innecesarias.

Una mala postura puede tener diversas consecuen-
cias negativas para la salud, entre ellas:

- Desalinear el sistema musculoesquelético.

- Desgastar la columna vertebral, haciéndola mas fra-
gil y propensa a lesiones.

- Provocar dolor en el cuello, hombros y espalda.

- Disminuir la flexibilidad.

- Afectar la correcta movilidad de las articu-
laciones.

- Comprometer el equilibrio y aumentar el
riesgo de caidas.
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LA ONU Y DIVERSOS ESTUDIOS DESTACAN LOS
BENEFICIOS DE LOS PARQUES Y AREAS VERDES PARA
EL BIENESTAR FISICO Y MENTAL. EN BUENOS AIRES,
INICIATIVAS RECIENTES BUSCAN AUMENTAR ESTOS
ESPACIOS, AUNQUE LA CIUDAD AUN ENFRENTA RETOS
PARA ALCANZAR LLOS ESTANDARES INTERNACIONALES.

g® TOMAS PALOMBO ] DEPOSITPHOTOS.COM



n las grandes ciudades del mundo, los es-
pacios verdes no solo son un respiro en
medio del asfalto y el concreto, sino que re-
presentan un componente crucial para la
salud y el bienestar de sus habitantes. Se trata de
un aspecto que quedd completamente al descu-
bierto durante la pandemia, cuando la posibilidad
de desplazarse quedo reducida vy la disponibilidad
de parques y plazas se volvio imprescindible. Pero
ademas, diversos estudios y organizaciones interna-
cionales, como la Organizacion de las Naciones Uni-
das (ONU), han subrayado la importancia de estos
espacios para mejorar la calidad de vida urbana.

BENEFICIOS DE LOS ESPACIOS VERDES

La ONU ha destacado que los espacios verdes en
las ciudades pueden ofrecer multiples beneficios
para la salud fisica y mental. La exposicion a entor-
nos naturales puede reducir el estres, la ansiedad
y la depresion. Estudios realizados por la Universi-
dad de Harvard y otras instituciones académicas
demostraron que las personas que viven cerca de



en las ciudades pueden ofrecer multiples
beneficios para la salud fisica y mental. La

exposicion a entornos naturales puede reducir
el estres, 1a ansiedad y la depresion.

espacios verdes tienen niveles mas bajos de corti-
sol, la hormona del estrés. Ademas, los parques y
areas verdes incentivan a las personas a caminar,
correr, andar en bicicleta y participar en otras acti-
vidades fisicas. Segun la Organizacion Mundial de
la Salud (OMS), la actividad fisica regular reduce el
riesgo de enfermedades cardiovasculares, diabetes
tipo 2 y ciertos tipos de cancer.

En las grandes ciudades del mundo, los espacios
verdes no solo son un respiro en medio del asfalto
y el concreto, sino que representan un componente
crucial para la salud y el bienestar de sus habitantes.
Se trata de un aspecto que quedo completamente
al descubierto durante la pandemia, cuando la posi-
bilidad de desplazarse quedo reducida y la disponi-



bilidad de parques y plazas se volvio imprescindible.
Pero ademas, diversos estudios y organizaciones in-
ternacionales, como la Organizacion de las Naciones
Unidas (ONU), han subrayado la importancia de es-

tos espacios para mejorar la calidad de vida urbana.

BENEFICIOS DE LOS ESPACIOS VERDES

La ONU ha destacado que los espacios verdes en
las ciudades pueden ofrecer multiples beneficios
para la salud fisica y mental. La exposicion a entor-
nos naturales puede reducir el estres, la ansiedad
y la depresion. Estudios realizados por la Universi-
dad de Harvard y otras instituciones academicas
demostraron que las personas que viven cerca de
espacios verdes tienen niveles mas bajos de corti-
sol, la hormona del estres. Ademas, los parquesy
areas verdes incentivan a las personas a caminar,
correr, andar en bicicleta y participar en otras acti-
vidades fisicas. Segun la Organizacion Mundial de
la Salud (OMS), la actividad fisica regular reduce el
riesgo de enfermedades cardiovasculares, diabetes
tipo 2 y ciertos tipos de cancet.

Por otro lado, los arboles y las plantas ayudan a fil-
trar contaminantes del aire, reduciendo la exposi-
cion a particulas dafninas. La Agencia de Proteccion
Ambiental de Estados Unidos (EPA) senald que las
areas con mayor cobertura vegetal presentan me-
nores niveles de contaminacion del aire. Los espa-
cios verdes también pueden ayudar a mitigar el
efecto de isla de calor urbano, un fenémeno don-
de las areas urbanas son significativamente mas
calidas que sus alrededores rurales. Esto es espe-
cialmente importante en un contexto de cambio
climatico global. Ademas, los parques y jardines co-
munitarios son lugares de encuentro que pueden
fortalecer el tejido social, fomentar el sentido de
comunidad y proporcionar oportunidades para ac-
tividades recreativas y culturales.



LA SITUACION EN BUENOS AIRES

Buenos Aires es una metropoli de mas de tres
millones de habitantes (y mas de 15 millones,
contando el Conurbano), que enfrenta desafios
particulares en cuanto a la disponibilidad y el man-
tenimiento de espacios verdes. Segun datos del
Gobierno de la Ciudad, Buenos Aires cuenta con
aproximadamente 6 metros cuadrados de espacio
verde por habitante, una cifra que se encuentra por
debajo del estandar recomendado por la OMS, que
es de al menos 9 metros cuadrados por persona.
En los ultimos afos, la Ciudad de Buenos Aires im-
plemento varias iniciativas para aumentar y mejorar
los espacios verdes. Programas como “Plaza 100,
gue busca construir 100 nuevas plazas y parques, y
la peatonalizacion de calles para crear areas verdes
temporales, son algunos ejemplos de estos esfuer-
z0s. Ademas, proyectos de techos verdes y jardines
verticales estan ganando popularidad como solu-
ciones innovadoras para incrementar la vegetacion
en un entorno urbano densamente poblado.

Sin embargo, a pesar de estos avances, persisten
desafios significativos. La presion inmobiliaria y
la falta de mantenimiento adecuado en algunos



parques y plazas son problemas que requieren
atencion continua. Organizaciones no guberna-
mentales y grupos comunitarios abogan por po-
iticas mas robustas y sostenibles que garanticen
el acceso equitativo a espacios verdes de calidad
para todos los habitantes de la ciudad.

Los espacios verdes son esenciales para el bien-
estar de los habitantes urbanos, proporcionando
beneficios tangibles para la salud fisica y mental.
En Buenos Aires, aungue se han dado pasos im-
portantes para mejorar la disponibilidad de estos
espacios, todavia queda un largo camino por reco-
rrer. La colaboracion entre el gobierno, las comuni-
dades y las organizaciones es crucial para crear un
entorno urbano mas saludable y habitable.

La promocion y preservacion de espacios verdes
deben ser una prioridad en las politicas urbanas,
no solo como un lujo, sino como una necesidad
vital para mejorar la calidad de vida de los ciuda-
danos. Como ha enfatizado la ONU, “las ciudades
del futuro deben ser verdes para ser sostenibles
y saludables”. &
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Alergias

que Son y cOmo se maniflestan

CON UNA AMPLIA PREVALENCIA A NIVEL
MUNDIAL, LAS ALERGIAS SE HAN CONVERTIDO EN
UNA PREOCUPACION CADA VEZ MAS CRECIENTE.
ENTENDER SU COMPORTAMIENTO COMO TAMBIEN
SU MANEJO ES CLAVE PARA QUE QUIENES LAS
PADECEN TENGAN UNA MEJOR CALIDAD DE VIDA.

(Ll
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as alergias represen-
tan una de las afec-
ciones mas comu-
nes y prevalentes a
lo largo de todo el
mundo, ya que afec-
tan a millones de
personas de diverso
rango etario.

Para entender el im-
pacto que tienen a
nivel mundial, bien
Sirve un dato otor-
gado por Allergy UK,
gue afirma que casi
el 40% de la pobla-
cion es sensible a
uno 0 mas alérgenos
comunes. En la mis-
ma linea, la Agencia
Americana de Aler-
gla, Asma e Inmu-
nologia (AAAAI) ase-
gura que la rinitis
alérgica afecta entre
el 10% vy el 30% de la
poblacion global.

UN DATO OTORGADO
POR ALLERGY UK
AFIRMA QUE CASI

EL 40% DE LA

POBLACION ES
SENSIBLE A UNO

O MAS ALERGENOS
COMUNES.



SINTOMAS

Rinorrea Lagrimeo Picor Erupcion cutanea

Es asi como el crecimiento exponencial de las
alergias en las ultimas décadas se tradujo en un
aumento significativo en la carga de salud pu-
blica. Comprender como se desencadenan y de
gué manera pueden afectar a las personas es el
primer paso para mejorar la calidad de vida de
guienes las padecen.

¢QUE ES UNA ALERGIA?

La patologia alérgica es una afeccion en la que el
sistema inmunologico reacciona de forma anor-
mal frente a una sustancia extrana (alergeno),
gue habitualmente suele ser inofensiva para la
mayoria de las personas. Entre los alérgenos
mMas comunes se encuentran, por ejemplo, los




acaros, el polvo de casa, el moho, los pelos de
animales, los polens y diversos alimentos, como
asi también las picaduras de insectos, los medi-
camentos y algunos cosmeticos.

Asi, cuando una persona gque padece alergia, que
habitualmente tiene un componente hereditario
importante, entra en contacto con un alérgeno,
el sistema inmunologico reacciona desencade-
nando una serie de signos y sintomas que afec-
tan a diversos organos alterando la calidad de
vida del cuerpo humano.



Maria del Pilar Castro,

/ medica especialista en vias
respiratorias, alergias e
inmunologia.

“LAS ALERGIAS DE VIA RESPIRATORIA
SON LAS MAS COMUNES, MANIFESTANDOSE
A TRAVES DE LAS RINITIS,

CONJUNTIVITIS Y LOS
PROBLEMAS DE
BRONCOESPASMOS O ASMAS

BRONQUIALES”.
RIARIA DEL PILAR CASTRO,
MEDICA ESPECIALISTA

¢ QUE TIPOS DE ALERGIAS EXISTEN?

La doctora Maria del Pilar Castro, médica especia-
ista en vias respiratorias, alergias e inmunologia,
analiza al respecto: “Las alergias de via respirato-
ria son las mas comunes, manifestandose a tra-
ves de las rinitis, conjuntivitis y los problemas de
broncoespasmos o asmas bronquiales. De hecho,
afectan al 25% de la poblacion en general y son
un problema importante por el tema estacional,



tanto en primavera como en otono. El arbol del
platano es el que mayor incidencia tiene sobre las
patologias polinicas de nuestra ciudad”.

Pero estas no son las unicas, ya que también las
hay del tipo alimentarias, de contacto, las que se
desencadenan por algun tipo de picadura y tam-
bién por reaccion a cierto tipo de medicamentos.
“En las alergias alimentarias, los signos y sinto-
mas mas frecuentes son el picor en el area de la
boca y la garganta, enrojecimiento de la piel con
urticarias, incluso con edemas o hinchazon en la-
bios, parpados y territorios cutaneos. Y en algu-
NOS Casos pueden dar nauseas, vomitos y dolor
abdominal”, refiere la Dra. Castro.

Por su parte, las alergias a determinados far-
Macos se manifiestan a traves de una erupcion
(localizada o generalizada), producen picory re-
acciones del tipo anafilacticas, con edemas en
partes de la garganta o de las vias respiratorias.
En cuanto a las alergias a las picaduras de insec-
tos, vale destacar los ejemplos de las abejas, las
avispas y las hormigas coloradas, que suelen dar
una reaccion caracterizada por una manifesta-
cion en piel de urticaria, pudiendo derivar tam-
bién en casos de anafilaxia.



Por ultimo, segun describe la Dra. Castro, “las
dermatitis especificas de contacto se producen a
través de sustancias inertes -como metales, per-
fumes, cosmeticos- que toman contacto con la
piel y desencadenan una reaccion desagradable,
COmMo picazon, descamacion, formacion de vesi-
culas o reacciones similares a las quemaduras”.

ALGUNOS FACTORES DE RIESGO (\)

¢:COMO DETECTAR UN CASO DE ALERGIA?
“La forma mas sintética de la consulta es un
buen interrogatorio para detectar antecedentes
hereditarios y personales, y un analisis del tipo
inmunoldgico. Entender cuando fueron los pri-
meros sintomas, el tiempo de evolucion y la cro-
nologia de la parte sintomatica. Se debe pedir un
hemograma completo para ver los eosinofilos,
gue son los globulos blancos que se elevan en la
alergia, y un pertfil inmunologico donde se dosan



las inmunoglobulinas. Si la inmunoglobulina E da
elevada, es que estamos en presencia de un pa-
ciente alergico y de ahi se debe elegir la conduc
ta terapéutica a seguir”, explica la Dra. Castro.

Es importante remarcar que es necesario poner

el foco en tres factores. El primero es el inmunita-
rio, a sabiendas de que hay mas riesgo en ninos o
niNas cuyos progenitores tienen antecedentes de
atopias respiratorias o alergias estacionales. El se-
gundo factor es el control ambiental, ya que la ex-
POSICiON a alérgenos comunes en personas inocuas
Nno manifiestan alteracion, pero en pacientes alergi-
cos, se estimula la sintesis de la IgE. Y, por ultimo, el
factor psicologico: la influencia que existe de la psi-
quis en los procesos de tipo organico esta probada.
De hecho, en algunas enfermedades alergicas se
pone en marcha un circulo que facilita la liberacion
del mediador de la histamina mediante estimulos
inespecificos, como pueden ser |los psicologicos. Es
asi como los casos de pacientes alérgicos pueden
agudizarse por la emocion (ver Recuadro). &

EL FACTOR PSICOLOGICO EN LOS CASOS
DE ALERGIAS

Existe una vinculacion significativa entre las alergias y los
factores psicoldgicos. Tanto es asi que cuadros de estrés,
ansiedad o depresion pueden exacerbar sus sintomas. En
concordancia, la Dra. Castro asegura: “Si una enfermedad
alérgica es bien tratada pero no mejora, seguramente se
deba a factores psicoldgicos. Tal es asi que los tratamien-
tos son mas lentos que en otro tipo de pacientes. Por ello
debe ser una patologia tratada en forma bidireccional y
con una conducta terapéutica multidisciplinaria: desde la
médica clinica pero también desde la parte psi-
cologica, por el apoyo que estas necesitan”.
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Cuales son
las % estalas
mas comunes en
WhatsApp

Vy como evitarlas
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EN LA ERA DIGITAL, LAS
ESTAFAS EN WHATSAPP
SE HAN CONVERTIDO
EN UNA AMENAZA
CRECIENTE. DESDE
SUPLANTACION DE
IDENTIDAD HASTA
FALSOS SORTEQOS

Y MENSAJES DE
SERVICIO AL CLIENTE
FRAUDULENTOS, ES
CRUCIAL CONOCER

[LAS TACTICAS DE LOS
ESTAFADORES Y LAS
MEDIDAS DE SEGURIDAD
NECESARIAS.




Una de las estafas mas comunes es la suplanta-
cion de identidad, donde los estafadores toman
control de la cuenta de WhatsApp de una perso-
na y se hacen pasar por ella. Esto suele ocurrir
mediante técnicas de ingenieria social, donde el
atacante obtiene acceso al codigo de verificacion
de WhatsApp de la victima.

Como funciona:

- El estafador contacta a la victima alegando ser
un amigo o familiar que necesita ayuda urgente.
- Pide a la victima que le envie un codigo que su-
puestamente ha enviado por error a su numero.
- Una vez que el estafador obtiene el codigo, puede
tomar control de la cuenta de WhatsApp de la victi-
ma y comenzar a enviar mensajes a sus contactos.

Otra tactica utilizada es la promesa de premios
falsos. Los estafadores envian mensajes afirman-
do que el usuario ha ganado un premio en un
sorteo o promocion inexistentes.



Como funciona:

- El mensaje suele incluir un enlace a un sitio web
gue solicita informacion personal o financiera.

- Al hacer clic en el enlace, la victima es redirigida a
un sitio web disefiado para parecer legitimo.

- Una vez que la victima ingresa su informacion, los
estafadores la utilizan para cometer fraudes.

Los estafadores tambien se hacen pasar por re-
presentantes de servicio al cliente de WhatsApp
u otras empresas, solicitando informacion perso-
nal o de la cuenta.

Como funciona:

- La victima recibe un mensaje que parece provenir
de un servicio legitimo, solicitando que verifigue su
cuenta o proporcione informacion personal.

- Estos mensajes pueden incluir enlaces a sitios
web falsos que recopilan informacion de la victima.

En esta estafa, los atacantes se hacen pasar por co-
nocidos de la victima y solicitan transferencias de
dinero urgente debido a una emergencia falsa.

Como funciona:
- El estafador toma control de la cuenta de

WhatsApp de alguien cercano a la victima.



- Envia mensajes solicitando dinero urgente, ale-
gando situaciones como accidentes, robos o pro-
blemas de salud.

- La victima, confiando en la identidad del remi-
tente, realiza la transferencia.

COMO PROTEGERTE EN WHATSAPP

La autenticacion en dos pasos es una medida de
seguridad que afade una capa adicional de pro-
teccion a tu cuenta de WhatsApp. Con esta funcion
activada, cualquier intento de verificar tu numero
de teléfono en WhatsApp requerira un PIN de seis
digitos ademas del codigo de verificacion.

Una de las estatas mas comunes es la
suplantacion de identidad, donde los

estafadores toman control de la cuenta de
WhatsApp de una persona y se hacen pasar
por ella.

Activacion de la auten-
ticacion en dos pasos:
1. Abri WhatsApp: In-
gresa a la aplicacion y di-
rigite a la configuracion.
2. Selecciona “Cuenta”:
En el menu de configura-
cion, busca y selecciona

la opcion “Cuenta”.

3. Elegi “Verificacion
en dos pasos”: Dentro
de la configuracion de la
cuenta, encontraras la
opcion “Verificacion en
dos pasos”.



4. Activar: Toca en “Activar” y segui las instruc-
ciones para crear un PIN de seis digitos.

5. Correo electronico de recuperacion: Opcional-
mente, podes afadir una direccion de correo elec-
tronico para recuperar tu cuenta si olvidas el PIN.

CONSEJOS ADICIONALES DE SEGURIDAD:
- No compartas tu codigo de verificacion: Nunca
compartas tu codigo de verificacion de WhatsApp
con nadie, ni siquiera con amigos o familiares.

- Desconfia de mensajes sospechosos: Si reci-
bis un mensaje solicitando informacion personal
o financiera, verifica siempre la identidad del re-
mitente a traves de un canal diferente.

- Mantené tu aplicacion actualizada: Asegura-
te de tener siempre la ultima version de WhatsA-
pp instalada para beneficiarte de las ultimas me-
joras de seguridad.

- Revisa la privacidad de tus grupos: Configura la
privacidad de tus grupos para evitar gue personas
desconocidas te aNadan sin tu consentimiento.

EN RESUMEN:
Las estafas en WhatsApp pueden ser devasta-
doras, pero podes protegerte tomando algunas
precauciones simples. La autenticacion en dos
pasos es una herramienta poderosa para man-
tener tu cuenta segura. Recorda siempre estar
atento y verificar cualquier solicitud sospechosa
antes de actuar. La seguridad en linea comien-
za con la precaucion y la educacion. jMantenete
alerta y seguro!

Este articulo fue preparado para ayudarte a en-
tender los riesgos y las medidas de proteccion en
WhatsApp. Comparti esta informacion con
tus amigos y familiares para que tambien
puedan protegerse de posibles estafas. &
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La dieta de
Cerdena:

el secreto de Ia
longevidad

CON UN ENFOQUE EN ALIMENTOS FRESCOS
Y LOCALES, UN CONSUMO MODERADO DE
PRODUCTOS ANIMALES, Y LA INCORPORACION DE
VINO TINTO Y ACEITE DE OLIVA, LOS SARDOS HAN
DEMOSTRADO QUE ES POSIBLE VIVIR UNA VIDA

LARGA Y SALUDABLE.

" MARGARITA MAZZA ﬂ DEPOSITPHOTOS.COM



M

n el co-

razon del

Mediterra-

neo, la isla de
Cerdefa es un paraiso
de belleza natural y rica historia. Pero tambien
se destaca por ser uno de los lugares del mun-
do donde la poblacion tiene una de las mayores
esperanzas de vida. Esta region es reconocida
como una de las cinco “Zonas Azules”, areas geo-
graficas donde las personas viven significativa-
mente mas tiempo y con mejor salud. Pero, ;cual
es el secreto de los sardos para alcanzar y supe-
rar los 100 anos?

LA DIETA MEDITERRANEA SARDA

La dieta de Cerdefa es una variacion de la dieta

mediterranea, conocida por sus beneficios para

la salud cardiovascular y su capacidad para pro-
mover una vida larga y saludable. Los elementos
clave de esta dieta son simples pero poderosos:

1 Consumo abundante de vegetales y le-
gumbres: Los sardos basan gran parte de su
alimentacion en verduras frescas, legumbres y
hortalizas. Garbanzos, habas y lentejas son ali-
mentos comunes en la dieta diaria, proporcio-
nando una excelente fuente de proteinas vegeta-
les, fibra y micronutrientes esenciales.



2 Productos lacteos de calidad: Los produc
tos lacteos, especialmente el queso de oveja, son
fundamentales en la dieta sarda. El “pecorino” es
un queso tradicional que no solo es delicioso, sino
gue también es rico en acidos grasos omega-3,
conocidos por sus beneficios antiinflamatorios.

3 Carne y pescado en moderacion: Aunque

la carne y el pescado forman parte de la dieta, su
consumo es moderado. La carne de cerdo y el cor-
dero son las mas comunes, mientras que el pes-
cado, principalmente el atun y las sardinas, se dis-
fruta ocasionalmente, aportando proteinas de alta
calidad y grasas saludables.



4 Aceite de oliva
extra virgen: El
aceite de oliva es
el principal ingre-
diente para cocinar
y aderezar en Cer-
deNa. Este aceite
es una fuente rica
de antioxidantes y
grasas monoinsa-
turadas, que ayu-
dan a proteger el
corazon y reducir
el riesgo de enfer-
medades cronicas.

5 Vino tinto: El vino
tinto, especialmente

el producido a partir
de uvas Cannonau, es
consumido con mode-
racion. Este vino es rico
en antioxidantes y po-
ifenoles, compuestos
gue han sido asociados
CON una menor INci-
dencia de enfermeda-
des del corazon.

6 Pan de cebaday
granos enteros: El
pan de cebada y otros
granos enteros son una
parte importante de la
dieta diaria. Estos ali-

mentos son ricos en fibra y ayudan a mantener
niveles de azucar en sangre estables, ademas de
contribuir a la salud digestiva.



MAS ALLA DE LA COMIDA: UN ESTILO DE
VIDA SALUDABLE

La dieta sarda es solo una parte del estilo de vida
gue contribuye a la longevidad en Cerdena. La co-
munidad juega un papel vital, ya que las relaciones
sociales fuertes y el apoyo mutuo son esenciales
para el bienestar mental y emocional. Ademas, la
actividad fisica moderada, como caminar y trabajar
en el campo, es una parte integral de la vida diaria.
El respeto por las tradiciones y una vida menos ace-
lerada también son factores que ayudan a reducir
el estrés, permitiendo a los habitantes de Cerdena
disfrutar de una calidad de vida excepcional.

EVIDENCIA CIENTIFICA
Investigaciones como las del Dr. Gianni Pes y el Dr.
Michel Poulain han documentado la longevidad
en Cerdena, sefalando la dieta mediterraneay el
estilo de vida saludable como factores cruciales.
Estos estudios han encontrado que los sardos tie-
nen una baja incidencia de enfermedades crdnicas
como la diabetes tipo 2, la hipertension y ciertos
tipos de cancer, condiciones que estan estrecha-
mente vinculadas a la dieta y el estilo de vida.
Una leccion valiosa sobre como la alimentacion y
el estilo de vida pueden influir en la longevidad.
Para aquellos que buscan me-
jorar su salud y aumentar
su longevidad, la die-
ta de Cerdefa ofre-
ce un modelo a se-
guir, demostrando
qgue la simplicidad y
la calidad son la cla-
Ve para una
vida plenay
longeva. &
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| 23 de diciembre de 2022, despues de
una extensa gira, Joan Manuel Serrat, a
sus /79 anos, se despidio de los escena-
rios. Sin embargo, el cantautor catalan
dejo claro que seguira componiendo, aunque ya
no sienta la presion de subir a cantar en vivo. La
pandemia jugo un papel determinante en esta
decision, ya que temia no poder despedirse ade-
cuadamente de su publico.
Nacido el 27 de diciembre de 1943 en el barrio del
Poble-sec en Barcelona, Serrat comenzo su carre-
ra musical en los anos 60. Su talento innato para
la musica y su habilidad para componer letras
profundas y emotivas rapidamente lo catapulta-
ron a la fama. Con canciones como “Mediterra-
neo”, “Penelope” y “Cantares”, se consolido como
un referente de la cancion de autor en Espafnay
America Latina.



Tras el retiro de

l0s escenarios, Para Serrat, superar

el cantante

e cantante ~ laenfermedad .
disfrutando significo comenzar o o

d tlempo

completo de denuevoentres ®8®®®®
la familia que . \

ot s - 0Casiones: en 2004, .

Candela Tiffon 2010 y 2014

hace mas de 40
anos.

Aunque parezca sorprendente, la vida de Joan Ma-
nuel Serrat ha estado marcada por mas oportu-
nidades de las que muchos podrian imaginar: ha
librado tres batallas contra el cancer. Esta faceta
POCO conocida de este iconico artista revela los
momentos mas dificiles de su vida y carrera.

Para Serrat, superar la enfermedad significo co-
menzar de nuevo en tres ocasiones: en 2004,
2010 y 2014. Siempre estara agradecido con los
medicos que lo atendieron en Espana, asi como
CoN suU esposa e hijos, quienes nunca perdieron la
fe en su recuperacion.



La primera prueba de fuego llegd a los 58 afos,
cuando el cantautor sufrio un infarto cardiaco de-
bido a su consumo excesivo de cigarrillos. Tras so-
brevivir a este episodio, decidid dejar de fumar.
En 2004, Joan Manuel Serrat fue diagnosticado
con cancer de vejiga. Esta noticia impacto pro-
fundamente tanto a él como a sus seguidores,
pero Serrat enfrento la enfermedad con una de-
terminacidon inquebrantable. Tras someterse a
una cirugia y un riguroso tratamiento, logro ven-
cer este primer obstaculo, regresando a los es-
cenarios con una energia renovada y una nueva
perspectiva sobre la vida.

Su nieta,
Luna Serrat,
continua

el legado
familiar: dejo
el periodismo
para
convertirse
en actrizy
cantante.

“Lo importante no es lo que te sucede, sino
coOmo lo afrontas: cdmo enfrentas las adversida-
des”, expreso Serrat, tras superar esta enferme-
dad. “He tenido la suerte de que se descubrio a
tiempo, porgue no presenta sintomas externos.
Animicamente me encuentro bien porque lo he
aceptado”, agrego.

En 2010, Serrat recibio otro duro golpe: un diag-
nostico de cancer de pulmadn. Sin embargo, una
vez mas, demostro su fortaleza y espiritu lucha-



dor. Se sometio a un tratamiento que incluyé
una intervencion quirurgica (le extirparon un
pulmon) y varias sesiones de terapia. A pesar

de las dificultades, Serrat continud con su carre-
ra musical, ofreciendo conciertos y componien-

. “Lo importante no es lo
ceceeee Juete suce/de, sino como lo
e afrontas: como enfrentas las

adversidades”, expreso Serrat.

do nuevas canciones. Su capacidad para seguir
adelante en medio de la adversidad fue un tes-
timonio de su resiliencia y amor por la musica.
La ultima batalla fue en noviembre del 2014,
cuando fue operado nuevamente por una recai-
da del cancer en su vejiga. Asi, con tres victorias
contra el cancer en su haber, Serrat se ha con-
vertido en un experto en resiliencia.



Su capacidad para seguir adelante en medio
de la adversidad fue un testimonio de su
resiliencia y amor por la musica.

. : . Quizas por eso decidid despedirse de
cooee [0S escenarios con una IargaNglra pOr
° Espana y Latinoameérica el afo pasado,
o en un momento de plena vitalidad. “No
: me retiro porque me sienta mal, des-

anim
nNo q

ado o aburrido; me retiro porque
Uiero que otro decida por

mi, n

pandemia”, afirmao. &

| una enfermedad, ni una
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Claves para fortalecer
el sistema inmunologico
para mayores de

SE PU.

“DE VIVIR PLENAM
SECRETO? LLEVAR HABI

20 anos

ENTE LA LONGEVIDAD. (EL

'OS SALUDABLES Y ESTAR

AL DIA CON LA VACUNACION.



partir de los 50 anos el sistema inmu-
nologico empieza a debilitarse. Con el
paso del tiempo, las defensas bajan y
es por eso que a edades mas avanza-

das existe un mayor riesgo de contraer enferme-

dades. Sin embargo, la edad real y la fisiologica

No necesariamente van de la mano: adoptando

determinados habitos, como una alimentacion

saludable y la vacunacion al dia, es posible man-

tener el organismo mas sano y vivir la longevidad

con plenitud.

Diego Bernardini, me-

dico especializado en ge-

rontologia y medicina fa-

miliar, autor de Segunda

mitad: Los 50+ Vivir la nue-

va longevidad y de vuelta,

habla en sus investiga-

ciones de una segunda

oportunidad para “iniciar

nuevos emprendimientos,

retomar proyectos que



“Se trata de una vision optimista de los
anos que nos regalo el desarrollo de Ia
ciencia que permitio extender la esperanza
de vida. En definitiva, no importa
solamente vivir mas tiempo, sino hacerlo
con bienestar” - Diego Bernardini

guedaron pendientes, enamorarse o replantear-
Sse sus vinculos afectivos. Se trata de una vision
optimista de los anos que nos regalo el desarrollo
de la ciencia que permitio extender la esperanza
de vida. En definitiva, no importa solamente vivir
mas tiempo, sino hacerlo con bienestar”.

En linea con la Asociacion Medica Estadouniden-
se (AMA), el especialista afirma que existen pe-
guenos aspectos de la vida cotidiana que contri-
buyen a fortalecer el sistema inmune.

En primer lugar, es importante la alimentacion.
Mantenerse hidratado, evitar el alcohol y los azu-
cares refinados y consumir alimentos fermenta-
dos, frutas y verduras, granos integrales, probio-
ticos como el yogurt, legumbres, frutos secos,
semillas y grasas saludables en pequenas can-
tidades —-como el aceite de oliva y el pescado-,
proveen vitaminas, minerales y antioxidantes
gue disminuyen la inflamacion del cuerpo, res-
ponsable de enfermedades como el Alzheimery
algunos tipos de cancer, entre otras.

El ejercicio fisico moderado es otro de los facto-
res para combatir la inmunosenescencia, es de-
cir, el deterioro del sistema inmunoldgico como
consecuencia del envejecimiento. Este termino
explica la disminucidon progresiva de la funciona-
lidad del sistema inmune para dar respuesta a
las infecciones y combatir enfermedades. Como
parte de las consecuencias que trae aparejada la



Inmunosenescencia, se puede mencionar:

- Aumento del riesgo y gravedad de las infecciones.
- Baja capacidad de respuesta a las vacunas tra-
dicionales.

- Aumento de la prevalencia del cancer.

- Aumento de las enfermedades autoinmunes.

- Aumento de enfermedades cronicas (como por
ejemplo diabetes mellitus, Alzheimer, osteoporosis).
De acuerdo con Bernardini, “las investigaciones




han demostrado que a partir de los 70 y 80 anos
aumenta la posibilidad de contraer nuevas pa-
tologias y de que se reactiven infecciones por
virus latentes, asi como tambien decae la efica-
cia de las vacunas que se han dado a lo largo de
la vida"”. Resaltando la importancia de consultar
con un profesional, en cuanto a que vacunas se-
ria conveniente aplicarse, y en qué momento, el
doctor Bernardini agrega: “Si bien las vacunas
son intervenciones puntuales, no solo brindan
proteccion frente a un determinado patogeno,
Sino que ademas son un estimulo para todo el
sistema inmune, por lo que resultan utiles para
atenuar o retrasar la inmunosenescencia”.

El cuidado activo propio y las conductas saluda-
bles tienen un gran impacto, ya que prolongan
la longevidad y mejoran la calidad de vida. De
esta manera, actuar frente a la inmunosenes-
cencia permitira a estas y proximas generacio-
nes tener un envejecimiento saludable,
reducir los costos sanitarios y perma-
necer mejor y por mas tiempo con sus
seres queridos. &
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n medio de las sierras de Minas, en |la
zona de Aguas Blancas, como una apa-
ricion extrana al paisaje, se recortan las
formas del bello templo que congrega las
ceremonias y los ejercicios espirituales de monjes,
discipulos y visitantes ocasionales en busca de esa
otra mirada que el budismo propone para alcan-
zar la paz, la que se pueda en este mundo ruido-
so y convulsionado. Alli reina el silencio y claro, se
apagan los celulares. La conexion por una vez al
menos es solo hacia adentro.
Cientos de personas de todo el mundo llegan
cada ano para meditar, recibir ensenanzas e, in-
cluso, adentrarse en los caminos del budismo, con
el objetivo de alcanzar la felicidad propia o de ha-
cerlo para después dar felicidad a los demas se-
res. “El camino budista esta dirigido a la busqueda
de la felicidad duradera. Cuando alguien piensa
gue un buen automovil le puede dar felicidad, o
una buena casa o una pareja, se olvida de algo
importante como es la impermanencia. Todas
esas cosas son impermanentes, hasta nuestro
propio cuerpo lo es, entonces, buscamos algo que




De estilo

El salon de meditacion tibetano, con
constituye el colorido corazon e
del templo, donde descansan niensos colores
los instrumentos musicales templo contrasta
que acompanan las practicasy — )25ares
las ceremonias conformando

' un paisaje

inolvidable.

trascienda la impermanencia, y esa felicidad sélo
se logra a traves de la iluminacién, que es el ca-
mino trazado por Siddharta Gautama, Buda. Para
lograrlo hay que hacer una practica cotidiana que
leva en principio al conocimiento de uno mismo”,
explica el instructor del Templo Sengue Dzong,
Pema Gompo.

Son muchas las corrientes espirituales que en-
cuentran en distintos lugares del Uruguay centros
de gran energia, ideales para sus tareas de bus-
gueda interior o practicas religiosas. Los fundado-



res del Monasterio Chagdud Sengue Dzong identi-
ficaron en este espacio abierto del departamento
de Lavalleja, el sitio energetico perfecto para es-
tablecer su centro dedicado a la ensenanza del
budismo en castellano. El lugar fue elegido por el
maestro tibetano Chagdud Tulku Rinpoche en el
ano 2000, quien en una visita al Uruguay fue invi-
tado por un practicante budista que vivia en esa
zonay en una vision percibio que alli era esperado
pOr seres corporeos y No corpdreons, segun expli-
can los instructores budistas del centro. En el area
de 600 hectareas hay, ademas del templo, otras
construcciones destinadas a retiros.

De estilo tibetano, con techos de formas curvas

e intensos colores, la postal del templo contrasta
con las alturas de las sierras conformando un pai-
saje inolvidable. Ya verlo es entrar en otra dimen-
sion. A su alrededor, las piedras de la zona con las
gue se edifico y algunas pinturas simbdlicas dan
cuenta de la energia del lugar, que muchos consi-
deran en si misma transformadora. Entre las ima-
genes hay formas geomeétricas blancas que repre-
sentan nubes pintadas sobre fondo negro y flores



simetricas que expresan
su reflejo en el agua. La
simbologia del budismo
con montanas, lagos, flo-
res de loto y la imagen
de Buda imprimen el se-
lo de lo que alli se reali-
za. Cada piedra del tem-
plo fue bendecida con
un mantra.

El edificio tiene seis nive-
les. En el primero esta el
area de servicios; en el
segundo, el comedor, la
cocina y los dormitorios;
en el tercero, el salon de
meditacion; en el cuarto

UBICACION
Departamento de Lava-
lleja. Ruta 81, a 8 km de
la Ruta 8y a 18 km de la
Ruta 60. Esta a unos 100
km de Montevideo y a 40

km de Minas.

COMO LLEGAR
Los caminos internos del
Centro de Retiros son
transitables por automo-
viles y vans (Contactos
de transporte en
www.budismo.com.uy).
Por razones de seguri-
dad, no esta permitido
realizar la ascension a
pie, en bicicleta y/o en
moto.


http://www.budismo.com.uy/

Alli reina el silencio y claro, se apagan
los celulares. ILa conexion, por una vez al
menos, es sOlo hacia adentro.

piso estan los dormitorios para los retiros de tres
anos, tres meses y tres dias; en el quinto, la vivien-
da del Lama residente; y el sexto esta conforma-
do por un altillo donde funcionara la biblioteca. El
salon de meditacion constituye el colorido cora-
zon del templo, donde descansan los instrumen-
tos musicales que acompafan las practicas y las
ceremonias, como la del afio nuevo tibetano.

Hay distintos grados de practicas y compromiso.
Quienes se acercan por primera vez son instrui-
dos en los principios de la filosofia budista y cada
uno podra evaluar hasta donde quiere o puede
legar. Lo fundamental es abrirse a un camino de
conocimiento interior que no excluye otras creen-
cias religiosas. De hecho, son muchos los practi-
cantes de diversas religiones que se inician en el
budismo. Hay visitas que se organizan una vez al
mes Yy la posibilidad de participar en practicas, en-
seflanzas y retiros, para los cuales el centro tiene
habitaciones que pueden llegar a albergar a 50
personas. En todos los casos, los visitantes debe-
ran inscribirse con cierta anticipacion en la pagina
web (www.budismo.com.uy). Mas alla de lo que
busque cada viajero, lo que seguro encontrara es
un espacio de extrana belleza y la posibilidad de
iniciar un camino distinto. &

Solo con inscripcion Tel: +598 94 700 137
previa en Aguas Blancas, Lavalleja.
www.budismo.com.uy info@budismo.com.uy
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lenestar

Oué sucede en
nuestra mente
cuando rezamos
vV meditamos

g® TOMAS PALOMBO I DEPOSITPHOTOS.COM

EN UN MUNDO CADA VEZ MAS ACELERADOY
ESTRESANTE, 1.LOS HALLAZGOS DEL CIENTIFICO
ANDREW NEWBERG NOS RECUERDAN EL PODER DE LA
MENTE Y LA IMPORTANCIA DE ENCONTRAR MOMENTOS
DE TRANQUILIDAD Y REFLEXION, YA SEA A TRAVES
DE LA ORACION, LA MEDITACION O CUALQUIER OTRA
FORMA DE PRACTICA ESPIRITUAL.



a relacion entre la mente y las practicas
espirituales es un tema de interes tan-
to para los investigadores como para
guienes participan en estas actividades.
El neurocientifico Andrew Newberg, del Institu-
to Marcus de Medicina Integral de la Universidad
Thomas Jefferson en Filadelfia, Estados Unidos, ha
realizado estudios pioneros que revelan como la
oracion y la meditacion pueden alterar la estruc
tura y el funcionamiento del cerebro humano.

LA NEUROTEOLOGIA: UN CAMPO
EMERGENTE

Newberg es uno de los principales investigado-
res en el campo de la neuroteologia, que estudia
la conexidon entre la neurologia y las experien-
cias religiosas y espirituales. A través de tecnicas
avanzadas de neuroimagen, como la tomografia
por emision de positrones (PET) y la resonancia
magnetica funcional (fMRI), Newberg ha podido
observar los cambios que ocurren en el cerebro
durante la oracion y la meditacion.



Uno de los hallaz-
gos mas significa-
tivos es que la ora-
cion y la meditacion
pueden inducir es-
tados de conscien-
Cia alterados, que
se reflejan en cam-
bios especiticos en

la actividad cere- La H}@dltaaon y la
bral. Durante estos  OIdClOI1 S€ 4S0C1AI
estados, se ha ob-  con una reduccion en
servado un aumen-  |os niveles de cortisol,
to en la actividad la hormona del estrés,
elos obulos on- o que pucde levr

' a una disminucion
cerebro responsa- d 1 . d d
bles de la atencién, Cla ansicdad y una

la planificacion y la mf}jom en el estado de

expresion del yo. Al animo.
mismo tiempo, la
actividad en el I6bu-
lo parietal, que esta relacionado con la percep-
cion del espacio y el sentido del yo en el entor-
no, tiende a disminuir.

REDUCCION DEL ESTRES Y LA ANSIEDAD
La investigacion de Newberg también sugiere
gue estas practicas pueden tener efectos tera-
péuticos. La meditacion y la oracion se asocian
con una reduccion en los niveles de cortisol, la
hormona del estres, lo que puede llevar a una
disminucion de la ansiedad y una mejora en el
estado de animo. Ademas, se ha demostrado
gue estas practicas aumentan la produccion de
neurotransmisores como la serotonina y la dopa-
mina, que estan vinculados con la sensacion de
bienestar y felicidad.



SPECT CEREBRAL
DURANTE LAS ETAPAS DE
MEDITACION

Cuando escaneamos los cerebros de meditadores
budistas tibetanos, encontramos una disminucion de
la actividad en el I6bulo parietal durante la meditacion.
Esta zona del cerebro es responsable de darnos una
idea de nuestra orientacion en el espacio y el tiempo.

La parte frontal del cerebro, que suele estar implicada
en la concentracion y el enfoque de la atencion, esta mas
activa durante la meditacion.



SPECT CEREBRAL
DURANTE LAS ETAPAS
DEL REZO

Cuando observamos los cerebros de las monjas
franciscanas mientras rezaban, encontramos un aumento
de la actividad en los lobulos frontales y en el I6bulo
parietal inferior (el area del lenguaje). Esto se debe a que
las monjas realizan una practica basada en la palabra
(oracion) en lugar de la visualizacion (meditacion).

Las monjas, al igual que los budistas, también mostraron
una disminucion de la actividad en el area de orientacion
(Iobulos parietales superiores) del cerebro.




Otro aspecto fascinante del trabajo de Newberg
es como la meditacion y la oracion pueden influir
en la neuroplasticidad, la capacidad del cerebro
para reorganizarse y formar nuevas conexio-

nes neuronales. Sus estudios indican que, con la
practica regular, estas actividades pueden forta-
lecer las conexiones neuronales en areas del ce-
rebro asociadas con la empatia, la compasiony
la autorregulacion emocional.

Pero los hallazgos de Newberg van mas alla del

bienestar emocional y fisico. Su investigacion su-
giere que la meditacion y la oracion pueden me-
jorar la concentracion, la memoria y la capaci-
dad de tomar decisiones. Al inducir un estado de
relajacion profunda y fomentar una actitud de
atencion plena, estas practicas ayudan a mejorar
la claridad mental y la creatividad.

El investigador, sin embargo, enfatiza que estos
efectos no son exclusivos de una unica tradicion
religiosa o espiritual. Su trabajo incluye a perso-



El Dr. Andrew Newberg es
un neurocientifico autor de
numerosos articulos y libros

sobre el funcionamiento
cerebral, laimagen cerebral y
el estudio de las experiencias
religiosas y misticas.

nas de diversas religiones y tambien a aquellos
gue practican la meditacion secular. Esto sugiere
gue los beneficios observados estan mas relacio-
nados con el acto de la practica espiritual y me-
nos con los contenidos especificos de las creen-
cias individuales.

El trabajo de Andrew Newberg en el Instituto
Marcus de Medicina Integral de la Universidad
Thomas Jefferson ha proporcionado una com-
prension mas profunda de como la oraciony la
meditacion pueden transformar el cerebro hu-
mano. Al demostrar que estas practicas pueden
inducir cambios positivos en la estructuray la
funcion cerebral, Newberg ha contribuido signifi-
cativamente al campo de la neuroteologia. Estos
descubrimientos validan la experiencia subjetiva
de quienes participan en estas activi-
dades, pero tambien abren nuevas vias
para tratamientos terapéuticos basados
en practicas espirituales. &




+ Investigacion

Descubrimiento
prometedor de la ciencia:

»es posible retrasar el
envejecimiento humano?

’0

MARGARITA MAZZA o DEPOSITPHOTOS.COM

UN NUEVO FARMACO LOGRO AUMENTAR LA

EXPECTATIVA DE VIDA DE RATONES DE LABORATORIO
EN UN 25%, GENERANDO EXPECTATIVAS DE QUE

PODRIA RETRASAR EL ENVEJECIMIENTO EN LAS
PERSONAS. INVESTIGADORES DEL LABORATORIO D
CIENCIAS MEDICAS DEL MRC, EL IMPERIAL COLLEG
DE LONDRES Y LA FACULTAD DE MEDICINA DUKE-
NUS DE SINGAPUR EXPLORAN LOS POTENCIALES
BENEFICIOS DE ESTE TRATAMIENTO Y SU IMPACTO EN

LA SALUD Y LONGEVIDAD HUMANA.

i [T




N reciente descubrimiento en el cam-
po de la biomedicina esta generando
grandes expectativas en la comunidad
cientifica. Un farmaco experimental ha
demostrado aumentar la expectativa de vida de
animales de laboratorio en casi un 25%, un ha-
lazgo que los investigadores esperan que pueda
tambien aplicarse a los humanos para retrasar el
envejecimiento y mejorar la salud a largo plazo.
En el Laboratorio de Ciencias Medicas del MRC, el
Imperial College de Londres y la Facultad de Me-
dicina Duke-NUS de Singapur, un equipo de cien-
tificos llevo a cabo una serie de experimentos re-
volucionarios. Los ratones tratados con el nuevo
farmaco, apodados “abuelitas supermodelos” por
SuU apariencia juvenil, mostraron mejoras significati-
vas en salud y longevidad en comparacion con sus
pares no tratados. Estos ratones eran mas saluda-
bles, mas fuertes y desarrollaron menos canceres.

LA INVESTIGACION EN HUMANOS
Aunqgue los resultados en animales son promete-
dores, aun queda por ver si el farmaco tendra el



\0 Dos ratones, ambos

de la misma edad,

el de laizquierda ha
envejecido normalmente;
el de la derecha ha
recibido un farmaco
antienvejecimiento.

1.0S ratones mismo efecto en huma-
tratados con el n,os.I lActuc‘é:menteB Se es-

/ tan llevando a cabo prue-
nuevo farmaco, bas para determinar su
i‘pOdadOS eficacia y seguridad en

abuelitas | personas. La busqueda
supermodelos’ de una vida més larga y
por su apariencia  saludable es un objetivo
juvenﬂ, humano desde tiempos
mostraron ipmemo[iales, y los cieptl'—
mejoras ficos estan cada vez mas

. : cerca de comprendery
Slgmﬁcatwas manipular los procesos
en salud y moleculares que subya-
IOIlgeVldﬂd cn cen al envejecimiento.
comparacion Para ello, el equipo de in-
con Sus pares no vestigacion ha centrado su
tratados. atencion en una proteina

llamada interleucina-11,



gue aumenta en el cuerpo humano a medida que
envejecemos Yy esta asociada con niveles mas altos
de inflamacion. Los investigadores han descubierto
gue esta proteina activa varios mecanismaos biolo-
gicos gque controlan el ritmo del envejecimiento.

En los experimentos, se llevaron a cabo dos en-
foques diferentes: en el primero, los ratones fue-
ron modificados genéticamente para no produ-
cir interleucina-11; en el segundo, los ratones de
aproximadamente 75 semanas (equivalente a 55
anos en humanos) recibieron un farmaco para
eliminar la interleucina-11 de sus cuerpos. Los re-
sultados, publicados en la revista Nature, mos-
traron un aumento en la esperanza de vida de
entre 20 y 25%, dependiendo del sexo y el expe-
rimento. Ademas, estos ratones mostraron una
mejor funcidn muscular, menor incidencia de
cancer, un pelaje mas saludable y mejores pun-
tuaciones en medidas de fragilidad.

El profesor Stuart Cook, uno de los investigadores
principales, se muestra optimista pero cauteloso.
“Trato de no emocionarme demasiado porque hay
muchos ‘elixires magicos’ por ahi. Pero los datos
son solidos y creo que definitivamente vale la pena



probar este farmaco en humanos”, comentd Cook.
La interleucina-11 tiene un papel crucial durante las
primeras etapas del desarrollo humano, y su ausen-
cia puede causar problemas en el desarrollo de los
huesos y las articulaciones, asi como en la cicatriza-
cion. No obstante, en la vida adulta, parece desem-
penar un rol negativo al impulsar el envejecimiento.

LA FUENTE DE LA JUVENTUD

El farmaco que ataca a la interleucina-11 se esta
probando actualmente en pacientes con fibrosis
pulmonar, y los primeros resultados sugieren que
es seguro de usar. Este es solo uno de los muchos
enfoques que se estan investigando para “tratar” el
envejecimiento con medicamentos. Otros ejemplos
incluyen la metformina, un medicamento para la
diabetes tipo 2, y la rapamicina, utilizada para evi-
tar el rechazo de 6rganos trasplantados, ambos co-
nocidos por sus propiedades antienvejecimiento.
La profesora Anissa Widjaja, de la Facultad de Me-
dicina de Duke-NUS, sefalo: “Aunque nuestro tra-
bajo se realizo en ratones, esperamos que estos
hallazgos sean muy relevantes para la salud hu-
mana, dado que hemos visto efectos similares en



estudios de celulas y tejidos humanos. Esta inves-
tigacion es un paso importante hacia una mejor
comprension del envejecimiento y hemos demos-
trado, en ratones, una terapia que potencialmente
podria prolongar el envejecimiento saludable”.

CONSIDERACIONES FUTURAS
A pesar de los prometedores resultados, todavia
existen varios desafios. La profesora llaria Bellan-
tuono, de la Universidad de Sheffield, advierte
gue, aunque los datos son solidos, todavia falta
evidencia en pacientes humanos y el costo de pro-
ducir tales medicamentos puede ser prohibitivo.
“Es impensable tratar a cada persona de 50 ahos
por el resto de su vida”, sefalo.

La busqueda de tratamientos efectivos para pro-
longar la vida y mejorar la salud en la vejez conti-
nua, y este nuevo farmaco ofrece una esperanza
renovada. Mantener la fuerza y la agilidad duran-
te la vejez es el objetivo de muchas in-
vestigaciones medicas, y con cada nuevo
descubrimiento, nos acercamos un poco
mas a lograrlo. &
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Logistica Meta
sOuieénes somos, qué
hacemos y hacia

donde vamos?

® CLAUDIO MERCADO o DEPOSITPHOTOS.COM
Director de Logistica

UN EQUIPO MULTTFUNCIONAL, COMPROMETIDO
CON LA EXCELENCIA OPERATIVA Y ALINEADO
ESTRATEGICAMENTE CON LOS OBJETIVOS DE LA
COMPANIA. NUESTRO ENFOQUE EN LA REINGENIERIA
DE PROCESOS, LA IMPLEMENTACION DE TECNOLOGIA
AVANZADA Y EL DESARROLLO CONTINUO DE
HABILIDADES NOS HA POSICIONADO COMO UN LIDER
EN EL SECTOR, GARANTIZANDO UN SERVICIO AGIL,
EFICIENTE Y DE ALTA CALIDAD A NIVEL NACIONAL.




Omos un equipo polifuncional, integrado y
comprometido, con un solido nucleo operati-
vo Yy diversas unidades de staff, todas alinea-
das estratégicamente con los objetivos de la
compania. Esta sinergia entre los diferentes secto-
res es clave para mantener la cohesion y la eficien-
Cia, garantizando que cada area aporte su maximo
valor al desarrollo y crecimiento de la empresa.
Nuestras Regulaciones, que abarcan Drogueria,
Distribuidora y Operador Logistico, estan compues-
tas por areas fundamentales como Recepcion y Eti-
guetado, Depositos en sus distintas condiciones de
temperaturas, Preparacion de Pedidos, Packing y
Expedicion. Estas areas, junto al sector de Trafico,
Abastecimiento de Insumos Productivos, Control
Operativo de Procesos y Administracion Logistica,
se orientan no solo a satisfacer las necesidades de
los clientes internos y externos, sino a superarlas,
implementando los mas altos estandares de cali-
dad en cada etapa del proceso.
La reingenieria de procesos es un pilar fundamen-
tal en nuestra estrategia operativa. Nos enfocamaos
en maximizar la productividad estableciendo ob-
jetivos de confianza basados en la metodologia de




Nos enfocamos

en maximizar la
productividad
estableciendo objetivos
de confianza basados
en la metodologia de

6 Sigma, lo cual nos
permite mantener

un nivel de servicio
excepcional.

6 Sigma, lo cual nos permite mantener un nivel de
servicio excepcional. La mejora continua es una fi-
losofia que guia cada una de nuestras acciones, im-
pulsandonos a innovar constantemente y a buscar
nuevas formas de optimizar nuestros procesos.
Ademas, implementamos una politica de desarro-
lo multi-skill, donde las distintas habilidades de
nuestros colaboradores son fundamentales para
adaptarnos eficientemente a las fluctuaciones de

la demanda. Esta flexibilidad nos ha posicionado
operativamente como uno de los proveedores mas
importantes del sector, permitiendo que nuestras
5.500 entregas promedio diarias lleguen en su gran
mayoria en 24 horas a todo el territorio nacional.
Este enfoque nos distingue como un socio estrate-
gico clave para nuestros clientes.

Los ambiciosos objetivos de posi-

cionamiento fijados por la direc

cion, sustentados en un crecimien-

to constante y sostenido, nos han

levado a embarcarnos en un pro-

ceso de ampliacion de planta sin

precedentes para la empresa. En

este contexto, unidades profesio-



nalizadas, la incorporacion de tecnologia de auto-
matizacion y robotizacion, asi como la aplicacion de
inteligencia artificial, juegan y jugaran un rol crucial
en el futuro de la compania. Estas innovaciones no
solo mejoraran nuestra capacidad operativa, sino
gue tambien nos permitiran ofrecer un servicio
mas eficiente, agil y personalizado, consolidando
nuestro liderazgo en el mercado.

Estamos comprometidos con la sostenibilidad y la
responsabilidad social corporativa. Nos esforzamos
por implementar practicas que minimicen nuestro
impacto ambiental y contribuyan positivamente a
la comunidad. Este compromiso se refleja en nues-
tras operaciones diarias, donde la eficiencia energé-
tica, el manejo adecuado de residuos y el uso res-
ponsable de recursos son prioridades integrales.

En resumen, nuestro equipo, procesos y enfoque
en la innovacion nos posicionan para enfrentar con
exito los desafios del mercado, asegurando que
continuemos siendo un actor clave en la industria y
un socio confiable para nuestros clientes
y los que quieren serlo, mientras avanza-
mMos hacia un futuro mas sostenible y tec
noldégicamente avanzado. &




Calidad en el entorno
laboral fusionando
tecnologia y salud

EL TRABAJO OCUPA UN ROL CENTRAL PARA
MUCHAS PERSONAS EN SUS VIDAS. HABLAMOS
DE UNA ACTIVIDAD QUE ACAPARA CERCA DE

UN TERCIO DEL TIEMPO DE CADA EMPLEADO, Y
MAS AUN SI SUMAMOS A NUESTRA JORNADA 1.OS
TRAYECTOS A LA OFICINA O LLAS PROPIAS PAUSAS
QUE HACEMOS DENTRO DE LA EMPRESA.




| hecho de estar tantas horas en la or-

ganizacion donde t

rabajamos ha deriva-

do en un cambio de mentalidad del em-

pleado contemporaneo y actualmente
el sueldo no lo es todo. En su lugar, el empleado
moderno se fija mas en la presencia de facto-
res que le permitan sentirse a gusto en su tra-

bajo, ya que es ahi donde p

asara gran parte de

su tiempo. Asi, cada vez se tienen mas en cuenta

cuestiones como la calidad
los planes de bienestar.

Foto: Depositphotos.com

La consecuencia de este carr
provocado que, desde el pan

del entorno laboral o

bio de paradigma ha
Oorama empresarial, se

haya empezado a buscar sol

uciones para satistacer

estas necesidades. En este sentido las Terapias de
Bienestar Bioldgico Inteligente (TBBI) aportan solu-



ciones concretas y estrategias que fusionan la tec
nologia y la salud para el Bienestar in Company.

HACIA EL BIENESTAR FiSICO: EL WELLNESS
CORPORATIVO

El wellness corporativo es un concepto que em-
pezo a desarrollarse en Estados Unidos en los
anos ochenta, pero que en los ultimos afos ha
evolucionado y se ha extendido a todo el mundo.
Wellness, que en ingles significa “bienestar”, es
una estrategia que comprende cualquier accion
0 politica corporativa que fomente la vida salu-
dable del empleado en la oficina, centrandose
especialmente en el apartado fisico.

El wellness fomenta el bienestar de los empleados
a partir de la salud fisica, no solo para disminuir las
bajas por enfermedad, sino tambiéen para mejo-
rar la sensacion de bienestar del propio empleado
consigo mismo. Para lograrlo, el wellness corporati-
vo incluye un diverso conjunto de medidas que se
pueden agrupar en las tres areas siguientes:

1. Acciones que fomenten la alimentacion sa-
ludable. Es decir, promocionar la vida sana a través
de la comida. Por ejempilo: realizar sesiones infor-
mativas de alimentacion saludable, pedir asesora-
miento a un nutricionista para nuestros empleados,



sustituir los snacks de la oficina por fruta o cual-
quier otra opcion saludable, ofrecer vales de comi-
da para garantizar una alimentacion sanay variada.
2. Actividades fisicas. Se incluyen iniciativas
sencillas como sustituir las reuniones por paseos
0 acciones mas complejas como organizar una
carrera solidaria, clases de baile o excursiones

a la naturaleza. Estas acciones se pueden apro-
vechar para potenciar la imagen de la empresa,
tanto a nivel externo como interno, ya que son
medidas de gran atractivo.

Foto: Depositphotos.com



3. Invertir en Tecnologia TBBI wellness. En
las empresas mas grandes no es rara la presen-
Cia de un gimnasio o de salas de yoga dentro de
las oficinas, pero para invertir en wellness no
hace falta ir tan lejos. Ofrecer un entorno laboral
ventilado con aire de calidad y con una ilumina-
Cion y una temperatura agradables son los be-
neficios pro bienestar que mejor valoran los em-
pleados, muy por delante de la sala de fitness en
la empresa. Como asi también el uso de tecnolo-
gias de IA aplicadas al mejoramiento personaliza-
do de |os niveles de insomnio, ansiedad, depre-
sion, estrés laboral, traumas emocionales entre
otros, resulta fundamental.

TBBI WELLNESS CORPORATIVO Y SU
IMPACTO EN LA EMPRESA

Como se puede intuir, una estrategia de wellness
no tiene como unico objetivo la mera busqueda
del bienestar del empleado a través de su salud
fisica. Ademas, este conjunto de iniciativas ofre-
ce una serie de ventajas de gran impacto para la
empresa:

1. Mejora la productividad. El primer beneficio
es quizas el mas evidente: aquel empleado que no
goce de plena salud fisica se desempenfara peor
gue el que se encuentre en Optimas condiciones.
El wellness, ademas, genera buen ambiente en



la oficina, ya sea a traves de las actividades or-
ganizadas o por la busqueda de un entorno la-
boral agradable. El resultado es un aumento de
la motivacion del empleado, un factor clave, ya
gue hara que su rendimiento mejore hasta en
un 31 %.

2. Mejora la comunicacion y el trabajo en
equipo. Ademas de promover la vida sana, las
actividades fisicas tambien refuerzan los vincu-
los sociales y la capacidad de trabajar en equipo,
porgue muchas de las actividades de wellness
corporativo estan ideadas para ser practicadas
en grupo. Por ejemplo, una excursion a la natu-
raleza puede ser el contexto perfecto para cono-
cer de cerca a nuestros colegas.

3. Genera ahorro. Promover el wellness signifi-
ca fomentar un estilo de vida saludable. Al bus-
car el bienestar fisico, lo que conseguimos es
una notable mejoria en la salud de los emplea-
dos, que genera una reduccion de las bajas por
enfermedad, asi como del absentismo laboral y
de la rotacion del personal. Estas tres situaciones
suelen suponer un gran gasto para la organiza-
cion, tanto de dinero como de tiempo.



Kl 4. Mejora la capaci-
dad de atracciony
retencion de talen-
to. Las acciones inclui-

de los das en una estrategia

empleados sulre  Je velless orporsiva
agotamiento :

. loradas por el empleado
en el trabajo al moderno, que piensa

menos a veces menos en el mero sala-

Fuente: Estudio Gallup 2019 entre 12.658 rlo y méS en sSu prOplO
individuos, empleados a tiempo completo. b | en eSta r

Todas las iniciativas de bienestar que integremos
en nuestra politica corporativa supondran un
intangible de gran valor. Hablamos de acciones
gue potencian el atractivo en la empresa, consi-
guiendo un efecto tanto en la atraccion como en
la retencion de talento. De esta manera, atraere-
mos mejor el talento potencial que busca traba-
jar en una organizacion preocupada por su bien-
estar y convenceremos al empleado actual de
gue no existe un entorno mejor para trabaijar.
Creemos gue una politica empresarial no puede
ser ajena al bienestar de sus empleados, por lo
cual desde TBBI aportamos soluciones para ba-
lancear muchos procesos y dolencias en las per-
sonas que hacen de la productividad un hechoy
de la Inteligencia Artificial un aliado para lograr
altos estandares no solo economicos sino de
empatia laboral y crecimiento organizacional.
Para saber mas, accedé al caso de estudio META
S.A. en la web Q

® www.sonrielavida.org | @@ @fundacionsonrielavida
@ O @tbbi.medicinafrecuencial | ® @tbbi.medicinafrecuencial
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