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iVENI A VIVIR ...... Del 16 al 21 de octubre nos

vamos a disfrutar de la

primavera en uno de los

rinconcitos mas hermosos
del sur de Argentina.

¢TE LO VAS A PERDER?

.- COMO NUNCA!
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EDITORIAL

Estimado amigo de Comunidad Amec:

iQué maravilla que vuelvas a leernos! Nos en-
canta volver a encontrarnos contigo una vez mas
para compartir, como siempre los contenidos mas
interesantes. Que los dias mas frios hayan lle-
gado no quiere decir que dejemos de disfrutar jun-
tos, ial contrario! por eso estamos felices de haber
llegado a tu casa justo a tiempo para eso.

En este numero te traemos un montén de novedades. Como siem-
pre vas a ver nuestro calendario de actividades para que
no te pierdas los paseos y recorridos mds emocionantes, las
tardes de té mas entretenidas y ¢(por qué no? el viaje de
tus suefios. El Espacio Cultural Miguel Angel te espera con i
muchas actividades y podras encontrar el calendario de even-

tos en estas paginas. En esta oportunidad también queremos
contarte mds sobre nuestro nuevo servicio de Rehabilitacién
Fisica para que dejar el bastén o el andador sea una reali-
dad en tu vida. Por dltimo, tenemos una gran sorpresa que
ya mismo podés empezar a disfrutar desde la comodidad de tu
tablet o celular, se llama Te hace Bien y si querés saber
de qué hablamos isegui leyendo! iTe va a encantar!

Antes de que volvamos a vernos vamos a tener un invierno muy
frio y hay que estar bien preparados, por eso te contaremos
cémo cuidar tu salud en época de bajas temperaturas. Vamos
a hablar sobre cémo podemos vivir un invierno saludable,
aprenderemos mas sobre automasajes y conoceremos el origen
del masaje tailandés que tantos beneficios para la salud nos
regala. Y si un dia tu mejor plan es descansar y relajarte,
te acompafaremos con los articulos mas interesantes y los
entretenimientos mas divertidos.

Esperamos que al dar vuelta esta pagina disfrutes
de todo lo que hemos preparado para vos. Nos
encanta llegar a tu casa y acompafiarte asi que
te invitamos a divertirte. j[Hasta la préxima
edicién! iSaludos!

Equipo de Comunidad Amec
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iAMEC TE HACE BIEN!

ACOMPANANTES
PROFESIONALES
Frente a una enfermedad se
necesita una buena compa-
fifa, por eso trabajamos per-
manentemente para formar
los mejores acompanantes.
La compania es disfrutable
también en salud. Por eso
te acompanammos en do-
micilio aunque no tengas un

problema de salud.

TRASLADOS MEDICOS
Para los afiliados de Plan
Plus brindamos un servicio
de transporte asistido por
personal idoneo.

MENSAJERIA MEDICA
Ofrecemos un servicio des-
tinado a realizar tramites
vinculados a la situacion sa-
nitaria del paciente,

ANALISIS CLINICOS
damos a los afiliados la po-
sibilidad de realizarse una
amplia gama de analisis cli-
nicos sin costos adicionales.

fundacion

Realizamos campanas para
reunir donaciones para di-
versas causas. jNos encanta
aportar un nuestro granito
de arena! Nos comprome-
temos con cada situacion
en la que podamos ayudary
fomentamos la solidaridad
en el marco de las acciones
de Responsabilidad Social
Empresaria.

Llevamos nuevos e intere-
santes conocimientos de la
mano de nuestro personal
profesional, a hogares y caif
donde el cuidado, tanto de
adultos mayores como de
nineos, es la tarea principal.

También cuidamos el medio
ambiente fomentando cam-
panas de concientizacion
y facilitando el reciclaje de
recursos.

® o
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AMEC TE ACOMPANA
Acompananos en salidas
a la tarde/noche a cenar o
tomar el té y disfrutar de
un maravilloso espectaculo
luego. El regreso no es pro-
blema porque te dejamos
en tu casa.

PASEOS NACIONALES
iNo te los podés perder! Co-
noce y disfruta de los luga-
res mas increibles de nues-
tro pais, tanto en recorridos
por el dia como en visitas
con estadia.

TARDES MONTEVIDEANAS
Te acompanamos a redes-
cubrir Montevideo, disfru-
tando en grupo de salidas
por la ciudad, en compania
de una guia especializada.

VIAJES INTERNACIONALES
Para vivir experiencias uni-
cas y conocer los mejores
destinos, consultd nuestro
cronograma de actividades
y jvola con nosotros!
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COMUNIDADAMEC.COM
Existen muchas personas
con tus mismos intereses
y aqui tienes la oportunidad
de conocerlas y compartir
el dia a dia. Siempre encon-
trarads tu lugar ideal, un con-
sejo gue viene como anillo
al dedo, un amigo con el que
charlar, un espacio donde
intercambiar y mucho mas.
iNuestra Comunidad signifi-
ca compania, bienestar, ale-
gria y diversion!

REVISTA
COMUNIDAD AMEC
Nos encanta llegar a tu casa
con cada nueva edicién vy
trabajamos mucho para
que disfrutes de esta revis-
ta tanto como nosotros dis-

frutamos de hacerla.

TE HACE BIEN
Muy pronto vas a podes
disfrutar de este nuevo
blog y todas las sorpresas
que tenemos preparadas
para vos. jNo te lo pierdas!

g

amec s

cUlturél

TALLERES Y CURSOS
El Espacio Cultural Miguel
Angel brinda los més varia-
dos talleres sobre arte, dic-
tados por los mismos artis-
tas y abiertos a todo el que
desee inscribirse.

EXPOSICIONES Y

MUESTRAS
Mes a mes los esperamos
con una nueva propuesta
artistica a desarrollarse en
nuestro Espacio Cultural.
Exponen artistas naciona-
les y extranjeros de los mas
variados estilos. jLas mues-
tra spermanecen abiertas
durante un mes entero para
gue no te las pierdas!

PRESENTACIONES
DE LIBROS
La literatura también se da
cita agui, ya que escritores
de todo el pais nos han de-
leitado con la presentacion
de sus obras. Consulta
nuestro calendario de acti-
vidades y veni a disfrutar!

Amec
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bienestar

ACTIVIDAD FiSICA
Hacer actividad fisica en
grupo mejora la mente, el
cuerpo y el espiritu. Si que-
rés disfrutar de actividades
adaptadas a tus necesida-
des jveni a moverte y diver-
tirte con nosotros!

REHABILITACION FiSICA
Es una herramienta para
mejorar tu salud y tu cali-
dac de vida con ejercicios
lentos, estimulacion visual,
sonora y tactil. Te ayuda-
mos a dejar el baston o el
andador. Nuestro profesor
de educacion fisica planifi-
ca actividades acordes a las
necesidades de cada uno.

ACONDICIONAMIENTO
Fisico

Mejora la capacidad car-
diovascular y respiratoria,
y mantiene el sistema mus-
cular y articular en buenas
condiciones en aquellos que
tienen una rutina de activi-
dad establecida.
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acompanantes

Recomenda Amec vy tu
proxima cuota puede ser

:GRATIS!
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| De izquierda a derecha:
 Cyril Herve. Yissa Pronzatti
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! . PE WA, jEstamos muy orgullosos
—— . : »
FLsns;ad;?;;aCth internacional de Amec. de anunciar l'a |nauguraC|0n

de Amec Brasil!

Hace 27 anos ofrecemos cuidados,
bienestar y recreacion para la
mejor edad y ahora ampliamos

nuestro servicio a la ciudad
maravillosa.

ST Dkk
De izquierda a derecha:
Valeria Palacios - Gerente Operacional de Amec Brasil. Yissa Pronzatti

I De izquierda a derecha:
Yissa Pronzatti. Adriana Pronzatti

. 608 2 |
- é De izquierda a derecha:
‘ \‘ \\ Adriana Pronzatti. Yissa Pronzatti. Belga Pérez




FILOSOFIA DE AMEC

No estas
deprimido,
estas distraido...

Distraido de la vida que te puebla,
distraidodelavidaqueterodea,delfines,
bosques, mares, montanas, rios. No
caigas en lo que cayé tu hermano, que
sufre por un ser humano, cuando en
el mundo hay 5.600 millones. Ademas,
no es tan malo vivir solo. Yo la paso
bien, decidiendo a cada instante lo que
quiero hacer y gracias a la soledad me
conozco... algo fundamental para vivir.

No caigas en lo que cay6 tu padre, que
se siente viejo porque tiene 70 anos,
olvidando que Moisés dirigia el éxodo a
los 80 y Rubinstein interpretaba como
nadie a Chopin a los 90, sé6lo por citar
dos casos conocidos.

No estas deprimido, estas distraido. Por
eso crees que perdiste algo, pero eso es
imposible, porque todo lo que tenias te
fue dado. No hiciste ni un solo pelo de
tu cabeza, por lo tanto no puedes ser
dueno de nada.

Ademas, la vida no te quita cosas: te
libera de cosas... te aligera para que
vueles mas alto, para que alcances la
plenitud.



De la cuna a la tumba es una escuela; por
eso, lo que llamas problemas, son lecciones.

No perdiste a nadie: el que murid, simplemente se
nos adelanto, porque para alld vamos todos. Ade-
mas, lo mejor de él, el amor, sigue en tu corazén.
¢Quién podria decir que Jesus estd muerto? No
hay muerte... hay mudanza. Y del otro lado te es-
pera gente maravillosa, que creian que la pobreza
estd mas cerca del amor, porque el dinero nos dis-
trae con demasiadas cosas y nos aleja, porque nos
hace desconfiados.

Haz s6lo lo que amas y seras feliz. El
que hace lo que ama, esta benditamente
condenado al éxito, que llegara cuando deba
llegar, porque lo que debe ser sera y llegara
de manera natural.

No hagas nada por obligacién ni por compromiso,
sino por amor. Entonces habra plenitud, y en esa
plenitud todo es posible y sin esfuerzo. Porque te
mueve la fuerza natural de la vida, la que me le-
vantdé cuando se cayo el avién con mi mujer y mi
hija; la que me mantuvo vivo cuando los médicos
me diagnosticaban 3 ¢ 4 meses de vida.

Dios ha puesto un ser humano bajo tu responsabi-
lidad, eres tu mismo. Es a ti, a quien debes hacer
libre y feliz. Después podras compartir la vida ver-
dadera con los demas. Recuerda a Jesus: "Amaras
al préjimo como a ti mismo”. Reconciliate contigo,
ponte frente al espejo y piensa que esa criatura
que estas viendo es obra de Dios y decide ahora
mismo ser feliz, porque la felicidad es una adqui-
sicion. Ademas, la felicidad no es un derecho, sino
un deber; porque si no eres feliz, estds amargan-
do a todo el barrio. Un solo hombre que no tuvo
ni talento ni valor para vivir, mand6 matar a seis
millones de hermanos judios.

Hay tantas cosas para gozar y nuestro paso
por la tierra es tan corto que sufrir es una
pérdida de tiempo.

Tenemos para gozar la nieve del invierno y las
flores de la primavera, el chocolate de la Peru-
sa, la baguette francesa, los tacos mexicanos, el
vino chileno, los mares y los rios, el futbol de los
Argentinos, Las Mil y Una Noches, la Divina Co-

Amec

Te hace bien

media, el Quijote, el Pedro Paramo, los boleros de
Manzanero y las poesias de Whitman; la musica
de Mahler, Mozart, Chopin, Beethoven; las pintu-
ras de Caravaggio, Rembrandt, Velazquez, Picasso
y Tamayo, entre tantas maravillas. Y si tienes can-
cer o SIDA, pueden pasar dos cosas y las dos son
buenas: si te gana, te libera del cuerpo que es tan
molesto (tengo hambre, tengo frio, tengo sueno,
tengo ganas, tengo razén, tengo dudas).. y si le
ganas, serds mas humilde, mas agradecido... por
lo tanto facilmente feliz, libre del tremendo peso
de la culpa, la responsabilidad y la vanidad, dis-
puesto a vivir cada instante profundamente, como
debe ser.

No estdas deprimido, estas desocupado.
Ayuda al nifio que te necesita, ese nino sera
socio de tu hijo. Ayuda a los viejos y los
jévenes: te ayudaran cuando lo seas.

Ademas, el servicio es una felicidad segura, como
gozar a la naturaleza y cuidarla para el que vendra.
Da sin medida y te daran sin medida. Ama hasta
convertirte en lo amado; mds aun, hasta conver-
tirte en el mismisimo Amor. Que no te confundan
unos pocos homicidas y suicidas. El bien es mayo-
ria, pero no se nota porque es silencioso. Una bom-
ba hace mas ruido que una caricia, pero por cada
bomba que destruye, hay millones de caricias que
alimentan a la vida. Vale la pena, ,verdad? Si Dios
tuviera un refrigerador, tendria tu foto pegada en
éL.Si El tuviera una cartera, tu foto estarfa dentro de
ella. El te manda flores cada primavera. El te man-
da un amanecer cada manana.

Cada vez que tU quieres hablar, El te escucha. El
puede vivir en cualquier parte del universo, pero
El escogié tu corazdn. Dios no te prometié dias sin
dolor, risa sin tristeza, sol sin lluvia, pero si pro-
metio fuerzas para cada dia, consuelo para las l&-
grimas, y luz para el camino.

CUANDO LA VIDA TE PRESENTE MIL
RAZONES PARA LLORAR, DEMUESTRALE
QUE TIENES MIL Y UN RAZONES POR LAS

CUALES SONREIR.

Facundo Cabral
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Cosechando 1la
satisfaccion de
nuestros clientes
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Quiero expresar mi profundo agradecimiento por la exce-
lencia en su servicio a Alejandra Lépez y la actitud para
con el socio.

Marcelo Lujan Martegani

Agradezco a la acompafiante Anabel Oliva por su atencién
destacada con la patologia de mi mam4,.
Amanda Torres

Agradezeo a la acompaniante Loreley Bertocchi por el gervicio
prestado al Sr. Joss Barenchi. Destaco la parte humana del trato
de la acompariante que fue excelente en todo momento.

Maria Elvira Ramirez

Agradezco a los acompariantes Richard Seja y Luz
Arturo, quienes se desemperiaron en forma excelente.

Matias Rodriguez

Quiero expresar mi gran agradecimiento a la acompafiante Elsa
Muiioz por su gran dedicacion en el cuidado de mi esposo. Gracias
por la muy buena calidad del servicio y en especial a tan calida
acompanante.

Esposa de Hugo Estevez

Agradezco la atencion que recibf al momento de dejar mi curriculum
vitae. Ademag, felicito el trabajo que ce realiza con la revicta, E xcelente
informacion.

Jaqueline Colman
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PREVENCION Y SALUD
»
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:COMOo prevenir
enfermedades

Entre las enfermedades mds comunes que se
presentan en invierno encontramos:

RESFRIO COMUN. Causa congestiéon nasal, rino-
rrea, carraspera, estornudo y fiebre. También
puede provocar tos, disminucién del apetito,
dolor de cabeza, dolores musculares, y dolor de
garganta. Esta enfermedad es mas comun en el
invierno o en temporada de lluvias. El virus del
resfrio se propaga a través de diminutas gotas
que se liberan cuando una persona estornuda,
tose o se suena la nariz.

GRIPE O INFLUENZA. Es una enfermedad aguda
de las vias respiratorias, curable y controlable
si se recibe atencion médica oportunay los cui-
dados necesarios. La mejor manera de preve-
nirla es la vacunacion. La gripe causa proble-
mas respiratorios fuertes, sobre todo a nivel
pulmonar, provocando tos y fiebre de manera
subita. Es peligrosa, genera tal malestar que
imposibilita la realizacion de tareas habituales
y puede ser potencialmente mortal.

FARINGITIS. Es una molestia en la garganta que
provoca dolor al deglutir, causando inflamacio-

14 COMUNIDAD AMEC

en 1nvierno?

Durante los meses frios, las enfer-
medades mas frecuentes son las
de tipo respiratorio, ya que al haber
menor temperatura, se presentan
las condiciones ambientales como
el encierro, la mayor cercania fisi-
ca y la falta de ventilacién de los
ambientes (contaminaciéon intra-
domiciliaria) que facilitan la trans-
misién de diversos virus.

nes en la parte posterior de la faringe, entre las
amigdalas y la laringe. El principal sintoma es
el dolor de garganta, ademas de fiebre, gan-
glios inflamados en el cuello y dolor cabeza.

BRONQUITIS. Es la hinchazdén e inflamacion de
las vias aéreas principales. Esta hinchazoén es-
trecha las vias respiratorias, lo cual dificulta la
respiracién. Otros sintomas son la tos y la tos
con flemas. La bronquitis, suele venir después
de un resfrio. Primero afecta a la nariz, los se-
nos paranasales y la garganta; luego se propa-
ga a las vias respiratorias.

NEUMONIA. Es una infeccién de uno o los dos
pulmones. Muchos gérmenes, como bacterias,
virus u hongos, pueden causarla. Las personas
con mayor riesgo son las mayores de 65 anos o
menores de dos anos o aquellas personas que
tienen otros problemas de salud. La neumonia
puede propagarse por virusy bacterias presen-
tes comunmente en la nariz o garganta de las
personas. También puede expandirse por vias
aéreas a través de la tos y estornudos. Entre
los sintomas estan la dificultad para respirar,
fiebre y escalofrios, dolor al respirar o toser.



PROGRAMAS DE VACUNACION
EN URUGUAY

La vacunacion es recomendada para la po-
blacion en general, pero es imprescindible
para los grupos mas vulnerables. La Organi-
zacion Mundial de la Salud (OMS) establece
gue la mejor manera de prevenir la influenza
y neumonia es por medio de las campanas
masivas de vacunacion.

En Uruguay la vacunacion es gratuita y las
dosis se pueden recibir en los puestos de
vacunacion publicos y privados de todo el
pais. Para vacunarse, la persona no necesita
presentar receta médica. El programa de va-

¢COMO PREVENIR ENFERMEDADES EN INVIERNO?
Para prevenir las enfermedades respiratorias es im-
portante gue tomes en cuenta estos consejos:

cunacién cuenta con las siguientes vacunas: Lavate las manos, especialmente después de lim-
piarte la nariz, cambiar panales o ir al bano y an-
Antineumocadccica. Evita la neumonia por tes de cocinar y comer.

neumococo, que es una infeccién aguda
del pulmdn que puede causar la muerte
en el adulto mayor.

Usd panuelos desechables o papel higiénico al
estornudar o toser. Desecha el papel en una bol-

sa cerrada.
Antinfluenza. Previene las complicacio- Desinfecta el ambiente limpiando las superficies
nes mas comunes en los cuadros de gri- de contacto comun (como manijas de los lavama-
pe en los adultos mayores. nos, pestillos) con un desinfectante aprobado.

Usa desinfectantes de manos (alcohol gel) instan-

En ambas campanas las vacunas son gra- taneos para detener la propagacién de microbios.
tuitas y s6lo es necesario acudir al hospital.

El sistema inmunitario ayuda al cuerpo a combatir
infecciones. Estas son algunas maneras de reforzar

. , : el sistema inmunitario:
Las poblaciones mas susceptibles a enfer-

mar son los nifios menores de cinco afos Evitd el tabaquismo pasivo y el aire contaminado.

y las personas mayores de 65 anos, asi No uses antibiéticos sin indicacién médica.
como aquel sector de la poblacion que pa-

= S 77 Toma muchos liquidos, si son sin azucar mejor.
dece algun padecimiento cronico.

Seguf una dieta equilibrada.
el | Dormi lo suficiente.
Controla los factores de estrés emocional.
Hacé ejercicio de manera regular.

Al viajar en transporte publico evita llevarte las
manos a los 0jos, nariz y boca, y usa alcohol en gel.

Lic. Mauricio Menyou

/

Gerente de Prestacion

/h de Servicios y
s Direccién Técnica




FECHAS NACIONALES E INTERNACIONALES

1° DE AGOSTO.

Comienza la Semana Mundial de
la Lactancia Materna. Se desta-
can los beneficios que supone
para los bebés la lactancia.

21 DE SETIEMBRE.

Dia Internacional de-la Paz. Se
busca que todas las naciones
del mundo apliquen politicas que
permitan erradicar la violencia.

5 DE OCTUBRE.

Dia mundial de la sonrisa. La
sonrisa es un lenguaje universal
gue no hace diferencia entre ra-
zas, ni culturas, ni edades.

&
[ T2N)
19 DE NOVIEMBRE.
Dia Internacional del Hombre. Se
busca destacar el rol de/los hom-
bres en la sociedad y preservar el
bienestar masculino.

18 DE AGOSTO:

Dia del Nino. Es un dia muy impor-
tante dedicado a fomentar los de-
rechos y el bienestar de los mas
pequenos.

21 DE SETIEMBRE.

Dia de la Primavera. La primavera
representa la juventud, época en la
gue se esta en la “flor de la.vida”
iFeliz primavera para todos!

19 DE OCTUBRE:

Dia Mundial contra el Cancer de
Mama. Se promueve que las muje-
res accedan a controles, diagnosti-
cos y tratamientos efectivos.

25 DE NOVIEMBRE.

Dia Mundial contra la Violencia ha-
cia la Mujer. Esta fecha conmemora
el asesinatoren 1960 de las herma-
nas Mirabal, activistas dominicanas.

5 DE SETIEMBRE.

Dia Internacional de la Benefi-
cencia. .La ONU eligio el aniver-
sario de la muerte de la Madre
Teresa, para esta celebracidn.

1° DE OCTUBRE.

Dia internacional del Adulto Ma-
yor. Se homenajea a la escritora
Ema Godoy Lobato, promotora
de la dignificacion de la vejez.

14 DE NOVIEMBRE.

Dia Mundial de la Diabetes: Esta
fecha se celebra como respues-
ta al alarmante aumento de los
casos de diabetes en el mundo.

3 DE.DICIEMBRE.

Dia‘lnternacional de las Perso-
nas. con Discapacidad. Se busca
generarznuevas oportunidades a
las personas con discapacidades.
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Inicio Cuidado de tar

M

Comidas y nutricién Comidas y nutricién @ Cuidado de la salud
Sopa de Verduras (40 5 Receta de iloquis para Cromoterapia: cuando
personas) celiacos los colores sanan
iComparto esta deliciosa sopa de Amasamos y hacemos tir... Tan importantes son los colores que, desde

hace miles de afios, se utilizan para curar

verduras!... < <
Por: Gabriela Hernandez . ;
enfermedades. ;Querés saber mas?...

Por: Sabrina Leguisamo

Por: Sabrina Leguisamo

@ Culturay viajes @ Bienestar y tiempo libre @ Bienestar y tiempo libre
Historia de los barrios: Lo que tenga que ser La risa va por signos
Carrasco sera, asu tlempo y en iBusca tu signo y descubri qué se puede
Rincén de Carrasco nacié en la época su momento decir de vos!...

fundacional de la ciudad colonial y aqui te Si somos pacientes podemos estar seguros Por: Gabriela Hernéndez

cuento un poco més de su historia.... de que lograremos lo que deseamos.

Por: Clara Varela

Por: Sabrina Leguisamo

BT T
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iBienvenido a
Te hace bien!

LY SR

Estamos felices de contarte que nos hemos renovado y,
comprometidos con nuestro slogan, lo convertimos en una
manera muy divertida de estar mas cerca de vos.

T

Te hace bien no solamente es un nuevo blog, es
para nosotros también una gran oportunidad
de acompanarte en tu dia a dia, cuidandote,
dandote los mejores consejos, brindandote el
mejor entretenimiento y haciéndote parte de
una comunidad que crece a pasos agigantados
todos los dias.

En Te hace bien vas a encontrar todos los
dias contenidos nuevos que prometen invi-
tarte a reforzar ese compromiso que tenés
con tu salud, tu bienestar y tu alegria de vivir.

Acd hablamos de todo un poco y nos encanta lo
gue aprendemos todos los dias sobre alimen-
tacion saludable, actividad fisica, salud, viajes,
paseos, tiempo libre y mucho mas. Y lo mas lin-
do es que aprendemos juntos, comentar publi-
caciones e intercambiar opiniones es la parte
mas enriquecedora de Te hace bien y jquere-
mos verte ahi! jNo te pierdas ninguna novedad!

Con el buscador vas a poder encontrar rapi-
damente la informacion que sea de tu interés.
Otra forma sencilla de buscar las cosas que te

PSS

gustan es ingresando en las diferentes catego-
rias, de esa manera vas a poder leer varios arti-
culos sobre temas similares en el mismo lugar.
Si un articulo te resulta interesante lo podés
compartir en redes sociales para que tus ami-
gos también puedan leernos.

Un equipo de blogueros esta trabajando todos
los dias para traerte los contenidos mas intere-
santes y divertidos.

Lo mejor de todo es que podés acceder a Te
hace bien desde la comodidad de tu teléfono
donde sea que estés. ;Qué se siente saber que
podés llevarnos contigo a donde vayas y cuan-
do quieras? Increible, ;verdad?

Estamos seguros de que vas disfrutar
de este blog tanto como nosotros disfru-
tamos de compartir tantas cosas lindas
contigo, porque sabemos que divertirte,
cuidarte y ser feliz Te hace bien.
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Automasajes

en 1nvierno

para prevenir
contracturas

TR

TN

Las contracturas y las malas posturas se ven perjudicadas con la llegada del invierno y
las bajas temperaturas. Una de las principales causas de las contracturas musculares
es que por el frio los musculos se contraen y tendemos a tensionarnos.

Para poder prevenir esto Carlos Olivera nos fa-
cilita algunos consejos para realizarnos auto-
masajes, tanto en casa como en la oficina.

El automasaje consiste en masajear nuestro
cuerpo con diversas maniobras, dependiendo
de las zonas corporales y molestias. Cuando se
encuentra un punto o zona dolorosa debido a
una tension muscular, se trabaja esa zona en
forma especifica con técnicas de movimientos
especiales y de control de la respiracion.

BENEFICIOS DEL AUTOMASAJE:

® Superar contracturas y tensiones muscula-
res en cualquier momento del dia.

® Mejorar la circulacidén sanguinea a aquellas
personas que se pasan el dia sentadas, o
muchas horas de pie, activando la circula-
cién de retorno de las extremidades.

® Prevenir las varices, piernas cansadas y fa-
tiga muscular.

® Permite relajar la musculatura.

e Disminuir los niveles de tension asociado al
estrés laboral.
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Segun Carlos, la dolencia mas comun es la
zona del cuello. En este caso se deben colocar
todos los dedos donde comienza la columna
cervical, deslizandolos hacia el lado del hom-
bro y amasando el nudo. Si te duele mucho la
cabeza tenés que con el dedo indice y el mayor
tocarte sobre la base de la sien, haciendo mo-
vimientos circulares y con el dedo pulgar su-
jetds la caretilla. Lo otro importante es hacer
movimientos de cabeza y cuello. Es similar a
realizar una pausa activa. Esto moviliza las ar-
ticulaciones y alivia.

Muchas personas hoy en dia pasan horas sen-
tadas frente a una computadora, ya que el
trabajo asi se los exige, tener tanto tiempo la
mano en el mouse genera dolor. Para esto es
recomendable hacerse masajes en el punto ga-
tillo, que es el punto que se encuentra entre el
indice y el pulgar. Es una forma de relajarse.

Otro tipo de masaje es el conocido como pereza
intestinal, con la palma de la mano y en senti-
do de las agujas del reloj vas moviendo y apre-
tando suave en las zonas donde tenés dolor. Si
lo que duele es el brazo se recomienda dejarlo
en una posicién relajada y con los dedos hacer



Un montoén de contracturas tienen que ver
con el cambio de temperatura, un ejemplo
de ello es el uso de los aires acondicionados,
pasar de un ambiente muy frio a uno muy
caluroso y viceversa. Eso ya genera un
golpe de temperatura que influye a que las
contracturas aparezcan con mas frecuencia.

}
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Automasaje para el dolor de cabeza.

peguenos circulos en la zona que duele hasta
el hombro y se repite por lo menos tres veces.
Este tipo de masajes lleva unos minutos. Para
los miembros inferiores podemos poner toda la
palma de la mano en la rodilla y hacer movi-
mientos circulares y ondulantes. En la zona del
pie es muy complicado hacerse automasajes,
por eso es mejor que un masajista lo realice. Si
estds en tu casa el mejor momento para hacer-
se automasajes es en la ducha con el agua ca-
liente, ya que ayuda a aliviar. Es recomendable
para el cuello, hombros, columna.

ACCESORIOS PARA REALIZAR AUTOMASAJES
Existen accesorios que nos ayudan a realizar
los automasajes, generalmente son de madera,
hay que saber en qué lugar adquirirlos. Tenien-
do en cuenta las limitaciones de algunas per-
sonas mayores son elementos que les facilitan.
Los masajes en varices estan contraindicados.
Para los dolores de piernas se puede usar una
crema de gel criogénico o termodémica. La

Automasaje en el punto gatillo.

amec [

bienestar

Punto donde se debe aplicar el automasaje
abdominal para la pereza intestinal.

idea es generar calor en la zona. También otra
alternativa es tener una pelotita amansa locos
que sirve para aliviar los dolores en los brazos
0 en otras zonas del cuerpo.

¢QUE ES UN NUDO?

Un nudo es una contractura, un musculo aga-
rrotado. Cuando uno va a hacerse un nudo en
los championes, lo que se forma es como una
pelotita firme y apretada, asi pasa con el mus-
culo. Poco a poco con los movimientos circula-
res uno va desatando ese nudo. Hay que hacerlo
con mucha paciencia y respeto. La contractura
que tiene todo el mundo es la del cuello y es
una de las que mas podemos atacar con au-
tomasajes y bolsita de semillas. Siempre va a
ser mejor tener un profesional. Lo bueno seria
también no esperar a estar contracturado para
actuar. Esto se puede prevenir con los masajes.

RECURRIR A UN ESPECIALISTA

Cuando se trata de lesiones o fuertes contrac-
turas lo recomendable es ir primero al médico.
Para prevenir una lesion tratar de que el auto-
masaje no genere mas dolor.

Agradecemos a:

Carlos Olivera
Masajista técnico

Carlos forma parte de
nuestro equipo, desem-
pendndose como mensa-
jero del departamento de
servicios de Amec.
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Las buenas practicas de responsabilidad so-
cial empresaria nacen en concordancia con la
mision y vision institucional de la empresa y
alineada a su filosofia empresarial. Su objetivo
es generar, mediante acciones, una contribu-
cion voluntaria, sostenible y activa al progreso
positivo de toda la sociedad en su conjunto; ge-
nerando buenas practicas de responsabilidad
social empresaria en lo que refiere al ambito
social, laboral y ambiental.

Como empresa socialmente responsable lle-
vamos a cabo micro —proyectos, forjando vin-
culos en trabajos a mediano o largo plazo con
los diferentes grupos de interés. En nuestro
caso ésta contribucién activa y voluntaria en
buenas practicas de RSE tanto internas como
externas, se ven reflejadas en alguna de las si-
guientes acciones:

Campaiias de prevencion en Salud. Capa-
citacion y entrenamiento en técnicas de RCP-
SVB (Soporte Vital Basico), uso del DEA (Desfi-
brilador automatico) y Primeros auxilios. Estas
actividades ano a ano se llevan adelante junto
a Suat y el curso estad a cargo del licenciado
Gaspar Reboredo, integrante del Comité de
Educacién Médica Continua de SUAT. EL SVB es
fundamental al momento de poner en practi-
ca la reanimacién de alta calidad, asi como
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también para minimizar los tiempos de inicio.
Igualmente, los Primeros Auxilios son esencia-
les en las situaciones de emergencia por lo que
se deben conocer cudles son las maniobras
correctas en cada tipo de caso. Entendemos
gue es esencial que la poblacidn toda cuente
con los conocimientos necesarios para actuar
convenientemente ante una emergencia hasta
que llegue la asistencia médica.

Jornadas de prevencion: organizamos in-
tancias para la medicion de presion arterial y
chequeo oftalmoldgico, entre otras.

Propuestas de bienestar integral.
Planes y proyectos de capacitacion.

Campanas de concientizacion: llevamos a
cabo estas actividades junto a la Comision ho-
noraria para la salud cardiovascular, Comision
de lucha contra el cancer y Audas, entre otras.

Campanas de prevencion en Salud.
Capacitacion en primeros auxilios.

Charlas y talleres para un bienestar in-
tegral. Ofrecemos talleres, a cargo de profe-
sionales capacitados, para ensenar técnicas
de autocuidado, y de esa manera promover el
bienestar entre nuestros socios.



Reciclaje de papel a través de Repapel: En
Amec colaboramos con el desarrollo sosteni-
ble, por eso nuestras oficinas cuentan con bu-
zoneras de REPAPEL a quien le donamos todo
el papel que clasificamos. Ellos se encargan de
trasladarlo a depdsitos o fabricas reciclado-
ras, colaborando asi con las escuelas publicas.
Repapel es una Organizacién dedicada a la Edu-
cacién para el Desarrollo Sostenible que busca
a través de la sensibilizacidn, la educacién y la
formacion, generar cambios en los habitos y pa-
trones de consumo y descarte, como generado-
res de impactos ambientales y sociales. Con el
papel que se recicla, REPAPEL realiza talleres
de desarrollo sostenible y reciclaje, en mas de
50 escuelas publicas de todo el pais y produce
utiles escolares (blocks, cuadernos, resmas de
papel A4, rollos de papel sanitario, cartulinas)
los cuales entrega a ninos y ninas.

Tecnolégico junto a Antel Integra: partici-
pamos en el reciclaje de desechos de celulares
y SuUs accesorios.

De tapas plasticas: reciclamos plastico de
tapitas de refresco para refugios de animales
y la Sala 12 del Hospital Vilardebo, entre otros.

Cuidado de los recursos junto a Eco Amec:
se trata de una iniciativa que surgié de un tra-
bajo creativo en conjunto entre RSE, Capital
Humano y Editorial Comunidad Amec. Es una
propuesta de comunicacién interna, que tiene
como objetivo la promociéon de un consumo
responsable de los recursos y concientizar
sobre el cuidado de los recursos naturales y
las herramientas de trabajo. Se busca generar
conciencia con respecto al consumo desmedi-
do de recursos que hacemos en nuestro ambi-
to laboral, nuestro hogar y cémo este tipo de
conductas contribuyen a generar un impacto
negativo sobre el medio ambiente. Se busca
promover conductas amigables, que se tra-
duzcan en un consumo responsable de los re-
cursos con los que contamos.

Talleres de capacitacion externa: se tra-
ta de talleres pensados hacia los hogares de
abuelos, con los abuelos y con las cuidadoras

fundacién

de cada hogar. Ano a ano se coordina conjunta-
mente con cada hogar en que temas requieren
capacitar a su personaly cuales son los temas
de interés que quieren abordar para los inte-
grantes de cada hogar.

Talleres de orientacion vocacional e inser-
cion laboral. Brindamos estos talleres en ho-
gares de ninos y adolescentes.

Campaias: llevamos adelante campanas
para donar abrigo, solidarias con nuestro pais
por inclemencias del tiempo y de Navidad.

iTE INVITAMOS A SER PARTE DE UNA
NUEVA CAMPANA DEL ABRIGO!

Estamos recolectando donaciones de:
toallas, sabanas de una plaza, gorros de
lana, guantes, bufandas y frazadas.

Si deseds colaborar con alguno de estos

elementos te esperamos en nuestra Casa

Matriz en Bulevar Artigas 1962 a pasitos
de Tres Cruces.

iMUCHAS GRACIAS!

Veni a participar de nues-

tras actividades solidarias.

iSi querés sumarte comu-
nicate conmigo!

® 094542019
Q 2480 1212int. 711
carlabella@amec.com.uy

Carla Zﬂella .
Gerente '3935
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Los danos a la salud ocasionados por el tabaquismo han sido re-
petidos en campanas publicitarias para atacar este problema, sin
embargo poco se habla de cémo el consumo del tabaco afecta al
ambiente, desde el proceso de elaboracion y desecho del producto.
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El consumo de tabaco es un problema de salud
pUblica, segun datos de la Organizacion Mundial
de la Salud (OMS), méas de 7 millones de perso-
nas mueren por el consumo del tabaco y uno de
cada dos ninos es fumador pasivo.

El 31 de mayo es el Dia Mundial sin Humo de Ta-
baco, y con motivo de tener presente esta fecha
tan importante, queremos contarte como afecta
el consumo de tabaco al medioambiente.

PEQUENOS PERO PELIGROSOS

Los cigarrillos pueden parecer indefensos debi-
do a su tamano, sin embargo, el dano de este
producto al ambiente se debe a las cantidades
en las que es desechado: cerca de 10 mil millo-
nes de cigarrillos son desechados al ambiente
cada dia.

Ademas, estos residuos contienen mas de 7000
sustancias gquimicas toéxicas, algunas agregadas
por las companias tabacaleras para que los con-
sumidores no tengan que encender de manera
constante sus cigarrillos. Estas sustancias toxi-
mas son extremadamente contaminantes por-
gue son dificles de degradar, y tienen una alta
permanencia sin importar el medio en el que
son desechadas, ya sean fuentes de agua, cam-
pos, asfalto o tierra.

RESIDUOS DE ALTO RIESGO

Las colillas de cigarro representan entre el 30 y
el 40 % de los residuos recogidos en actividades
de limpieza urbanay costera. De acuerdo a la or-
ganizacién Ocean Conservancy, tirar una colilla
de cigarro puede contaminar hasta 50 litros de
agua potable, ya que el filtro conserva la mayo-
ria de la nicotina y el alquitran del cigarrillo. Las
colillas de cigarro estan elaboradas con un de-
rivado de petrdleo llamado aeetato de celulosa,

~~yp-material no biodegradable que puede tardar

-

cerca.de 10 anos en‘descomponerse.

'4\\: E ——
Las colillas de cigarro son uno de los residuos
mas comunes que se pueden encontrar en pla-

yas, veredas, plazasy-cualqueir espacio compars:.
tido. De_hecho, estan tan inmersas come.parte »

~

e -

Amec
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del paisaje que terminan convirtiéndose en ali-
mento accidental de algunas especies animales.
Por otro lado, la permanencia de sus quimicos
en el suelo atenta contra la salud de plantas y
arboles.

ARBOLES POR CIGARRILLOS

La industria tabacalera es una de las principa-
les responsables de la deforestacion mundial, ya
que para el cultivo de la planta del tabaco y su
proceso de elaboracion se usan miles de hec-
tareas en tierras fértiles, tales como bosques o
selvas tropicales. De acuerdo a datos de la OMS,
para elaborar 300 cigarrillos es necesario talar
8 arboles, eso sin contar los arboles usados en
la fabricacion del papel para el cigarrillo y las
cajetillas, la construccion de los graneros en los
que se almacenany la lena usada para curar las
hojas del tabaco para que adquieran su caracte-
ristico aroma.

HUMO DANINO

Como es logico pensar, el humo del cigarrillo
afecta de forma directa la calidad del aire. Se
estima que los consumidores de tabaco pro-
ducen 225 mil toneladas de dioxido de carbono
cada ano, esto equivale aproximadamente a las
emisiones producidas por 12 mil autos que rea-
lizaran recorridos de 10 mil kildmetros. El humo
del cigarrillo también ocasiona que los niveles
de particulas contaminantes aumenten hasta 10
veces mas que los producidos por el humo de
algunos motores diésel.

Por otro lado, el humo provoca la existencia de
los llamado fumadores pasivos, es decir, per-
sonas que no consumen cigarrillos pero que al
respirar el humo también se convierten en fu-
madores aunque no quieran. Ser fumador pasi-
vo gs aun mas grave que ser fumador activo.

5

Ahora que sabes estos datos,
équé pensas acerca del cigarrillo?

-
o

Fuente: www.ngenespanol.com
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INGREDIENTES PARA LA MASA:

3 cucharadas de mayonesa

2509 de mezcla de 3 harinas

2 cucharaditas de polvo de hornear
1 cucharadita de pimentén

1 cucharadita de orégano fresco
1/4 taza de queso rallado

1/4taza de leche

INGREDIENTES PARA EL RELLENO:
1 kg de zapallitos

1/2 cebholla

1/4 morrdn

2 huevos

1/2 taza queso rallado

Sal a gusto

PREPARACION DE LA MASA:
Mezclar todos los ingredientes y unir. Estirar en
una tortera y por encima colocar el relleno.

PREPARACION DEL RELLENO:

Hervir los zapallitos. Saltear la cebolla y el
morréon con un chorrito de aceite. Agregar los
zapallitos, los huevos, el queso rallado y la sal.
Colocar por encima de la masa. Llevar a horno
por 30-35 minutos aprox. jListo, a comer!




INGREDIENTES:
300 g de harina de arroz
100g de almidén de maiz

50g de fécula de mandioca

4 cucharaditas de leche en polvo apta

3 cucharaditas de cacao apto

1 huevo

1/2 cucharadita de esencia de vainilla apta
2 cucharaditas de aceite

100g de manteca

50g de azucar negra apta

2 cucharaditas de azucar blanca

1 cucharadita de polvo de hornear

1 cucharadita de goma xdantica

4 cucharadas de agua fria.

PREPARACION:

Pisd con un tenedor la manteca vy el azucar
hasta formar una pasta cremosa. En otro bol,
mezcla los ingredientes secos (harina de arroz,
almidén de maiz, fécula de mandioca, leche en
polvo, cacao, polvo de hornear y la goma xan-
tica). Anadi el aceite, el huevo y la esencia de
vainilla a la pasta. Hacé un hueco en el centro ®

de “las harinas” y volca alli la pasta cremosa. Alfa ores
Amasa hasta unir y formar un bollo homogéneo J

(si no se une, agrega de a una las cucharadas

de agua). Deja la masa descansar 30 minutos

en la heladera. Pre-calenta el horno a tempera- e

tura media-fuerte. Estira la masa con un palo de

amasar y cortala con un molde del grosor que

te guste. Rocia con aceite vegetal una placa, co- Cho C o 1 at e
loca las tapas y llevalas al horno por 9 minutos.

Retira, deja enfriar y rellena con dulce de leche.

Banalas en chocolate semi-amargo y deja en-
friar. {Deliciosos!
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Nos fuimos hasta Pocitos a conocer a Tabaré Ribas, so-
cio de Amec desde hace varios anos y Presidente del
Club Silver Gate, y a Roque Santangelo, su Director
Gastronomico. Segan Tabaré, las mejores paellas son
hechas por Roque, jademas de que es un experto en el
billar! Tabaré es multifacético y él mismo se considera
un jubilado activo. Te invitamos a leer la nota para des-
cubrir nuevas historias de vida.

Tabaré nacio6 en Salto. Es Contador Publico como su tio, quien
ejercia esa profesion y vivia en Montevideo. Su tio lo recibié
en su hogar y solventé sus gastos permitiéndole estudiar y
recibirse. Siempre estard muy agradecido por esta oportu-
nidad. El tio de Tabaré era el Contador del Laboratorio An-
dromaco. Para ayudarlo Tabaré hacia de mensajero en una
vespa, y termino despidiéndose del laboratorio a los 61 anos
siendo Gerente General. Los ultimos 20 anos no ejercidé su
profesion. Aln se pregunta por qué es Contador.

“Me ofrecieron la Gerencia del Laboratorio, porque yo estaba
ejerciendo ese puesto transitoriamente. Estuve tres ahos pen-
sandolo, hasta que dije que si. Llamé a la empresa que hacia la
seleccion de personal y les pedi que me hicieran un test para
un cargo, Gerente General, me preguntaron “;te vas de ahi?", y
les respondi: “no, jvengo!”. La psicéloga me hizo el test, jy me
encanta! Ella dijo que yo podria haber sido cualquier cosa, me-
nos Contador. Debi haberme dedicado a la creatividad, en los
hechos pinto al dleo, es algo que me gusta. Tuve la habilidad
de usar la profesion para la creacion y mirar hacia adelante.
Ahora en mi tarjeta puse que say Coach empresarial, que'nadie
sabe lo que es (risas), porque cada vez que ven que soy conta-
dor me hacen preguntas acerca de IRPF (risas),” senala Tabareé.

HISTORIAS Tabare ba
DE VIDA ROque, Sae mﬂge, 5

Y.

)

Actualmente tiene un residencial y una
clinica del tratamiento de la artrosis.
Es mentor de emprendimientos en
Kolping, en Xeniors y en la Camara de
Industria. En Xeniors también empren-
dedor con un proyecto de camaras hi-
perbaricas. También esta relacionado
al Club Silver Gate desde hace 10 anos.

“Solia jugar al billar en el Club de Pina-
mar. Me invitaron a jugar en invierno en
el Club Silver Gate. Me acerqué por un
ratito, jy ahora resulta que soy el presi-
dente! (risas). En cada lugar que voy me
gusta involucrarme”, comenta Tabaré.

Club Silver Gate

Tabaré Ribas nos contd la historia del
Club Silver Gate. Este espacio nacid
hace mas de 90 anos como una can-
cha de bochas en un solar en Pocitos.
Se juntaron amigos, lo delimitaron y le
pusieron un portén pintado con pintura
plateada para proteger el hierro, de ahi
el nombre: Silver Gate.

Con el correr del tiempo compraron
este predio, ubicado en Jaime Zudanez
2733, edificando un local como cancha
de bochas. Este deporte se fue perdien-
do, se juega muy poco, las canchas de
bochas son muy dificiles de mantener.
Se iba a la playa, se juntaban mejillo-
nes, se molian y con eso se hacian las




canchas. Para mantenerlas se
les pasaba un rodillo para que
el piso estuviera liso. Los pisos
de las canchas que van quedan-
do ahora son sintéticos. Por ese
motivo se transformé de club de
bochas en club de billar.

EEL club esta afiliado a la Fede-
racién de Billares, asi que par-
ticipa activamente en campeo-
natos de elite con aquellos que
tienen mas conocimientos del
deporte. El billar es una de las
actividades basicas junto con las
cartas y la actividad social. Se
han jugado campeonatos sud-
americanos, estuvieron presen-
tes el Secretario de Deportes y
delegaciones de distintos paises
de América.

Con el pasar del tiempo el club
ha evolucionado. Se trataba de
un club exclusivamente de hom-
bres, sin embargo hace 15 anos
es mixto. Siempre fue un club de
adultos, de 50 anos en adelan-
te, pero desde hace dos anos la
parte de arriba es utilizada por
los chicos del rugby ELl Trébol
de Paysandu, con los que tienen
una muy buena convivencia.

La gente se incorpora al club
basicamente por el boca a boca.
En este momento son casi 40 so-
cios y participan activamente la
mitad. Hay personas que vienen
a usar las instalaciones, como es
el caso de un grupo de senores

gue se juntan siempre a jugar al
poker. También hay otro grupo
gue se reune religiosamente a
jugar a la conga. La intencidn es
gue se acerqguen mas personas a
plantear cudles son sus intere-
ses para poder llevar a cabo las
distintas actividades. Segun Ri-
bas, los veteranos tienen cuatro
preocupaciones: vivienda, segu-
ridad, salud y ocio.

£Y bilar

Rogue Santangelo, Director gas-
tronédmico y experto jugador de
billar, nos instruyé sobre lo que
significa este deporte. Para él es
una religion, su pasion por el bi-
llar surgidé porque comenzd aira
un club con la intencién de jugar
a las bochas, pero los adultos no
lo dejaban, asi que como tam-
bién habia billar compraron uno
mas pequeno y les ensenaron a
todos los ninos a jugar. El billar
es el mueble, la mesa, dentro del

e

billar hay distintas especialida-
des, en Uruguay lo que mas se
juega es el cinco quillas y a nivel
mundial carambola tres bandas.

Segun Roque, “pocos jovenes se
acercan al billar y mas en Mon-
tevideo, donde la oferta de acti-
vidades es mayor. Es muy dificil
ver a un nino viniendo a un Club
como Silver Gate acompanado de
su padre o abuelo. Sin embargo,
en el interior aun continda esta
tradicion, donde al nifo le ponen
un cajoncito debajo y le permiten
hacer alguna tirada’.

El ano pasado ganaron un trofeo
y estuvieron tres afnos seguidos
ganando. Se jugd el Panameri-
cano en el Club Silver Gate hace
dos anos y este ano en julio se
hard nuevamente. Actualmente
se encuentran en negociaciones
con la Federacién ya que tiene
un alto costo realizarlo. Todos
los torneos de billar se trans-
miten a través de dos canales
de youtube: Tredicalcio y Billar
Para Todos. La potencia mundial
es ltalia, y los mejores jugadores
son los argentinos.

“Tenemos un talento oculto con el
que salimos al frente. Cuando te
dicen billar te imaginds un lugar
oscuro e informal. Hoy desde la
Federacion tratamos de cambiar
esa vision y jugamos vestidos de
etiqueta. Pero nos cuesta mucho
modificar esa idea, por ejemplo,
somos vice campeones y nadie lo
sabe...”, senala Roque.

-
.



El fundador del masaje y la medicina Thai fue Shivago Komarpaj, el médico
de Buda hace 2500 anos. Combiné la medicina china con su conocimiento

ayurvédico y cre6 las cuatro ramas de la Medicina Tradicional Thai: reme-
dios herbales, medicina nutricional, practicas espirituales y masaje thai.

Hoy, en Montevideo, Espacio Zen by Amec te brinda este maravilloso
servicio de masajes thai a domicilio, para que puedas disfrutar de
todos los beneficios de esta terapia en la comodidad de tu hogar.
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BENEFICIOS

El masaje thai unifica el cuerpo y el espiritu y mejora
el bienestar. Puede ser empleado de modo preventivo
o terapéutico, relaja los musculos, flexibiliza y provee
una mejor amplitud en los movimientos. Su objetivo es
armonizar, asegurarle un optimo fluir y estimular toda
la energia del cuerpo del paciente, asi como equilibrar
las funciones de los cuatro elementos fundamentales
del cuerpo: la tierra (huesos y musculos), el agua (san-
gre y secreciones), el fuego (digestién y metabolismo)
y el aire (respiracion).

EQUILIBRIO

Las presiones y los estiramientos alivian las tensiones
nerviosas y los trastornos del sueno. El masaje tailan-
dés puede ser recomendado a todos, incluido a las per-
sonas de edad para ayudarles a ganar flexibilidad.

TERAPIAS A DOMICILIO

3 TERAPIAS DE MASAJE TAILANDES 10 TERAPIAS DE MASAJE TAILANDES A DOMICILIO

A DOMICILIO

+
iUNA TERAPIA EXTRA DE REGALO!
CADA TERAPIA ES DE UNA HORA Y MEDIA

$4783 $15.304

CADA TERAPIA ES DE UNA HORA'Y MEDIA

Solicitd mas informacion por el 2480 1212 interno 1
o por correo electrénico a consultas@espaciozen.uy

iRESERVA YA TU PRIMERA TERAPIA, ANIMATE
Y MEJORA TU CALIDAD DE VIDA!

CON LA “PROMO REFERIDOS” RECOMENDA NUESTROS MASAJES
Y DISFRUTA DE UN DESCUENTO EN TU PROXIMA TERAPIA.
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Amec L.
recreacién
iCOMUNICATE AL

Y ANIMATE A vivIR
UNA EXPERIENC]A
INCREIBLE!
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. Visitaremos los mejores
W puntos turisticos de la
> Y ciudady la costa del Lago
i Nahuel Huapi, pasando
por la playa Bonita con
las hermosas vistas a la
isla Huemul.

Llegaremos a la cima del
Cerro Campanario para
observar los lagos y ce-
rros cercanos a la ciudad
i (ascenso opcional no in-
! cluido).

Recorreremos Bariloche
para divertirnos, descu-
brir sus calles, su gente,
sus rincones mas her-
mosos Yy disfrutar de su
exquisita gastronomia.




ACTIVIDAD FISICA

| xR : SN CURNRRRRRRRRY

REHABILITACION
FiSICA

IR VEEREEAVRVER T T X AR SRRUVCTRNRRNN

El ejercicio fisico como nucleo central de la reha-
bilitacién fisica tiene una gran importancia en el
desarrollo del ser humano, ya que actua positiva-
mente en todos sus sistemas y érganos del cuerpo.




El ejercicio fisico implica la realizacién de mo-
vimientos corporales planificados y disenados
especificamente para estar en forma fisica y
gozar de buena salud. El término de ejercicio
fisico incluye el de gimnasia, baile, deporte y
educacidn fisica. Los efectos beneficiosos del
ejercicio fisico regular, no agotador, se conocen
desde hace mucho tiempo. En las Ultimas déca-
das el ejercicio fisico se ha utilizado en el trata-
miento de diversas patologias entre las que se
encuentran: la hipertension arterial, patologia
cardiovascular, patologia muscular y dsea, he-
miplejia y asma entre otras.

La rehabilitacion fisica mediante ejercicios es
una herramienta basica para mejorar tu condi-
cion de salud y tu estilo de vida; estos ejercicios
seran lentos para evitar el cansancio, ritmicos,
repetidos y alternados con estimulacion visual,
sonora y tactil; ademas suele utilizarse la tera-
pia ocupacional para la estimulacién cognitiva
y ejercicio de los miembros superiores, favo-
reciendo la motricidad fina, la memoria y las
habilidades intelectuales. Aqui te ayudamos a
abandonar el bastén o el andador. Nuestro pro-
fesor de educacion fisica planifica actividades
acorde a las necesidades de cada uno. La re-
habilitacion es de gran ayuda para para mejo-
rar tu calidad de vida, recuperar la motricidad,
regular los trastornos del sueno, mejorar la

Te aydamos a recuperar y preservar tu sa-
lud fisica, con clases planificadas y brinda-
das por profesores especialistas.

amec [

bienestar

El ejercicio terapéutico es la prescripcion del
movimiento corporal con el fin de corregir,
mejorar o mantener una funcion, sea la de un
grupo muscular especifico o de todo el cuerpo.

postura, atenuar los trastornos de la marcha y
preservar la calidad de vida al permitirte seguir
realizando tus actividades rutinarias.

¢{DONDE SE BRINDA LA ACTIVIDAD?

En los meses de calor vamos al Jardin Bota-
nico, y con bajas temperaturas o dias feos lo
llevamos al club, donde estamos mas cémodos
y acondicionados. Para tu tranquilidad te brin-
damos el traslado de ida y vuelta. Te ofrecemos
una actividad segura que te ayudard a mejorar
su capacidad fisica dejar el bastén o el andador
y poder realizar las actividades de la vida diaria
sin problema.

Comunicate al 2480 1212 interno 220 y
ijveni a moverte con nosotros!

CUOTA MENSUAL:

2 veces por semana: $1.365
3 veces por semana: $1.802
4 veces por semana: $3.944
5 veces por semana: $4.928

iPROBA LA PRIMERA
ACTIVIDAD GRATIS!

Lic. Mauricio Menyou
Gerente de Prestacion de
Servicios y Direccién Técnica
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ENTRETENIMIENTOS
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02 - Parque Lecocq

05 — Barra de Santa Lucia

07 — Museo Figari

09 - Palacio taranco

12 — Parque Rivera

14 — Quintas de Melilla

16 — Prado Al norte del Arroyo Miguelette

19 — Museo Pedagdgico

20 — Mercado ferrando

21 — Barrio Athualpa -recorrido

23 - Plaza Matriz / Historia Cabildo
27 — Barrio Cerro

28 — Parque Lecocq

30 — Mercado Agricola

02 - Prado al sur del Miguelette

04 — Museo Blanes / Vista Jardin Japonés

06 — Palacio taranco

09 — Peatonal Sarandi / Museo Torres Garcia

10 — Punta Espinillo

11 - Jardin Japonés

13 — Buceo

16 — Casa de Zorrilla

18 - MUHAR

20 — Parqgue Roosevelt

23 - Barra Santa Lucia

25 —Fortaleza del Cerro

27 - Jardin Japonés

30 - Casa quinta Mendilaharsu /

museo antropoldgico 1
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02 - Canteras del Parque Rod6

04 - Jardin Japonés

07 — Punta Espinillo

09 — Mercado del puerto

11 — Museo Blanes / Vista Jardin Japonés
14 — Casa Mendilaharsu / Museo antropoldgico
15 — Barra de Santa Lucia

16 — Parque Lecocq

18 — Rosedal

21 — Mercado agricola

23 — Parque Capurro

25 — Quintas de Melilla

28 — Parque Rivera

30 —Casa de Zorrilla




HISTORIA DE LOS BARRIOS

EL CERRO

Y 8U® ALREDEDORES®

Como esta zona es tan vasta y sigue cre-

ciendo comenzaremos nuestra historia

realmente por el comienzo, donde todo
comenzo, con el “MONTE VIDI".

Al principio el cerro estaba cubierto de especies de
arboles autéctonas que fueron taladas por los ma-
rines que arribaron buscando lena. El paisaje pri-
mitivo cambié por la erosiéon de las lluvias, el viento
y la quema, dejando al descubierto sus entranas de
roca. Varios fueron los nombres que recibié el ce-
rro gue vigilaba la bahia. El primero fue dado por la
expedicion de Magallanes, “Monte Vidi", a posteriori
se le llamé “Santo Vidio”, recordando a un obispo de
Braga, y también se llamo “Monte vi de este a oeste”
0 sea “Montevideo”. En 1781 se levantd un rancho
para un vigia y se colocaron banderas senaléticas.
En 18071 se construyd un segundo rancho y una
casa a la que llamaron la Casa del Cerro.

El 30 de diciembre de 1834 se comenzé a llamar
Villa Cosmépolis y seria el alojamiento para los in-
migrantes. El dueno de estas tierras, el Sr. Damian
Montero, crefa que éstos se dedicarian a la agricul-
tura y a la industria. Sin embargo, el tipo de suelo
nunca permitié el desarrollo de la agricultura. En
1836 abrieron industrias saladeriles a orillas del
Pantanoso.

En 1841 los hermanos Lafone instalaron una em-
presa en la zona de La Teja y emplearon a mucha

Amec

cultural

1 vista de Montevideo desde el Cerro.
Se pueden ver las primeras Qonstruc—
ciones de Villa Cosmopolis. 1889.

gente. En 1842 aparecié una nueva
industria de avanzada traida por el
francés Doinnel, la cual se vio frustra-
da por intereses politicos de la época.
En 1868 hubo una gran epidemia de
coOlera causado por las pésimas con-
diciones de vida. Es asi que fue in-
augurado un dispensario a cargo del
Dr. Vicente Feliciangelli. Otro perso-
naje destacado en la lucha contra la
epidemia fue el Dr. Victor Constante,
quien cuidaba a los enfermos en sus
casas. Tanto hizo por la comunidad
que llegd a dejar su vida a causa de
la enfermedad. También fue un gran
colaborador Don Jaime Cibils quien
fundé un pequeno hospital con su
propio capital.

CERRO Y OTROS BARRIOS
Circundando Villa del Cerro y en sus
cercanias se encuentran otros ba-
rrios muy diferentes. Cada uno es la
viva imagen de su gente, por eso vea-
mMos un poco mas sobre ellos:

CASABO. En 1921 fue inaugurado el
Barrio Jardin "Antonio Casabd”. Bajo
la presidencia del Dr. Baltasar Brum,
se inaguguraron doscientas viviendas
gue podian adquirirse por una cuota
muy baja. Tenian electricidad, servi-
cios sanitarios y calles pavimentadas.
El transporte combinaba en la aveni-
da a la Fortaleza con el “vaporcito”
que llegaba a la Ciudad Vieja en quin-
ce minutos.



SANTA CATALINA. Este barrio se formd esponta-
neamente sobre terrenos estatales. En la zona
existio un saladero de Don Pedro San Martin e
hijos, que aun se puede apreciar. El asentamien-
to comenzo en la década del 40. Las personas
pasaban alli sus vacaciones y provenian de la
Tejay el Cerro. Luego comenzd el establecimien-
to definitivo y la principal actividad fue y es hasta
hoy la pesca.

PAJAS BLANCAS. La gran extensién de campos
sobre la costa se componia de grandes méda-
nos colmados de “cola de zorro”. Se deduce que
de ahf proviene el nombre de Pajas Blancas. Se
extiende desde la curva del camino Sanfuentes
hasta la playa. Este camino se fue transforman-
do en senda por el pasaje de los carros y carre-
tas. Los hermanos Costa plantaron en el camino
4.000 Eucalyptus de los cuales sobreviven unos
200 ejemplares.

TOMKINSON - PASO DE LA ARENA.

El inglés Thomas Tomkinson Peake llegd a Uru-
guay en 1828 y proyectd esta zona. Construyd el
Parque Tomkinson en su establecimiento llama-
do “La Selva" Desde modesto comerciante, fue
creciendo hasta convertirse en propulsor del Fe-
rrocarril Central y del Banco Comercial. Este se-
nor es el primero en introducir en el Uruguay los
Eucalyptus. Cabe destacar que por L hoy conocido
como Camino Simén Martinez pasé el Exodo del
Pueblo Oriental en 1811. Alli se instalaron inmi-
grantes italianos y portugueses dedicandose a la
hortifruticultura y japoneses a la floricultura.

LA BOYADA. Este barrio nacié como nucleo urba-
no por el ano 1950, para los soldados del cuar-
tel alli existente. El camino paso de La Boyada lo

Barrio Casabo. Al fondo: el Cerro. A la izquierda:
calle Holanda (actual Etiopfa). 1921

Vista aérea del Cerro. F
Al centro: Fortaleza General Artigas.
Al fondo: Frigorifico SWlft/. 1936

unia con Camino Cibils y con Santin Carlos Rossi
y de ahi a la Curva de Tabarez, pero con la apari-
cién de las nuevas rutas de acceso a Montevideo
guedd separado.

VILLA ESPERANZA. Este barrio se formé a fines
de la década del 50. Las familias ocuparon te-
rrenos fiscales que pertenecian al Ministerio de
Ganaderia, a la administracion de Ferrocarriles
del estado y al entonces Consejo del Nino.

LA PALOMA. Hay dos versiones acerca del ori-
gen del nombre de este barrio. Se dice que el Dr.
Juan B. Viacaba tenia una granja llamada La Pa-
loma y se cree que el barrio tomd ese nombre.
La otra versién dice que el doctor tenia una hija
gue, como siempre se vestia de blanco, la gente
comenz6 a decir "ahi pasa la paloma”. Las prime-
ras calles hormigonadas fueron Cibils y Chile. El
camino de las Tropas se comenzo6 en el ano 1923,
unia La Tablada con Las Cadenas.

LAS CADENAS. Alli existia una pulperia, parada
obligada de los troperos que trasladaban el ga-
nado desde la Tablada a los saladeros y frigori-
ficos. Aun se puede ver el lugar del comercio y
sus cadenas.

Clara Varela
Experta en Recreacién

Atrevernos a mirar mds alla
de lo que se ve a simple vista,
es un viaje maravilloso sin
retorno que quiero compartir
contigo en este espacio.
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iNO TE PIERDAS

“Baja Temporada” es un proyecto acerca de
céomo es Punta del Este fuera de temporada,
se refiere a esas instalaciones sin usar, a esos
espacios vacios y en cierta forma tristes, tam-
bién es un viaje a los recuerdos de la infancia
del fotografo y a esos inviernos de hace 30
anos atras.

CULTU
GEL EN

gmé/rwzloa«, Escornllora

Pirduwra

Inauguracién: 12/09 - 19hs.
Artista: Taller Luis Robledo

Inauguraciéon: 15/08 - 19hs. ) '
Artista: Mirko PS Somos integrantes del Taller de Escu?tura
de Casa de la Cultura de Maldonado, que inte-

gran unas 25 personas. Trabajamos diferen-
tes materiales. Es un taller libre, cada alumno
empieza con dibujo y modelado en barro, con
historia del arte, y luego va avanzando en un
proceso de crecimiento, donde va eligiendo
las técnicas de trabajo y el material en el cual
desea expresarse y se siente mas a gusto, es
un tema de sensibilidad. Luego la tematica
gue abordan, es totalmente libre”.

Mirko PS, es fotdgrafo Freelancer, Director de
MirAr Fotografia, ademdas de Lic. en Turismo.
Nacido en Gandia (Espaina), se encuentra radi-
cado en Maldonado hace varios anos, donde ha
consolidado su carrera como fotégrafo, dedican-
dose a una amplia tematica, desde la fotografia
social, al carnaval, pasando por el retrato, viajes,
deportes y arquitectura.




Inauguracion: 10/10 - 19hs.
Muestra colectiva

En octubre festejamos el 5° aniversario del
Espacio Cultural “Miguel Angel”, estos cinco
anos de constante actividad lograron conso-
lidar al mismo como una propuesta indepen-
diente donde interacttian gran diversidad de
colectivos artisticos y promotores culturales,
gue impulsan sus propuestas y actividades en
beneficio de la cultura y de la comunidad.

5717@0440&0’% (L @afo

Inauguracion: 12/12 - 19hs.
Muestra colectiva

Esta exposicidon estard dedicada al retrato
como manifestacidn artistica. El retrato foto-
grafico busca mostrar las cualidades fisicas
o morales de las personas. El retrato pictéri-
co pretende representar la apariencia visual
del sujeto, en particular cuando lo que se re-
trata es un ser humano.
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Inauguracion: 14/11 - 19hs.
Muestra colectiva

La Revista Guia en Movimiento, cumple este aho
sus primeros tres anos. Desde su inicio dedicé
un espacio a la difusién de artistas nacionales,
especialmente de Maldonado, colaborando en
ampliar el conocimiento de los artistas locales y
sus obras. En estos tres anos, cada artista entre-
vistado en la revista ha donado una obra, creando
una pinacoteca que sera mostrada en el Espacio
Cultural Miguel Angel de Amec Maldonado. Algu-
nos de los artistas que conforman tan importante
coleccion son: Virginia Jones, Mercedes Salazar,
Heloisa Fortes, Fernando Amaral, Ag6 Paez Vila-
ro, Julio Delacroix y Enrique Castells Molinelli.

iTE ESPERO EN EL ESPACIO CULTURAL

MIGUEL ANGEL EN AMEC MALDONADO,

ACUNA DE FIGUEROA Y LEDESMA, PARA
DISFRUTAR DE NUEVAS ACTIVIDADES!
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Sebastian Nunez
Gerente de
Sucursal Maldonado 3

|
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MIRA TODO LO QUE PODES
HACER CON TU TARJETA

VESTIMENTA BELLEZA

LOLITA. 10% en pago contado en todos los produc-
tos. 5% en pago a crédito en todos los productos.

MANOS DEL URUGUAY. 10% en la compra de todos
los productos.

RELAMPAGO. 25% en marcas seleccionadas.

OPTICAS

ESTELA JINCHUK. 25% en anteojos. 25% en lentes
de contacto no descartables y prétesis oculares. 15%
en lentes de sol. Tel. 2712 3525 / 2606 1576 / 4244
9741/42

OPTICA LUX. 20% en toda la linea de lentes 15% en
armazones y cristales. 10% en anteojos de sol. Tel.:
2400 7078 / 4249 2002

OPTICA AMERICANA. 15% en la compra de anteojos.
10% en lentes de sol. Tel. 2900 4445 / 2365 4551

OPTICA FLORIDA. 10% en todos los articulos.
Tel. 4225 1188 / 4249 2881 / 4249 2881

OPTICA LAS PUPILAS. Descuento en compras al
contado y crédito. Tel. 4223 1611

MULTIOPTICA. Descuento en compra de lentes.
Tel. 4223 9357 / 4244 8357

OPTICA RIO. 20% en la compra de anteojos. 15% en
lentes sol. Tel.: 2900 6913 /2683 1928
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Si aun no
tenés tu tarjeta
comunicate con

Atencion al Cliente jy
recibila para gozar
de todos sus
beneficios!

BEAUTY PLANET SPA. 30% de descuento en
estética facial o corporal y tratamiento estético.
Tel. 2711 9115/ 2710 9790

MATIAS GONZALEZ.
10% todos los productos.
Vale obsequio del 5% en compras.

10% en tratamientos faciales.
Tel. 2900 0450 / 2900 0450 / 2712 3368

SPAZIO 26.

50% en lavado y corte de dama o caballero.

50% en consultas con nutricionista y esteticista.
Tel. 2706 5791/92 / 24091352

VARIOS

CEI-ORT MALDONADO. 10 % en carreras técnicas.
Tel. 4223 2209

LA CAPILLA FLORES Y PLANTAS
10 % en compras al contado.
Tel. 4222 3093 / 4223 7312

NOHAYTOPE.COM.UY. 10%. descuento adicional
con BBVA. www.nohaytope.com.uy

PUNTO LUZ. 10 % en compras. Tel.: 1881

VETERINARIA DON PERRO. 10 % en servicios y
accesorios. Tel.: 2707 0404



TIEMPO LIBRE

AMEC RECREACION . Hasta 15% de descuento para
afiliados al servicio de acompanantes. Tel. 2480 1212

FARMACIAS

FARMACIA 25 DE MAYO. 10% en compras en todos
los productos. Tel. 4222 2144

FARMACIA DE LAS AMERICAS. 10% en la compra de
todos los productos. Tel. 4222 5414

FARMACIA DIAZ. 10% en compras en todos los pro-
ductos. Tel. 4266 9315

FARMACIA LUSA. 15% en compras en todos los pro-
ductos. Tel 4222 4921

FARMACIA SANTA TERESA. 10% en la compra de
cualquier producto. Tel.: 4223 1213 / 4223 2221 /
4224 4048 1 4222 4606

ESTUDIOS Y EQUIPOS

MEDICOS

AUDILUX. 5 a 10% en la compra de audifonos. Tel.
2400 7078.

AUTONOMIA. 10% en la compra o alquiler de cual-
quier articulo. Tel. 2400 8050

jAca estan las soluciones!

Amec

Te hace bien

CENTRO AUDITIVO. 10% en el costo total del trata-
miento. Tel. 2902 7212/ 9198

CLINICA AUDITIVA. 10% en la compra de audifonos.
Estudio auditivo sin costo. Tel. 2628 7498 / 2623
1996

CLINICA SAN FERNANDO. 30% en examenes de ra-
diologia médica y ecografias. Tel. 4222 9921

DENTAL CARE. 40% de descuento. Consulta diag-
néstica gratuita. Tel. 2481 3560

DENTYCENTER. 40% Tratamiento de urgencia.Tel.
099248351

ESTOL. 20% en el alquiler de cualquier articulo. Tel.
2924 3808

FRANCO EQUIPOS MEDICOS. 20% en alquiler de ar-
ticulos, y 15% en compras. al contado y a credito.
Tel. 2481 1818 / 2481 5657 / 2682 7700.

LABORATORIO CASTRO GHERARDI. 20% en anali-
sis clinicos. Tel.: 2900 1161/ 2708 1161

LABORATORIO MALDONADO. 10% en Anélisis Clini-
cos. Tel.: 4222 8899

LEONEL DOMINGUEZ. 20% en la compra de audifo-
nos. Tel. 2708 6470

ORTOPEDIA DE MARIA. De 15 a 20% en el alquiler y
venta de cualquier aparato de rehabilitacion. Tel. 2400
1916

SOLUCIONES VITALES. Descuentos en venta de
equipos de rehabilitacion. Tel. 4249 6670

VISION TEST. Consultas oftalmolégicas para titula-
res y familiares directos. Tel. 2628 3629
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ESTA PUBLICACION LLEGA A USTED A TRAVES DE CORREO URUGUAYO

» Andadores « Camas articuladas « Calzado

* Fajas lumbares « Coderas » Muletas

* Articulos para éscaras ¢ Collaretes * Respaldos

» Bastones * Rodilleras * Eleva Inodoro

« Silla de Ruedas * Linea deportista * Protesis mamarias
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