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Oda a la fantasia

Razones para dejar que los chicos
crean en Papa Noel, los Reyes Magos,
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Obra Social Electricistas Navales

La Obra Social Electricistas Navales, brinda la mejor atencion médica en todo el pais,
respaldados por una cartilla médica de excelencia que incluye a mas de mil prestadores a nivel nacional.
OSEN experimento un crecimiento exponencial, ampliando la cobertura nacional,
posibilitando sumar a nuevos beneficiarios al padron.
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Cuidando siempre su salud y la de su familia.

OSEN - Obra Social Electricistas Navales
Uruguay 469 4° “A"

Ciudad Autonoma de Bs. A. (CT015ABJ) - Argentina
(011) 4371 4896
www.osensalud.com.ar / info@osensalud.com.ar




Despedidas,

bienvenidas y reflexiones
en la vispera de 2020

Conlapartidadel 2019 se cierra una etapay con ella finalizan
algunos ciclos y unas tantas despedidas van teniendo lugar.
Pero también continlan proyectos, suenos, relaciones y
labores. El balance se hace, probablemente, inevitable. Pero,
junto con él, también llega 2020 para ofrecer renovadas
posibilidades y proponerse mas objetivos; la oportunidad de
reinventarseyde volver aapostar porlosanhelosy los afectos;
de iniciar un periodo con nuevos desafios y emociones.

Por eso, en esta nueva ediciéon de Embarcados, ponemos
la lupa en temas importantes para aprovechar la energia
reflexiva que despierta esta época del ano; ocasion ideal
para plantearse de qué manera y por donde cada uno quiere
continuar su camino.

En Nota de Tapa hablamos sobre seguridad vial vy la
importancia de entender, por un lado, que las muertes y
lesiones graves son absolutamente prevenibles. Y, por el
otro, que para ello es fundamental que toda la sociedad se
comprometaa generary cumplir estrategias y penalidades;
a tomar conciencia y a ser responsable de las decisiones y
actos que se llevan adelante. Todos alineados para, por fin,
desarrollar un sistema tan eficiente como sostenible, ya
gue es posible.

Ademds, en Entrevista, una reconocida cocinera con
celiaguia cuenta coémo se especializé en la cocina sin gluten
y por qué las materias primas son mas costosas. Pero, sobre
todo, expone que el menu puede ser variado y exquisito.

En Salvavidas volvemos a hablar de un asunto clave: la
prevencion del VIH. Por qué todos deben cuidarse, al
mismo tiempo que desterrar prejuicios y realizarse un
testeo con frecuencia.

También ponemos el acento en la memoria en particular y
en la salud del cerebro, en general. En A Todo Vapor da

En La Brajula nos invade el espiritu magico de las fiestas v,
entonces, reflexionamos acerca de por qué es importante
que los chicos dejen fluir la fantasia y crean en personajes
como Papa Noel y los Reyes Magos, asi como en el Ratén
Pérez y en todos los que su imaginacion les habilite. Los ninos
también resultan ser protagonistas en su siempre divertido
y estimulante Recreo de Piratas, donde la Navidad y las
vacaciones estivales son, ahora, ineludibles.

En GPS, un especialista brinda las pautas para evitar que
grandes y chicos se atraganten en estas fiestas y para, en caso
de que suceda, quienes los acompanen puedan actuar rapida
y eficazmente para salvaguardarlos.

En Bitacora de la Marina Mercante celebramos el
compromiso de OSEN y de una afiliada muy especial.
Mientras que en En Cifras compartimos méas datos para
tomar conciencia acerca del cuidado de la salud.

Que los mas sabios pensamientos y los mas hermosos
sentimientos los abracen en este fin de afo y en el
encuentro con 2020. ;Salud!

L/

RicardoR. Iglesias
Presidente
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Alejandra Temporini.
La cocinera especializada
en la alimentacion sin gluten
pone sobre la mesa sus secretos
gastronémicos.

Datos de referencia para
latoma de conciencia. N
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VIH-sida. A todos nos puede
pasar. Prevencion sin
prejuicios.

D NOTA DE TAPA

Seguridad vial. Soluciones y
estrategias para prevenir la muerte
y las lesiones graves en accidentes de
transito.

ATODO VAPOR « Oda alafantasia. Por qué es
importante lailusion en los ninos.
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GPS BITACORA DE LA RECRED DE PIRATAS MUNDO OSEN
En nuestro consultorio, MARINA MERCANTE Elespaciode los

te asesoramos sobre Reconocer el compromiso. chicos curiosos.
qué hacer frente al
atragantamiento.

\

Gimnasia mental. Pautas
para mantener el cerebro
saludable.
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hipertensa.

-4 minutos.........

[ )
accidente cerebrovascular cncipis
Detectarlo a tiempo es clave. Los tres signos a los que hay
que prestar atencion se resumen en HaBraSO: HAbla
(con dificultad), BRAZOS (al pedir al que lo padece que levante
los dos brazos de forma paralela al piso, uno de ellos se cae) y la

SOnrisa (no es simétrica).
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400 gramos.......

frutas y Verduras eslo que la Organizacion
Mundial de la Salud aconseja comer para prevenir

enfermedades cronicas

transmisibles. Esto implica unas cinco porciones por dia.

Cada 3 horas...

de haber estado en el agua, hay que volver a colocarse

protector solar. este debe ser conlamas
alta proteccion FPS posible; de 30 en adelante.

Ademés, tiene que haberse aplicado 30 minutos
antes de la exposicion al aire

[ ]
I |bre; incluso en dias nublados. También conviene evitar

elsolentrelas 11y las 16 horas.
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ALEJANDRA TEMPORINI ES CHEF. TIENE CELIAQUIA Y ES ESPECIALISTA EN ELABORAR PLATOS SIN TACC. POCOS MESES ATRAS
LANZO SU PRIMER LIBRO DE RECETAS. EN UNA CHARLA CON EMBARCADOS, COMPARTE SU MIRADA Y CONSEJOS SOBRE ESTE

TIPO DE GASTRONOMIA.

La cocina es mucho mas que un espacio en el hogar. Es donde,
idealmente, tienen origen los platos més diversos. Cuando en
la casaviven ninos suele resignificarse. También cuando algun
miembro de la familia padece alguna enfermedad por la cual
se deban modificar habitos alimenticios; o cuando alguien
descubre el placer de elaborary comer platos caseros.

Alejandra Temporini sabe de qué se trata. Ella es chef pro-
fesional, pero cocina desde los cinco anos. Asegura que su
abuelay sus padres fueron su primera escuelay que ella so-
lia cocinarles a sus hermanos cuando sumaméa salia a traba-
jar. “Me encantaba”, admite.

Asi, heredd sabiduria gastronémica y supo descubrir en su
quehacer diario condimentos, alimentos, sabores y formas de
elaboracidn variados. Pero, un dia, ya adulta y madre, fue diag-
nosticada, al igual que sus hijas, con celiaquia. Es decir, supo
que las tres eran intolerantes al gluten (conjunto de proteinas
presentes en el trigo, la avena, la cebada y el centeno [TACC],
y en productos derivados de esos cereales). Vale mencionar
que esa intolerancia genera una inadecuada absorcion de los
nutrientes de los alimentos (proteinas, grasas, hidratos de car-
bono, sales minerales y vitaminas), seglin explica la Asociacion
Celiaca Argentina. El problema se desactiva cuando se inicia
una dieta sin TACC. “A pesar de haber cocinado toda mi vida,
tuve que aprender a hacerlo de nuevo’, explica Temporini en
esta entrevista con Embarcados.

Hoy, mas de 10 afios después de aquel
diagnéstico, ;qué te aporto,
paraddjicamente, que te despojaran de

las harinas tradicionales?

Al principio estuve muy enojada. Después, me empezd a
surgir la necesidad de comunicar y ensenar aquello de lo
que me fui dando cuenta. Estoy feliz. Siempre quise dedicar-
me a la gastronomiay a ensenar. Hoy lo puedo hacer. El circu-
lo cierra completo. Soy lo que soy por lo que me paso. Es un

privilegio trabajar de lo que amo y estoy superagradecida a
la viday a la gente que me acompana. jTengo la devolucion
de la gente! Respondo més de 200 mensajes por dia.

¢Cudles son las preparaciones que le
recomendarias hacer a alguien que recién
empieza con este tipo de gastronomia?

Lo que uno mas extrana es la panaderia. Asi que le diria que
arranque por ahi. Es muy facil. Es méas maleable la masa sin
gluteny no es necesario dejarla descansar. La cocina sin glu-
ten no tiene limites. Y es mas rapida y facil.

Entonces, en la mesa de Navidad y de Fin

de Aino, ;el menu puede tener los platos
clasicos, aunque adaptados?

Claro. Arrollados, pan dulce, carnes... toda la mesa tradicio-
nal se puede hacer sin gluten.

En cuanto a sabores, ;hay diferencias
notables?

Mi marido y mis amigos dicen que son iguales o mas ricas las
opciones sin TACC. Yo no extrafno para nada la comida con glu-
ten. No me tienta. Reconozco que hay gente a la que si. Pero
creo que es porgue no saben cémo hacer preparaciones que
no lo tengan, o que no probaron platos ricos o bien hechos.

¢Cudles son las pautas principales para
hacerlo bien?

Primero, hay que entender que uno va a cocinar para al-
guien sano. Entonces, no hay que terminar enferméandolo.
Se debe tener cuidado de no contaminar la preparacion. La
limpieza es clave; también, saber qué puedo compartiry qué
no. Después, esta el tema de las harinas. Hoy, en el mercado
existen mas cosas con gluten que sin él. Hay que saber como



sin gluten

mites”

usarlas porque cada una cumple una funcion distinta y tiene
un proceso diferente.

¢Qué aconsejaria para evitar la
contaminacioén cruzada?

A la mesada hay que asearla con un trapo limpio, con aguay
detergente. El gluten es una proteina, no una bacteria. Asi
que si limpias con alcohol o lavandina va a seguir estando.
Por otro lado, a los batidores globo, las espatulas con ranu-
ras, el pisapapas y demas elementos con rendijas o dificil de
lavar no se los comparte. Si los que son de una pieza, como
un tenedor o un cuchillo de metal, por ejemplo. En la hela-
deray en la alacena, todo lo que sea sin gluten va guardado,
cerradoy etiquetado enlaparte superior. Y alahorade com-
prar hay que chequear que esté el logo SIN TACC en rojo o
ennegro. Sitenés dudas, mejor entrar alaweb de la ANMAT,
donde hay un listado muy largo con los productos.

¢En qué productos, que no imaginamos,
podemos encontrar gluten?

iEntodos lados! Puede haber incluso en un condimento. Por
ejemplo, el orégano se seca con harina. O en el pimenton, se

la agregan para abaratar costos. También en cosmética: lapi-
ces labiales o esmaltes de unas. Para chequearlo hay etique-
tas que indican SIN TACC y existen otras que dicen “puede
contener tasas de gluten”.

¢La Argentina avanza lo suficiente en
alternativas aptas para celiacos?

Falta muchisimo. Pero, si, avanza a pasos agigantados. Hace
12 afos yo tenia que hacer 60 kilémetros para comprar ha-
rina, pan -o lo que se te ocurra- sin TACC. Hoy encuentro
opciones en cualquier supermercado. Los consumidores va-
mos aprendiendo y el mercado se va amoldando a nuestra
necesidad. Incluso, las multinacionales estan analizando qué
hacer porque ven que se va sumando mas gente.

¢Por qué es mas caro?

Hay productos incluso 500 % més costosos. A veces son im-
portados. También es cierto que el acceso al sello SIN TACC
es dificil; hay que pasar por un montén de etapas que son
pagas. Y pasan cosas como, por ejemplo, que la harina de tri-
go sarraceno estd homologada, pero no asi los granos con
los que se realiza. Por otro lado, el consumo es menor, son
productos més exclusivos y artesanales.

SECRETOS COMPARTIDOS
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A Alejandra Temporini, mas que cocinar en un restaurante, lo que la apasiona es com-
partir y transmitir sus conocimientos, trucos y formas de elaboracién. Por ello, dicta
clases en el Instituto Argentino de Gastronomia (IAG) y en su estudio de cocina, Es-
pacio Gastronémico Palermo. Ademds, viaja mucho por el pais y limitrofes como Uru-
guay y Paraguay. También realiza videotutoriales para las companias que la contratan
y para sus propios seguidores en Instagram.

En octubre dio un paso mas y publicé su primer libro, Mi aventura sin gluten, una guia
para entender el abecé de la cocina sin esta proteina y 70 recetas dulces y saladas.
Un abanico amplio con la intencién de exponer las posibilidades de este tipo de ali-
mentacion. “Queria que fuera un manual de cocina simple. Por eso todo esté explicado
detalladamente, para que puedan ponerlo en préactica desde un chef de un hotel de
lujo hasta una ama de casa aficionada”, afirma la cocinera. Ademas, revela que esté pre-
parando un segundo libro, que espera presentar en un ano. Serd la continuacién de Mi
aventura sin gluten. En este acercard més recetas, aunque de una complejidad mayor.

Miaventura
sin ghlh.'n
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Vy es para todos

EL VIH-SIDAES TOTALMENTE PREVENIBLE. PARA ELLD, LO PRINCIPAL ES ENTENDER QUE NADIE ESTA EXENTO DE CONTRAERLO.
USAR PRESERVATIVO Y NO COMPARTIR ELEMENTOS PUNZOCORTANTES, TAMBIEN. EN UNA CHARLA DE OSEN, UN EXPERTO
INFORMA, PERO SOBRE TODO INVITA, A DEJAR A UN LADO LOS PREJUICIOS.

“Esta noche tocamos temas de los gue nunca hablamos. Ese
tipo de comprension me libera”, expresa. Son las Gltimas dos
frases de lafamosa cancion de Elton John “Last Song”. Fue la
elegida como apertura para la charla que el especialista en
psicoinmunologia y coordinador del equipo de Salud Men-
tal e infectologia del Hospital Duran, Eduardo Licandro, dio
tiempo atras sobre el VIH con el apoyo de OSEN.

La importancia de tratar el tema es que el VIH continta
siendo uno de los mayores problemas para la salud publi-
ca mundial y se lleva miles de vidas por ano. Por eso, para
generar conciencia, la emotiva cancion que eligié Licandro
acompand un video con imagenes de manifestaciones vy
otras situaciones que aludian al modo en que el VIH/sida
afecta a todos. Recuerda que la tragedia que emergié tan
fuertemente en los anos 80, hoy, aun con informacion, co-
nocimiento y avances cientificos para contenerla, todavia
esta vigente. Continua siendo un drama para muchos, en
parte, por la cantidad de mitos y fantasias que sobrevuelan
y que vale la pena desentramar.

“En lugar de referirme a
grupos o conductas de riesgo,

prefiero hablar de momentos
de vulnerabilidad”, Ernesto
Licandro, psicoinmunologo.

De alli que Licandro, en el Hotel Pestana —~donde una sala
llena prestd atencidn a sus palabras—, buscé la participa-
cion del publico. Con una perspectiva de género, el espe-
cialista expuso, al invitar a todos los presentes a narrar
una historia entre todos, que en el inconsciente colectivo
la mujer sigue siendo ubicada en el lugar de la “atorran-
tay al hombre, en el de ganador”. Trabajaron sobre eso vy
analizaron la vigencia del machismo vy las tristes conse-
cuencias que acarrea, segln declaré el propio profesional
a Embarcados. También recalcé en la entrevista posterior
a lacharla, y en aquella exposicién organizada por OSEN,
que “la lucha no se termina. La sociedad sigue cometiendo
los mismos errores, las mismas fallas y se oculta mucho”. La
verglenzay la discriminacion estan presentes.

EMOCION DE LA MANO DE LA REFLEXION

La manera de encarar la conferencia fue muy bien recibida,
ya que dio lugar no sélo a compartir informacion valiosa so-
bre la prevencion del VIH/sida, sino que también permitio
que aparecieralaemocion, que es lo que genera un verdade-
ro cambio en la actitud y conciencia de las personas.

Ademads, Licandro explico, por ejemplo, que “en lugar de re-
ferirme a grupos o conductas de riesgo, prefiero hablar de
momentos de vulnerabilidad”. No cuidarse con preservativo
o confundir los métodos anticonceptivos con los métodos
de barrera del virus es mas habitual de lo que muchos pien-
san. Laideaerrada acercade que siuno es monogadmico est4
salvado es, ademas, peligrosa. El amor y la confianza no ga-
rantizanlainmunidad. La realidad es que la infidelidad existe
y, muchas veces, ocurre sin tomar las precauciones necesa-
rias paraevitar la trasmision o adquisicion del VIH/sida.



1adar de Prevencion
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Otra fantasfa que aun resiste al destierro es que, por ser joven o muy mayor, per-
tenecer a lo que alguien podria considerar “una buena familia”, haber tenido pocas
parejas o haber estado casado por décadas garantiza la proteccion. Lo cierto es que
todas las personas podrian contraer y trasmitir el virus, por lo que la mejor preven-
cion es tener relaciones sexuales de cualquier tipo con preservativo, el cual debe
estar colocado de la manera correcta. También es importante hacerse testeos es-
pecificos que, en la actualidad, son casi inmediatos y que permiten avanzar hacia el
fin de la propagacion del VIH vy la eliminacion del sida. Por otra parte, ayuda a que,
quien sea diagnosticado con esta patologia, sea tratado adecuada y rapidamente
para poder salvar su vida.

Asimismo, vale la pena recalcar que nadie contrae el virus ni el sindrome por una pi-
cadurade mosquito; unabrazo, un beso o una caricia; ni por tomar mate o compartir
bebidas, comidas o un momento agradable y un espacio en comun.

“Es cierto que la atencion del paciente con VIH/sida mejoré muchisimo, asi como el
efecto de los medicamentos, los cuales incrementan su calidad de vida. Sin embar-
g0, siguen detectédndose resultados positivos” advierte Licandro.

De alli que es clave no cesar de informar y estudiar estrategias de concientizacion
que permitan derribar barreras psicoemocionales y mitos que entorpecen la lucha
contrael VIH/sida.

EL ABECE DE UN VIRUS PREVENIBLE

VIH

Es el virus de la inmunodeficien-
ciahumana que infecta a las célu-
las del sistema inmunitario y las
destruye o trastorna su funciona-
miento. Asi, deteriora de manera
progresiva a este sistema y ge-
nera, entonces, que el organismo
no pueda defenderse adecuada-
mente contra infecciones y otras
enfermedades.

SIDA

Es el sindrome de inmunodefi-
ciencia adquirida y representa
las etapas més avanzadas de lain-
feccion por el VIH. Se define por
la aparicion de alguna de las mas
de 20 infecciones oportunistas o
canceres vinculados con el virus.
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9 | Salvavidas

45 MILLONES DE PERSONAS
HAN MUERTO POR VIH-SIDA
EN EL MUNDO.

perereenan
37 MILLONES CONVIVEN CON

EL VIRUS. SOLO 23 MILLONES
RECIBEN TRATAMIENTO.

TRANSMISION

El VIH se transmite por las rela-
ciones sexuales (vaginales, anales
o bucales) sin proteccién con una
persona infectada, por la trans-
fusion de sangre contaminada;
y por compartir agujas, jeringas,
material quirdrgico u otros ob-
jetos punzocortantes. Ademés,
la madre podria transmitirle la
infeccion a su hijo durante el em-
barazo, el parto o la lactancia. Sin
embargo, esto es totalmente evi-
table si se realiza un testeo pre-
vio a que se produzca el embara-
zoy durante este Ultimo. Una vez
detectado el virus, los médicos
pueden impedir que la trasmisién
madre-hijo suceda.
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[.US IPJ\UMMISMUS UCASIUNAD[]S PUH EI. TRANSITB SON LA
PBINE!PAL CAUSA DE MUERTE I]ENINBS | JIWENES DE § 1:29 AROS.
SIN EMBARGB ES T(lTAtMENTE PREVENIBLE EXISTEN ESTRATEGIAS-
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Alegre con muchos amlgos y una fam|l|a afectuosa la estudiante de Psi-
cologiaMacarena Mendizabal también amaba colaborar con un-hogar:, -,
de nifos de la provincia de Buenos Aires. Tanto, que hizo los tramites

+judiciales para, los fines de semana, poder llevar a paseary adormir a su
‘Casaa Javi, de un ano y medio; con el.que habia-establecido un vmculo

muy -especial.

Unaheche ella 3alio con sus amigos a bailar y cuando voIV|a a su casa,

.=en su propio auto, aungue en el asiento del dcompanante, otro vehiculo

impacto contrala pdertadelconductory dejo a Macarena en estado ve-

- getative. Hoy mas-de cuatro anos después, sigue sin poder estudiar, ju

gar con Javi (quien ya tiene siete anos y la sigue visitando'y esperando a

2 'que r’eacc1one) divertirse con sus amigos ni compartirgrandes momen-

t0s.Comtsus padres ‘Aungue ella no myrio, es como si estuviese muerta

§ Jenvida. Nunca QIES pudo tener-unavida normal. No se‘despierta. Esta
—asistida.por 15 personas todos os dias v cada vez se [e complica mas

respirar. Es.un padecnmlento para. todos; pero mucho mas para élla’, de

: claro Adn-ana su inané; al diario'online nfobae apocodeiniciarel] juleio
. 4= contra Sanhago Silvoso, el hombre de 37 anos que chocpcon &l autode. -
s _.Ia ovem y que fue,.condenado a trés anos de pr|ston efectwa

% g s M



La tragedia de Macarena no es una excepcién en la via pu-
blica. Y, como todos los demés accidentes de transito que
ocurren a diario, podria haberse evitado. Que no se haya
prevenido no es sélo responsabilidad de Silvoso, quien, muy
probablemente, si no hubiera elegido conducir a méas de
100 km/h ni haber tomado el triple de alcohol de lo permi-
tido para manejar, no habria ocasionado este desastre en la
historia de la estudiante ni en las de todos los que la rodean.

La muerte y las heridas graves ocasionadas en el transito
son producto de numerosas fallas de un sistema que puede
y debe ser perfeccionado. A pesar de ser totalmente preve-
nible, en la Argentina mueren 14 personas por accidentes
de transito por dia. Ademas, hay muchas victimas mas que,
como Macarena, no pueden continuar con sus rutinas ni
proyectos como consecuencias de sus graves traumatismos.

SOLUCIONES PARA PREVENIR ACCIDENTES

Las lesiones relacionadas con el transito son ahora la princi-
pal causa de muerte entre las personas de 5 a 29 anos, se-
gun el Ultimo informe sobre seguridad vial publicado por la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS). Esta comprobado
que, con estrategias y decision, pueden evitarse los falleci-
mientos v las heridas graves.

Se necesitan campanas de concientizacion efectivas, contro-
les eficaces, un sistema de penalizacion adecuado, una Justi-
ciarapiday verdadera, legislacién apropiada, infraestructu-
ra que minimice la ocurrencia de los choques y la adopciony
el cumplimiento de estandares de seguridad para la fabrica-
cion de vehiculos capaces de cuidar la vida y la salud de sus
ocupantes. E, incluso, la de los peatones. También es clave
tener un servicio de atencién médica expeditiva y de calidad
posterior al choque; ademas de contar con estadisticas cen-
tralizadas, veridicas y actualizadas. Mejorar el transporte
publico y poseer normas a nivel nacional (por ser Argentina
un pais federal, cada provincia puede tener pautas distintas)
también son aspectos para tener en cuenta.

11| Nota de Tapa

Esta comprobado que, con
estrategias y decision, pueden

evitarse los fallecimientos vy las
heridas graves.

Segun el ultimo Informe Global en Seguridad Vial de la
OMS, la Argentina no tiene buena legislacion relativa al
alcohol frente al volante ni a las velocidades maximas. La

LESIONES POR ACCIDENTES DE TRANSITO: LOS HECHOS

LAS LESIONES POR

ACCIDENTES
DE TRANSITO SON LA

82

CAUSA DE MUERTE

® CAUSA DE MUERTE
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OMS recomienda que la tolerancia, sobre todo en conduc-
tores novatos o jovenes, sea de menos de 0,2 gramos de al-
cohol por litro (en lugar de 0,5, como ahora) y que la veloci-
dad maxima no supere los 50 km/hora, ya que, si un peatén
es golpeado por un vehiculo que circula a 65 km/hora tiene
casi cinco veces mas probabilidades de morir que sirecibe el
impacto de uno a 45 km/hora.

La OMS también considera que el pais no posee leyes ade-
cuadas a la hora de proteger a los pasajeros menores de
edad. Sélo aprueba lo concerniente a las normas de uso de
cinturones de seguridad y de casco. Los estandares de segu-
ridad en los vehiculos en Argentina tampoco se cumplen en
su totalidad. Sélo se garantizan la mitad de los recomendados
para proteger a los ocupantes que sufran impactos frontales
o laterales y a los peatones. Hay mucho para hacer, también,
en este aspecto. Porque si bien las actitudes individuales son
esenciales; la seguridad vial es una cuestion que involucra in-
defectiblemente el compromiso de los lideres de los tres po-
deres del Estadoy de laindustria automotriz, la salud publica,
las fuerzas de seguridad y de toda la comunidad.

EL COMPROMISO DEBE
SER GLOBAL

Las muertes por accidentes de transito son un proble-
ma mundial. Por ello, la seguridad vial integra los Ob-
jetivos de Desarrollo Sostenible (ODS) para 2030 que
los Estados miembros de la Organizacion de Naciones
Unidas (ONU) adoptaron en 2015. Asi, la Meta 3, que
consiste en “garantizar una vida sana y promover el
bienestar para todos en todas las edades”, cuenta con
un punto en el que revela la necesidad de actuar “para
2020, reducir a la mitad el niUmero de muertes v lesio-
nes causadas por accidentes de trafico en el mundo”. Y,
en el punto dos de la Meta 11, que consiste en “lograr
que las ciudades y los asentamientos humanos sean
inclusivos, seguros, resilientes y sostenibles”, esta es-
tablecido “para 2030 proporcionar acceso a sistemas
de transporte seguros, asequibles, accesibles y soste-

nibles para todos, y mejorar la seguridad vial, en par-
ticular mediante la ampliacion del transporte publico,
prestando especial atencion a las necesidades de las
personas en situacién vulnerable, las mujeres, los ninos,
las personas con discapacidad y las personas de edad”.

En este contexto, en febrero de 2020 se celebrard en
Suecia la 3rd Global Ministerial Conference on Road
Safety (3° Conferencia Mundial de Alto Nivel sobre
Seguridad Vial). Alli, las delegaciones de los méas de 80
paises que asistiran van a conversar acerca de los desa-
fios pendientes y los logros obtenidos hasta ahora. Se
desarrollaran, ademas, debates y exposiciones de refe-
rentes de la industria, instituciones internacionales vy
organizaciones prestigiosas sobre las estrategias que
ayudardn a avanzar en el cumplimiento de los objeti-
vos planteados para la proxima década. La conferencia,
ademas, serd una oportunidad para vincular la seguri-
dad vial con los desafios sustentables.

34 %o

de las MUERTES CAUSADAS POR EL THI!NSIT[]
son de ocupantes de au tO MOVI | eS,
mientras que un

6 23 %

deellassonde mOtOC|C| iStaS.

EL PORCENTAJE DE MUERTES P
de0€ATONES esdel

22 %, 1IN\
mientras quelos CIC|ISTA'S representanun
3 % $o Fo Ho
yun18 % de las defunciones

corresponden a “0TRAS EATEGURMS ONO
ESPECIFICADAS”.

REDUCIR EL RIESGO DE MORIR

un4o o/C)(yun70%

de sufrir heridas graves).

un 50 %, en el caso

de los ocupantes delanteros,
y un 75 %, en los traseros.

un 70 % para bebés

y entre un 55 % y un 80 %,
para los ninos.




4PorJesica Mateu

Un envejecimiento saludable se inicia con una infancia sa-
ludable. Con el avance de la ciencia, el prondstico de vida
es cada vez mas alto. De hecho, la Organizacion Mundial
de la Salud (OMS) estima que, en 2050, una de cada cinco
personas seran mayores de 60 anos. Pero también habrd
mas gente con demencias, por lo que urge generar acciones
y estrategias para prevenirlas, diagnosticarlas y atenderlas.
Hoy, alrededor de 50 millones de personas las padecen. En-
tre ellos, entre el 60 %y el 70 % tiene alzhéimer (en Argen-
tina afecta a mas de 500.000). Se cree que en los proximos
anos el nimero se triplicara.

“Hay que participar de
situaciones novedosas y
estimulantes. Que le gusten

a quien las elija y que sean
desafiantes”, Carolina Feldberg,
neuropsicologa del INEBA.

Por ello es clave prestar atencion al estilo de vida. Para te-
ner un cerebro sano es clave controlar los factores de ries-
go cardiovascular (sedentarismo, tabaquismo, hiperten-
sion, obesidad, diabetes vy depresion). En definitiva, cuidar
el corazon es cuidar el cerebro. Por eso se debe hacer, siem-
pre, a cualquier edad, actividad fisica, sobre todo aerdbica;
mantener unadieta balanceaday variada, realizar chequeos
médicos periddicos y tener vida social.

LLa educacion formal v todas las actividades fisicas, recreati-
vas e intelectuales que se llevan a cabo desde la primera in-
fancia y durante toda la juventud y la adultez van formando
lo que se conoce como reserva cognitiva. ‘Ante una injuria
cerebral, la curva de deterioro es méas lenta si el paciente tie-
ne reserva cognitiva rica’, tal como afirma Carolina Feldberg,
neuropsicéloga, investigadora del Conicet y coordinadora
del programa Mental Fit del INEBA (donde organiza progra-
mas como un seminario de memoria, de ocho sesiones, para
personas sin patologia neurolégica).

El trastorno suele “tardar méas tiempo en evidenciarse y no
afectar tanto lo funcional’, como cuando la reserva cogniti-
va es deficiente. La buena noticia es que “siempre podemos
aumentar nuestra reserva vy trabajar la plasticidad neuro-

-Nntrenar el cerebro

LA ACTIVIDAD FISICA ES IMPRESCINDIBLE PARR MANTENER SANO AL CUERPO. ESO INCLUYE AL CEREBRO. PERO PARA QUE
ESTE SE ENCUENTRE EN FORMA NECESITA MAS. ESTA NOTA LO EXPLICA.
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nal”, destaca. Pero también hace hincapié en que es esencial
garantizar el acceso de toda la poblacion a mayores niveles
educativos y de calidad porque no soélo afecta al corto y al
mediano plazo, sino también a la manera en que cada uno va
a envejecer. En la edad adulta, sobre todo a partir de los 65
anos, es importante estar atento a la memoria para detectar
cualquier anomalia de forma temprana, de modo de poder
tratarla y, asi, ralentizar su avance. Porque, como explica la
especialista, “no hay que naturalizar los olvidos”.

Realizar yoga o meditacion, utilizar la computadora, incluso
jugar con ella, asi como mantener vinculos, mejora o por lo
menos mantiene las capacidades cognitivas. Es aconsejable
estar activo y participar de situaciones novedosas y estimu-
lantes. Feldberg asegura que lo importante es que la activi-
dad le guste aquien la elija. “Porque asi va a poder sostener-
la. También, que sea desafiante”. De este modo, si a alguien
le gusta la matematica puede hacer sudokus o participar de
juegos que involucren célculos mentales. Y quien disfrute de
las letras, ademas de leer, puede realizar crucigramas o, mas
reto aun, aprender un idioma. “El entrenamiento musical,
que estimula atodo el cerebro, es también muy beneficioso”.

En INEBA, por ejemplo, ensenan a desarrollar estrategias a
partir de mejorar herramientas externas. Tener un libro de
notas o hacer listas para organizarse, asi como utilizar
agendas, son buenos ejemplos. Al contrario de lo
que muchos piensan, escribir y servirse de esas
ayudas no tornan perezoso al cerebro, sino
que colaboran con la memoria.
Trabajar y anotar la infor-

macion hace que uno
focalice la atenciony le
dé significado.
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Oda a la fantasia **

ILUSIONARSE CON PAPA NOEL, LOS REYES MAGOS Y DEMAS PERSONA.JES DEL UNIVERSO INFANTIL
RESULTA SANO Y DESEABLE PARA EL DESARROLLO DE LOS CHICOS. ALENTAR Y RESPETAR EL

MUNDO DE LA IMAGINACION ES AYUDARLOS A CRECER. TAMBIEN, ESTAR ATENTOS A SU NECESIDAD

DE SABER, LA CUAL LLEGA DE MANERA NATURAL.

@Por JesicaMateu

“La fantasia es absolutamente importante en el desarro-
llo del psiquismo infantil para desarrollar un pensamien-
to abstractoy simbolico. En la primera infancia (hasta los
seis anos, aproximadamente) predomina el mundo de lo
imaginario. Todos los cuentos y tradiciones, como Papa
Noel, los Reyes Magos, el Raton Pérez, los superhéroesy
demés personajes, se caracterizan por lo mitico. Es decir,
los chicos les otorgan caracteristicas humanasy, al mismo
tiempo, superpoderosas’, explica la psicéloga especializa-
da en familia Margarita Fabello.

Asi, vale la pena que los adultos también se animen a ju-
gar y alienten ese universo fantasioso en donde todo es
posible. Entusiasmo, alegria e ilusion son elementos sa-
nos para el desarrollo evolutivo de los ninos. Ya tendran
tiempo paralo concreto, lo llano, la verdad més inclemen-
te. Ahora tienen permiso para volar. Por ello, “también es
muy importante que los adultos respeten ese mundo vy
qgue no lo cuestionen antes de que el chico pueda hacerlo.
Porque, a medida que crece, naturalmente, va a ir apare-
ciendo en él ladistincion entre loreal y lo imaginario. Y es
precisamente cuando empieza a dudar”, explica Fabello.

*
* *

“Es muy importante que los
adultos respeten el mundo
de fantasia del nino y que no
lo cuestionen antes de que
él pueda hacerlo”. Margarita
Fabello, psicologa especialista
en familia.

Mas alla de que los Reyes Magos, por caso, estén vincula-
dos aloreligioso, lo cierto es que lo trascienden. Relacio-
narlos con la alegria por el nacimiento de un nino -repre-
sentado por JesUs- puede fortalecer la autoestima de los
chicos o0, como minimo, generar otra razén méas para dis-
frutar de su ninez y de los regalos que brindan aquellos
magos. Tienen un valor que supera también lo material.
Por lo tanto, aun cuando las familias no comulguen con
las creencias cristianas es interesante que puedan respe-
tar y no interferir con “el mundo simbdlico y concreto de



relaciones de los chicos donde estos personajes existen.
Muy por el contrario, deberian poder acompanarlos en
este derrotero de imaginacion y pura fantasia”, opina la
especialista.

CORRER EL VELO
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;Cudndo es el momento de la verdad? No hay una fecha
de vencimiento para las creencias. Por lo menos, no una
impuesta por los adultos. Es deseable, sin embargo, “‘que
sean los padres los que desilusionen a los chicos. Por su-
puesto, a veces esto no es posible” porque existen compa-
neros de colegio o del entorno que lo provocan. Sin em-
bargo, aun cuando asi fuera, es necesario la contencién
de los mayores de referencia.

Para procurar ser ellos los que develen la verdad, “esta-
ria bueno que los papds estuvieran alertas. Los chicos
emiten senales claras cuando empiezan a dudar. En una
primera etapa registran algunos datos, aunque, depen-
diendo del periodo en que se encuentran, se resistan o no

puedan asociarlos. Por ejemplo, ven que Papa Noel tie-
ne los mismos zapatos que su padre o lo escuché hablar
con su mama de regalos y ofertas. Son indicios que van
filtrandose por ese mundo fantastico que, hasta hace
poco tiempo, era impenetrable. Entonces, a partir de Ias
preguntas o de estas senales, puede ser momento de es-
cucharlos”, senala Fabello.

No se trata de adelantarse, pero si de estar atentos a
su necesidad de saber, de descubrir, de confirmar sus
sospechas. Hay que procurar identificar cudndo estan
listos para eso. Y, entonces si, hablar sobre la inexis-
tencia de algunos personajes. En ese sentido, se debe
comprender que las reacciones de los chicos pueden
ser muy diferentes. Y como en todo el proceso ante-
rior, la contencién, el acompanamiento y el respeto tie-
nen que prevalecer.

Es natural, por ejemplo, que sientan enojo o desilusiéon
por no continuar con ese mundo de fantasfa y estar in-
comodos en la nueva etapa. “Esta ambivalencia deberia
generar en los padres la posibilidad de poner en pala-
bras lo que sus hijos pueden estar sintiendo. Eso ayuda
mucho a los chicos”, asegura Fabello. También, si tienen
hermanos o primos menores, permite transitar mejor
este momento el manifestarles que, precisamente por
ser mas grandes, pueden compartir ese secreto con sus
papas para que los méas chiquitos puedan seguir ilusio-
nados con la fantasia. Es una manera de sostenerlos en
esta nueva etapa al mismo tiempo que calma la desazon
que pondrian experimentar. Habilitar ese privilegio sue-
le generarles alegriay orgullo a la vez que los amiga con
una etapa diferente.



DR. ALBERTO

ﬁPor JesicaMateu >
0SE MACHADO

Que cada comida
sea una fiesta

AFINDE AND, LOS EVENTOS Y ENCUENTROS GASTRONOMICOS SON HABITUALES. ES IMPORTANTE
MASTICAR BIEN LOS ALIMENTOS ANTES DE TRAGARLOS Y PRESTAR ATENCION A QUE NI LOS
ADULTOS NILOS NINOS SE ATRAGANTEN. CLAVES PARA PREVENIR Y SABER COMD ACTUAR ANTE

Jefe del Centro
de Emergencias del
Hospital Aleman.

LA EMERGENCIA.

¢QUE TAN HABITUALES SON LOS
ATRAGANTAMIENTOS? ¢ SON REALMENTE GRAVES?

Suceden con mucha mas frecuencia de la que imaginamos.
Y si, por supuesto, pueden resultar graves. En los adultos,
la mayoria de las veces se presentan en personas mayores
con trastornos de deglucion o sin ellos, justamente cuando
se encuentran comiendo. Se producen cuando algin
alimento queda atrapado en las vias respiratorias, mas
especificamente en la via aérea superior, lo que impide
que el aire pase a los pulmones. En la Argentina no hay
cifras oficiales. En hogares, restaurantes y bares suceden,
en la mayoria de los casos, en adultos. En los nifios ocurre,
en general, en el domicilio, especialmente entre los 6
meses y los 3 afos, porque se encuentran en una etapa de
reconocimiento y exploracion de objetos. Y, en general, la
obstruccién es ocasionada por bolitas, monedas, juguetes y
elementos pequenos que llevan ala boca.

¢COMO HAY QUE ACTUAR CUANDO DETECTAMOS
" % 7 QUE UN BEBE 0 UN NINO PEQUEND SE ESTA
ATRAGANTANDO?

De manera inmediata se debe activar el Sistema Médico
de Emergencias, es decir: hay que llamar al 911 o al 107,
en la Ciudad de Buenos Aires. Ademas, cuando les ocurre a
menoresdeunano,silaobstruccidonesleve, hayqueincitarlios
aque tosany a que lo hagan con fuerza. Si la obstruccion es
grave (no pueden respirar, hablar o emitir sonidos, no tienen
tos o es débil, y/o su piel estd azulada), hay que darles cinco
palmadas en la espalda, apoyandolos sobre el antebrazo
y sosteniéndoles su cabeza y su mandibula con la mano.
Es decir, con el cuerpito sobre el brazo del rescatador con
la cabeza hacia abajo y los pies hacia arriba. Luego, darlos
vuelta y realizar cinco compresiones toracicas sujetando al
bebé boca arriba, apoyandolo en el antebrazo y sosteniendo
la cabeza con la mano. Intercalar ambas maniobras hasta
que el objeto o la comida salga, y el lactante pueda respirar,
toser, hablar o hasta que deje de responder. En este Ultimo
caso, se debe hacer resucitacion cardiopulmonar (RCP).

¢ES DIFERENTE SI LA VICTIMA ES UN NINO MAS
-w“"e GRANDE 0 UN ADULT0?

De acuerdo con el tamano vy la superficie corporal debemos
adaptar el procedimiento de rescate. Frente a chicos
mayores vy adultos se identifican el atragantamiento por
una reaccion inmediata de incomodidad, desasosiego,
imposibilidad de hablar vy severa dificultad para respirar
manifiesta, habitualmente, al llevarse ambas manos al cuello.
De inmediato, se debe animarlos a toser. Se les tiene que dar
cinco golpes secos en laespalda, entre los omdplatos, siempre
previa inclinacion del torso v la cabeza de la persona hacia
adelantey hacia abajo. Encasode noresolucion u obstruccion
severa, cuando la victima no puede emitir ningiin sonido,
se indica realizar la maniobra de compresién abdominal
(conocida como maniobra de Heimlich): se rodea por la
espalda a quien sufre y con una mano apoyada en el pufo (se
ubica arriba del ombligo y debajo del esternén, presionando
cinco veces con fuerza hacia adentro y hacia arriba). Si quien
se atraganta tiene sobrepeso o se trata de una embarazada,
en lugar de esta maniobra hay que comprimir a la altura
del torax. La indicacion es continuar con ciclos seguidos
de cinco compresiones hasta que se logre eliminar la causa
de la obstruccién. En los casos en los que la victima pierde
el conocimiento hay que llamar al 211 o al 107, e iniciar las
maniobras de resucitacion cardiopulmonar.

Mantener juguetes y objetos pequenos fuera del alcance de
los nifos, sobre todo en menores de tres anos. Se desaconse-
ja que caminen, corran o jueguen mientras comen; asi como
darles frutos secos, salchichas, uvas, caramelos duros o pe-
gaj0s0s, pochoclos y trozos de carne y queso. Hay que cortar
la comida en tamanos pequenos. También las porciones chi-
cas previenen el atragantamiento en adultos. Ellos, ademés,
tienen que masticar en forma lenta y completa, sobre todo si
usan protesis dental. Todas las personas deben evitar reirse y
hablar mientras mastican o tragan.



TODO LO QUE SE LOGRA CON COMPROMISO, DEDICACION Y AMOR MERECE CELEBRARSE. ASI

LO ENTIENDE RICARDO IGLESIAS, EL SECRETARIO GENERAL DEL SINDICATO DE ELECTRICISTAS Y
ELECTRONICISTA NAVALES. POR ESO, ESTE ANO RECIBIO EL AGRADECIMIENTO DE UN CLUB DE
RUGBY Y, A SU VEZ, DESTACO LA LABOR DE UNA AFILIADA.

En este Ultimo semestre del afo, el Sindicato
de Electricistas y Electronicista Navales
(SEEN) dio mas muestras contundentes de
su compromiso. Y no solo con los afiliados,
sino también con la comunidad, con la
profesionalizacion, con la pasion por generar
nuevas oportunidades y apoyar las iniciativas
que vanenesa linea.

EL DEPORTE Y EL HOMBRE

Las Flores Rugby Club -en la provincia de
Buenos Aires—, presidido por Martin Baldi,
tiene una funcion social ademas de deportiva.
Fundado hace casi tres anos, ya cuenta con
120 jugadores desde los cinco anos que se
divierten y aprenden reglas, estrategias vy
valores como el trabajo en equipo vy la sana
competencia. Es un espacio de integracion
donde, méas alld de las cualidades fisicas vy
la situacién econdmica, lo importante es
disfrutar del deporte, larecreaciony lared de
contencion que se teje entre todos.

Por eso, desde el SEEN decidieron apoyar al
club mediante un importante aporte que se
traduce en publicidad vy, en agradecimiento,
los directivos de lajoveninstitucion deportiva
le entregaron a Ricardo lIglesias, secretario
general del sindicato, una camiseta firmada
por todos los jugadores. El acto se realizé en
un alegre encuentro en el quincho de la sede
del gremio, en la Ciudad de Buenos Aires.

‘Auspiciamos al club porque utiliza al rugby
para cumplir una funcién social, por ejemplo,
sacando a muchos chicos de la calle. Es una
obra interesante la que hace su presidente.
Los jugadores aprenden valores como
disciplina, compafnerismo vy solidaridad”,
declaro Iglesias.

LA MUJER QUE TODO LO PUEDE

Otro momento destacado es el que se vivio,
también en la sede del SEEN, cuando se realizo
un reconocimiento a Paola Rivas, quien trabaja
en buques desgasificadores y es la primera
mujer asociada al sindicato v la primera persona
de la entidad que obtiene el titulo de Oficial
Electrotécnico.

Lo logré en Croacia, ya que “aqui le han
puesto muchas trabas” reconoce lIglesias,
quien al mismo tiempo anuncia: “Estamos en
tramitaciones con la Armada y Prefectura
para que también le validen el titulo que, de
por si, estd certificado por la Organizacion
Maritima Internacional. Ella se lo merece por su
inteligencia, tesony constancia”.

Iglesias también admite que todo el mérito es de
Rivas y que desde el gremio tienen el gusto de
acompanarla. “Y ahora la queremos reconocer
por sus logros” destaca.

17 | Bitdcora de la Marina Mercante
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NINOS
solidarios

SEGURAMENTE, PAPA NOEL TE TRAERA ALGUN REGALITO EN ESTA
NAVIDAD. TE PROPONEMOS QUE U0S TAMBIEN LES BRINDES ALGO
LINDO A LS DEMAS. TE DAMOS ALGUNAS IDES.

UN BESO A ALGUIEN
QuUE TE QUIERE Y ng
QUERES. GERIA PARA:

UN DECED ESPECIAL
PARA QUE SE L6
CUNPLA Al

UNA CARTA 0 UN
PIBUI0 PARA

¢A DONDE TE GUSTARIA IR? MARCA CON UNA CRUZ EL LUGAR ELEGIDO Y DESPUES, EN UNA HOJR, ESCRIBI 0 DIBUJA ACERCA DE
EL: LO QUE TE ENCANTARIA HACER AHI, SI UAS A VISITAR FAMILIARES, SI ESPERAS CONOCER NUEVOS AMIGOS 0 ENCONTRARTE
CON ALGUNO.




@ Mundo OSEN

LA 0BRA SOCIAL ELECTRICISTAS NAVALES PRETENDE BRINDAR UNA EXCELENTE ATENCION MEDICA EN TODO EL PAIS. POR
ESO, ADEMAS DE UNA CARTILLA CON MAS DE MIL PRESTADORES A NIVEL NACIONAL, POSEE DELEGACIONES EN ALGUNAS
DE LAS PRINCIPALES CIUDADES ARGENTINAS. A CONTINUACION, LES RECORDAMOS DONDE ENCONTRARLAS Y SUS DATOS

DE CONTACTO. OSEN ESTA CERCA.

BAHIA BLANCA
Peatonal Dirago 26
15087
0291-4306030

CENTRO

Uruguay 469 4° A
4371-4896

MENDOZA

Peatonal Sarmiento
4512-0OF 55
0261-4238143

TUCUMAN

Maipi 419124
0381-4219734

~*

MAR DEL PLATA
Belgrano 2797 17,
OfE
0223-4958563

NEUQUEN
Ministro Gonzalez
291 -PA.-0OFf 3

0299-4487474

VICENTE LOPEZ
A, San Martin
1091
4837-9472
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JUNTO A VOS, Sy
EN CADA PASO DE TU.V

0810-999-2706

e y ' COBERTURA EN SALUD
WWw.privame d sa.com Medicina Privada al Alcance de Todos



