ONON

Edicion #37 - Agosto de 2017

Jubilacion
a la vuelta de la
esquina

pag. 12

Depresion . »

Ios Millennials ... »

AL A

Dia del'Folklore ... »

o _CﬂJﬂ MUTUAL

DE COOPERATIVISTAS DEL PARAGUAY
’ # 7 LIDER EN JUBILACION VOLUNTARIA

' W PR 'u\_ -

L —



Tenemos la cobertura que estas buscando
para cada etapa de tu vida.

/-
#

SAMAP

MEDICINA PREPAGA

SANATORID ATWENTISTA

Av. Pettiross| 380
Asuncian, Paraguay
2196740
informes@samap.com.py

j'_bﬁb‘}& ks Py

ASEGURADORA 110 . CosaMatriz (Y

* Estamos b =
cerca tuyo o, e

)

- -
: L —
. ™
2 »
. Conna a 5y Coagaaz
Casa Matriz Sucursal Encarnacidn Sucursal Santa Rita B 1.”"'”' w® -n
Awda, San Martin N® 1243 Avda. Juan Ledn Mallorgudn foda, Carlos Antonio Lopez \ - - it
esq. Agustin Barrios of Cerro Cora o/ 14 de Mayo, Galeria Mencosur - Salan 2 5 Parirs
@(027) 680 1000 @ (021) 68 1571 @ (027) 689 1541 B * .
Int. 572 - 573 - 574 575 576 - 577 i1, 542 - 543 - 544 - 545 el S

Centro de Atencidn Integral - CAl -
Avda, Eusebio Ayala M° 2406 Sucursal Hohenau Sueursal Maria Auxiliadora " s
esq, Tte, 17 Julian Riqueime Avda, Osvaldo Tischler Dir. Juan Ledn Mallorguin L. Wz . n
&i0217) 689 150 < Luis Alberto de Herrera Ruta 6, Km, 117 P - .

Int. 502 - 503 - 504 - 505 - 506 (021} 689 1561 N [0217) BRS 1551 .

AL 562 - 563 - 564 - 565 - 566 Int. 552 - 553 - 554 - 555

Sucursal Katueté
Ruta Internacional N0 Sucursal Loma Plata Sucursales Ciudad del Este sicd
Avda, Las Hesidentas Calle 3 de Naviembre N" 1185 Awda, 5an José esq, Los Rosales,
¢/ Padre Fidel Maiz esq, Avda, Centraly Efigio Avala:  Exlificn Hornnte TE“E““‘: mas de 50 P“I“tﬂ's
@ (021) 689 1531 ®(021) 689 1521 @ (021) 689 1509 e venta en cooperativas,

Int. 532 - 533 - 534 Int. 522 - 523 I, 512-513 mUtUE'ES.- bancos v financieras.

(3®(021) 689 1000 RA www.tajy.com.py ) O @ Ny




cCuanto tiempo
queres trabajar?

Asegura tu futuro,
pensa en tu Jubilacion
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Editorial

Estimados afiliados, esta nueva edicién nos encuentra atentos ante el Proyecto de ley “que
crea el Consejo Asesor del Sistema Nacional de Jubilaciones y Pensiones, la
Superintendencia de Jubilaciones y Pensiones, y establece normas de inversion del Sistema
de Jubilaciones y Pensiones”

Como institucion, a finales del mes de mayo, invitamos a participar de dos encuentros en el
marco de los festejos de la semana del Mutualismo, con la intencién de escuchar de boca de
los promotores de dicho proyecto, asi como de los que presentan objeciones al mismo los
detalles de la propuesta de ley.

El evento coordinado a través del Comité de Desarrollo buscé generar un espacio de reflexion
y debate. Es nuestra obligacion mantener informados a nuestros afiliados del marco legal que
nos afectaria. La Caja Mutual ofrece gran variedad de servicios, sin embargo la esencia de
sus prestaciones se centra en permitir a los afiliados una jubilacion digna tanto para los
profesionales independientes, como para aquellas personas que pese a contar con la jubila-
cion social del IPS, invierten su esfuerzo proyectando un mejor y mas digno pasar.

El proyecto discutido también en otros ambitos genera muchas preguntas, como el rol absolu-
to otorgado a la figura del superintendente. Es innegable la necesidad de control en las
instituciones que administran bienes de terceros, como la de fondos de jubilacién pero es
necesario un concienzudo debate de los mecanismos, herramientas y sistemas que se
desean implementar para dicho control.

Continuaremos atentos dando seguimiento a los caminos de esta propuesta, buscando
acompafar lo que mejor beneficie y garantice el esfuerzo por el futuro de nuestros afiliados.

Consejo de Administracion

« Casa Matriz: * Suc. San Lorenzo:

Avda. Mcal. Lépez 5080 ¢/ RI2 Ytororé - Tel.: (021) 218 4000 Saturio Rios esq. Def. del Chaco - Tel.: (021) 580 607

* Suc. Coloén: - 575468 - 577 900

Avda. Col6n 1083 c/ Jejui - Tel.: (021) 440 310 * Suc. Encarnacioén:

* Suc. Km 5: Cerro Cora 365 c/ J. Leén Mallorquin - Tel.: (071) 203 762
Avda. E. Ayala esq. Cap. Garcia - Tel.: (021) 513 740/1 * Suc. Ciudad del Este:

513 800 Avda. Mcal. Lopez 656, Supercarretera a Pte. Franco

* Suc. Acceso Sur: Tel.: (061) 574 140 / 574 141/ 574 358

Ruta Acceso Sur 1834 ¢/ Belén Lugo - Tel.: (021) 942 091

Seguinos en (189 @

Visitanos en www.cmcp.org.py
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>> INSTITUCIONAL

Certificacion

Internacional de Garantia Extendida

La Caja Mutual de Cooperativistas del
Paraguay el dia Jueves 29 de junio de
2017 ha logrado la certificacion interna-
cional de garantia extendida otorgada
por Furukawa.

Empresa con mas de 100 afos de
trayectoria mundial y lider en fabricacion
de soluciones de cableado estructurado
y redes opticas. La empresa Furukawa
certifica de esta forma que la red
instalada en la nueva Casa Matriz de la
CMCP, cumple con los requisitos
establecidos en normas internacionales,
y por lo tanto la garantia se amplia a 25
arios.

Con la infraestructura realizada, se
espera lograr una performance superior
de la comunicacion a través de la red.
Esta certificacion se logré con el apoyo
de profesionales de la empresa Netlogic.

La entrega del certificado se realiz6 en la
Casa Matriz de la Caja Mutual. En la
misma estuvieron presentes represen-
tantes de Furukawa, Netlogic y directi-
vos de la Caja Mutual de Cooperativistas
del Paraguay, junto con la presencia de
la Sub-Gerente de Informatica de la
entidad.
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Charlasen
Conmemoracion

Al Dia del Mutualismo

El pasado 29 de Mayo se recordd el Dia
del Mutualismo y en conmemoracion se
realizaron unas charlas sobre el Proyecto
de Ley “Que crea el Consejo Asesor del
Sistema Nacional de Jubilaciones y
Pensiones, la Superintendencia de
Jubilaciones y Pensiones, y establece
normas de inversion del Sistema de
Jubilaciones y Pensiones”.

La primera jornada se llevé a cabo el
Jueves 01 de junio en el Salon Auditorio de
la Casa Matriz, en donde se presentaron
los siguientes disertantes: el Lic. Marco
Elizeche (Director de Estudios
Econdmicos) del Ministerio de Hacienda y
la Dra. Ménica Recalde de Giacomi
(Directora General de Seguridad Social)
Ministerio de Trabajo, Empleo y Seguridad
Social.

La segunda charla se llevo a cabo el
Jueves 08 de junio en el Salon Auditorio y
los disertantes invitados fueron el Dr.
Adelio Aquino (Miembro Titular del
Consejo de Administracion de la Caja
Paraguaya de Jubilaciones y Pensiones 2 = Palabras de la Presidenta
del Personal de la Itaipt Binacional) y el
Dr. Tomas Duarte (Ex Director de
Jubilaciones de Instituto de Prevision
Social).

Segunda charla
A S — L=

Segunda charla
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>> CULTURA

Dias que marcaron

la historia.

AGOSTO.
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Partida de las tres Carabelas

que descubrieron América.
- 03 de agosto de 1492 -

Cristobal Colén dejaba el Puerto de los
Palos con sus tres naves: La Santa Maria,
la Pinta y la Nifia, a bordo iban 90 marine-
ros rumbo alaisla Gran Canaria.

Este era un viaje nunca hecho, hacia mas
alld del mundo conocido: Por delante se
extendia el océano Atlantico, potente y
misterioso. Cristébal Colén, creia haber
llegado a Las Indias, navegando hacia el
oeste y abriendo lo que él creia una nueva
ruta, sin embargo, fue Américo Vespucio
quien calculo, usando la luna y marte
como referencia, que América era un
nuevo continente. Lo mas irénico es que
Coldén muri6 sin saber que habia descu-
bierto un nuevo continente y Americo
Vespuccio tampoco llegd a ver como su
nombre se convertia en el nombre de un
continente.
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BOMBA ATOMICA

Hiroshima y Nagasaki.
- 06 y 09 de agosto de 1945 -

El 6 de agosto de 1945 la primera bomba
atomica aniquil6é la ciudad de Hiroshima,
matando de manera inmediata alrededor de
70.000 personas y dejando una cantidad
similar de heridos.

El 9 de agosto, el gobierno de Estados
Unidos decidio lanzar una segunda bomba
sobre el territorio japonés: esta vez era el
turno de Nagasaki. Alrededor de 150.000
personas murieron inmediatamente o
quedaron gravemente lesionadas. Por su
parte, la infraestructura de la ciudad de
Nagasaki quedd con mas del 40% en
estado de destruccion, pues buena parte de
sus construcciones no pudieron resistir la
presion que se generd bajo el manto
radiactivo de labomba.
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La posibilidad que algun dia las imagenes
de Hiroshima puedan volver a repetirse en
algun otro lugar del mundo, sigue asustan-
do a muchos. Se trata de una de las mas
graves amenazas que afectan a nuestro
planeta. Sin embargo, a diferencia de lo
que ocurre con fendmenos naturales 2 ; -
como terremotos e inundaciones, que LN WL WL WENNE
Hiroshima y Nagasaki no vuelvan a ocurrir

es unadecision exclusivamente humana.

Fundacion de Asuncion.
- 15 de agosto de 1537 -

Asuncién, capital de la Republica del
Paraguay, fue fundada el 15 de Agosto de
1537. Su fundador fue el espafiol Capitan
Juan de Zalazar de Espinoza, quién habia
llegado con la expedicion de Don Pedro de
Mendoza. La muy noble y leal ciudad de
Nuestra Sefiora Santa Maria de la
Asuncion (nombre oficial de la ciudad), fue
lamada Madre de Ciudades por los
mismos espafioles, debido a que se
convirtio en centro de toda la provincia.
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De sus puertos salian las expediciones
para las fundaciones de otras colonias,
entre ellas: Buenos Aires, Corrientes,
Santa Fe, Concepcion del Bermejo
(Argentina); Santa Cruz de la Sierra
(Bolivia); Santiago de Jerez, Ciudad Real
(Brasil).

Segun la historia luego de ser fundada la
Asuncion, un atroz incendio ocurrido en
1543 destruyo con gran parte de la ciudad
quemando el edificio archivo donde se z ~

encontraba el Acta de Fundacion de la DIA DEL NINO EN PARAGUAY
ciudad. En la actualidad la Asuncion es la - 16 de agosto -
ciudad mas poblada de la Republica del

Paraguay. El origen de ésta fecha se debe a la batalla
de Acosta Nu, que tuvo lugar el 16 de
agosto de 1869, en plena Guerra contra la
Triple Alianza. Los soldados paraguayos
ya no contaban con armas, no tenian que
comer y las enfermedades los estaban
matando, sin embargo, ese dia los nifios y
jévenes paraguayos valientemente vistie-

e ron ropas de adultos, disfrazaron su rostro

—ts con barbas postizas y arrastrando las

insignificantes armas de madera apenas




Promocion Valida hasta el 15 de abril del 204(8!

% CFI.IFI MUTUAL

J‘.d'

siendo una réplica de fusiles, combatieron y ofrecieron su vida en defensa de la Patria que
amaban.

Lopez y su ejército marchaban en la vanguardia y en la retaguardia marcho6 Caballero al frente
del “Batallon 407, integrado por nifios de 8 a 14 afios, soldados heridos y hasta ancianos. Pero
no pudieron contra mas de 20.000 soldados de la fuerza aliada y lentamente, fueron asesina-
dos despiadadamente. Al final de la batalla, los enemigos prendieron fuego al campo de
combate. Asi murieron nuestros nifos y jévenes combatientes. Por consiguiente, el Dia del
Nifio es un homenaje a aquellos caidos en dicha batalla.
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>> NOTA DE TAPA

Jubilacion
a la vuelta de la esquina

Puede ser un final, un cierre, pero también es un nuevo
comienzo...

POR QUE ES IMPORTANTE LA
JUBILACION

Lajubilacion es el acto administrativo por el
que un trabajador en activo, pasa a una
situacion pasiva o de inactividad laboral
tras haber alcanzado la edad maxima para
trabajar. Con ello obtiene una prestacion
monetaria por el resto de su vida. De ahi,
suimportancia.

La seguridad social laboral consiste en la
proteccion de todos los derechos funda-
mentales de los trabajadores en el marco
de la vejez, invalidez, muerte, jubilacion y
pension. Paraguay es uno de los paises
con menor cobertura en cuanto a esta
seguridad en la region. Alli radica la
importancia sobre la concientizacion
acerca de aportar a una caja jubilatoria
para un retiro/vejez digna, de esa manera,
las personas pueden optar por dejar de
trabajar y vivir del ahorro realizado en su
vida activa.

FUTURO INCIERTO

Nos encontramos en un siglo de cambios.
La transformaciéon politica, los vaivenes
econdmicos y los avances tecnologicos
hacen practicamente imposible que
podamos predecir con exactitud como sera
nuestro futuro y a qué circunstancias nos
enfrentaremos dentro de unos afios. Sin
embargo, nuestro tiempo también es el
tiempo de los avances médicos; Avances
que han tenido un efecto directo en la
esperanzade vida.

¢UNA VIDA SIN JUBILACION?

La mayoria de los ciudadanos creen tener
la jubilacién asegurada; a medida que se
va aproximando el momento es cuando
empieza a generar cierta preocupacion y
cuando descubren que la realidad es
totalmente diferente: sufriran un descenso
de ingresos considerable, la cual les
impedira mantener el nivel de vida adquiri-
do hasta ese momento. Por este motivo, se
considera que es mucho mejor empezar a
invertir en la jubilacion desde jovenes asi el
bolsillo no se vera afectado a ultimo
momentoy de golpe.

1

Por tanto, es esencial pensar en nuestro
futuro de una manera responsable para
que podamos vivir holgadamente la
jubilacién, manteniendo un nivel de vida
similar al que teniamos durante nuestra
vida laboral. No hace falta un gran esfuerzo
econdémico, lo mas importante es la
constancia.

LA MEJOR DECISION

A mucha gente le cuesta empezar a
ahorrar para la jubilacion, sobretodo a los
mas jovenes ya que piensan en un destino
mejor para ese dinero mas a corto plazo.

Sin embargo, la Caja Mutual brinda la
posibilidad de caminar hacia el futuro por
G. 90.000. Se abona mensualmente un
aporte y se tiene la posibilidad de jubilarse
a partir de los 55 anos, recibiendo benefi-
cios adicionales desde el momento de la
afiliacion como Tarjetas de Crédito,
Créditos, etc.

Lo mejor es que los requisitos para afiliarse
son minimos y de esa forma, los profesio-
nales independientes, comerciantes y
microempresarios no alcanzados por el
régimen de Seguro Social, cuentan con
este servicio para planear su futuro gracias
ala Caja Mutual.

Lo cierto es que una planificacion a tiempo
del futuro, aunque sea muy poquito a poco,
proporcionara una estabilidad economica
que cuando llegue el momento de jubilar-
se, se agradecera. Planificar la jubilacion,
se podria resumir de esta manera: Plantar
las semillas y cuidar dia a dia de lo que en
el futuro sera una provechosa cosecha que
nos ayudara a disfrutar mas tranquilamen-
te de los ultimos afios de nuestra vida.

DE COOPERATIVISTAS DEL PARAGUAY
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>> CURIOSIDAD |

Dietas Vegetarianas”

Fuente: www.webconsultas.com - Articulo escrito por: Raquel Bernacer Dietista-nutricionista.

El vegetarianismo es una forma de alimentarse que excluye los alimentos de origen animal. Sin
embargo, la alimentacion vegetariana no solo se contempla desde el punto de vista alimentario,
sino también de estilo de vida.

Las dietas vegetarianas se caracterizan por ser ricas en vegetales, cereales integrales y lequm-
bres, y en ellas destaca el consumo de semillas, germinados, soja y sus derivados, como el tofu y
el tempeh, o el seitan, que no es otra cosa que el gluten del trigo. Ademas, el uso de algas es
bastante habitual en este tipo de dietas, lo que favorece el aporte de DHA y EPA, los acidos
grasos omega-3 presentes en los pescados azules.

Existen diferentes tipos de alimen-
tacion vegetariana:

Veganismo: seguido por los vegetarianos
estrictos. No consumen ningun alimento de
origen animal, ni derivados con lacteos,
leche o miel.
Ovogetarianismo/Lactovegetarianismo:
Unicamente consumen huevos o lacteos
como alimentos de origen animal. Es la
dieta vegetariana mas seguida en occiden-
te.

Crudivorismo: es una dieta que puede
considerarse vegana, ya que Unicamente
consumen alimentos crudos y no procesa-
dos. En este caso, la alimentacion se basa
en frutas, verduras, frutos secos, semillas,
cereales y legumbres germinados. Pueden
existir casos en los que se incluya lacteos
no pasteurizados y carne y pescados
crudos.

Dieta frugivora: basada en frutas, frutos
secos y semillas. Incluye aquellos frutos
que se clasifican como verduras, como
puede ser el tomate o el aguacate. El resto
de vegetales, estan excluidos.

Otras dietas vegetarianas: existen
personas que se autodenominan vegeta-
rianas pese a consumir pescado o marisco,
lo cual es un error conceptual, ya que por
definicion, el pescado no entra dentro de
los preceptos del vegetarianismo.

Beneficios
Datos obtenidos recientemente sugieren
que los hombres de 40 afios de edad que

siguen una dieta vegetariana pueden

esperar vivir ocho afios mas y las mujeres,
en el mismo caso, siete afios mas que la
poblacion en general.

Al ser vegetariano se reduce el riesgo de
ciertas enfermedades fatales del corazon,
ciertos tipos de cancer, ataques apopléji-
cos, diabetes e hipertension, porque esta
dieta provee un mayor consumo de
fitoquimicos y alimentos altos en fibra.

En cuanto a dietas para adelgazar, las
vegetarianas a base de comida vegetaria-
na tradicional, son las menos agresivas y
dafiinas si se siguen en periodos cortos e
incluso y segun algunos ayuda activamen-
te ala desintoxicacion.

Desventajas
Entre las desventajas del vegetarianismo
nos podemos encontrar con la falta de
algunos elementos que se encuentran en
abundancia en la carne y en el pescado
como: calcio, vitamina B12, hierroy Zinc. El
fésforo que podemos encontrar de forma
rica en la carne se absorbe por el organis-
mo de forma mucho mas rapida que el que
se encuentra en los vegetales. Si no se
complementa bien la dieta vegetariana
buscando aquellos alimentos que propor-
cione todo lo que el organismo necesita,
nos podemos encontrar con carencias que
deriven en problemas como la anemia.

En definitiva, la dieta vegetariana es
saludable, pero hay que estar muy pen-
diente de que queden cubiertos todos los
elementos que necesita nuestro cuerpo
para evitar tener otros problemas de salud
que derive de una dieta mal equilibrada.




>> PUBLINOTA

. Como comprar en el
exterior por internet?

Comprar por internet, tiene muchas ventajas como la facilidad que brindan las tiendas internacionales,
mejores precios y la posibilidad de acceder a productos que no llegan al pais. Al principio, lo que hace
mucha gente es pedir a una persona cercana que ya tenga una cuenta registrada en tiendas virtuales, que
compre por él, debido a la inseguridad que todavia siente al respecto o simplemente, porque no sabe
hacerlo. En éste articulo, te podras informar de como funciona y los pasos que se deben seguir para poder

utilizar Tarjetas de Crédito para compras en la web.

¢COMO FUNCIONA?

Se pueden adquirir todo tipo de productos
por Internet: desde ropa y objetos cotidia-
nos, hasta boletos de avion y reservacio-
nes en hoteles. Para adquirir un producto
de alguna tienda virtual extranjera se debe
proceder de ésta manera: Se compra un
producto de una tienda virtual y ellos no
envian el producto directamente a
Paraguay, sino que lo envian a la direcciéon
de una empresa Paraguaya que se dedica
a los envios de paquetes que tiene una
sucursal en Estados Unidos. Entonces,
ellos reciben el paquete en EE.UU, lo traen
a Paraguay y finalmente, cobran por el
peso en el momento en que se retire el
producto comprado.

Te explicamos el procedimiento en
estos simples pasos:

1. Tener Tarjetade Crédito

Es lo principal para poder comprar por
internet ya que sera el medio de pago. La
misma debe estar habilitada para compras
en el exterior y cobran un interés minimo
por ello. Para mas informacién sobre la
misma, podés comunicarte al Dpto. De
Tarjetas de Crédito de la Caja Mutual y
realizar tu consulta.

2. Registrarse gratis a una casilla:

En primer lugar, se necesita tener una
casilla. Actualmente, hay empresas como
“Tu Casilla”, que ofrecen servicios de envio

de paquetes desde EE.UU a nuestro
pais. Lo unico que se debe hacer es
registrarse , en su web:
http://tucasilla.com/ con datos basicos
como nombre y apellido, direccidn
teléfono, correo electrénico, etc y una
vez registrada la cuenta, guardar todos
los datos que ellos enviaran al correo
electrénico junto con el numero de
casilla.

3. Comprar Online:

Registrarse en las mejores tiendas
online como Amazon, E-bay, Ali express,
etc y en donde te solicitan la direccion de
envio del paquete, se debe cargar los
datos que previamente Tu Casilla envid
al correo electronico. (Estos datos son la
calle, ciudad, numero de teléfono de su
sucursal en Estados Unidos en dénde
ellos recibiran el paquete para luego,
traerlo a Paraguay). El siguiente paso es
elegir el producto y realizar la compra
siguiendo los pasos que indica la tienda
virtual.

4.Recibir los paquetes:

Se puede realizar el seguimiento de los
paquetes desde web de Tu Casilla, ellos
enviaran un correo informando el
momento en que reciben el paquete en
EE.UU y también cuando el mismo llega
a nuestro pais. Pararetirar el paquete es
posible elegir ir a una Sucursal o que lo
envien alacasau oficina.
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TIPS PARA COMPRAR DE
MANERA SEGURA

1- Tener la certeza de que un sitio es
seguro antes de introducir informacion
sobre las tarjetas ahi. Estar atentos si es
que las ofertas parecen demasiado
buenas para ser ciertas, o leer ratings de
la gente que yalo utiliz6 antes.

2- Verificar si el sitio a través del cual se
hara la compra es https:// (seguro) en vez
de http://.

3- No hacer compras en lugares publicos
(O estando conectado a unared publica o
en comercios como restaurantes,
shoppings, oficinas, etc.).

4- Compra en sitios webs conocidos y de
buena reputacion.

5- Sihay que crear una cuenta en el sitio en
cuestion, hay que asegurarse de elegir
contrasefas dificiles y seguras.

6- Revisa periddicamente los movimientos
de tu Tarjeta de Crédito.

iNO ES NADA COMPLICADO!

Si querés comprar online y todavia no
tenés tu Tarjeta de Crédito, entonces
solicitala al (021) 218 4203 y empeza a
poner en practica estos consejos para
comprar porinternet y disfruta de todos los
beneficios.

Para registrarte en “Tu Casilla”, ingresa a
su web: http://tucasilla.com/ o para mas
informacion, llama al: (021) 674 782 o
comunicate a: tucasilla@tucasilla.com

iDisfruta de los Beneficios
Con tus tarjetas de la Caja Mutual!

Para tu mayor comodidad solicita recibir tu extracto por email
visita nuestra web www.cmcp.org.py

i rlfm no contas con tus tarjetas

\\ S'Ia
% solicitala al€)21) 218 4203
A\¢ 3. N
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Fuente:www.mentalhealthamerica.net
La depresion clinica, es una enfermedad grave que afecta fisica y mentalmente en el modo de sentiry de
pensar. La depresion puede provocar deseos de alejarse de la familia, amigos, trabajo, y escuela. Puede
ademas causar ansiedad, pérdida del suefio, del apetito, y falta de interés o placer en realizar diferentes

actividades y hasta puede llevar al suicidio.
Sentir tristeza, hasta cierto punto es normal en ciertas situaciones de la vida. Pero si esa actitud depresiva

dura por mas de dos semanas, ya podria ser un sintoma de depresion.

¢ Cuales son los factores que contribu-
yen a la depresion?

* Sexo: las mujeres sufren dos veces mas
de depresion que los hombres. Aunque las
razones no son claras, existen diferencias
genéticas y hormonales que pueden
contribuir a la depresion.

* Antecedentes familiares: cuando algun
miembro de su familia padece de depre-
sion severa, hay el doble de posibilidades
para adquirirla. Aunque puede ocurrir en
personas que no tienen parientes con
depresion.

* Uso de ciertas medicinas: algunos
medicamentos con o sin receta médica
pueden causar depresion clinica.

e Cambios o dificultades: tales como
divorcio, la muerte de un ser querido,
pérdida del trabajo, cambio de pais y estilo
de vida, crecientes presiones en el trabajo
oincremento en la pobreza.

¢ Sentimientos de pérdida de control:
Aquellas personas a menudo sienten que
perdieron el control y pasan mucho tiempo
lamentandose por ello, tienen mas proba-
bilidades de desarrollar una depresion
mayor.

* Presencia de otras enfermedades:
tales como Alzheimer, cancer, diabetes,
afecciones al corazén, desordenes
hormonales, mal de Parkinson o trombo-
sis. Asi como también otros trastornos
mentales como la ansiedad y trastornos de
la alimentacion.

* Abuso del alcohol o drogas, cuando se
tiene problemas de consumo de alcohol y
otras drogas se eleva las probabilidades de
desarrollar una depresion mayor.

¢ Como se trata la depresion?

Las maneras mas comunes de tratar la
depresion clinica son suministrando
medicamentos, psicoterapia, o una
combinacién de ambos.

La depresion clinica es una de las
enfermedades médicas mas tratables.
De cada 10 personas con depresion,
mas de 8 se sentiran mejor con ayuda
profesional.

El ambiente que rodea a una persona que
sufre depresion es fundamental para lograr
su rehabilitacion. La comprension y el
carifio de los familiares y allegados es
importante, como lo es la paciencia, puesto
que la falta de ganas y motivacion de los
enfermos puede provocar la desespera-
cion. Uno de los problemas mas importan-
tes que presenta este grupo es el abando-
no de las terapias, por lo que es fundamen-
tal inducirle a seguir el tratamiento hasta el
final. El tratamiento contra la depresion es
de dos tipos: farmacolégico y psicoterapia.
Dependiendo del problema puede ser
necesario uno u otro, o una combinacion
de los dos. Cuando los casos son graves
existe otro tipo: la terapia electroconvulsiva
o electroshock. En general, el tratamiento
farmacolégico es necesario.

Actualmente, afecta a millones de perso-
nas en el mundo. Si notas algunos de los
sintomas iniciales de esta enfermedad en
tus seres queridos, es importante brindar-
les ayuda y apoyo desde el principio, de
manera a que la depresion no avance y sea
nas rapida su recuperacion




>> TECNOLOGIA
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en internet

Fuente: Agencia Espafola de Proteccion de datos
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Coémo proteger la informacién personal

Actualmente, en muchos portales de internet tales como redes sociales, blogs, sistemas de
mensajeria instantanea, servicios de correo electronico o compra online, solicitan informacion
personal como requisito basico para registrarse por lo que es practicamente imposible no dejar

rastro de nuestra actividad en la web.

Ante el incremento de este tipo de servicios es necesario que los usuarios de la red, conozcan
sus derechos y obligaciones, pero también los posibles peligros a los que se enfrentan, para que
puedan hacer un uso seguro y responsable de los mismos.

Comunmente, los datos que
brindamos de forma voluntaria
son:

-Nombre y apellidos

- Fotografia

- Fecha de nacimiento
-Paisociudad

- Direccion de correo electrénico
-Numero de teléfono

Estos datos son importantes
porque:

- Permitenidentificar al individuo.

- Revelan una forma de contactaro
localizar alos usuarios.

-Sugieren ta procedencia, origenes,
condiciones o circunstancias sociales.

- Revelan aficiones, preferencias y habitos
de conducta.

Dependiendo de la finalidad o el tipo de
portal al que se registre, requerira comple-
tar otro tipo de informacién. Por ejemplo, si
es una tienda virtual, solicitaran datos de
Tarjetas de Crédito y es ahi cuando se
debe ser todavia mas cuidadoso, porque
los riesgos son mayores.

¢Que es unadireccion IP?

Es un conjunto de numeros que identifica a
un ordenador cuando se conecta a la red.
La direccion IP puede utilizarse para
localizar geograficamente al usuario v,
dado que se asigna univocamente a la
linea de conexidén por la compaiia que
presta el servicio de acceso, puede permitir
en muchos casos la identificacion del
titular de la linea y, en consecuencia, del
probable usuario. Muchos servicios de
Internet, como las redes sociales o los
buscadores, conservan las direcciones IP
de los ordenadores de los usuarios que
acceden a sus servicios.

Cookies

Son ficheros que se almacenan en el
ordenador del usuario que navega a través
de Internety que, en particular, contiene un
ndamero que permite identificar univoca-
mente el ordenador del usuario, aunque
éste cambie de localizacion o de direccion
IP.

Las cookies son instaladas durante la
navegacion por internet, bien por los sitios
web que visita el usuario o bien por terce-
ros con los que se relaciona el sitioweb, y
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permiten a éste conocer con detalle su
actividad en el mismo sitio o en otros con
los que se relaciona éste, por ejemplo: el
lugar desde el que accede, el tiempo de
conexioén, el dispositivo desde el que
accede (fijo o moévil), el sistema operativo y
navegador utilizados, las paginas mas
visitadas, el numero de clicks realizados e
infinidad de datos respecto al comporta-
miento del usuario en Internet.

Es recomendable, a través de las herra-
mientas que proporciona el navegador,
borrar regularmente las cookies que se
almacenan en nuestro ordenador. Esta
recomendacion resulta especialmente
conveniente cuando se utilicen ordenado-
res los que no sean de uso personal, al
finalizar la sesion de navegacion en esos
equipos.

Recomendaciones para cuidar
nuestra informacion segun la
plataforma web.

* Redes sociales

Si se utiliza la configuracién de privacidad
del perfil establecida por defecto, y no se
limita el acceso a nuestros datos, el perfil
puede estar abierto a todos los usuarios y
la informacion disponible para cualquiera,
incluidos los buscadores. Es fundamental
que el usuario decida sobre el grado de
privacidad que quiere para sus datos en

una red social configurando su perfil. De
debe tener cuidado al publicar informacion
de otros oincluso imagenes sin el consenti-

miento de estos, puede dar lugar a que se
estén violando derechos de terceras
personas.

e Correo electréonico

Es el cauce mas habitual para recibir
ataques de ingenieria social y por el que se
difunden, virus, gusanos y malware en
general y también es la forma mas comun
de registrar la “identidad” de una persona
en Internet y puede utilizarse como base
para acumular informacion y robar otras
cuentas virtuales que estan vinculadas a
ella.

eBuscadores

Para la prestacion de sus servicios los
buscadores tratan un amplio abanico de
datos: direcciones IP, logs, informacion
que registran las cookies o la informacion
que el propio usuario aporta. Con el
tratamiento de esos datos, pueden reali-
zarse perfiles de habitos de conducta de
los usuarios.

Los buscadores también pueden indexar la
informacion contenida en paginas Web y
otros servicios de Internet, como redes
sociales, otorgandoles una difusién masiva
y universal.

eCelulares

Un teléfono movil inteligente estan intima-
mente relacionado con un individuo
especifico. Estos dispositivos, que
normalmente el usuario siempre tiene
cerca, pueden permitir tener una vision
muy cercana de los habitos y patrones de
movimiento del titular de ese teléfono. Los
smarphones almacenan gran cantidad de
informacién personal por lo que si cae en
manos de un tercero, éste podria acceder a
las aplicaciones, cuentas de email configu-
radas en el movil, etc, por eso es funda-
mental proteger el teléfono con una clave
que se deberia actualizar periédicamente.

»
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>> ACTUALIDAD

La generacidn que quiere cambiar al

mundo

|> Por Thamara Halley

varias caracteristicas que los diferencian de las demas, porque crecieron con la era de la
tecnologia, por lo tanto, tienen un amplio y exhaustivo conocimiento de ellas.

Crecer en éste ambiente en donde todo
parece ser mucho mas facil y rapido, logrd
que lo que anteriormente era un lujo para
las generaciones que la preceden, para los
Millennials son productos basicos. Utilizan
la tecnologia principalmente para entrete-
nerse, pero también influye considerable-
mente en su comportamiento.

Esta generacion esta conectada al mundo
y estan mas abiertos al cambio que
generaciones anteriores. Estan mas
acostumbrados a la diversidad cultural.
Anhelan dejar su huella en la historia, vivir
una vida interesante, formar parte de algo
grande, crecer y desarrollarse, cambiar el
mundo que les rodea, y no solo ganar
dinero.

VISION HACIA EL FUTURO

Las prioridades han cambiado. Tiene una
mentalidad mas abierta de la “vivir la vida” y
ya no aspiran sélo a formar una familia
clasica o tener una casa propia. Priorizan
su carrera profesional y es uno de los
aspectos mas importantes para ellos. No
son conformistas y estan en la busqueda
nstante de reconocimiento lo que les

ima a ser proactivos, desarrollar sus
ropias ideas y proyectos y no temen al
fracaso. Por esta razdn, es una generacion
emprendedora.
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Antes que formar parte de un sistema de
jerarquia, prefieren emprender y tomar sus
propias decisiones. No les asusta cambiar
de trabajo, pero cuando trabajan para una
empresa, su capacidad nativa para enten-
der la tecnologia digital hace que sean
capaces de integrarla, de forma mas
intuitiva y rapida, en sus puestos. También
se adaptan rapidamente a los cambios y
son multitareas, lo que significa que pueden
ejecutar varias actividades al mismo tiempo
de manera eficiente. Ven al trabajo como un
medio para alcanzar sus objetivos. Estan
mas y mejor preparados y se debe a que su
mayor acceso a la informacion no sélo se
ha dado en el mundo digital, sino a nivel
educacional.

Esta generacion esta conectada al mundo y
estdn mas abiertos al cambio que genera-
ciones anteriores. Los Millennials estan
mas acostumbrados a la diversidad
cultural. Esto no sélo es debido a los
desarrollos en telecomunicaciones y
entretenimiento. También es debido a su
notable mayor conocimiento del inglés,
idioma universal tanto para la comunica-
cion personal como para los negocios.

Fuente: Libro Yo, Millennial de Jill Begovich
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PUNTOS DEBILES

Los investigadores destacan entre sus
caracteristicas la falta de madurez, el
individualismo, unas altas expectativas,
la confianza en si mismos, una autoesti-
ma inflada y la necesidad de comodidad.
Quieren todo a la vez, sonimpacientes.

Sea como sea, los millennials estan
dispuestos a comerse el mundo v,
aunque no lo consigan, lo que es seguro
es que lo estan cambiando.
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Arbol nacional

» Por Thamara Halley

il

El emblematico arbol de Lapacho, conocido como “Tajy” en guarani, es un arbol frondoso de
bellas flores y es tipico en tierras paraguayas. Segutn los colores de sus flores existen tres
tipos: Elrosado, amarillo y blanco.

Es muy decorativo y por ello se utiliza con frecuencia en parques, plazas y en el arbolado
publico. Resiste grandes vientos por poseer una poderosa estructura y prefiere suelos
livianos, profundos, humedos. Sin embargo, posee capacidad para su difusion y puede
enraizar sobre piedras y alli florecer sin mayor problema. El tajy, hoy dia, esta resistiendo a la
deforestacion y su respuesta es el florecimiento en diferentes tonos, ya sea en las faldas de los
cerros depredados, en las praderas, en las parcelas agricolas y hasta en los patios humildes o

veredas de las ciudades.
UTILIDADES

La madera del tajy es muy fuerte y alcanza
alturas muy interesantes. Es muy utilizada
para materiales de construcciéon como
postes, marcos de puertas y ventanas,
vigas, etc.

Ademas, su forma y textura es muy
apreciada en muebles artesanales como
sillas, mesas, camas, armarios, portones
para estancias, entre otras. Su corteza
también se usa como medicamento y el
aserrin perfumado que se obtiene de él se
utiliza como repelente de insectos en las
noches calurosas en el trépico.

Hoy en dia, el Tajy escasea en los bosques
naturales del Paraguay debido a la tala
indiscriminada, y al mal uso de su madera.

MULTIPLICACION

El tajy se multiplica por semillas muy
diminutas, de solo casi 1 cm de largo, que
se encuentran en una capsula cilindrica de
20a40cm, que tiene unaforma aplanaday
envuelta en una membrana transparente
en escamas muy livianas, que cuando
llega a la madurez se rompe y libera a la
semilla envuelta en las membranas que le
sirven de alas y que se diseminan con el
viento a larga distancia.

La cosecha o recoleccion de semillas se

realiza cuando las capsulas estan madu-
ras, pero antes de abrirse. Pueden utilizar-
se escaleras para cortarlas o simplemente
una tijera especial. Una vez cortadas las
capsulas se cargany se llevan en bolsas al
lugar de secado.

DECLARADO COMO ARBOL
NACIONAL

En el 2011, los alumnos y docentes de la
Facultad de Ciencias Quimicas de la
Universidad Nacional de Asuncion,
presentaron la propuesta en el Congreso
para declarar al Tajy como arbol nacional.
La iniciativa surgié, debido a que en los
eventos internacionales a los que acudian,
constantemente eran consultados por el
arbol y la flor nacional de nuestro pais. Asi
que mas adelante, la Comision de Cultura
realizé una encuesta via online, en los que
participaron mas de 8.000 ciudadanos.
Entre los candidatos estaban: Flor de
Coco, Tajy (O lapacho), Mburucuya,
Jazmin, entre otros.

Finalmente, el 60% voté a favor del Tajy en
todas sus especies y 80% votd por el
Jazmin como flor nacional. Luego, la
propuesta de que el Tajy fue declarado
como tal por Ley N°4631 del 10 de mayo de
2012, a propuesta de la Facultad de
Ciencias y en adhesion al bicentenario de
la independencia de la Republica del
Paraguay.

Fuente: Libro: Arboles comunes del Paraguay: Nande yvyra mata kuera.
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Folklore

Fuente: Libro “Lo mejor del Folklore Paraguayo” de Mario Rubén Alvarez

El conjunto de costumbres, musica, tradiciones, cuentos, ritos, creencias, mitos,
supersticiones, chistes, arte y tradiciones de una poblacion que se transmiten de generaCIOn a
generacion es lo que se conoce como “Folklore”.

22 de AgOSt() Dla

En Paraguay, el Folklore comprende uno de los tesoros mas apreciados, debido a que es la
sabiduria amplia y rica de nuestro pueblo expresada a través de diversas formas y es lo que nos

identifica y diferencia de las demas culturas.

ARTE

El arte en Paraguay, es unico en el
mundo. Entre sus diferentes formas
de expresion, la artesania, caracteri-
zada por sus colores alegres,
creatividad y materiales sencillos
que con las manos adecuadas se
transforman en preciosas piezas de
arte es una cualidad que es muy
admirada en el pais y que conquista
al mundo por su calidad y buen
gusto.
Las mas conocidas son: La cerami-
ca, esculturas, los bordados de
Nanduti, el ao po’i.
; Los artesanos de esta manera nos
‘demuestran que se necesita muy
poco, cuando el talento y el arte
vienen arraigados con las raices.

MUSICAY DANZA

| arpa Paraguaya y las guitarras
rindan a la musica tipica el toque
justo para escucharla y bailarla en
los numerosos festivales. La guara-
nia es nativa suave, dulce y romanti-
* ca. Este tipo de musica es la mas
apreciada y valorada por el pueblo y
4 sus representantes son grandes
f artistas como Luis Alberto del
i Parana, Emiliano R. Fernandez,
Quemil Yambay, Berta Rojas, entre
otros.Tenemos a la Polka, que junto
con la Guarania, también es una de
las mas difundidas y representati-
vas.

o

Por otra parte, La danza paraguaya en sus
distintas manifestaciones (galopera, baile de
la botella, solito, pericdn, guyra-campana y
las danzas étnicas de los indigenas) forman
una parte imprescindible de nuestro Folklore
Nacional, estando siempre presente en los
festivales.

GASTRONOMIA

Dentro de su gastronomia; cuenta
con el tipico y delicioso “Asado®,
acompafiado con ensaladas mixtas
y lainfaltable mandioca.

Tampoco faltan el delicioso Soyo;
Vori-Vori, Mbeyu, Chipa, Sopa
Paraguaya, Chipa Guazu, Payagua,
entre otros, y como bebida tradicio-
nal, tenemos al tereré, para los dias
de calor y el mate para los dias de
frio.

MITOS Y LEYENDAS.

El mito es un relato que tiene como rasgo
principal lo misterioso y sobrenatural.
Normalmente, se transmite de forma oral y
hasta en la actualidad, es objeto de estudio
en los colegios.

Los mitos existentes son innumerables, pero
los mas conocidos son los 7 hijos de Tau y
Kerana: Jasy Jateré, Pombero, Kurupi,
Luisén, Moiai, Mbéi Tu'l, Tejujuagua. Otros
mitos mas conocidos entre la cultura popular
también estan: Pora, Malavision, Karai Vosa,
Karai Octubre.
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Las leyendas son relatos de hechos acontecidos a los que la imaginacion popular les va
agregando detalles para magnificarlos. Pueden surgir también de la fantasia, pero que con el
correr del tiempo adquieren caracteristicas de aparente verdad. Las leyendas mas conocidas
son: El origen del Lago Ypacarai, la imagen de la virgen de Ca"acupe tallada por el indio José,
Ycua Bolanos, Karad, los hermanos Tupi y Guarani, entre otros.

Debido a nuestra cultura mestiza, mucho de los elementos son traidos por los espafioles
combinados con las creencias de los indigenas guaranies, por lo que es muy dificil hallar su
verdadero origen, pero que a pesar de ello, siguen enla memoria y cultura de la gente.
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FESTIVIDADES TRADICIONALES

e Lafiestade lalnmaculada Concepcion
Celebrada el 8 de diciembre, es la que
convoca a la mayor cantidad de creyentes
que se acercan a Ca’acupe, la capital
espiritual del pais impulsados por su fé y
agradecimiento, cumpliendo las promesas
que habian hecho.

e Lafiestade San Juan

Se celebra el 24 de junio, se realizan
rituales de brasas y fuegos encendidos,
ademas de comidas tipicas de esta
celebracion, un despliegue impresionante
de las tradiciones, musica, juegos, danza,
diversion en donde participan vecinos o
miembros de una comunidad.

e Laexpo frutilla

Se realiza en Aregua y anualmente acuden
una gran cantidad de familias en busca de
adquirir diferentes tipos de productos
hechos en base a la fruta, que se conside-
ran las mas deliciosas de esa ciudad.

e La costumbre de Karai octubre

La creencia indica que el 1 de octubre se
debe almorzar el plato tipico Jopara, para
no tener mala suerte en el mes.

*Semana Santa

Estos dias, son recordados en todo el
mundo por los cristianos, pero en
Paraguay se caracteriza por la presencia
de las costumbres gastronomicas en
especial la elaboracién de las Chipas y los
eventos conmemorativos que se realizan
en las comunidades y barrios que ya
forman parte de la tradicion.

CLASIFICACION DEL FOLKLORE

- Folklore Muerto: Las costumbres o
creencias que ya se han quedado en el
olvido y solo se tiene conocimiento de ellas
gracias a las documentaciones escritas o
de testimonios.

- Folklore Vivo: Es la que en la actualidad
aun se recuerday se pone en practicaen la
mayoria de la poblacion.

- Folklore Naciente: Aqui se incluyen las
costumbres que anteriormente no existian
y que de a poco se van adoptando y forman
parte de las costumbres de la actualidad.

- Folklore Naciente: Son las costumbres
que anteriormente no existian y que de a
poco se van adoptando y forman parte de
las costumbres de la actualidad, convirtién-
dose en caracteristicas folkléricas.

- Folklore Espiritual: Se integra por todas
las formas de expresion literarias o que
requieran inspiracion ya sean poemas,
refranes, cuentos, canciones, danza, etc.

- Folklore Social: Es lo que se vive o se
comparte de acuerdo a las celebraciones o
fechas importantes en el calendario junto
con la comunidad. También incluye al
lenguaje, los pasatiempos y las fiestas
patronales, que son caracteristicas que
forman parte de nuestra vivencia.

- Folklore Material: Son conocimientos
concretos llevados a la practica en la vida
cotidiana, como alimentacion, agricultura,
pesca, caza, cesteria, alfareria, oficios y
profesiones.

Por esto, el folklore es una realidad
viva y cotidiana, basada en nuestro
origen mestizo, bicultural y bilingiie,
que es lo que nos permite identificar-
nos y diferenciarnos de los demas,
unificandonos como pueblo con raices
histéricas comunes que dan como
resultado un sinfin de expresiones en
arte y costumbres bellisimas dignas
de apreciar y conocer.
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Afiliados de la Caja Mutual

Crédito a tasa preferenmal del |
13,5 hasta en 48 cuotas

*Crédito disponible hasta G. 200.000.000.- Exclusivo para
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LIDER lEN "JUBILACION VOLUNTARIA' conSUIté con mm @ (021) 218 4000
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SERVICIO TECNICO INTEGRAL,

Instituto de Formacion Profesional
(RES.MEC N° 1121/02 y 26/08)
rvperitotecnico@gmail.com

*Peritajes *Asesoramiento *Montaje *Construccion

Avda. Ruta 1 C/ Avda. Gral. B.Caballero - CENTRO TEL. (071) 20 87 57 Colon y Oliva - Edificio Lider V — PISO 14, OFIC. 2 Tel. (021) 450 777
(0974) 275 379 (0985) 275 379 ENCARNACION - ITAPUA - PY (0994) 275 379 (0961) 275 379
ASUNCION - PY

ASOCIACION NACIONAL DE PROFESIONALES EN

SEGURIDAD INDUSTRIAL
PARAGUAY
SERVICIOS Y ASESORAMIENTO

ANPSI

Seguridad Industrial - Higiene Industrial - Ergonomia
Medicina laboral - Medio Ambiente

TEL. (071) 20 87 56 (021) 450 864 (0994) 275 379 (0961) 275 379 (0974) 275 379 (0985) 275 379 (073) 275 379
aso.nac.seguridad.industrial.py@gmail.com aso.nac.seg.ind.presi.py@gmail.com
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MasterCard de la Caja Mutual y HCM Pay Group,
generds cupones electronicos para ganar fabulosos premios!
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Avda. San Martin N* 1451 ¢/ Federacion Rusa Avda. Mcal. Lopez 5080 ¢/ R.l. 2 Ytorord
Tel:+ 595 21 605 283 - www.hcm.com.py Tel:+ 595 21 218 4000 - www.cmcp.org.py

* Promocidn vigente de Mayo a Diclembre de 2017 - Para bases y condiclones visitanos en www.emcp.org.py
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