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La amistad hace bien

¢, Sabias que distintas investigaciones sugieren que los vinculos saludables nos pueden
ayudar a encontrar nuestro propoésito y mejorar el estado de animo? En esta nota te lo
contamos.

Antes de avanzar, debemos entender qué es la amistad. Se trata de una relacion afectiva
entre dos o0 mas personas que se basa en el apoyo mutuo, el afecto y la confianza.

Se caracteriza por ser desinteresada, es decir, las personas se preocupan y cuidan entre si por
el simple placer de hacerlo.

Teniendo en cuenta lo anterior, podriamos decir que una amistad es un vinculo saludable que
nace fuera del nucleo familiar y se potencia, a veces, con el tiempo.
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Beneficios de los vinculos sanos.

@ Promueven la felicidad y reducen el
estrés.

@ Mejoran la confianza en uno mismo 'y
la autoestima.

@ Ayudan a sobrellevar conflictos.

@ Animan a los cambios positivos.

¢,Como lo logramos?

Los vinculos saludables brindan un
sentimiento de pertenencia, lo cual
promueve el amor propio y calidad de vida.
De igual modo, nos ensenan a crecer

como personas, a cuestionarnosy a
confiar en lo que somos capaces de realizar.

Por eso, es importante saber conservar
este tipo de relaciones y entender que se
trata de un trabajo en equipo, como en una
relacion de pareja, las amistades se
construyen de a dos o mas.

Para cuidar nuestros vinculos saludables debemos tener responsabilidad afectiva, ser
amables, honestos, saber escuchar, ser auténticos, estar disponibles y portarnos como

buenos confidentes.

El apoyo emocional es uno de los principales factores a destacar de un vinculo afectivo
saludable ya que el mismo esta para escucharnos, comprendernos y brindarnos aliento.

Cuando estamos cerca de nuestros amigos nos sentimos acompanados, lo que promueve

una buena autoestima.
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También es cierto que el paso del tiempo
hace que nos vayamos alejando de algunas
personas ya sea porgue cada uno siga un
camino diferente, mudanzas, etc.

Mas alla de las distancias, las buenas
amistades se sostienen pero también es
importante conocer gente nuevay darnos
la oportunidad de crear vinculos.

iNunca es demasiado tarde para crear
una nueva amistad!, por eso es importante
abrirnos a nuevas experiencias que nos
cruzaran a personas con las que podremos
generar amistades y para eso jhay que salir!

¢Como hacer nuevas amistades?

@ Asistiaeventos entucomunao
barrio. Es una buena manera de
conocer personas que viven en
cercania.

@ Invitay aceptainvitaciones.
Solemos decir “no” a la mayoria de
lo que otros nos proponen ya sea
por cansancio o miedo a
interactuar.

@ Inicia una actividad nueva.
Podés inscribirte en algun taller,
grupo de lectura o participar de
cualquier actividad que reuna a
personas con intereses similares.

¢, Sabias que las Estaciones Saludables son el punto de encuentro barrial donde podés

conocer e interactuar con vecinos?

Tenemos actividades presenciales y online, jexpandi tu red de vinculos y promoveé tu

bienestar integral!

Hacé| clicaca ) para conocer nuestras propuestas y ubicaciones.
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https://buenosaires.gob.ar/vicejefatura/bienestar-integral/puntos-de-bienestar/estaciones-saludables/estaciones-activas

iCuidate, estiray arranca!

¢, Te estas iniciando en la actividad fisica? Si decidiste poner el cuerpo en movimiento es
importante prevenir lesiones, jaca te contamos como!

Cuando por fin nos decidimos a realizar entrenamiento fisico, es posible que no pensemos
mucho en las lesiones y, para prevenirlas, es importante respetar dos momentos clave: el

antes y el después de ejercitarnos.

La importancia del estiramiento

El momento previo a la actividad fisica requiere de una buena movilidad articular para lubricar
todas las articulaciones, asi mismo, estirar de a poco nuestras fibras musculares ayuda a
aumentar el flujo de sangre y oxigeno a los musculos, promoviendo la flexibilidad, relajacion,
concentracion y preparando al cuerpo para el trabajo que se viene.
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"\ Estirar después de ejercitarnos también es
muy importante ya que permite que el
cuerpo se enfrie lentamente y también
ayuda a que el corazén vuelva, de a poco,
a su frecuencia cardiaca normal.

Las lesiones mas comunes.

@® Torcedurasy distensiones

® Desgarros

Por eso, es conveniente estirar de forma
estatica nuestros musculos para liberar el
acido lactico, permitiendo la recuperacion y

® Inflamacion muscular

® Dislocaciones

reparacion muscular.

iEn el momento del entrenamiento también debemos prestar atencion!
Es muy importante ejecutar los ejercicios con la técnica correcta para evitar cualquier tipo de
lesiones.

Si estas tomando clase, pedi asistencia sobre las posturas y si arrancas por tu cuenta, podés
agendar una asesoria personalizada con nosotros.

Tocaaca ) y reserva tu consulta!
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https://buenosaires.gob.ar/vicejefatura/bienestar-integral/asesorias-personalizadas

+Bienestar/entrevista
&, Como es turelacion con lacomida?

Cada vez son mas las personas que dicen tener atracones o adiccion a los alimentos.

Por eso, charlamos al respecto con Maria Eugenia Ligliero, nutricionista especializada en
trastornos de la conducta alimentaria de la Direccion General de Promocion y Bienestar
Social.

¢ Por qué nos hacemos adictos ala comida?

Para empezar, no habria que poner todos los alimentos dentro de la misma bolsa ya que
algunos son mas adictivos que otros. No existe la adiccion hacia los alimentos en su forma
natural. Si existe, y se sabe, que los ultraprocesados generan cierto tipo de adiccion que nos
hace querer comerlos mas y mas.

¢ Por qué nos tientan mas los ultraprocesados?

Nuestro cerebro no responde de la misma manera si comemos una papa hervida, que al
comer esa misma papa pero frita o si vienen en paquete. La industria cada vez hace mas
productos de mayor palatabilidad (mas sabrosos), con una combinacion estratégica de
azucar, sal y grasa en altas concentraciones.

¢, Esos tres componentes son la clave de la adiccion?
Si, y a medida que aumenta la palatabilidad se van reforzando los mecanismos cerebrales de
recompensay gratificacion.

¢,EXxiste alguna manera de prevenir la adiccion ala comida?

Debemos tener siempre presente que el paladar se reeduca. Podriamos intentar acercarnos
mas a las preparaciones caseras o al consumo de alimentos naturales y dejar los
ultraprocesados para el consumo eventual: salidas, meriendas con amigos, cumpleanos, etc.
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) ¢, Como se reeduca un paladar?

El desafio esta en poder identificar los “tipos
de hambre”, si es que como porgue

Hambre real realmente lo necesito o porque lo viy me
Necesidad fisiologica antojé. También puedo sentir apetito debido
al aburrimiento, bronca, tristeza, etc.

Comemos por muchos motivos, los
principales son:

5 Hambre hedbnico
Por placer

¢ Comer por aburrimiento o para calmar
emociones puede llevarnos a tener
atracones?

Es importante diferenciar lo que es un en
atracon de comer en exceso.

5 Hambre emocional
Estado de animo

Muchas veces comemos de mas solo porque esa comida estaba rica o por compartir una
juntada en familia o amigos donde hay mucha disponibilidad de alimentos. Eso es comer
exceso.

Y el atracon?

Esto se da cuando consumimos de manera compulsiva una cantidad de alimentos,
claramente superior a la que la mayoria de las personas ingeririan en un periodo similar de
tiempo y en circunstancias parecidas. Existe una sensacion de falta de control y requiere de
ayuda profesional.

¢ Siempre que comemos compulsivamente estamos teniendo un atracon?

No, hay otros motivos por los cuales se come compulsivamente sin llegar a tener un atracon
pero esa persona lo vive como tal. Puede que pasemos todo el dia sin comer por falta de
tiempo, entonces, a la hora de la cena el cerebro nos diga: “{Comidal, es ahora o nunca” y por
eso comemos desaforadamente. Eso no es un atracon, es una consecuencia de haber
salteado comidas, no por falta de control o por factores emocionales.
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Consejos para prevenir atracones.

Evitar saltear comidas y ayunos largos. En lo posible, debemos realizar cuatro
comidas diarias de porciones que contengan fibra, proteina, carbohidratos, grasas
saludables.

Generar un ambiente seguro en el hogar/lugar de trabajo, evitando hacer stock de
alimentos disparadores o desencadenantes (ultraprocesados).

Implementar técnicas de relajacion como respirar, meditar o salir a caminar en los
momentos previos de descontrol.

Comer de manera consciente, utilizando todos los sentidos y alejados de las
pantallas.

¢éBuscas ayuda para mejorar tu relaciéon con la alimentacién?
Acercate a las Estaciones Saludables y habla con nuestros nutricionistas
o reserva una consulta online

‘ haciendo clic aca ’\
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https://buenosaires.gob.ar/vicejefatura/bienestar-integral/asesorias-personalizadas

Comeé casero

Los ninos, lacocinay el vinculo

iSe vienen las vacaciones de invierno y los chicos estaran mas tiempo en casa!
Aprovechemos para sumarlos en el proceso de preparacion de los alimentos, esto
incrementara sus ganas de degustar nuevos sabores, convirtiéndo ala cocina en una
experiencia divertida que promueva la buena alimentacién y las relaciones saludables.

De esta manera, ellos podran vincularse con
el alimento de otra formay dando lugar a
una actividad para compartir mas tiempo en
familia.

¢Conoceés los verdaderos beneficios de
compartirla cocina con los mas
pequenos?

Manipular la masa y deshojar las verduras,
los pondra en contacto con las texturas.

En el caso de sumar alimentos nuevos,
podemos invitarlos a olerlos y servira como
incentivo para que quieran probarlos luego.
Esto, desarrolla el uso de todos los
sentidos.

Si los invitamos a observar como cambian de forma los alimentos cuando estan expuestos a
las altas temperaturas, mientras tanto contandoles sobre sus cualidades nutricionales,
ayudara a que comprendan el valor de cuidar la alimentacion despertando la curiosidad.

Es sabido que, si cocinamos en familia, fomentamos un momento de encuentro y recreacion
con nuestros seres queridos. Por eso, si sumamos a los ninos estaremos enriqueciendo el

vinculo.
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Come casero

Ya que hablamos de vinculacion, recomendamos proponer a los mas chicos que participen del
armado de la lista de compras y luego te acompanen al almacén o supermercado, pidiéndoles
ayuda para encontrar y seleccionar los alimentos en las géndolas. Esto, promueve en ellos un

sentido de pertenencia.

Les compartimos una receta facil, rica y saludable para que puedan cocinar con los ninos e
innovar en esta hermosa actividad que compartiran en familia.

Rinde 6 porciones

60 min

Procedimiento
Precalentar el horno a 180°C.
Mezclar el azucar con el aceite hasta obtener una mezcla cremosa.
Incorporar a la preparacion anterior, el huevo, la ralladura, el jugo de naranjay
la zanahoria rallada con un rallador fino.

Mezclar las 2 harinas y agregar el bicarbonato.

Incorporar los ingredientes humedos a la mezcla de los secos.

Luego, agregar las nueces y las pasas de uva.

Volcar la preparacion del carrot cake integral en moldes pequenos de budines.
Hornear a 180 °C por aproximadamente 20 minutos, o hasta que al pincharlos
con un cuchillo no se vea en él resto de masa.

Para hacer el frosting saludable, mezclar el queso untable con la esencia de
vainilla.

Cuando el bizcocho esté listo, dejar que se enfrie sobre una rejilla. Una vez
frio, untar el frosting de queso por toda la superficie. Luego espolvorear con Para el frosting
nueces picadas. Queso crema 2 cucharadas

Ingredientes

Zanahorialu

Harina leudante 125 gr

Harina integral 125 gr

Canela 1 cucharada

Bicarbonato de sodio 1/2 cucharada
Nueces y pasas de uva (separar algunas
nueces para decorar) 1/2 taza

Naranja 1/2 u

Huevo1lu

AzUcar mascabo 1/2 taza
Aceite neutro 1/4 taza

También se puede rellenar el carrot cake integral cortdndolo por la mitad. Esencia de vainilla 1/2 cucharada

iSumemos a los chicos en el proceso de cocciény
ensenemos acciones que promuevan la curiosidad y el bienestar!
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iSorprendé a tus abuelos!

El 26 de julio es una fecha muy especial ya que se celebra el Dia de los Abuelos.
Un regalo, un beso, un abrazo o una visita sorpresa, jtodo eso y mucho mas se merecen!

¢, Quereés sorprenderlos con algo diferente?
Te ensenamos a realizar un portaretrato casero que les va a encantar jManos a la obra!

Materiales: @ Pegamento @ Cartulinas o papeles de colores
® Carton @ Lapiz ® Regla @ Ganchito paracolgar @ Cuter

Paso a paso.

Dibuja dos rectangulos de 20 x 30 cm en el cartdn y cortalos con el cuter o tijera (los
adultos deben manipular los objetos cortantes).

2 Deja uno de los cartones entero y al otro
marcale hacia adentro 3 cm por lado. Luego,
cala el interior.

Decora el cartdon que te quedd como
marco (el calado) con lo que quieras:

eg R, papeles de colores, cartulina, papel de
3 y
regalo, etc.
= - Pega la foto en el carton completo y
poné encima el marco decorado.
. il LT S Poné un gancho por detras para colgarlo
IO e
~ . de la pared.
- . ®
iPegale la foto que gustes y regala a tus abuelos
un espacio para exhibir sus recuerdos!
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Desde la
Secretaria de Bienestar Integral
te invitamos a conocer:

ESTACIONES
SALUDABLES

Toca el logo para conocer nuestra web.

Toca el logo y descubri
todas nuestras propuestas online.
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