labor y su compromlso con los alumnos, el
plantel de atletismo de la Escuela de Oficiales
dePolicia de Entre Rioslleva sunombre. ‘
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SALUD Y BIENESTAR
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COmo preparar el mate para
due No provogue acidez

Esuna de las infusiones mas populares en Argentina y otros paises de Sudameérica, pero tiene fama de
causar malestar estomacal en algunas personas. /Qué se recomienda hacer para evitarlo?

Redaccion Bien!
coordinacion@eldiario.com.ar

I mate, con particularidades
respecto a la forma en que se
toma, es la infusion popular por
excelencia consumida tanto en
Argentina y Uruguay como en
muchos otros paises de Sudamérica como
Paraguay, el sur de Chile y Brasil. Su fama
es tal que en la actualidad no conoce de
clases sociales ni ambitos y cada extran-
jero que visita el pais es incitado a por lo
menos probar esta tradicion. Pero pese
a estar tan extendida, algunas cuestio-
nes que la rodean atin representan un
misterio para gran parte de la poblacion.

A pesar de que la yerba mate tiene mul-
tiples beneficios parala salud, también se
cree que puede generar molestias diges-
tivas en muchas personas, como acidez,
reflujo o incluso provocar una gastritis. Esto
ocurre porque el mate contiene cafeina, y
cuando se consume en grandes cantidades
y por largos periodos de tiempo, podria
danar las paredes del estomago y es6fago.
Afortunadamente, existen muchas cosas
que sele pueden poner la mate para aliviar
y prevenir estos sintomas.

Mientras algunas personas estan acos-
tumbradas a beber mate a diario, otras
tienen un estdbmago mas delicado y deben
evitar su consumo durante algunos dias.
Otros de los efectos adversos que puede
provocar el mate son ansiedad, insomnio,
irritabilidad, aumento del ritmo cardiaco,
disminucion de la presion arterial, tem-
blores, sudor frio, palidez, entre muchos
otros. Sin embargo, muchas personas
aseguran que su consumo les genera
acidez y dolor en la boca del estobmago.
No obstante, la realidad es que no hay
evidencia cientifica que demuestre el
vinculo entre tomar mate y este tipo de
trastorno digestivo.

Larelacion entre el consumo de matey
ese malestar no siempre seria tan lineal y
tampoco esta claro para los especialistas
sila yerba mate es la causa.

éPor qué el mate generaacidez?

Algunos especialistas creen que la

FOTO: JULIANA FAGGI
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acidez estomacal entre quienes toman
mate ocurre porque la yerba mate con-
tiene cafeina, y cuando se consume en
grandes cantidades y por largos periodos
de tiempo, puede dafar las paredes del
estomago y esofago.

Pero, como se dijo, la evidencia cientifi-
ca al respecto es escasa. Segtin un estudio
realizado por expertos de la Facultad
de Ciencias Médicas de la Universidad
Nacional de Rosario, “la mucosa gastri-
ca se enfrenta a sustancias daiiinas y, si
sus defensas se ven superadas, puede
sufrir injuria”.

“La gastritis es una enfermedad infla-
matoria compleja que puede ser aguda o
cronica, influenciada por diversos facto-
res como la infeccion por Helicobacter
pylori, el uso de antiinflamatorios AINEs,
el consumo de alcohol y tabaco, el estrés,
la predisposicion genética, entre otros
-precisaron en el trabajo-. El dafio en
la mucosa depende de la duracion y la
intensidad del agente dafino, asi como
del estado previo del tejido gastrico. El
estrés oxidativo juega un papel crucial en
la patogénesis del dafio cronico gastrico”.

En el mismo sentido, una publicacion
del Instituto Nacional de la Yerba Ma-
te cito a la doctora Veronica Di Loreto,
quien aseguro que “se estudio el efecto
del consumo de infusiones de yerba mate
sobre la integridad de la mucosa gastrica
de ratones y se demostroé que la infusion
por si sola no produce alteraciones en
la misma”.

Qué agregar almate para
evitarlaacidez estomacal

Alahora de hacer frente a este malestar,
los tomadores de mate deben saber que el
polvillo dela yerba es el gran responsable
de la acidez, por lo que tamizar o colar
la yerba con un colador fino antes de
colocarla en el mate sera de gran ayuda.
Asimismo, hay quienes apuntan que ala
hora de calentar el agua para el mate no
hay que dejar que hierva, sino que sera
suficiente con que esté alrededor de los
70-85 grados y asi reducir la posibilidad
de que el mate cause ardor estomacal.

Una clave secreta es el filtro de bombi-
lla. Este tipo de filtros se encuentran en
farmacias y valen muy poco. El sabor del
mate no se ve afectado y es muy llama-
tivo como esa “bolsita” filtra el polvillo

delayerba. De todos modos, no significa
que si sufres acidez puedas tomar mate
si sigues estos pasos. Significa que si el
mate da acidez puedes evitarlo, no que
si tienes acidez puedas tomar mate.

También es aconsejable mezclar la
yerba con algtin “yuyo” o hierbas como
manzanilla, peperina, cedron, poleo o bu-
ITito, para tratar de cortar o disminuir la
acidez que te suele provocar beber mate.

-Manzanilla: Una de las propiedades
mas conocidas de la manzanilla es su
capacidad para aliviar las molestias es-
tomacales, debido principalmente a sus
propiedades antiinflamatorias que pue-
den ayudar a reducir la inflamacion del
esofago causada por el acido estomacal.

-Peperina: La peperina realza el sabor
amargo de la yerba mate, creando una
experiencia sensorial refrescante y tini-
ca. Es apreciada por muchas personas
como una variante del mate tradicional,
anadiendo frescura y un toque picante
ala bebida.

Poleo: De gusto mentolado, el poleo
combate los malestares digestivos y los
trastornos gastrointestinales. También es
eficaz contra palpitaciones y nerviosismo.

-Cedron: El cedrén posee propiedades

beneficiosas para el estobmago, siendo ttil
en casos de digestiones lentas, colicos y
dolores gastroduodenales. Ademas, tiene
efectos sedantes y antiespasmodicos,
por lo que ayuda a calmar palpitaciones
nerviosas o digestivas.

Por otra parte, en este punto, la yerba
mate organica es una excelente alterna-
tiva para quienes sufren de problemas
digestivos. Este tipo de yerba no ha sido
cultivada con fertilizantes, plaguicidas
sintéticos ni manipulacion genética.

éCuanto mate puedo
tomar por dia?

Pese a que muchas personas cuentan
el mate dentro de los dos litros de agua
que los médicos recomiendan beber por
dia, lo cierto es que es todo lo contrario.

Esta infusion tiene efecto diurético
natural por lo que su consumo excesivo
podria provocar problemas de deshidra-
tacion. En ese sentido, se recomienda
tomar no mas de un litro por dia.

Por tltimo, debido a que como se dijo
el mate contiene cafeina y es un estimu-
lante, por eso el reconocido nutricionista

Foto: Juliana Faggi

Alberto Cormillot sugirio que, “si empieza
a tener nerviosismo o le cuesta dormir,
no olvidemos que contiene cafeina y es
un estimulante, la recomendacion es que
no tome después de las 6 de la tarde”.

Otras opciones demate

-Mate de cocorallado y té verde molido
(matcha): Si no querés consumir nada
de yerba, podés preparar un mate con
té verde y mate de coco rallado. Aunque
no tiene el mismo sabor del mate tradi-
cional, es una excelente alternativa para
quienes no pueden tolerar para nadala
yerba mate.

Yerba organica: La yerba organica es
otra buena opcion para quienes tienen
problemas digestivos. Este tipo de yerba no
fue preparada con fertilizantes, ni plagui-
cidas sintéticos, ni manipulacion genética.

-Mate ayurvédico: este tipo de mate se
hace segtin los principios de la medicina
ayurveda. Se puede preparar con muy
poca cantidad de yerba organica junto
con coco rallado, cedron, manzanilla,
lavanda, pétalos de rosa y una pequefia
cucharadita de semillas de hinojo.
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1 paranaense Angel “Kelo” Ra-
mallo es profesor de Educa-
cion Fisica. Es elmenor de tres
hermanos que crecio bajo la
crianza de su madre. De nifio
se vincul6 con el deporte en el club de

NOTA DE TAPA

En el nombre del deporte

Angel “Kelo” Ramallo es un apasionado del deporte. Es profesor de Educacion Fisica. Fue
jugador de basquet y futbol, entrenador y dirigente del club de su barrio, Talleres. Fue formador
de deportistas de distintos equipos de la ciudad, que hoy le rinden homenajes y le reservan un
lugar para presenciar las competencias.

su barrio, Talleres, donde pasaba gran
parte del dia. Fue jugador de basquet y
por sus condiciones debuto en Primera
division a temprana edad. El ftitbol tam-
bién lo cont6 en sus equipos hasta que
una lesion lo alejo, pero al tiempo vol-
vio0 e integro distintos cuerpos técnicos
en planteles locales. La docencia fue su
herramienta para transmitir los valores
con los que se destaco en los campos
de juego, humildad, respeto, disciplina,

Abri tu cuenta 100% online.

ansias de superacion y trabajo en equi-
po. En el living de su casa, la misma que
ocupo con sus hermanos y su madre,
junto a su esposa Mirta y con una gran
pantalla donde aparece su hija Evangeli-
na, conduciendo un programa television,
recibio a BIEN! Durante el didlogo dijo:
“La docencia fue mi vida”.

—¢éQué recuerda de su nifiez en el
club Talleres?

L

—De chiquito jugaba al basquet en
Infantiles y tiraba al aro en los altos. La
pelota era pesadisima para mi, asi que
tiraba de espaldas con las dos manos de
abajo. Jugaba con Coco Gambino, nos gus-
taba también el fitbol y el barrio. Antes
no habia tantas divisiones por edades
como hay ahora, era Infantil, Cadetes y
de ahi ya pasabas a Primera.

—¢Cuando fue su debut en Primera?

[.J Banco Entre Rios Aca. Para vos.
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Brevebio

Angel Ramallo naci6 el 28 de
julio de 1944, en Parana. Su
madre, Carmen Gandolfo de
Ramallo, fue su pilar. Tiene dos
hermanos mayores, Roberto

y Osvaldo. Esta casado con
Mirta Rodriguez. Tiene dos
hijas: Julieta y Evangelina,
reconocida periodista 'y
conductora de television

dela ciudad. Es abuelo de
Benjamin, Pedro y Alfonsina.
Cursoé la escuela primaria en la
Normal y el secundario en el
Colegio Nacional. Es profesor
de Educacion Fisica, egresado
del Centro de Educacion Fisica
de Santa Fe.

Fue un destacado jugador
debasquet y de futbol, que
continud su camino como
preparador fisico de distintos
equipos de la zona. El ultimo
plantel que dirigio fue de
Interprofesionales, integrado
por médicos y visitadores
médicos.

—A los quince afos, aunque no me
animaba porque habia jugadores en
Primera que yo respetaba muchoy que
tenian treinta. Pero entre Juan Zacarias,
dirigente, y el técnico Santiago Galanti,
me convencieron. Teniamos un parti-
do con Pefiarol, yo fui y me senté en el
banco con los suplentes y entré en el
segundo tiempo.

—¢Cuadl era su posicion, de qué ju-
gaba?

—Yo era el que se mandaba de aca para
alla. Daba pases y no me gustaba ter-
minar las jugadas, por ahi las tenia que
terminar yo porque no habia nadie y eso

i3 MUNICIPALIDAD DE PARANA

me preocupaba. Yo entraba para sacar,
recuperar pelotas, dar pases y que ellos
rematen la jugada. Asi fue que ganamos,
y nos querian pegar adentro del vestua-
rio. Fue tremendo y quedé en Primera.

—Tiempo de deportista y de estudian-
te, ¢donde curso la escuela secundaria
y como fue su vida escolar?

—El secundario lo hice en Colegio Na-
cional. Mi madre me habia anotado en la
Escuela Normal porque queria que sea
maestro. Pero cuando terminé la primaria,
le dije que yo ya habia ido a la escuela
que ella eligio y que ahora iba a elegir
yo. Se termino la charla, y fui al Nacional.

Sigue en la pagina 6
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Viene de la pagina 5

Iba de mafiana hasta que un dia mi
madre me dice que le habian ofrecido
un trabajo para uno de mis hermanos en
Casa de Gobierno, pero que él no queria.
Entonces, me propone que sea para mi,
yo iba a segundo afo. Asi fue que me
presenté, no hubo ningtin problema y
comencé a trabajar en Vialidad. Tuve que
cambiarme al turno noche en la escuela,
amitad de tercer afio. Trabajaba y podia
estudiar en la oficina. Salia en El Diario
cuando habiamos jugado un partido y
me saludaban los compafieros de trabajo
por los tantos.

—“Kelo”, un habilidoso paralos de-
portes, también hubo tiempo para de
jugar al fiitbol...

—Si, en Talleres, también a los quince
anos. Me querian todos. Recuerdo que
un dia, Juan Francisco Zacarias me pidio
que lo acompanie a hacer unos trami-
tes. Se trataba de la Liga Paranaense de
Ftbol, que estaba en calle San Martin,
y él queria que yo me familiarizara con
esas cuestiones para que después sea
dirigente.

—¢Como llega ala docencia, a estu-
diar en el Centro de Educacion Fisica
en Santa Fe?

—Un compafiero de basquet que era
mas grande, me entusiasmo para que
fuera a estudiar Educacion Fisica, que
alla iba a poder desarrollarme en el de-
porte. En ese momento a Santa Fe se
viajaba en balsa o en lancha. Le cuento
ami madre que me gustaria ir a estudiar
a Santa Fe porque ahi iba a aprender
para hacer ejercicio en la escuela y que
iba a aprender.

Ella no conocia de qué se trataba, pero
como toda madre averigué y me mando
a hablar a la dependencia del Ejército
que estaba en calle 25 de Mayo. Tenia
que buscarlo al capitan del Ejército, Os-
car Malvicino. Eso hice al dia siguiente,
pero no lo encontré hasta que un dia
pude ubicarlo. Me recibié y me coment6
del Centro de Educacion Fisica, que era
el tinico de la zona, que habia otro en
Buenos Aires. Me dijo que fuera a Santa
Fe, alquilaban casas para los estudiantes,
en pleno centro. Estudiaba durante la se-
mana, me venia los sibados al mediodia
o por la tarde y volvia los domingos en
la lancha que salia a las 20.

Dirigentedel
clubdelbarrio

Angel “Kelo” Ramallo fue dirigente del
club Atlético Talleres en dos periodos,
1988-1989 y 1994-1995. “Para intentar ha-
cer crecer el club, nos juntamos con un
grupo de companieros, trabajamos y me
eligieron presidente”, coment6 a BIEN!

En la institucion deportiva, ubicada
en calle Irigoyen y Feliciano, Ramallo
fue jugador, entrenador, dirigente e in-
cansable colaborador. Su paso por el
club no pas6 desapercibido y cada vez
que aparece por la entidad, se celebra su
presencia. Alli ha recibido muchisimos
reconocimientos y homenajes, hasta
colgaron un mural con su imagen.

Entre las anécdotas, Ramallo record6
que “perdimos unas elecciones por los

estatutos del club que decian que los so-
cios que votaban tenian que ser varones.
Habian ido a votar todas nuestras mujeres
y habiamos ganado, pero no se pudo”.

En su gestion se incrementaron los
sociosy se hizo la pileta, en el predio que
ocupaba la cancha de fiitbol. “Juana Lau-
rencigh nos hizo todos los planos, —sin
cobrarle un peso al club—, para poder
tener la pileta. Para esta obra organi-
zamos la primera cena millonaria con
el sorteo de un Cero Kilometro, en la
cancha de basquet con la participacion
de muchisimos socios”, remarco.

Undocente, referente

Angel Ramallo fue profesor de Educa-
cion Fisica y entrenador de muchos ado-
lescentes y jovenes en escuelas y clubes
de la zona, que con sus ensefanzas se
afianzaron en el deporte y que hicieron
de la practica deportiva un habito que
aun mantienen. “Kelo” se caracterizaba
por acompanar a sus dirigidos en los
entrenamientos y en mostrar €l mismo
lo que debian realizar, se ponia a trabajar
ala par de sus alumnos.

Fue profesor de muchisimos estable-
cimientos educativos de Parang, en los
comienzos del Colegio Nacional, la In-
dustrial Técnica N° 1y Don Bosco,

Ademas, daba clases en el club Diaman-
tino, en Diamante. “Me iba a dar clases
y a tomar unos mates en un Fiat 600",
menciono entre risas. La razon de esos
mates, era compartir un rato con Mirta,
a quien habia conocido y enamorado. Al
tiempo, le propuso venir a Parana. Se
casaron, terminaron la casa y llegaron
las hijas, Julieta y Evangelina.

De su actividad como docente, se des-
taca el trabajo que realizo en la Escuela
Superior de Oficiales Dr. Salvador Macia
de la Policia de Entre Rios, desde 1976
hasta que se jubil6 en el 2005. “Entré
cuando funcionaba en Puerto Viejo, entre
el arroyo y el puente. Después fuimos a
ver el terreno, donde esta hoy la Escuela,
y sugeri hacer unas buenas instalaciones
para dormir, comer y estudiar, priorizando
la comodidad de los jovenes. Al comienzo
se hizo una tribuna y la cancha de fiitbol,
ala que después le agregaron la pista de
atletismo y la pileta. Yo iba todos los dias
atrabajar con ellos y los sacaba a correr.
Les cambiaba los recorridos para que no

BIEN! DE ENTRE RIOS

Recuerdosdel club

-Canchas debochas y billar.
“Por calle Feliciano, donde hay
un portén y esta el gimnasio,
seingresaba a dos canchas de
bochas, al billar y a una cantina
de Talleres”, indicé Ramallo.
-Escenario. “El club tenia un
escenario espectacular. Venian
ahacer radioteatros, y el club se
llenaba de gente que iba a verlo.
Llegaban en camiones, en chatas
del campo, aparecian de todos
lados”, conto.

-Galpoén. “El club estaba en el
galpon que tenian para guardar
los tranvias a caballos que yano
andaban mas, —eso comentaban
los empleados. Por eso, le ponen
el tren. Se contaba que jugaban
alfutbol conlosingleses”.

Una madre que acompariaba.
“Iba atodoslos partidos y
trabajaba con la subcomision.
Enuno de Primera, con Pefiarol,
me pegan y me caigoyla
escucho que dice: ‘¢qué hicieron
con el nene?. Cuando terminé
el partido, ledijequesiibaa
verme no tenia que decir nada”,
rememoro Ramallo.

Sus anécdotas, que enriquece
conmiles de fotos de toda

su vida, forman partedelos
almuerzos de los domingos,
donderetinen a hijas, yernosy
nietos, enla casa que fuerade
sus abuelos en calle Feliciano.

hicieran trampas, los llevaba por distintos
trazados y les hacia conocer lugares de
la ciudad”, afirmo.

A modo de homenaje, el plantel de
atletismo de la Escuela de Oficiales de
Policia de Entre Rios lleva el nombre,
Angel “Kelo” Ramallo.

—¢Disfruto de la docencia?

—Toda mi vida. Mi vida fue la docencia.
También trabajé en la UNER. Esonomelo
olvido nunca, nos reuniamos en Ciencias
Economicas con todos los que querian
participar en fatbol. Venian chicos de
distintas facultades, hacian equipos y
armabamos un torneito. Llegué a tener
veintipico de equipos. Terminamos jugan-
do en la Facultad de Agronomia, en una
cancha de fatbol. Después los acompanié
a campeonatos provinciales y nacionales.

Transmitir la pasion
por eldeporte

“Kelo” y Mirta dijeron a BIEN! que lle-
varon a sus hijas al club Talleres a realizar
los primeros pasos en el deporte. “Ju-
lieta, la mayor, hizo algo pero no queria
saber nada. La que si se engancho con
el club fue Evangelina, que hizo de todo,
natacion, softbol, hockey sobre patines,
basquet, gimnasia”, contaron.

Pero las satisfacciones con el deporte
en el club rojo contintian hoy, con los nie-
tos. “Benjamin y Pedro juegan al basquet,
viven en el club”, expreso orgulloso. “Los
tres, —la menor es Alfonsina—, empeza-
ron por disfrutar la pileta, la colonia con
amigos”, anadio el abuelo.

QUEHAY PARA VER

"Un asunto familiar’, una comedia
ideal para el fin de semana

Nicole Kidman, Zac Efron y Joey King protagonizan esta pelicula que acaba de estrenarse en Netflix.

etflix lanz6 una nueva co-
media romantica titulada
Un asunto familiar (A Family
Aftair), protagonizada por
Nicole Kidman y Zac Efron.
La pelicula, que se estreno globalmente
este viernes 28 de junio, tiene una dura-
cion de una hora y cincuenta y tres mi-
nutos. Segtin la plataforma de streaming,
la cinta se describe como encantadora,
conmovedora y, por supuesto, romantica.

Dequésetrata

La trama de Un asunto familiar gira en
torno a un sorprendente romance que
desata consecuencias comicas para una
joven, su madre y su jefe, quien es una
estrella de cine. Estos personajes debe-
ran enfrentarse a las complicaciones
del amor, el sexo y la identidad, segtin
la sinopsis oficial proporcionada por
Netflix. “¢Puede haber algo peor que
trabajar como asistente de un actor fa-
moso y caprichoso que no te toma en
serio? Descubrir que esta enamorado
de tu mamaA...”, adelanta la sinopsis de
esta comedia que seguramente ocupara
los primeros puestos del top ten de la
plataforma.

El reparto incluye no solo a Kidman y
Efron, sino también a reconocidos actores
como Joey King (El stand de los besos),
Kathy Bates, Liza Koshy y Wes Jetton,
entre otros. Este elenco de renombre
ha generado una alta expectativa entre
los suscriptores de Netflix, quienes es-
peraban ansiosamente el lanzamiento.

“Cuando Zara deja su trabajo como
asistente personal del galan de Hollywood
Chris Cole, sin querer prepara el escenario

para un encuentro casual entre Chris y su
famosa madre escritora, Brooke. En tan
solo unas horas, Brooke y Chris se dan
cuenta de la quimica innegable que hay
entre ellos, lo que provoca situaciones
desternillantes mientras el egocéntrico
jefe de Zara intenta cortejar a su incré-
dula madre”, contintia la descripcion de
esta comedia que propone un tema algo
trillado pero que encuentra una vuelta
de tuerca en el talento de los actores.
La trama gira en torno a Zara, la asis-
tente del vanidoso y exitoso Chris Cole.
A pesar de las exigencias de su trabajo, la
situacion se complica cuando descubre
que su madre, Brooke Harwood, esta
teniendo un romance con su jefe. Za-

ra se ve obligada a actuar para impedir
que esta relacion prospere y que Chris
se convierta en parte permanente de
su familia.

La eleccion de Nicole Kidman para el
papel principal es particularmente signi-
ficativa debido a su vasta experiencia en
dramas y comedias romanticas, lo que
asegura una interpretacion profunday
convincente. Zac Efron, conocido por su
carisma en pantalla, aporta una chispa
adicional al film.

La trama, que aborda temas de amor,
relaciones familiares y busquedas de iden-
tidad, resuena con un amplio espectro
de la audiencia, desde jovenes adultos
hasta espectadores de mediana edad. Este

enfoque en historias universales y emo-
cionales suele ser una formula ganadora
en el género de comedia romantica. Esta
tactica de visibilidad, acompanada de la
alta expectativa generada por la presencia
de Kidman y Efron, potencialmente ase-
gura un alto volumen de visualizaciones
en sus primeros dias desde el estreno.

El creador de esta produccion ha lo-
grado equilibrar de manera eficazlos ele-
mentos de comedia y romance, haciendo
que la pelicula sea tanto divertida como
emocionalmente resonante. Destacando el
contraste entre las situaciones romanticas
y las comicas, el guion ofrece un viaje en-
tretenido para la audiencia, prometiendo
risas y momentos conmovedores.
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e vienen las vacaciones de in-
vierno en Cordoba desde el 8
de julio y con esta guia te que-
remos mostrar cudles son las
principales propuestas para dis-
frutar de los distintos valles cordobeses
y ciudades de la provincia que esperan
a miles de turistas durante este 2024.
BIEN! te propone hacer un recorrido por
los diferentes lugares para hacer una esca-
pada durante tus vacaciones de invierno.
La Agencia Cordoba Turismo presento
Vacaciones de invierno 2024, con una
propuesta irresistible para disfrutar de
la provincia en su maxima expresion.
Este julio, Cordoba despliega una amplia
gama de servicios y actividades turisticas
que incluyen paisajes invernales Ginicos,
emocionantes aventuras al aire libre y una
gastronomia exquisita, consolidiandose
como el destino ideal para esta tempo-
rada, sefialan desde el Gobierno.

ESCAPADAS

Vacaciones de invierno en Cordoba

Cordoba alberga maravillosos escenarios naturales, diversos e imponentes, que ofrecen
experiencias unicas. Ademas, durante este invierno habra festivales y eventos gratuitos para
visitar. Que hacer durante las vacaciones de invierno.

Entre las experiencias destacadas, los
visitantes podran disfrutar de recorridos
por bodegas boutique, deleitarse con la
auténtica cocina cordobesa, caminar por
los senderos serranos, realizar cabal-
gatas, descubrir el majestuoso Mar de
Ansenuza, o presenciar obras de teatro
en distintas localidades.

LaCumbrecita

-Caminatas Historicas: Todos los lunes
y miércoles alas 11.

-Ciclo de musica Itinerante: Todos los
martes a las 15.

Nono

-Recorrido por el Casco Historico: To-
dos los lunes y viernes.

-Senderismo: Todos los miércoles, jue-
ves y viernes.

-Astroturismo, caminata y té bajo las
estrellas: Todos los jueves.

“W

-Cicloturismo: Todos los viernes.

-Cabalgata por el perilago: Todos los
sabados.

-Feria del Libro: Del 6 al 21 de julio.

-Trail Run: Del 5 al 7 de julio.

Salsipuedes

-Caminatas Guiadas Urbanas: Todos
los miércoles.

-Feria Productores Agroecologicos:
Todos los domingos en el Parque Los
Algarrobos.

-Tarde de Juegos y Diversion: 6 y 20
de julio.

-Circuito en auto a La Estancita: 13 de
julio.

Unquillo

-Visitas guiadas. Paseo del Centro Eco
Feria: Todos los viernes.

Visitas guiadas. Paseo de los Artesanos:
Todos los sabados.

-Circuito Centro Sierras Chicas: 6, 13,
20y 27 de julio.

Ciudad deCérdoba

-Visita Guiada “Cordoba en Cuento”:
jueves 11, 18 y 25 de julio.

-Visita Guiada “El Legado de Thays”:
viernes 12,19 y 26 de julio.

-Visita Guiada “Especial de la Funda-
cion de la Ciudad”: Todos los sabados.

-Cicloturismo Urbano: domingo 07 y
14 de julio.

-Astroturismo “Luna Llena en Julio™:
domingo 21 de julio.

-3° Festival Mtisica de Dos Mundos: 14,
17,18,19 y 20 de julio.

-40° Feria Sabores y Dulzuras: Del 6
al 28 de julio.

BIEN! DE ENTRE RIOS

RioCeballos

-Actividades Culturales en la Ca-
pilla Historica y el Anfiteatro: Todos
los viernes, sibados y domingos por
la tarde.

-Circo Fox, Feria Permanente de Ar-
tesanos: Del 6 al 21 de julio.

-Invierno Activo: 7, 21y 28 de julio (Tre-
kking Circuito Cascadas, Cicloturismo
Dique La Quebrada, Caminata Yoga).

-Desfile Civico Militar y Almuerzo
Criollo: 9 de julio.

Villa CuraBrochero

-Semana de la Dulzura en Plaza Cen-
tenario: Del 1al 7 de julio.

-Feria de Artesanos: Del 1al 31 de julio.

-Findes con Sabores y Artesanias Bro-
cherianas, Ecoturismo por los Senderos
de Brochero: 6, 13, 20 y 27 de julio.

-Festival de Invierno: 14 de julio.

-Domingueando con Mtsica en Bro-
chero: 7, 21y 28 de julio.

-Redescubriendo Villa Cura Brochero
a través de la Fotografia, Kermes Bro-
cheriana: 19 de julio.

Sierrasy aventuras

Las sierras cordobesas son ademas
el escenario ideal para la aventura.
Las cabalgatas son otra opcion para
sumergirse en la naturaleza, como
también lo es practicar escalada. Los
amantes del mountain bike pueden
surcar senderos con diferentes grados
de dificultad, y quienes disfrutan de
los deportes nauticos tienen opciones
en los distintos lagos y diques cordo-
beses. En algunos, es posible incluso
hacer buceo.



