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PRESIDE LA ALIANZA UN
COOPERATIVISTA ARGENTINO

a reciente Asamblea de Kuala Lumpur (Malasia) consagré
al Dr. Ariel Enrique Guarco como presidente de la
lianza Cooperativa Internacional (ACl), con mandato
por cuatro afos.

Se trata del primer argentino que llega al mdximo cargo
y el segundo latinoamericano, luego que el brasilefio Roberto
Rodrigues lo ocupara entre 1997 y 2001, accediendo al mismo
tras el desempefio sucesivo de dos mujeres al frente de la ACI:
la britdnica Pauline Green v la canadiense Monique Leroux.

Guarco es nativo y vecino de Coronel Pringles, preside la
Federacién de Cooperativas de Electricidad y Servicios Publicos
de la Provincia de Buenos Aires (FEDECOBA), estd al frente
de la Confederacién Cooperativa de la Republica Argentina
(COOPERAR) y venia ocupando el cargo de vicepresidente de
Cooperativas de las Américas y una vocalia en el consejo directivo
de la Alianza.

Bueno es recordar, entonces, que en la ldgica solidaria segin la
cual la unidn hace a la fuerza, en 1895 se creaba la ACI como foro
unificador del cooperativismo a nivel mundial, consagrando a la
integracién como uno de sus principios doctrinarios.

Al acto fundacional de dicho organismo, que se llevé a cabo
en Londres, asistié un representante de la Compafifa Mercantil del
Chubut, cooperativa de agricultores surgida en la colonia galesa
de Gaiman, pero es la Federacién Argentina de Cooperativas
de Consumo (FACC) la que ostenta la primera inscripcion no
europea admitida por la ACI, al serle cedida la que obtuvo en
1910 El Hogar Obrero bajo la presidencia del Dr. Juan B. Justo.

La consagracién del Dr. Ariel E. Guarco, con undnime apoyo
del cooperativismo de los cinco continentes, instala en la sede
de Bruselas una dindmica y principista propuesta de renovacién
de la mds que centenaria Alianza, que fue la primera entidad
no gubernamental a la que Naciones Unidas le otorgd estatus
consultivo en |946.

En la complejidad del actual contexto mundial, el desafio
asumido por el cooperativismo argentino, que el Dr. Guarco
representa, compromete el apoyo que la Cooperativa Obrera y la
FACC le han testimoniado expresamente.ll

Consejo de Administracion: Presidente: Cr. Rubén A. Fillottrani; Vicepresidente: Cr. Luis E. Ortis; Secretario: Cr. Carlos A. Castafio; Prosecretario: Ing. Carlos R. Rodriguez; Tesorero: Luis M.

Abitante; Protesorera: Cra. Mara S. Garcia;Vocales Titulares: Marfa de los Angeles Celani, José L. Ibaldi, Ricardo S. Lejarraga, Irma B. Palandri, Laura M. Pilotti y Enrique Valledor;Vocales Suplentes:
Maria del Rosario Leyes, Dra. Marfa |. Casas, Maria G. Garcia Merino y Mario A. Caraffini. Sindicatura: Sindico Titular: Cr.Vicente Chinestra Tarrega; Sindico Suplente: Cr. Daniel G. Potenar.
Gerente General: Héctor Jacquet. Subgerente General: Pablo N. Barbieri. Auditor Externo: Cr. Hugo R. Genaro.
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ADMINISTRACION

CENTRAL: Paraguay 445, Bahia Blancaq, Tel. (0291) 403-9000
DELEGACIONES EN BAHIA BLANCA: Belgrano 45, Tel. 456-5131 /// Donado 320, Tel. 455-6867
DELEGACION EN PUNTA ALTA: Brown 128, Tel. (02932) 43-2284
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CONTACTO

TELEFONO: 0800-333-3443 (Atencién al Consumidor)
E-MAIL: holacooperativa@cooperativaobrera.coop

SUCURSALES EN BAHIA BLANCA

HIPERMERCADOS

AGUADO (28): Guatemala 533,
Tel. 456-5565

SHOPPING (42): Sarmiento 2153,
Tel. 456-6066

MACROCENTRO

ALSINA (15): Alsina 645,

Tel. 455-6964

B° ALMAFUERTE (6): 9 de Julio 136,
Tel. 455-7614

B° PEDRO PICO (23): Thompson 1133,
Tel. 456-4996

B° UNIVERSITARIO (12): Paraguay 445,
Tel. 451-0107

CENTRO (5): Belgrano 45,

Tel. 456-0101

ESPANA (10): Espafia 737,

Tel. 455-6965

GENERAL PAZ (51): Gral. Paz 249,

Tel. 456-5969

ROCA (18): Roca 34,

Tel. 455-7968

YRIGOYEN (53): H. Yrigoyen 343,

Tel. 455-3264

BARRIOS Y VILLAS

ALEM (110): Av. Alem 3170,

Tel. 488-2188

B° COLON (25): Av. Colén 1380,

Tel. 455-9887

B° NOROESTE (4): Avellaneda 826,
Tel. 456-2075

B° PACIFICO (35): Charlone 253,

Tel. 455-3360

B PAMPA CENTRAL (33): Martin Rodriguez 1446,
Tel. 455-8171

B° PATAGONIA (54): 14 de Julio 4099,

Tel. 486-1580

B° RICCHIERI (46): Aimafuerte 2544,
Tel. 488-6002

B ROSENDO LOPEZ (32): Rincén 3490,
Tel. 481-4213

B° SAN MARTIN (9): Brickman 882,
Tel. 455-9596

B° SAN ROQUE (24): Vieytes 2139,
Tel. 488-5022

BELLA VISTA (50): Av. Pringles 50,
Tel. 456-1929

SOCRATES (13): Socrates 2642,

Tel. 481-2300

VILLA LIBRE (44): Ldinez 2251,

Tel. 481-0111

VILLA MITRE (2): Washington 437,
Tel. 481-6672

VILLA RESSIA (49): Tte. Farias 1283,
Tel. 456-5336

VILLA ROSAS (11): Perito Moreno 2132,
Tel. 455-0785

RESTO DEL PARTIDO

CABILDO (7): Vieytes y Azcuénaga,
Tel. 491-8122

GENERAL DANIEL CERRI (3): Saavedra 462,
Tel. 484-6161
INGENIERO WHITE (1): Av. San Martin 3634,
Tel. 457-0131

SUCURSALES EN OTRAS CIUDADES

PROVINCIA DE BUENOS AIRES

9 DE JULIO (111): Av. Mitre 2537,

Tel. (02317) 52-4469

AZUL: (20) Av. Piazza 1101, Tel. (02281) 43-3933 ///
(56) Av. 25 de Mayo 1272, Tel. 43-2276

BATAN (115): Calle 35 y Av. Mar del Plata,

Tel. (0223) 464-3506

BENITO JUAREZ (40): Av. Mitre 87,

Tel. (02292) 45-2480

BOLIVAR (91): Av. Gral. Paz 98,

Tel. (02314) 42-0566

CORONEL DORREGO (22): Av. San Martin 274,
Tel. (02921) 45-3338

CORONEL PRINGLES: (29) Pellegrini 771,

Tel. (02922) 46-4812 /// (47) Av. 25 de Mayo 1565,
Tel. 46-3311 /// (48) Mitre 999, Tel. 46-5294
CORONEL SUAREZ: (26) Av. Casey 1414,

Tel. (02926) 42-2120 /// (86) Av. San Martin 477,
Tel. 42-1428

GENERAL LA MADRID: (55) Azcuénaga 638,

Tel. (02286) 42-1140 /// (87) Mitre 551, Tel. 42-0531
GENERAL VILLEGAS (78): Castelli 589,

Tel. (03388) 42-4931

HENDERSON (94): Florida 537,

Tel. (02314) 45-1570

LAPRIDA (97): Av. San Martin 980,

Tel. (02285) 42-1160

LOBERIA (112): Av. San Martin 143,

Tel. (02261) 44-0810

MAR DEL PLATA: (92) Av. Fortunato de la Plaza 3471,
Tel. (0223) 484-1800 /// (93) Av. Constitucion 6563/81,
Tel. 479-6621

MAYOR BURATOVICH (88): Sarmiento 942,

Tel. (0291) 491-7688

MEDANOS (89): Bustamante 403,

Tel. (02927) 43-3150

MONTE HERMOSO: (85) Av. Patagonia 145,

Tel. (02921) 48-2308 /// (98) Av. Majluf 798,

Tel. 48-2255

NECOCHEA: (38) Av. 59 N° 1202,

Tel. (02262) 43-7900 /// (39) Av. 58 N° 3059,

Tel. 42-6256

OLAVARRIA: (36) Av. Pringles 4461,

Tel. (02284) 42-4757 /// (37) Necochea 3203,
Tel. 42-2287 /// (59) Rivadavia 1751, Tel. 42-4983
PEDRO LURO (14): Calle 1 N° 1031,

Tel. (02928) 42-0118

PEHUAJO: (106) Alsina 253, Tel. (02396) 47-0833 ///
(109) Av. San Martin 105, Tel.47-3220

PIGUE (21): Belgrano y Humberto 1°,

Tel. (02923) 47-5680

PUAN (31): H. Yrigoyen 491,

Tel. (02923) 49-9070

PUERTO BELGRANO (68): Av. a la Estacién s/n,
Tel. (02932) 43-2709

PUNTA ALTA: (17) Sdenz Peha 467,

Tel. (02932) 42-1000 /// (19) Brown 128,

Tel. 42-5052 /// (34) Roca 2475, Tel. 43-5526 ///
(57) Saavedra 55, Tel. 42-3825

QUEQUEN: (72) Calle 550 N° 892,

Tel. (02262) 45-0288

SAAVEDRA (8): 25 de Mayo e Independencia,
Tel. (02923) 49-7131

TORNQUIST (41): Espana 144,

Tel. (0291) 494-0739

TRENQUE LAUQUEN (104): Av. Rgfo. 3 de Caballeria
829/853. Tel. (02392) 41-5854/56

TRES ARROYOS: (27) Av. Moreno 745,

Tel. (02983) 43-0749 /// (30) Colén 33,

Tel. 43-2005 /// (45) Av. Belgrano 838,

Tel. 42-1010

VILLALONGA (90): Don Bosco 172,

Tel. (02928) 49-2033

PROVINCIA DE LA PAMPA

GENERAL ACHA (52): Don Bosco 582,

Tel. (02952) 43-2152

GENERAL PICO (75): Calle 1 n° 698 (Oeste),

Tel. (02302) 42-1816

GUATRACHE (16): Av. Goudge y Pringles,

Tel. (02924) 49-2037

SANTA ROSA: (67) Trenel 1735, Tel. (02954) 42-7979 ///
(76) Roque Sdenz Pena 899, Tel. 42-6244

PROVINCIA DE RIO NEGRO

ALLEN: (79) San Martin 454,

Tel. (0298) 445-1766 /// (80) Av. Roca 585,

Tel. 445-3434 /// (107) Jujuy 8, Tel. 445-0208
CATRIEL (105): Av. San Martin 516,

Tel. (0299) 491-2131

CHIMPAY (99): Sarmiento 342,

Tel. (02946) 49-4260

CHOELE CHOEL: (66) Avellaneda 872,

Tel. (02946) 44-3434 /j/ (101) Avellaneda 962,
Tel. 44-3400

CINCO SALTOS: (58) Av. Roca 998,

Tel. (0299) 498-2817 /// (83) Av. Cipolletti 210,
Tel. 498-2799 /// (116) Rivadavia 350,

Tel. 498-4217

CIPOLLETTI: (65) Brentana 621,

Tel. (0299) 477-5494 /// (121) Av. Mengelle 1060,
Tel. 477-0603

GENERAL FERNANDEZ ORO: (81) San Martin 22,
Tel. (0299) 499-6197 /// (82) Mitre 419,

Tel. 499-6348

GENERAL ROCA: (60) Tucumdn 1330,

Tel. (0298) 442-7547 /// (61) Tucumdn 330,
Tel. 442-9294 /// (62) Av. La Plata 402,

Tel. 442-8645

INGENIERO HUERGO (74): Av. Coldn 928,

Tel. (0298) 448-1605

LAMARQUE (102): Rivadavia 412,

Tel. (02946) 49-7597

LUIS BELTRAN (103): Avellaneda 710,

Tel. (02946) 48-0094

RIO COLORADO (43): Av. San Martin 879,

Tel. (02931) 43-0135

VIEDMA: (77) Av. Saavedra 1455,

Tel. (02920) 42-7466 /// (120) Periodistas Argentinos
322, Tel. 42-2724

VILLA REGINA: (63) Av. Rivadavia 150,

Tel. (0298) 446-2222 /// (64) Las Heras 295,
Tel. 446-5488

PROVINCIA DEL NEUQUEN

ANDACOLLO (117): Av. Cordillera del Viento 330,
Tel (02948) 49-4431

CENTENARIO: (69) Honduras 1111,

Tel. (0299) 489-1829 /// (70) Ing. Ballester 740,

Tel. 489-1495 /// (71) San Martin 245,

Tel. 489-0747 /// (95) Canadd 835,

Tel. 489-8887/// (96) Ing. Ballester 383,

Tel. 489-4710

CUTRAL CO (114): Maipu 1363,

Tel (0299) 486-9091

LONCOPUE (118): Av. San Martin y Sarmiento,

Tel (02948) 49-8509

NEUQUEN: (84) Piuquén 1780,

Tel. (0299) 433-0955 /// (113) Chocdn 644,

Tel. 442-4172 /// (124) Dr. Ramén 3952,

Tel. 445-1121

PLOTTIER (100): Batilana 211, Tel. (0299) 493-4695
SAN MARTIN DE LOS ANDES: (119) Gral. Vilegas 950,
Tel (02972) 42-2737/// (122) Pje. Las Islitas 26,

Tel. 42-0420 /// (123) Av. Los Lagos 1692,

Tel. 42-2475

ZAPALA (108): Av. Avellaneda 720,

Tel. (02972) 42-7289
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Nochebuena en

FAMILIA

La mesa de Nochebuena representa un
escenario ideal no sélo para compartir platos
tipicos preparados con esmero, sino para
fortalecer los lazos familiares y enriquecer la
convivencia con los seres queridos.

Compartir la Navidad en familia
significa, por sobre todas las cosas, dar
y recibir carifio. En este contexto, la
Nochebuena constituye un buen momento
para, ademas de intercambiar regalos,
fomentar entre todos una tertulia larga
y amable.

Por otra parte, es una situaciéon
ideal para ensefiar a los chicos a vivir el
momento con alegria y de una forma mas
espiritual, con mayor sentido y lejos de
la voragine por conseguir solo el regalo
deseado.

Dentro de un entorno familiar que los
contenga, los nifios son felices cuando
pueden participar en las tareas que impli-
can las festividades navidefias, desde
decorar el arbol con antelacion hasta elegir
a qué van a jugar o preparar la mesa.

Tampoco hay que temer de invitarlos
aparticipar de la cocina y encomendarles
la realizacion de una comida sencilla o
algo para el postre, e incluso limpiar los
vegetales para las ensaladas.

También la Navidad representa un
instante adecuado para dejar de lado las
incertidumbres, el pesimismo y los resen-
timientos, y para centrar el momento en
el positivismo y la posibilidad de renovar
pensamientos, actitudes y sentimientos.

De todos modos, hay que reconocer
que este tipo de reuniones puede dar lugar
a roces y hasta palabras fuera de lugar,

que deparasen momentos incomodos y
poco placenteros.

Por tal motivo, para celebrar real-
mente en familia de forma agradable y
armoniosa, hay que prepararse de manera
especial, procurando que el estrés acumu-
lado durante un afio pleno de tensiones,
influya lo menos posible.

Los regalos y la preparacion de la
propia reunién y de lo que se va a ingerir
deben realizarse con calma y antelacion,
contandose paraesto con ladebida colabo-
racion de todos los participantes.

Para tomar parte del festejo, que no
necesariamente tiene que salir perfecto,
hay que aprender a ser politico, porque
muchas veces nos encontramos con
familiares de cuya compaiiia no disfru-
tamos.

En estos casos debe recordarse que es
s6lo una noche en el afio, por lo que ser
amable no cuesta demasiado trabajo y ne-
cesariamente tiene que haber mesura para
que el encuentro transcurra en calma.

Paciencia, paciencia y mas paciencia
es el consejo mas saludable cuando los
lazos familiares no resultan todo lo séli-
dos que debieran. En tal caso, es un buen
tiempo para respirar profundo y pensar
en positivo.

Deben evitarse a toda costa las caras
largas y las actitudes negativas, que sélo
dificultaran el transcurso de la velada
y haran que la Nochebuena en familia

no resulte precisamente una reunion
placentera.

También es tiempo ideal para llevar a
cabo un balance de todo lo realizado a lo
largo del afio, evaluando nuestros avances,
evidenciando en qué podriamos mejorar
e involucrando a la familia y a cada uno
de los miembros en particular.

Siguiendo con este aspecto, tampoco
es desacertado dedicar un instante para
estar a solas y disfrutar del silencio, en
procuraderecobrarlaenergia indispensa-
ble para seguir adelante con la totalidad
de nuestros planes.

Cuidado al abrir los regalos

Cuando llegue el momento de abrir
los regalos tiene que prestarse atencion
a vigilar nuestras reacciones y la de los
mas pequefios. Es importante recordar
que los presentes son simbolicos y que
no siempre seran los que esperamos o
mas nos gustan.

Ante esta circunstancia hay que
agradecer y sonreir. Si se trata de un
regalo poco ttil o que con certeza jamas
usaremos, ya se vera qué se hara con éL.
También puede ser un momento preciso
para explicar a los chicos la importancia
de ser agradecidos, para no herir sen-
timientos.

Apelando a la sinceridad debemos

6 [familia
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reconocer que las familias perfectas no
existen y que muchas personas pueden
echar mano a las reuniones navidefias
para desempolvar viejos enconos.

No debe caerse en la tentacion ni en
el juego de entrar en la friccion. Mejor
es respirar profundo y quedarse callado,
no entrando en discusiones estériles,
procurando cambiar el tema e invitando
a disfrutar de la noche.

Cuando se elige ser anfitrion tiene
que crearse un ambiente de fiesta, unién
y celebracion de manera tal de reducir
a la minima expresion la posibilidad
de que se registren tensiones. Hay que
permitir que la familia aporte para
comer y beber lo que desee, colocar
musica alegre y animar a los invitados
a conversar y bailar.

Las personas mayores siempre requie-
ren consideracion y atencion, por lo que
debe hacerse lo posible para que se sientan
comodas en el transcurso de una fecha tan
relevante. Al fin y al cabo, compartir la

Navidad junto a nuestros seres queridos
tiene que ser la prioridad principal.

Para algunos puede resultar aburrido
escuchar a los mas grandes repetir las
mismas historias de siempre, pero pre-
guntarles acerca de qué regalos marcaron
sus infancias o qué tradiciones perdidas
alcanzaron a vivir, entre otras cosas, puede
representar un lindo gesto, ademas de un
valioso aprendizaje.

Los que vienen y los que no estan

Las ausencias, ya sea de los que estan
lejos y no pueden estar o de los que dejaron
de existir, también merecen un parrafo
aparte. Por encima de las circunstancias
que nos toquen, el sentido familiar de la
Nochebuena tiene que prevalecer y re-
clamar de cada uno de nosotros una gran
fortaleza de espiritu.

Nuestro proposito debe centrarse en
reunirnos con los allegados que puedan
venir y conectarnos por via tecnoldgica
con los que estan mas alejados y también

nos extrafian, recordando con carifio a
todos aquellos que abandonaron esta
Tierray llevamos guardados en un rincon
del corazon.

En esta época en la que las redes
sociales nos acercan hacia personas que
hacia tiempo no sabiamos de ellas, por
qué no utilizar este medio para generar
encuentros fisicos con miras a estrecharlos
en un abrazo.

Asimismo hay que tener en cuenta
a las personas que, sea por la razoén que
fuese, estan solas. Acogerlos e invitarlos
acompartirun momento agradable puede
resultar todauna caricia paraaquellos que
no tienen con quién celebrar.

Si es posible hay que incluirlos a la
hora de la entrega de los presentes, asi
como pensar en como satisfacer a los que
econdmicamente no la pasan bien y, al
respecto, pueden seleccionarse juguetes
para donar. Ensefiar a regalar y a ser soli-
darios también puede ser un buen legado
navidefio para nuestros hijos.ll
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Adultos
mayores

La vida evoluciona de etapa
en etapa y la senectud es una
mas en un momento del ciclo
vital, emparentada en la
antigliedad y aun hoy en
algunos paises con sabiduria
y respeto.

En este siglo, con los
avances de las ciencias y en
especial la medicina, la
proyeccion de vida se
incrementé en anos. Por tal
razon, pensar en adultos
mayores es hablar de actividad,
proyectos, creatividad.

Sin embargo, la propuesta
no es agregar afos sino
calidad de vida y esto necesita
condiciones que estaran
en la historia personal, es
decir, no solo en como se
superaron los duelos y los
fracasos, sino en coémo se viven
los proyectos.

Tampoco hay que buscar
una imagen idealizada del
mayor sino realista, porque
la edad es la de los deseos
posibles.

Las limitaciones fisicas,
economicas y familiares
deberian compensarse por
parte del Estado, que tendria
que tomar en cuenta que el
5% de la poblacion tiene mas
de 65 anos, por lo que en medio
siglo mas los “viejos” superaran
en numero a los nifos.

La edad no limita las
actividades sociales, fisicas,
recreativas y de aprendizaje,
sino que acumula experiencias
e historias que ayudaran
a crecer a las generaciones mas
jovenes.

Lic. Marta Craichik

EL TRATO RHACIA
LOS ANCIANOS

En 2011, la Asamblea General de las Naciones Unidas,
establecié el Dia Mundial de Toma de Conciencia delAbuso
y Maltrato en laVejez con el objetivo de reflexionar sobre
estas prdcticas y generar conciencia entre las propias
personas mayores en torno a sus derechos.

Para el Dr. Ricardo Iacub, titular
de la catedra de Psicologia de la Ter-
cera Edad y Vejez en la Universidad de
Buenos Aires, la sociedad debe hacer
hincapié en el potencial y la fortaleza
de los adultos mayores en lugar de sus
limitaciones.

Paralalelamente, para el psicélogo
argentino mas involucrado en el estudio
del envejecimiento, la vejez representa
la etapa del cumplimiento de los deseos
postergados, siempre que la persona crea
enellosylacomunidadlebrinde las condi-
ciones necesarias para alcanzarlos.

Tacub aboga también por espacios de
aprendizaje en los que se brinde infor-
macion cientificay sereflexione sobre dis-
tintos aspectos del envejecimiento, como
la sexualidad, el tiempo libre o el cambio
de vivienda, al que concurran adultos de
mediana y tercera edad que puedan hacer
una lectura de su realidad.

Asimismo, sostiene que anteriormente

latendencia se centraba en asistir al adulto
mayor en sus necesidades, en cambio hoy
se pone el acento en trabajar para crear el
entorno y las condiciones de manera tal
que no pierda su poder y su autonomia,
para que pueda llevar adelante sus deseos,
intereses y proyectos.

Segun su criterio, mas alla de que una
persona tenga una buena pension, si sus
condiciones de envejecimiento son malas
y si la persona esté sola y resulta negativa
acerca de su propia vejez, se generara un
bajo empoderamiento.

Finalmente, subraya que en los tiem-
pos que corren decirle abueloaunapersona
es peyorativo y sinonimo de maltrato. Al
respecto, explica que en el siglo XIX se
valorizaba el rol de un adulto mayor dentro
de la familia; en cambio en la actualidad
se entiende que la persona vive en un
mundo mas amplio, por lo que seguir
llamandolo abuelo implica limitarlo a un
espacio privado.ll
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H KALE, UNA HORTALIZA TAN
NUTRITIVA COMO POCO CONOCIDA

También conocido como berza o col rizada, el kale causa furor en los Estados Unidos por su
bajo aporte calérico y comenzé a irrumpir en los supermercados argentinos. Posee propiedades
antioxidantres y contiene mds hierro que la carne vacuna y mas calcio que la leche.

En materia de salud, hay algunas
verduras especialmente importantes por
sus particularidades como el brocoli o
el bimi, ain mas recomendable por sus
propiedades anticancerigenas.

Sin embargo, en los ultimos afios
surgio el kale, unahortaliza que las supera
aunque por distintas razones ya que, por
ejemplo, bajo una ingesta semanal acon-
sejada, asegura altos niveles de hierro y
de calcio.

Rico en glucosinolatos y en vitaminas
A, C, K y B6, ademas de ser fuente de
fibra y acido folico, el kale posee un alto
contenido de agua, muy pocas calorias y
es bajo en sodio.

Asimismo, no tiene grasas, cuenta con
propiedades antioxidantes y anticanceri-
genas, y resulta ideal para incluir en la
alimentacion diaria, de manera especial
para personas con sobrepeso y colesterol
elevado.

Elkale debe comprarse firme y de color
verde o morado intenso y puede consu-
mirse de distintas maneras, ya sea crudo
en ensalada (como la hoja es gruesa hay
que quitar el tallo, que es muy fibroso),
cocido (aunque cuanto mas tiempo esté

dentro de la olla sobre el fuego mas nu-
trientes pierde) y hasta frito.

Laberzao colrizada, como también se
lo llama, comenzo a tomar notoriedad en
los Estados Unidos, donde se lo consume
preferentemente licuado junto con otros
vegetales o frutas.

El furor por el kale es tal entre los
vegetarianos estadounidenses que hasta
le han dedicado un dia del afio: el primer
miércoles de octubre es conocido como
el “National Kale Day”.

Su sabor es fuerte y un poco amargo,
y para reducir esta caracteristica se
recomienda utilizar aceite de oliva. Las
hojas mas pequefias son las que mejor
sabor tienen.

Para que no pierda sus nutrientes y
para que sus hojas permanezcan frescas
generalmente tiene que refrigerarse en
bolsas de plastico. Lo recomendable es
guardarlas hasta por 5 dias en la heladera
y solamente lavar las hojas que se van a
usar inmediatamente.

Opciones para el vegetal

Algunos consideran al kale como uno

de los vegetales mas sanos del planeta. Se
la conoce cientificamente como Brassica
oleraceay es originario de Asia menor de
donde llego6 a Europa. De todas maneras,
dos de sus variedades, la “ornamental”
y la “dinosaurio”, fueron cultivadas por
primera vez en los Estados Unidos en la
década del 80.

Una taza de kale contiene so6lo 33
calorias y los nutricionistas recomiendan
que nuestra dieta incluya ingerir una taza
y media dos veces a la semana.

Por sus abundantes nutrientes resulta
ideal para hacer jugos y también puede
agregarse en pedacitos a las sopas de pasta,
como la clasica de coditos o fideos, como
a veces se hace con la espinaca.

Asimismo puede sustituirse porkale a
la clasica hoja de lechuga en el sandwich,
que puede resultar ain mas delicioso si
se combina con cebolla caramelizada y
queso derretido.

Finalmente puede incluirse como
ingrediente de una ensalada con trozos
de pollo o salmoén a la parrilla y una
vinagreta hecha con partes iguales de
aceite y caldo de pollo junto con una
yema de huevo.ll

12 [familia




=

" ( SIM. Al
| 5 ? LIGHT
-

"\“LA ‘r A

ShLM HH "rlu': .::"




Equilibrio
h‘ildrico

El agua representa el
elemento para la
supervivencia de todos los
seres vivos. A través de los
siglos, las diferentes especies
se han ido adaptando en sus
caracteristicas bioldgicas de
acuerdo con las cambios
climaticos en las zonas en que
les ha tocado vivir, permitiendo
que sus organismos mantengan
reservas hidricas y puedan
subsistir en los lugares desérticos
ante la escasez temporaria del
vital liquido.

El ser humano necesita
mantener el equilibrio hidrico
controlando los ingresos y
egresos para que, a nivel de
las membranas celulares, el
intercambio sea perfecto y no
se manifieste déficit.

Cada persona tiene la
responsabilidad de ingerir agua
en forma periodica durante la
jornada, tratando de generar
habitos. Se aconseja no esperar
a sentir sed, maxime si se esta
trabajando o realizando una
actividad fisica intensa y con
sudoracion profusa con lo que,
ademas de perder el esencial
elemento, estara eliminando
sales.

Si existieran procesos
febriles, vomitos profusos o
diarreas importantes, la
reposicion de liquidos es
imprescindible, utilizando la
via oral si fuera posible, o la
hidratacion parenteral (sueros
endovenosos).

Esta dltima opcion es la mas
usada en aquellos pacientes
que requieren internacion, ya
que facilita la administracion
de farmacos adecuados para el
tratamiento de la enfermedad
de base.

Dra. Maria Isabel Casas

MANTENER EL
CUERPO HIDRATADO

Beber diariamente al menos un litro y medio de agua
resulta vital cuando se aproximan las jornadas mas
calurosas, para evitar la deshidratacion y, a la vez,
contribuir al buen desarrollo de las distintas funciones
orgdnicas.

El agua, que constituye entre el 55
y el 60 por ciento del peso corporal total,
desempeifia funciones de vital importancia,
ya que representa el medio en el que se
diluyen los liquidos corporales (sangre,
secreciones digestivas, orina), ademas de
contribuir al transporte de nutrientes a las
células y de productos de desecho desde
éstas, colaborar a la digestion al diluir los
nutrientes de los alimentos y, mediante la
evaporacion por la piel, ayudar a regular la
temperatura corporal.

Por tal motivo, es necesario beber lo
suficiente como paracompensar las pérdidas
queseproducenalo largo del dia, estimadas
en dos litros y medio, aproximadamente.

En condiciones normales, ingerir liqui-
dos en forma periddica produce distintos
beneficios, entre ellos mejorar la funcion
delosrifiones, produciendo una orina abun-
dante de color amarillo palido. Asimismo,
se reduce el riesgo de que se produzcan
calculos renales y las heces se eliminan con
menor esfuerzo.

En cambio, cuando el aporte no resulta

suficiente, el organismo responde dis-
minuyendo parte de la eliminacién por los
rifiones, hecho que redunda en una orina
mas concentrada de color amarillo intenso
y olor fuerte.

Los alimentos que se ingieren durante
el dia aportan entre 700 y 1.000 mililitros,
cifraquenoresultasuficiente parasatisfacer
las necesidades fisiologicas. Por otra parte,
los nutrientes de los alimentos (hidratos de
carbono, proteinas y grasas) se metabolizan
en el tracto digestivo, proceso en el que se
genera entre 200 y 300 ml de agua.

De tal manera, se consigue diariamente
un aporte liquido de unos 1.100 ml, por lo
que resulta menester beber un litro y medio
extra para equilibrar las pérdidas.

El agua es la tinica bebida imprescin-
dible y la que mejor calma la sed, aunque
no resulta suficiente cuando se suda mucho
o se pierden liquidos en gran cantidad. Por
lo tanto, es preciso tomar ademas otras
bebidas que contribuyan a reponer sales
minerales.ll
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COMO CUIDAR A PERROS
Y GATOS EN VERANO

Al igual que en los humanos, el calor influye sobre las mascotas y
con temperaturas por encima de los 30 grados estdn expuestas a
sufrir lesiones y enfermedades. Incluso, si no se toman los cuidados
adecuados, pueden experimentar un shock térmico que podria ser

En época estival y mas alld de que
su pelaje los protege de la radiacion solar
y otros agentes externos, perros y gatos
igualmente estan expuestos al calor.

Por tal razon, pueden sufrir insola-
ciones, quemaduras solares y, si aumenta
su temperatura corporal, incluso padecer
un golpe de calor.

Entre otras cosas, para garantizar el
bienestar de las mascotas durante los
meses mas calurosos del aflo, hay que
dejarlos en lugares ventilados y fuera de
la exposicion directa del sol.

Tanto los perros como los gatos no
poseenunregulador corporal de tempera-
tura y no transpiran, motivo por el cual no
deben ser encerrados en los vehiculos.

Por otra parte, la exposicion a la
radiacion solar directa puede provocar
quemaduras en sectores sin pelo, como
la nariz en el caso de los perros o la zona
de los oidos en los gatos.

En verano es relevante cuidar la
hidratacion de nuestras mascotas, por lo
que deben beber agua limpia en forma

regular.

También hay que mantener la higiene
y aprovechar la ocasion para darles bafios
refrescantes, que ayudaran a sobrellevar
el calor.

Asimismo debe considerarse que el
asfalto, el cemento y otras superficies
calientes pueden dafiar las patas de los
animales domésticos, por lo que es impor-
tante elegir los momentos mas adecuados
del dia para sacarlos a pasear.

Los cambios de horarios también
suelen descontrolar los habitos alimenti-
cios, hecho que podria derivar en pro-
blemas intestinales. Las inclemencias del
tiempo no representan una excusa para
alterar la dieta cotidiana.

Insectos y aracnidos proliferan en el
estio, por lo que hay que tener especial
cuidado en protegerlos de la infestacion
de pulgas y garrapatas.

Los viajes, un tema a considerar

A la hora de viajar con las mascotas,
no hay que olvidarse de llevar agua

embotellada y crema protectora para
heridas, ademas de yodo y gasas. Por
otro lado, es recomendable desparasitar
al animal antes y después de los viajes
de vacaciones.

En los viajes los animales tienen que
tener un lugar reservado en el vehiculo.
Las normativas establecen que deben
permanecer en la zona posterior, en
lo posible atados con un cinturén de
seguridad que se vende especificamente
para este uso.

Finalmente, silatenencia es respons-
able, las mascotas forman parte de la
familia, por lo que debemos contar con
ellos hasta en los viajes largos.

Encaso denopoderllevarlas hay que
disponer de alguien que les brinde los
cuidados indispensables o de un lugar
en el que estén bien atendidas.

Si van a permanecer un tiempo en
otraresidencia, esrecomendable llevarlas
algtn fin de semana antes de irnos para
que conozcan el lugar y perciban que la
estancia sera temporal ll
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La carne de

. CERDO

;X una deliciosa opcion

: Rica en dacido linoleico que ayuda a neutralizar los efectos
Por Ignacio Gerbino negativos de las grasas saturadas, la carne de cerdo no
sélo permite realizar un sinfin de recetas deliciosas sino

ue aporta las (/)roteinas necesarias para conservar sanos y
?uertes los tejidos del cuerpo.

RIBS DE CERDO BRASEADO

Ingredientes:

Un costillar de cerdo

2 cebollas

2 zanahorias

| ramita de apio

4 dientes de ajo

Y2 litro de vino blanco

Y2 litro de caldo de verdura
Sal y pimienta

| atado de lechuga morada
| atado de rucula

'/4 kg de tomates cherries
200 gr de queso azul
Aceite

Vinagre

Mostaza de Dijon

Preparacion: Enunaasadera, colocar
la tira de asado con las verduras cortadas
irregularmente (esto constituira al sabor),
agregar el vino y el caldo, salpimentar,
cubrir con papel aluminio y llevar ahorno
en temperatura minima por 2 horas.

Lavar las verduras y armar la ensalada
con tomates cherries y trozos de queso
azul. Condimentar con una vinagreta
hecha con tres partes de aceite, una parte
de vinagre, un poco de mostaza de Dijon,
sal y pimienta.ll
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HAMBURGUESA DE CERDO

Ingredientes:

500 gr de bondiola de cerdo picada
2 cucharadas de perejil picado
2 dientes de ajo

2 cucharadas de mostaza

50 gr curry

Sal y piemienta

2 huevos

Una berenjena

Aceite de girasol

| kg de batatas

Preparacion: En un recipiente
colocar la bondiola procesada con
perejil y ajo picado, la mostaza, un
poco de curry, sal y pimienta. Amasar
hasta obtener una mezcla moldeable
y unificada. Hervir los huevos por
3 minutos y una vez que estén frios,
salpimentar y agregar el curry.

Emulsionar con un mixer e ir
agregando aceite de a poco hasta que
lapreparacion quede cremosay se haga
una mayonesa. Cortar la berenjena en
rodajas y grillarlas, salpimentar.

Cortar las batatas en rodajas y freir-
las en aceite caliente. Para el armado

colocar las berenjenas grilladas como
base del plato, luego las hamburguesas

=41

(2 unidades), los chips de batata encima
y decorar con la mayonesa. ll

WOK DE CERDO

Ingredientes:

Un paquete de fideos de arroz
Aceite de oliva

400 gr de bondiola de cerdo
| zanahoria

| morrén rojo

| morron verde

/4 repollo blanco

'/4 repollo violeta

| taza de vino blanco

Salsa de soja

Preparacion: Hidratar losfideosenagua
caliente hervida por 7 minutos. Calentar bien
el wok a fuego fuerte, agregar un chorro de
aceite, cortarlabondiolaen cubos, sellarlosy
agregar las verduras cortadas en juliana.

Verter el vino blanco para realzar los
sabores y agregar un poco de salsa de soja.
Cocinar durante 2 minutos. ll
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CHULETAS DE CERDO A LA RIOJANA

Ingredientes:

| morrén rojo

| morrén verde

2 cebollas

Aceite de oliva

4 tomates

200 gr de arvejas
Sal y pimienta

| kg de papas
Nuez moscada

250 gr de crema
200 gr de panceta ahumada
4 costillas de cerdo

Qoyena

il e 8y

§ Ay, Colidn 446, Bahild Blanca

Preparacion: Cortar los morrones y
las cebollas en juliana, saltear en una olla
con un poco de aceite, luego agregar el
tomate cubeteado sin semillas y cocinar
a fuego medio. Terminar con las arvejas
y salpimentar a gusto.

Hervir las papas, hacer el puré, agregar
la crema y condimentar con sal, pimienta

TorsCalLing SUSinss B Aol icn AL
- Tarrac st LA Sopwence o Benemen Afiuansn y Cormeess Eiilienes
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Tel (QZ91) 454-7511  www inzibutogoyena comar

y nuez moscada. Agregar por ultimo la
panceta cortada en cubitos y previamente
salteada.

Calentar bien una sartén con un poco
de aceite y grillar las chuletas a fuego
fuerte. Para el armado, verter la salsa
sobre las chuletas, colocando el puré ya
condimentado al otro lado del plato.l
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El 14 de mayo de 2015, dia en que
debutaba como arbitro internacional en la
Copa Libertadores dirigiendo su primer
Boca-River, esuna fechamarcada a fuego
en la vida de Dario Humberto Herrera.

A esa jornada, que representd una
pagina negra en la historia del fatbol
argentino, se la recuerda por la agresion
que sufrieron en lamanga varios jugadores
millonarios, a los que les arrojaron gas
pimienta cuando se disponian a ingresar
al campo para jugar el segundo tiempo.

“Todavia se sigue hablando de lo que
pasd aquel dia. Parami fue una experiencia
fuerte que me acompafiara el resto de la
vida”, reconoce Herrera.

Seglin su opinién, aquella noche en
la Bombonera “pasaron cosas dificiles de
explicar, peroasiytodo, junto al comisario
deportivo del partido, tuvimos que adoptar
medidas que resultaron acertadas”.

“La forma en que actué¢ me deja tran-
quilo, aunque me quedo el sabor amargo
de no haber podido terminar el partido en
lacancha”, afirmaelnativodelalocalidad
neuquina de Andacollo.

Dario Herrera, de

AN

e~ oF.

en un Mundial.

A fuerza de profesionalismo y
buenas actuaciones, el arbitro
de futbol nacido hace 32
anos en Andacollo, localidad
neuquina de poco mds de tres
mil habitantes, esta forjando
un camino que puede ayudarle
a cumplir su gran sueno: dirigir

DACOLLO

__para el mundo

—; Qué representa Andacollo en su
vida?

—Un lugar tranquilo al que siempre
afioro estando lejos y en el que estan mis
mejores recuerdos. Alli viven mis padres
y la familia de mi hermano, ademas de
amigos de lainfancia como Pancho Ibarra,
Ale Méndez o Pablo Gauna, entre otros,
con los sigo teniendo contacto.

—¢ Quiénes influyeron en la decision
de ser arbitro?

—Raul Ariel Aravena, compadre y
actual intendente municipal de Andacollo,
fue el que me impuls6 a elegir la carrera
e influyé mucho en mi desde su rol de
instructor. Después, el ex arbitro Gustavo
Bassi fue mi maestro y quien me dio una
gran mano en la carrera.

—¢Por qué decidio radicarse en la
provincia de Buenos Aires?

—Hace 15 afios llegué a Lincoln para
estudiar el profesorado de Educacion
Fisica y el arbitraje me dio la posibilidad

de ganar un peso extra mientras cursaba

la carrera. Una vez que me gradué decidi
seguirviviendo en laciudad, donde actual-
mente tengo junto a un socio una empresa
de indumentaria deportiva.

—;Como hace un arbitro para con-
vivir con las criticas?

—~Me considero “extraterrestre”,
porque paso por alto todos los comentarios
que rodean a los partidos. Trato de no
escuchar ni ver nada que pueda sacarme
concentracion y me aislo de lo que sucede
alrededor, aunque siempre tratando de no
dejar pasar por alto detalles que tienen
que ver con mi labor arbitral.

—c,Como es su vida fuera de una
cancha?

—Normal, busco a los chicos en la
escuela y pago los servicios como cual-
quier argentino. Eso si, trato de pasar el
mayor tiempo posible con mi familia.
Tanto mis hijos, una nena de 7 afios y un
varon de 12 que juega al basquet, como
mi mujer que vale oro y me conoce tanto
que hasta sabe lo que estoy pensando,
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representan un apoyo constante para
afrontar una profesion tan complicada
como la que elegi.

Una sufrida clasificacion

—; Como vivio la angustiosa clasifi-
cacion de Argentina al proximo Mundial
de Rusia?

—Sufri mas de lo aconsejable, pero
soy optimista por naturaleza y siempre
tengo presente que hasta que se apague
la Gltima luz habra esperanza, ya sea en
el deporte o en la vida misma.

No llegar al Mundial hubiese sido
anormal por lo que implican nuestro
fatbol y el nivel de los jugadores, que
no s6lo dejan todo de lado para defender
nuestros colores sino que son capaces de
desnivelar en cualquier momento, como
finalmente ocurrio.

—¢Qué chance le adjudica a nuestra
seleccion?
—Mucha, incluso mas que en el tltimo

Mundial. Si bien para obtener un resul-
tado se conjugan un monton de cosas,
con menos presion se pueden conseguir
grandes resultados. Confio en que todo
saldra de la mejor manera.

—¢Como es dirigir en el futbol
argentino?

—Es, sin lugar a dudas, el mas dificil
delmundo. Poresarazonun arbitrodeaca
puede dirigir en cualquier lado, aunque
no creo que un colega extranjero pueda
hacerlo tan facilmente en nuestro pais.
Hay mafias, fricciony condimentos que lo
hacen muy particular, aunque asiy todo es
hermoso. Mesiento privilegiado de poder
ser parte de él y, mas alla de sus virtudes
y defectos, no lo cambio por nada.

—; Qué colegas ve con mayor proyec-
cion en el plano internacional?

—Hay varios con mucho futuro por
delante. Por s6lo nombrar algunos puedo
citar a Fernando Echenique, Ariel Penel,
Pablo Echeverria y el bahiense Facundo

Tello, que viene haciendo las cosas muy
bien y puede ser internacional en el corto
plazo. Hayuna camadajoven con muchas
ganas, que esta haciendo su camino y
compitiendo sanamente por llegar lo
mas lejos posible. Esto le hace muy bien
al arbitraje porque contribuye a levantar
el nivel.

—¢Cudles son sus objetivos a largo
plazo?

—Ansio poder estar en un Mundial.
Obviamente representa un trabajo arduo,
pero pienso luchar para poder concretarlo.
Llegar a la maxima cita del futbol en el
planeta seria cumplir un suefio.

—¢Como hace un drbitro para
convivir con errores que hasta pueden
limitarle la carrera?

—Lo mas importante es reconocerlos,
para corregirlos y no volver a cometerlos.
Los errores son parte de nuestra carrera
y hay que saber convivir con ellos para
poder trazar el mejor camino. ll

Comparti
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La nueva sucursal de la capital neuquina (arriba) y las dos habilitadas en la turistica San Martin de los Andes (derecha).

LAS NUEVAS SUCURSALES DE NEUQUEN

El jueves 9 de noviembre abrieron
sus puertas las sucursales 122 (189 m2
de area de ventas) y 123 (219 m2) de
la Cooperativa Obrera en los barrios
Kumelkayén y Cordones del Chapelco
de San Martin de los Andes.

De esta manera, los integrantes del
personal de los supermercados Conjunto,
cuya propietaria es la cooperativa de
vivienda local COVISAL, se han incor-

porado en su totalidad como nuevos
colaboradores de La Coope, que habia
llegado con sus servicios a ese bello
paisaje cordillerano cuando habilité su
sucursal 119 a fines de junio del afio
en curso.

Exactamente dos semanas después,
o sea, el jueves 23, tuvo lugar el acto
de inauguraciéon de la sucursal 124,
construida por la Cooperativa Obrera en

el barrio San Lorenzo Norte de la ciudad
de Neuquén sobre un predio de 4.186 m2
adquirido con esa finalidad.

Este supermercado, uno de los tres
con que ahora cuenta la entidad en la
capital neuquina, tiene un area de ventas
de 1.211 m2 y un espacio de 1.500 m2
para que los consumidores estacionen
sus vehiculos.H

EL ACTO DEL 97° ANIVERSARIO

En las altimas horas de la tarde del
viernes 27 de octubre sellevo a cabo, en
el acogedor auditorio con que cuenta
la Cooperativa Obrera en su edificio
cultural de calle Zelarrayan 560, Bahia
Blanca, el tradicional acto celebratorio
de un nuevo aniversario —el niimero
97— de la fundacion de la entidad.

T

Empleados reconocidos por sus 25 afios de trabajo en la Cooperativa.

El discurso institucional estuvo a

cargo del presidente del Consejo de
Administraciéon, contador Rubén A.
Fillottrani, luego del cual hablé, en
representacion de los empleados que
este afio llegaron a sus bodas de plata
laborales, el sefior Omar A. Calandri,
encargado de la sucursal 18 (Roca).

Participaron del acto directivos y
funcionarios de La Coope, asi como
los empleados que fueron reconocidos
por cumplir 25 afios de servicio y sus
familiares.

Como cierre del festejo se sirvié un
lunch de camaraderiaen el salén de usos
multiples contiguo al auditorio.ll

Calandri.

Fillottrani.
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GANADORES DEL 30° CERTAMEN ESCOLAR

Después de analizar los 1.337 trabajos
presentados por 1.796 alumnos en el Certa-
men Escolar organizado por la Cooperativa
Obrera sobre el tema “La importancia del
deporte”, el jurado propuso reconocer a los
alumnos que indicamos a continuacion,
alfabéticamente ordenados:

Provincia de Buenos Aires

Azul: Ramiro Cuffo.

BahiaBlanca: Leonidas Agiiero, Martin
Baldivares, Victoria Baptista, Victoria Bastos,
Federico Cicerone, Marcos Claros, Frank
Elias, Facundo Galvan, Lucia Gonzalez,
Jonathan Heim, Uriel Hermosilla, Facundo
Ibafiez, Marcos Irizar, Olivia Méndez, San-
tiago Milanesi, Maximo Murgoitia, Balbino
Risacher, Eileen Schwengle, Santina Scoppa,
Bruno Timi, Nélida Tirado, Agustin Trujillo,
Maria Valdivia y Katherine Villa.

Bolivar: Josefina Cuello, Valentina
Etcheverry, Geraldine Lopez, Ludmila
Silverio, Melany Suarez, Octavio Suarez y
Victoriana Morena.

Coronel Dorrego: Milena Acebedo,
Hugo Alonso, Lucia Camargo, Marcos
Dominguez, Benjamin Iriarte y Anibal
Martinez.

Coronel Pringles: Paloma Andrade,
Milton Angrisano, German Del Huerto,
Agustin Rial y Sol Varela.

Coronel Rosales: Joel Aballay, José
Breard, Ignacio Caceres, Brisa Cafiete,
Lucas Cruz, Renata Frapolli, Lucas Galvez,
Alaina Garrone, Maximiliano Kainer, Milena
More, Lionel Pérez, Lucia Rendo, Mirko
Rojas, Walter Tejerina, Ignacio Terrada y
Milagros Villar.

Coronel Suarez: Lautaro Arcangelo,
Juan Luis Arrechea, Juan Mateo Arrechea,
Juan Simén Arrechea, Celestina Baigorri,
Manuela Campos, Elias Dituri, Trinidad
Falgarona, Ana Gallo, Paula Larralde,
Matias Magdaleno, Nerea Pacheco, Martina
Palomeque, Agustin Pierolivo, German
Rodriguez, Valentina Salas, Josefina Saniuk,
Emilia Schmitz, Nahuel Silvera, Joaquin
Telmo, Mateo Vander y Mia Wagon.

General Pueyrredon: BrisaBellabarba,
Bruno Buazada, Nerea Caridi, Matias
Dominguez, Pablo Elizondo, Nahuel Farias,
Nair Guaymas, Adrian Mendieta, Lara Niza,
Kevin Quiroga y Brian Ravan.

General Villegas: Luisina Benitez, Val-
entina Fragoloni, Anabela Lima y Luciana

Alumnos reconocidos en los partidos bonaerenses de Bahia Blanca y Coronel Rosales.

Roman.

Henderson: Giuliana Calopresti, Leon-
ardo Pérez

Loberia: Valentina Cabral, Mateo Guer,
Baltasar Martinez y Mia Martinez.

Monte Hermoso: Nataniel Garcia

Necochea: Luisina Defferrari, Ainara
Gonard, Sofia Gonzalez y Magali Tav-
ieres.

Olavarria: Abril Benito y Candelaria
Martin

Patagones: Vanina Garcia, Tobias
Navarro, Trinidad Pefia y Lucas Peralta.

Puan: Lucas Bazan, Juan Benegas,
Joaquin Frank, Mariano Gonzélez, Lucila
Quiroga y Liz Virgili.

Saavedra: Bautista Arce, Guandamara
Arellano, Octavio Baroni, Juan Barreto,
Braian Cerén, Facundo Charbonnier, Gas-
para Cledou, Ivana Cuda, Violeta Ferreyra,
Ruth Garcia, Melina Gonzalez, Guillermo
Parayre, Mateo Quiroga, Maylén San Martin,
Ramiro Solay y Mirko Villarreal.

Tornquist: Bianca Campetella, Agos-
tina Castro, Valentina Corral, Lorea Indart,
Leandro Meza, Benjamin Muller, Martina
Nebot, Lautaro Sauco y Lucia Videla.

Tres Arroyos: Brisa Funes, Maite
Garcia, Lucia Gardella, Jonathan Hiriart,
Martin Juarez, Tomas Keergaard, Milena
Paredes, Rodrigo Ramos, Ariana Urbistondo
y Aardn Vanegas.

Villarino: AmbarBecerra, EmiliaCebal-
los, Lucia Herrera y Celeste Tito

Provincia de La Pampa

Guatraché: Brian Berti, Tifany Davit,
Sofia Fajardo, Kevin Gisler, Micaela Krae-
mer, Belén Negrin, Agostina Platner, Ivan
Prost y Teo Weimann.

Santa Rosa: Celeste Acufia, lara Ber-
nardo, Ana Juncos y Florencia Zaccara.

Provincia del Neuquén
Andacollo: Angelina Lezcano y Bruno

Poblete.

Neuquén: Arnaldo Pereyra.

Plottier: Jonas Herrera, Daiana Jara y
Camila Pacheco.

Provincia de Rio Negro

Allen: Maia Diaz, Ezequiel Kutsman y
Camila Lefinao

Choele Choel: Marina Aguilera,
Francesco Baroncini, Sol Inostroza, Abril
Marenco, Justina Olivera y Pilar Ramello.

Cipolletti: Milagros Dominguez, Kiara
Mariguan y Alexis Vargas.

General Fernandez Oro: Abril
Muiioz.

General Roca: Tiago Jagraso, Katerine
Sosay Lelia Vega.

Luis Beltran: Fernando Diaz y Santino
Navarro.

Rio Colorado: Mery Alarcén, Franco
Colussi, Lucas Lucero y Valentino Puig.

Villa Regina: Malén Provoste, Lucia
Paris.

Los premios distribuidos

Todos los participantes mencionados
precedentemente recibieron una obra lite-
raria y articulos escolares, mientras que sus
respectivas maestras guia fueron recompen-
sadas con una obra literaria y una orden de
compra. También se hicieron acreedoras a
una orden de compra las cooperadoras de
las escuelas alas que concurren los alumnos
ganadores.

Finalmente, el viernes 20 de octubre se
sortearon entre los alumnos ganadores de
la provincia de Buenos Aires 10 tablets, la
misma cantidad entre los de Rio Negro, 5
entre los de La Pampa y otras 5 entre los
de Neuquén.

En ese mismo sorteo resultaron bene-
ficiadas con 6rdenes de compra de $ 3.000
cada una diez maestras guia y cuatro
cooperadoras.ll
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UN PACTO CONTRA LAVIOLENCIA DE GENERO

El Comité de Genero de la Confede-
raciéon Cooperativa de la Republica
Argentina (COOPERAR) ha propuesto a
las entidades que integran el movimiento
cooperativo de nuestro pafs la firma del
“Pacto Cooperativo por la No Violencia
de Género”.

Este pactoimplica para las instituciones
firmantes del acta respectiva—que es prece-
didaporunailustrativaintroduccién—bregar
por el cumplimiento de los siguientes
COMPromisos:

I. Condenar la violencia de género en
todas sus manifestaciones, expresando
publicamente nuestrorechazo,sabiendoque
esunatentadocontralaintegridad y dignidad
de las mujeres y que, como tal, debe ser
considerado socialmente inaceptable.

II. Fomentarunaactitud critica,solidaria
y comprometida de todos los asociados y
asociadas frente a situaciones de violencia
impulsando laparticipacion de todos y todas
en su erradicacion.

[I.Promover laparticipaciénde mujeres
enlos 6rganos de conducciony fiscalizacion
de las entidades e incorporar la perspectiva

EXPOSICION

Como viene sucediendo
desde hace doce anos, la
Asociacion Artistas del Sur
organizé una nueva muestra
pictorica en homenaje al nuevo
aniversario de la fundacion de
la Cooperativa Obrera.

La exposicion fue
inaugurada el jueves 26 de
octubre en el Salén de Usos
Multiples del Bahia Blanca Plaza
Shopping y permanecié abierta
al publico en amplio horario de
10:00 a 22:00 hasta el domingo
5 de noviembre inclusive.ll

de género de manera transversal a la vida
institucional.

IV. Involucrar a todos los consejeros,
asesores y funcionarios de la entidad,
poniendo a su disposicién herramientas
de apoyo, formacién, asesoramiento e
informacion para que sepan como pueden
prestar su ayuda a las mujeres victimas de
agresiones, y a las hijas e hijos a su cargo

V. Informarse y poner a disposicién de

las asociadas y asociados protocolos y pro-
cedimientos locales paralaconcientizacion,
prevencion y erradicacion de la violencia
contralas mujeres,articulando paraestolos
medios necesarios con el Estado local.

VI.Peticionarennuestras comunidades
el cumplimiento Plan Nacional de Accién
para la Prevencion, Asistencia y Erradi-
cacion de la Violencia contra las mujeres
impulsado desde el Consejo Nacional de
las Mujeres.

VII.Promoverdesde nuestros medios de
comunicacion (pagina web, redes sociales,
cartelera de novedades, facturacion, etc.)
el ndimero gratuito para denuncias (144),
sumandonos alacampaiia “Cooperarcontra
la Violencia”.

VIII. Realizar al menos una vez al
afio una accién de sensibilizacién sobre la
violencia de género.

IX. Dar difusién al Pacto Cooperativo
por la no Violencia de Género y a la firma
de la presente acta de compromiso.

El Consejo de Administraciéon de la
Cooperativa Obrera resolvié suscribirlo en
su reunién del pasado 25 de octubre. ll

CORO DE NINOS

Corria el aiio 1978 cuando la Coope-
rativa Obrera decidi6 crear un Coro de
Nifiosy encomendo6la tareaal porentonces
joven maestro Carmelo C. Fioriti.

Y desde entonces esta agrupacion
coralinfantil, siemprebajola direccién de
Carmelo,haido celebrando anualmente el
aniversariodesu primerrecital,brindado
el 4 de noviembre de aquel afio en el salon
de actos de la Biblioteca Rivadavia.

En esta oportunidad ofreci6 el sabado
28 de octubre un concierto coral en el aula
magna del edificio de Rectorado dela Uni-
versidad Nacional del Sur junto al Coro
Juvenil de las Escuelas Medias depen-
dientes de esa casa de altos estudios.

Ensutranscurso fueron reconocidas,
por sus S afios de permanencia en el coro
cinco de sus integrantes: Guadalupe
Elia, Rocio Ohaco, Vera Garrido Alva-
rez, Camila Rojas y Rocio Echevarria,
ademas de Melina Abbattista, quien
cumplié nada menos que 10 afios en la
agrupacion.ll

Elia, Ohaco, Garrido Alvarez, Rojas y Echevarria
(5 afios en el Coro).

i
Melina Abbattista (una década) y C. Fioriti.
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CAMBORIU Y BLUMENAU
BELLEZAS DEL SUR DE BRASIL

El estado de Santa Catarina visitado anualmente por miles de turistas ofrece dos
ciudades con disimiles caracteristicas pero que constituyen un perfecto equilibrio
entre la diversién y el descanso.

Sabido es que el sur brasilefio detenta
atractivos que combinan un clima mas que
agradable, magnificas playas y tipicas cons-
trucciones que movilizanal turismonacional
¢ internacional.

En este contexto emerge el balneario de
Camborit, fundado en 1965 como parte de
una de las ciudades planificadas por el go-
bierno, absolutamente moderno, con grandes
edificios y vertiginosas areas comerciales.

Lazonacéntricade Camboritiseextiende
a lo largo de los seis kilometros de costa.
Ademasdelaclésicaplayacentralenmarcada
por la Avenida Atlantica, hay numerosos
lugares paradescansarohacerdeportes,como
Laranjeiras, do Buraco o Estaleiro.

Vacacionar en Camboriti brinda expe-
rienciasmaravillosas,apartirdelaexuberante
naturaleza de Praia dos Amores, los paseos
en barco, el Cristo Luz y su espectaculo
de luces nocturnas. También es posible
degustar la mejor gastronomia catarinense
en los restaurantes de la zona, o salir a un
bar distinto cada noche disfrutando la tipica
alegria brasilefa.

En tanto, la ciudad que lleva el nombre
de su fundador, el farmacéutico aleman
Hermann Bruno Otto Blumenau, llama la
atencion por su conjunto arquitectonico y
las costumbres de los lugarefos, apartados
de la herencia portuguesa que se encuentra
en otras localidades de Brasil.

Las casas Fachwerkhaus y la cultura de
los residentes, que constituyen el legado de
una colonia alemana, representan dos de sus
principales atractivos, junto con la Orquesta
de Camara de Blumenau, reconocida inter-
nacionalmente, y la Oktoberfest, una de
las fiestas cerveceras mas importantes del
mundo.

El museo del cristal, el de la Familia
Colonial y el de la Cerveza, la tipica cafeteria
alemana en Hause, los paseos de compras
donde abundan las tiendas de recuerdos
tipicos germanosy el vapor Blumenauqueen
otra época navegaba el rio Itajai, son algunas
de las propuestas culturales y recreativas que
ofrece tan singular ciudad.
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ALADINO'Y LA LAMPARA MARAVILLOSA

Aladino es una de las historias de origen sirio de “Las mil y una noches”, una recopilacion de cuentos
tradicionales de Oriente Medio, que fue recogida por Disney para realizar su propia version. Aqui
ofrecemos un resumen de uno de los mds famosos cuentos cldsicos.

Aladino era un joven muy humilde
que, junto con su inseparable mono Abu,
se dedicabaarobar o engafiaralagente de
Agrabah para poder sobrevivir, soflando
con ser algin dia alguien importante.

Cierta vez, Aladino se encontrd con
Jasmin, la hermosa hija del Sultan y
se enamord perdidamente de ella. El
problema era que las leyes obligaban a
Jasmin a casarse con un principe antes
de su préoximo cumpleafios.

Inesperadamente, la suerte de Aladino
cambi6é cuando un hechicero llamado
Jafar le propuso obtener todas las riquezas
que se pudiera imaginar a cambio de que
¢l le consiguiera una vieja lampara de las
profundidades dela Cuevade las Maravi-
llas, donde residia un divertido genio.

Aladino en un principio pensé en
huir, pero cambi6 de idea al recordar las
riquezas y toda la comida que su madre
podria comprar con ella.

—Nosse preocupe, le traeré sulampara,
dijo Aladino mientras se deslizaba por la
estrecha abertura.

Unavezenelinterior, Aladino vio una
vieja lampara de aceite que alumbraba
débilmente la cueva y grande fue su sor-
presa cuando descubrid un recinto lleno
de monedas de oro y piedras preciosas.

—iLa lampara! jTraemela inmediata-
mente!, grit6 el brujo impaciente.

—De acuerdo, pero primero déjeme
salir, contesto Aladino, mientras comen-
zaba a deslizarse por la abertura.

—iNo! jPrimero dame la lampara!,
exigio el hechicero cerrandole el paso.

—iNo!, grit6 Aladino.

—iPeor para ti!, exclamo el brujo
empujandolo nuevamente dentro de la
cueva.

Pero al hacerlo perdio el anillo que
llevaba en el dedo, que rodd hasta los
pies de Aladino. En ese momento se oy6
un fuerte ruido. Era el hechicero que hizo
rodar una roca para bloquear la entrada
de la cueva.

Una oscuridad profunda invadié el
lugar, Aladino tuvo miedo. ;Se quedaria
atrapado alli para siempre? Sin pen-
sarlo, recogio el anillo y se lo puso en el

dedo. Mientras pensaba en la forma de
escaparse, distraidamente le daba vueltas
y vueltas. De repente, la cueva se llend
de una intensa luz rosada y un genio
sonriente aparecio.

—Soy el genio del anillo. ;Que deseas
mi sefior?

Aladino aturdido ante la aparicion,
solo acert6 a balbucear:

—Quiero regresar a casa.

Instantaneamente Aladino se encontrd
en su casa con la vieja lampara de aceite
entre las manos. Emocionado, el joven le
cont6asumadrelosucedidoy leentrego la
lampara para limpiarla y poder usarla.

Cuando la estaban frotando, de impro-
viso otro genio aun mas grande que el
primero aparecidy le dijo que podia pedir
tres deseos por haber frotado la [ampara.
Asi, Aladino utilizo6 su primer deseo para
convertirse en principe y poder casarse
con Jasmin.

Aladino llego6 al palacio del Sultan
con un gran desfile y pidi6 la mano de la
princesa Jasmin. El Sultan aceptd encan-

tado, pero esto hizo enojar a Jafar, ya que
¢élqueria casarse con la princesa para poder
convertirse en un poderoso Sultan.

Entonces Jafar logro quitarle la 1am-
para a Aladino y utilizo su primer deseo
para convertirse en Sultdn, pero como
no logr6 que le obedezca pidio al genio
un segundo deseo: convertirse en el mas
poderoso hechicero del mundo, logrando
que el Sultan le obedezca y acepte el
casamiento entre Jafar y Jasmin.

Aladinono perdio laesperanzay peled
con Jafar para recuperar el amor de la
princesa. Pero a Jafar le quedaba aun un
ultimo deseo y solicitd convertirse en el
genio mas poderoso para poder derrotar
a Aladino. Lo que no sabia es que al con-
vertirse en genio deberia estar encerrado
en una lampara.

De esta forma, Aladino tomo6 la lam-
paracon Jafar en suinteriory lalanz6é muy
lejos para que nadie lo encontrara jamas.
Asi fue como Aladino y Jasmin lograron
casarse y ser muy felices durante el resto
de sus vidas.Hl
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Encuentre las respuestas y ubique cada palabra en la fila correspondiente. Luego, recorriendo
en forma vertical las columnas coloreadas, podra leer una hermosa frase de Charles Chaplin
(1889-1977), el actor inglés considerado simbolo del humorismo y del cine mudo, de cuyo
fallecimiento se cumpliran cuarenta afnos la proxima Navidad.

|. Dios del amor en la mitologia griega. 9. La primera de las dos palabras que
2. Ciudad bonaerense cuyo nombre componen el nombre de la empresa
deriva de la existencia de grandes turistica vinculada a La Coope.
manadas de lobos marinos y en la cual 10. Término que se aplica a una comida
funciona desde hace dos afios la copiosa y espléndida.
sucursal 112 de la Cooperativa Obrera. I1. Cada una de las localidades donde
3. Apellido del coronel que fue dos veces tiene presencia el Circulo de
gobernador de la provincia de Buenos Consumidores de la Cooperativa
Aires y que da nombre a la ciudad en la Obrera.
cual funciona desde 1989 la sucursal 12. Palabra que identifica la rebaja en el
22 de La Coope. precio de un producto incorporado a
4. Valor basico de las cooperativas que una promocién de La Coope.
determina que todos sus asociados 13. Referido a los pueblos del norte
tienen los mismos derechos. europeo, especialmente los noruegos,
5. Jugador de fatbol que defiende la suecos, daneses e islandeses.
porteria de su equipo 14. Nombre de pila de la cantante lirica
6. Denominacion que se aplica al lugar portuguesa, esposa del presidente
equipado para la preparacion e ingesta argentino Marcelo T. de Alvear y
de asados y destinado a reuniones y fundadora de la Casa del Teatro, que fue
actividades sociales. impuesto como denominacién de la
7. Gastado y deslucido por el uso. ciudad rionegrina a la que la Cooperativa
8. Uno de los valores cooperativos que Obrera llegd con sus servicios en el
manda a dar a cada uno lo que merece afio 2005.
y que en la Cooperativa Obrera se 15. Se aplica al escrito que no ha sido
refleja en el Retorno al Consumo, publicado.
distribuyendo los excedentes del 16. Facultad de las cooperativas para
ejercicio en proporcion a las compras gobernarse por si mismas.
realizadas por cada asociado. 17. Punto cardinal.
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