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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




LOS CAMINOS
DE LA VIDA

Terminael primer trimestre del ano. Quiza demasiado pronto.

Lo cierto es que una nueva edicion de Embarcados llega con
mas notas para acompanar los buenosy malos momentos de
sus lectores. Es que todos son oportunidades de aprendizaje
gue no nos queremos perder.

En linea con esta idea, en Entrevista obtenemos
interesantes reflexiones, andlisis y sugerencias de una
experta en imagen personal que ayuda a identificar y
potenciar la propia.

En Salvavidas, todo lo que hay que saber para prevenir el
sobrepeso y la obesidad; una enfermedad que es cada vez
mas prevalente en los nifos y jovenes, y que, por lo tanto,
merece especial atencioén.

Y si de evitar que las personas fallezcan absurdamente se
trata, también resulta clave atender un tema que, desde otro
lugar, ya hemos tratado en la edicién anterior: la seguridad
vial. Esta vez, en Nota de Tapa hacemos foco en las
soluciones que paises como Suecia aplicaron con éxito para
desarrollar un verdadero sistema de movilidad sustentable.

Por otra parte, en GPS nos adentramos en la epigenética,
una disciplina en pleno desarrollo que permite comprender
de qué manera el entorno impacta en la salud de las
generaciones pasadas y venideras.

Asimismo, en La Brdjula le hacemos frente a un tema dificil:
coémo contener a un hijo que esta enfermo. Una especialista
en crianza comparte algunas pautas para estar a las alturas
de lo que los chicos necesitan.

También nos damos el gusto de presentar a Paola Pivas,
una electricista naval con una carrera en ascenso. En
Bitacora de la Marina Mercante revela detalles de su
vida en altamar y en tierra; asi como las claves del rol
preponderante que ocupa en un ambito que sigue siendo
mayormente masculino.

Y, como siempre, buscamos sorprenderlos con las clasicas
secciones En Cifras y Recreo de Piratas.

Que disfruten de otra edicion de Embarcados.

Hasta la proxima,

:_/

Ricardo R. Iglesias
Presidente
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frutas Yy Verduras. De alli laimportancia de

consumirlas adiario.

El 10,2 % de los argentinos poseen

algun tipo de discapacidad,

seglin el INDEC. Pero soloel 32,2 %

declos tienen empleo.

Hoy existen 10 mi||0neS menos

deconsumidores
de tabaco......c.o

2018. Se estima que habra otros 27 millones menos
para 2025.
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M que recomienda consumir

la Organizacion Mundial de la Salud. Para disminuir su
ingesta, se sugiere no agregar sal a las preparacionesy no

poner saleros en la mesa, ademas de limitar los productos

hipersodicos.
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| guardarropas

una caja de
Sino de

@or JesicaMateu

CAROLINA AUBELE, DISENADORA Y ASESORA DE IMAGEN, ASEGURA QUE TODAS LAS PERSONAS TIENEN UN ESTILO. SOLO HAY
QUE RECONOCERLO, ACEPTARLO Y VER LA BELLEZA PROPIA Y NATURAL. APRENDER A VESTIRSE Y A COMPRAR, APROVECHAR LA
COLORIMETRIA Y REDISTRIBUIR SON SOLO ALGUNAS DE LAS CLAVES QUE SUGIERE.

Coherente conloque pregona, ladisenadora de indumenta-
riay especialista en asesoramiento de imagen Carolina Au-
bele tiene un estilo de vestir, peinar, expresarse y moverse
tan espontaneo y natural como impecable y armdnico.

Como expertaen laindustria de la moda,
se formdé en Milan, Copenhague y Lon-
dres. Vendid sus colecciones de ropa
en Estados Unidos, Europa vy Asia, vy las
publicé enrevistas internacionales como
Elle, People y Marie Claire. Ademas, reali-
706 disenos para Tyra Banks y Eva Longo-
ria, y escribio tres libros “para compartir
ideas. Vela mujeres acomplejadas que no
sabfan cdmo convivir con los aspectos
que no les gustaban. El problema es que
no saben como vestirse’, explicd en la en-
trevista con Embarcados. El primero de sus libros, Secretos
del vestidor, nacid como guia para potenciar la hermosura
personal. “Se convirtié en el concepto base de Maison Aube-
le, un espacio en donde las mujeres se conectan con su be-
lleza natural. Mi pasién mas grande es cambiarle la vida a la
mujer real, que pueda mejorar a partir de ser quien es”. Asi,

“Mi pasion mas
grande es cambiarle
la vida a la mujer

real, que pueda
mejorar a partir de
ser quien es”.

lo que busca Aubele con Maison y sus cursos es que ellas
aprendan a vestir su cuerpo, a interpretarlo y a confiar en
su estética. Eso “te despoja de los pardmetros o los ideales
de como supuestamente deberias ser y te conecta con tu
mejor version’, afirma quien dejo el dise-
Ao de indumentaria para volcarse al ase-
soramiento. “Lo que mas me apasiona de
mi trabajo es generar bienestar, que las
mujeres se amiguen con su cuerpo y su
estética, y puedan recrearse a partir de
eso’, destaca. Por eso, Maison Aubele
también cuenta con una academiaonline.

¢Por qué es importante tener

un estilo personal?
Es parte de uno. Ya existe. Lo que es vital es que, al plasmar-
lo, una se sienta mas comoda, segura 'y coherente con quién
es. Eso te da otro porte. El estilo personal no tiene que ver
solo con tu imagen, sino con como ves al mundo, qué cosas
te interesan, como trabajés, hablas, decoras tu casay cémo
elegis y comprés. Con todo. La gente, mas que tendencias,




NO s
recuerdos,
nerramientas’”

hoy busca personalidad. Antes de seguir comprando o que-
riendo tener hay que preguntarse: ;quién soy yo, coOmo soy?
A partir de ahi uno consume desde otro lugar.

Si todos tenemos un estilo personal,
entonces, no es algo que se aprende.

No es facil para todos encontrarlo. Estamos tan estimulados
con imagenes externas que hay quienes se pierden o tienen
inseguridades para mostrarse tal cual son. Prefieren, enton-
ces, ser parte de lamasa. No se aprende a tener un estilo per-
sonal, si a reestablecer el vinculo con la propia personalidad.

¢El estilo puede cambiar con el tiempo?

No. Se pule, se nutre. Con los anos, una esta méas segura de
quién es. Entonces, manifiesta su estilo sintiéndose méas co-
moda, mas relajada, con menos exigencias a verse impecable.

¢Cudles son los errores mas comunes?

El problema més grande es compararse con referentes de be-
lleza o ideales que no tienen nada que ver con como es uno.
Que algo esté de moda no significa que nos va a quedar bien.
Al compararnos nos perdemos de nosotros mismos. Tener un
asesoramientodeimagen o participar de un workshop esimpor-
tante porque un especialista te ayuda a que veas tu potencial y
aaceptar lo que no te gusta de tu cuerpo. Eso podés cambiarlo
y lo que no podés o no querés cambiar, aprendés a vestirlo. Ahi
empezas a crear una imagen mas auténtica, con otra riqueza
visual y profundidad. Hoy es desequilibrada la relevancia que
se ledaalaimagen. Como asesora te digo que no es tan impor-
tante. Pero la gente se presentay cuenta su vida en imagenes.

¢Qué es la colorimetria?

Esunatécnicanatural paravernos muchisimo mejor atra-
vés de lainterpretacion de nuestros colores. Nuestra pa-
leta natural estd en ojos, cejas, piel y cabellos, y es compa-
tible con un montoén de colores. Los que nos quedan bien.
Cuando aprendemos, a través de un diagnostico profesio-
nal, cual es nuestra paleta, nuestro rostro se ve favoreci-
do. Podemos construir un guardarropa con esos colores
y asi todo nos queda bien. Nos rejuvenece, la piel se ve

CAROLING
AUB

mejor; los ojos, mas grandes; la boca, mas linda. Cuando
uno usa aquellos que no le sientan bien, se marcan mas
las manchas, arrugas, ojeras, bolsas e incluso, la calidad
de la piel luce més mustia.

¢Qué obtiene alguien que acude a un
servicio de asesoramiento de imagen?
Unmanual de estilo personalizado que no soélo tiene que ver
conelestilooellook propio, sino con las prendas que lo favo-
recen por su tipo de cuerpo en funcién de materiales, colo-
res, largos, texturas... También se le brinda consejos ligados
a la tipologia de su rostro a partir de los cortes de cabello,
aros, anteojos y demas accesorios que le quedan mejor. El
cliente vuelve a su casa con todo este diagndstico, nuevas
sugerencias e informacién, y trabaja sobre su guardarropa.
Aparte, hay servicios de guardarropa y personal shoppers
para quienes hacen cambios de look drasticos y necesitan
analizar lo que tienen, lo que les falta y cobmo empezar com-
prar. Ademés, es bueno que lo que no le quede bien lo deje ir.
En la Maison somos muy promotores de no guardar lo que
uno no usa. El guardarropa no es una caja de recuerdos, sino
de herramientas.

VENDEDORES CON NUEVO
PARADIGMA

Carolina Aubele también asesora a marcas y a su fuerza
de ventas porque ya no hay lugar para quienes no entien-
den que no se trata de ofrecer lo que hay, sino lo que una
mujer necesita. “El cliente estd cansado de que le quieran
vender cualquier cosa. Lo que hay que ofrecerle es lo que
le queda bien y necesita. Asi, se lo fideliza e incluso se le
vende mas”, afirma la experta. Asimismo, indica que “las
marcas tienen que saber que los clientes van a ser cada
vez mas exigentes. En el mundo, la gente evallia mas en
qué gasta su dinero. Incluso, empieza a medir el impacto
ambiental de lo que consume”. Finalmente, Aubele opina
que “hay que redistribuir, pasarle la ropa a la gente que
no tiene o a instituciones benéficas. Te podés comprar un
tapado el dia que donaste el que tenés. Ya no hay lugar
para dos” senala entre risas.
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EL SOBREPESO Y LA OBESIDAD AUMENTAN EN LA POBLACION, INCLUSO ENTRE LOS NINOS. ESTADO, ESCUELAS, INDUSTRIA Y
FAMILIAS DEBEN TOMAR CONCIENCIA Y MEDIDAS CONCRETAS PARA EVITAR QUE ESTE FLAGELO SIGA AFECTANDO SERIAMENTE

LA CALIDAD Y LA EXPECTATIVA DE VIDA.

La obesidad es una enfermedad y una problemética que
tiende a agravarse. Por ello es fundamental tomar concien-
ciay prevenirla sin mayor dilacion.

Se define, al igual que el sobrepeso, como una acumulacion
anormal o excesiva de grasa que puede ser perjudicial para
la salud. De hecho, tal como expresd la nutricionista Cecilia
Garauenunade las charlas de las Jornadas de lucha contra la
obesidad que organizé OSEN, esta enfermedad genera 300
comorbilidades. Es decir, patologias como diversos tipos de
cancer, problemas articulares y ¢seos, hipertension, diabe-
tes, cardiopatias, disfuncion sexual, esterilidad y depresion.

Precisamente por eso OSEN busca aportar informacion y
pautas Utiles y practicas. Se trata de un asunto que supe-
ra la cuestion estética y que deberia abordarse como una
enfermedad que incluso impacta en la salud publica. De alli
que la ponencia de Garau en el Hotel Panamericano, donde
los interesados completaron la capacidad de la sala, se haya
enfocado no solo en explicar el abecé de la obesidad, sino
también en acercar soluciones e ideas para mantener habi-
tos que benefician a la calidad de vida. Porque, como indica
el lema de las jornadas de OSEN, “La salud es un derecho
de todos”

Garau es conocida por su participacion en el reality Cuestion
de peso. Tiene una vasta experiencia como médica de planta
del Hospital Pirovano y de la clinica especialista en obesi-
dad del doctor Alberto Cormillot.

Asi es como la nutricionista define a esta problematica. “La
obesidad se convirtié en un tsunami”, asegura. Y lo atribuye,
en gran parte, a que las madres (y los padres) no se ocupan
como antes de la comida de la casa, “sino que se la terceri-
zan: auna abuela, unaempleada o al delivery”. Eso genera que
no haya una organizacién alimentaria saludable y que, por la
falta de tiempo, el cansancio, la excesiva carga de responsabi-
lidadesy lainformacion confusa que circula, en muchos hoga-
res se adopten practicas poco convenientes para la nutricion.
Enotras palabras, se recurre a comidas altas en grasas, sales
y azUcares que no demandan largas ni complejas preparacio-
nes, pero que son sabrosas y dejan a todos satisfechos. Sin

embargo, estas atentan contra la salud. “Convengamos que la
comida rica en grasa y sal es muy apetitosa por los mecanis-
mos cerebrales que se desarrollan en la busqueda del placer.
Es més adictiva que una comida natural y sana”, destaca.

Otro factor que sefala Garau es que “las porciones se des-
madraron. Adultos y chicos comen las mismas cantidades.
La obesidad infantil es alarmante. Enfermedades que antes
solo se veian en adultos, como el colesterol, la hipertension,
la diabetes tipo 2, hoy también las vemos en los chicos”. El
bullying v la discriminacién que sufren quienes padecen
obesidad son més flagelos asociados. A los jovenes y adultos
con esta patologia, ademas, “les cuesta conseguir trabajo
porque son considerados una bomba de tiempo. El emplea-
dor piensa que van a faltar porque deben atender a diver-
sos malestares que acarrea la obesidad o que no van a rendir

La genética es un factor clave en la obesidad, pero los
factores medioambientales pueden actuar como dispa-
radores de aquella predisposicion. Por eso, cuidarse no
solo beneficia a quien lo hace, sino también a las futuras
generaciones.

Se sabe que los hijos de una pareja obesa tienen el 80 %
de posibilidades de desarrollar la enfermedad. EI por-
centaje baja al 50 % si solo uno de sus progenitores es
obeso. Y se reduce al 20 % si ninguno de ellos lo es.




bien por el cansancio o la falta de descanso que les genera las
clasicas apneas de sueno” explica la especialista.

El aumento excesivo de peso también esta vinculado el habito
de comer por otras razones que nada tienen que ver con la
alimentacion, la nutricion y la saciedad. Los padres asocian |a
comida con premios y castigos. Las personas, en general, con
la recreacion, el placer vy la reunién con amigos o familiares.
También se come por ansiedad, por nervios, por aburrimien-
to, por tristeza, por alegria, por soledad...

El 64 % de los adultos son
obesos. También el 40 % de los

chicos, segun la ultima Encuesta
Nacional de Factores de Riesgo.

ADECUADO  SOBREPESO
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La industria alimenticia, asimismo, es funcional a los malos
habitos. Y las escuelas, donde los chicos también desayunan,
almuerzan o meriendan, tampoco suelen estar a las alturas
de lo que ellos de verdad necesitan. “Los menus escolares son
altisimos en hidratos de carbono, con poca fruta y verdura”
Ademas, no suelen haber “bebederos ni kioscos saludables.
Alli sélo venden gaseosas, jugos (que son agua y azucar, sin
ninguna propiedad) y golosinas. Cada vez hay mas chicos que
no toman agua’, alerta Garau.

OBESIDAD

Las ciudades vy los pueblos en general no promueven la movi-
lidad a pie o en bicicleta generando caminos seguros y accesi-
bles. Ademas, |la ausencia de lactancia materna, dormir poco
o mal, pasar mucho tiempo frente a las pantallas y el seden-
tarismo son otros factores que contribuyen al sobrepesoy la
obesidad.

De alli que es clave que haya mayor compromiso en las casas,
enlos colegiosy enlaindustria, pero también “la intervencion
del Estado”, afirma la nutricionista, quien explica que este de-
beria tomar acciones claras, como el cambio de rotulado en
los alimentos vy prohibir que se promocionen golosinas con
juguetes, asi como las referencias infantiles en los envases de
los productos poco saludables.

CONSEJOS SUSTANCIALES

e Respetar las cuatro comidas diarias y los horarios. Incluir
colaciones.

e Comer alimentos de todos los colores y en porciones
adecuadas.

e Evitar frituras, bebidas azucaradas, comidas con alto
contenido de azlcar, sodio, grasas y harinas. También las
galletitas; es preferible comer tostadas.

e Hacer una consulta con un/a nutricionista para obtener
lineamientos e informacion certeray personalizada sobre
qué, cuantoy como comer.

Compara este tema con la seguridad. “Estd a cargo del Es-
tado, pero no por eso cualquiera de nosotros sale con la
billetera bajo el brazo o circula por lugares peligrosos sin
ninguna precaucion. Lo mismo deberia suceder con la ali-
mentacion” analiza.

Asimismo, opina que si bien hay informacion, muchas veces
es enganosa. Como los polvos o las dietas que se promocio-
nan como maégicos. No existen soluciones milagrosas. Hay
sélo tres farmacos para la obesidad (dos, via oral, y uno, in-
yectable) que precisan de prescripcion médica.

“Los influencers se convirtieron en gurties que traen mucha
desinformacion y, como consecuencia, trastornos alimen-
tarios en adolescentes”. Se habla poco sobre la base de la
evidencia cientifica, como debe ser y como si lo hacen los
especialistas. Y la salud no se trata de experiencias perso-
nales aisladas.
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LA INSEGURIDAD VIAL ES UN PROBLEMA GLOBAL.
PERO LAS MUERTES EN ACCIDENTES DE TRANSITO
SON PREVENIBLES. LO DEMUESTRAN PAISES QUE,
COMO SUECIA, CONSIDERAN AL TEMA UNA PRIORIDAD
Y L0 ABORDAN DE MANERA INTEGRAL CON POLITICAS
DE ESTADO EFICIENTES. ES URGENTE ANALIZAR Y
ADAPTARALAARGENTINALASESTRATEGIRSEXITOSAS
QUE APLICAN DIVERSOS PAiSES DEL MUNDO.

“sPor qué seguimos aceptando un sistema de trans-
porte que mata a tanta gente?’, se preguntaba, un

ca s.antes de que comenzara la 3ra
Conferencia Global Ministerial en Seguridad Vial, en

Estocolmo, Suecia, Etienne Krug, director de Factores.

Sociales Determinantes de la Salud, de la Organizaéic’m
Mundial de la Salud (OMS).

Cada dia mueren en la Argentina un promedio de 15
personas. Son 15 vidas que dejan truncos proyectos y
deseos; 15 familias que llorarédn eternamente la pérdi-
dade un padre, una madre, un abuelo, una hermana, un
nieto, un amigo, un maestro, una alumna o una hija.

Todas, absolutamente evitables. Sin embargo, son tra-
gedias que continlan ocurriendo sin pausa. Incluso, la
mayoria de las victimas son nifos y jovenes de entre 5
y 29 anos, seglin el Ultimo reporte global de la OMS,

La realidad merece ser distinta. La movilidad puede y
debe ser accesible, equitativa, sustentable y segura. En
la denominada Declaracion de Estocolmo, donde que-
daron plasmadas las conclusiones mas relevantes del
mencionado evento, se destaco, entre las metas para
2030, la importancia de vincular la seguridad vial con
la salud mental v fisica, el desarrollo, la educacién, la
igualdad entre el hombre y la mujer, el medio ambiente
y el cambio climatico.

VISION CERO

La experiencia sueca demuestra que resolver el problema
delainseguridad vial es una decision, en primer lugar, politi-
ca, vy luego, empresarial y social.

Hace 23 anos, el pais nérdico -no por nada fue anfitrion de
la conferencia que reunio lideres de méas de 140 paises- ini-
ci6 una politica de movilidad sustentable con un cambio de
paradigma. Fueron pioneros en entender que es sistémicala
causa por la que en el mundo mueren millones de personas
al anoy que otras tantas queden seriamente lesionadas. Los
responsables no sélo son los usuarios de la via publicay de
las carreteras, sino en especial quienes administran, disefan
y construyen el sistema de movilidad. “El pardametro para di-
sefar una calle debe ser que esta elimine las chances de que
haya muertes o heridos de gravedad”, afirmoé Maria Krafft,
directorade Sustentabilidad y Seguridad Vial de la Adminis-
tracion Sueca de Transporte.

Visién Cero parte de la idea de que los seres humanos, in-
defectiblemente, comenten errores. Por ello, un sistema
adecuado de transporte debe anticiparlos y corregirlos.
Ademads, este enfoque marca desde su denominacion el ob-
jetivo: que nohayamas vidas sin futuro producto de los acci-
dentes de transito. Esto requiere el compromiso del sector
publico, del sector privado y de los ciudadanos en general.
Solo asi podra desarrollarse un sistema verdaderamente
equitativo, seguro, eficiente y con perspectiva de género.

Entre las metas mundiales para
2030 se destaca la importancia
de vincular la seguridad vial
con la salud mental vy fisica,

el desarrollo, la educacion, la

igualdad entre el hombre vy la

mujer, el medio ambiente y el
cambio climatico.

PROGRESAR V/S. EMPOBRECERSE

En Suecia -y la intencién en la flamante década es que el
mundo se comprometa a tener la misma perspectiva- existe
unenfoque integral de la seguridad vial. Es reconocida como
un derecho humano vy transversal a cualquier proyecto ur-
bano. Sabe que un sistema de movilidad sustentable cuida la
vida, pero también, su calidad. “A los suecos les importa no
solo para prevenir muertes, sino para que los chicos vayan
tranquilos al colegio, haya menos ruido enlas calles y se res-
pire un aire limpio”, explicod Krafft.

11| Nota de Tapa




Incluso, la movilidad sustentable mejora la economia de los
paises. Mientras que, si la tendencia mortal continua, se se-
guiran perdiendo recursos humanos y financieros valiosos.
Las muertesy lesiones graves por accidentes viales generan
pérdidas anuales de entre el 2 % vy el 2,5 % del PBI global.
Equivale aunos 1,8 trillones de délares. Ademés, las familias
se ven perjudicadas al dejar de percibir los ingresos deriva-
dos del trabajo del jefe o jefa de hogar cuando este/a fallece
0 queda incapacitado/a para continuar con su actividad. In-
vierten sus ahorros -y hasta se ven obligados a pedir prés-
tamos- en busca de justicia o para hacerle frente a innume-
rables tramites derivados de la tragedia, asi como costos en
atencion médica y contencién psicolégica. Todos pierden:
victimasy familias. La sociedad. El pafs.

NO HAY EXCUSAS

Desde el Estado hay mucho que puede hacerse y no nece-
sariamente implica gastos onerosos. Si estrategias creativas
e inteligentes, con fundamento cientifico. Ademas, es clave
invertir en infraestructura adecuaday en campanas de con-
cientizacion efectiva; establecer normas para la reduccion
de la velocidad (la OMS recomienda que la maxima urbana
sea de 30 km/hora), desincentivar el uso de los automaviles
(mas aun si tienen motores a combustién) a través de una
red de transporte publico que incorpore alternativas ecolo-
gicas. En Estocolmo, por ejemplo, en funcion de la hora del
diay delazonade circulacién, los colectivos operan a la ma-
nera tradicional o eléctrica. Asi, por ejemplo, en barrios en
los que hay maés transito, o por la noche, utilizan la modali-
dad ecolégica con el fin de ser més silenciosos.

Tal como senalaron durante la conferencia global sobre se-
guridad vial diversos lideres, las calles deben ser pensadas
para las personas, no para los autos. Por ello, en la capital
sueca, por ejemplo, abundan las peatonales en zonas comer-
ciales, bancariasy corporativas.

Otra solucion complementaria es el incentivo de medios
alternativos, como las bicicletas y los monopatines. Hay
sendas especiales para ellos, debidamente planificadas, or-
denadas y disenadas para garantizar la seguridad. El uso de
las bicis, por caso, aparte de disminuir el transito vehicular
fomenta el ejercicio fisico y los habitos saludables.

“A los suecos les importa la
seguridad vial no soélo para
prevenir muertes, sino para que
los chicos vayan tranquilos al
colegio, haya menos ruido en

las calles y se respire un aire
limpio”. Maria Krafft, directora de
Sustentabilidad y Seguridad Vial
de la Administracion Sueca de
Transporte.

ASUMIR LA RESPONSABILIDAD

Las empresas también son esenciales para generar el cam-
bio. Cuando la competencia no sélo estd regida por el rédito
econdémico a corto plazo, sino en obtener utilidades a la vez
que mejorar la calidad de vida de propios y ajenos, ganan to-
dos. Por eso, en Suecia, companfias como McDonald’s sélo
aceptan proveedores que realicen sus envios en vehiculos
eléctricos, y por la noche para evitar la contaminacion audi-
tiva 'y complicaciones en el transito diurno. Asi, quienes de-
seen trabajar para la multinacional deben adecuarse a esos
estandares. Bastatomar lainiciativa para que las estrategias
positivas comiencen a replicarse. Poco a poco, otras firmas
copian las buenas practicas. Todos ganan.

Entonces, si el pais escandinavo tiene una de las tasas de
mortalidad mas bajas del mundo gracias a politicos capaces,
formados y comprometidos, y a una sociedad educada que
valora la vida propia y ajena. Si el Parlamento sueco tomo la
decision de sostener una politica a largo plazo para mejorar
su sistema de movilidad. Si otros paises estan logrando redu-
cir las muertes en el transito... ;Cuanto va a esperar la Argen-
tina para hacerlo? Una vez mas: “; Por qué seguimos aceptan-
do un sistema de transporte que mata a tanta gente?”.

Esta nota se realizé con la colaboracion de la OMS y el Centro Internacional para Periodistas (IFCJ)
en el marco de la Beca para Periodistas en Seguridad Vial 2020.



| a paradoja de
desplazarse en el lugar

HAY DOS MAQUINAS ALIADAS PARA LOS QUE BUSCAN
EJERCICIO CARDIOVASCULAR, ENTRAR EN CALOR PREVIO
A ALGUNA ACTIVIDAD DEPORTIVA O PREPARARSE PARA
ALGUN DESAFIO FiSICO. SE TRATA DE LA CINTA DE CORRER
Y LAS LLAMADAS BICICLETAS ELIPTICAS. SIMILITUDES,
DIFERENCIAS, BENEFICIOS Y CONTRAS.

ﬁPorJesica Mateu m

- Las articulaciones se esfuerzan
el equivalente al 75 % del peso
corporal; por lo que es mejor
para quienes sufren dolores de
rodilla, cadera o artritis.

- No perjudica las articulaciones ni la espalda por-
que no hay impacto contra una superficie.

Ambas son herramientas que simulan el movimiento de des-
plazamiento, Utiles para entrenarse y mejorar la capacidad
aerobica. Permiten, ademas, fortalecer huesos y musculos,
asi como establecer variedad de programas de preparacion
segln laintensidad vy la resistencia que se pretenda adoptar.

Como toda maquinaria, la cinta de correr y la eliptica requie-
ren de un uso correcto en cuanto a la posicion del cuerpo (no
adelantarlo, tampoco encorvarlo ni estar en puntas de pie) y
de precauciones, como disminuir paulatinamente la veloci-
dad antes de dar por terminada la sesion de entrenamiento.

Otro aspecto en comun es que la cantidad de calorias que
posibilitan perder son similares. Dependera de la velocidad
del movimientoy el tiempo dedicado.

CINTA

- Imita, pero con menor impactoy sin verse afectado por
las particularidades del camino, el movimiento natural
que se realiza al correr. Aunque, aun asi, el cuerpo gol-
pea contra la superficie.

- Las articulaciones se esfuerzan el equivalente al 110 %
del peso corporal si se camina a cierta velocidad.

- . o : - Brinda la chance de ajustar la inclinacion para
- Si esta equipada con bastones moviles permite

también trabajar, ademas de las piernas, los bra-
z0s, los hombros vy la espalda.

- Como también se puede utilizar ejerciendo mar-
chahacia atrés, posibilita ejercitar mas las pantorrillas y
los musculos isquiotibiales.

- No reemplaza la actividad runner, pero es ideal para
corredores que quieran recomenzar el entrenamiento
luego de una lesién o lograr una recuperacion activa con
ejercicios de menor impacto que conlacintaolacarrera
al aire libre.

TAL VEZ NO SE TRATE DE ELEGIR ENTRE UNA Y
OTRA, SINO DE APROVECHAR LAS DOS.

Fuentes: “British Journal of Sports Medicine (BJSM)’, la clinica espanola Mayo, la pu-

lograr un entrenamiento mas exigente. De he-
cho, permite correr a mas velocidad que la ma-
quina eliptica.

- No ejercita la parte superior del cuerpo, sino que se
centraen las piernasy los gliteos.

blicacién especializada en la industria del fitness “Runner’s World” y un informe del

Medical College de Wisconsin.
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4Por JesicaMateu

Contener a un

hijo enfermo

EL DIALOGO SINCERD, CLARD Y TRANQUILO; LA ESCUCHA ATENTA;
EL ESPACIO PARA JUGAR, ENOJARSE Y ESTAR TRISTES SON
ALGUNAS CONDICIONES FUNDAMENTALES PARA QUE LOS CHICOS
PUEDAN TRANSITAR, DE LA MEJOR MANERA POSIBLE, UNA ETAPA
DIFICIL Y DOLOROSA.

Enfermar. Todas las personas alguna vez se enferman.
Una fiebre inexplicable, un resfrio, una otitis, quiza sa-
rampion. Los bebés y los ninos son los mas vulnerables, y
son habituales las visitas al pediatray a las guardias.

Ya el vacunatorio a muchos los asusta vy, a otros tantos,
también la consulta médica de rutina. Para todos, incluso
para los aparentemente mas valientes, el apoyo, la con-
tenciony la palabra de los especialistas, pero, en especial,
la de sus padres, es clave para que los miedos no existan
0 se superen.

Cuando las patologias aparecen no es cuestion de sobre-
dimensionarlas, pero tampoco minimizarlas. Ademas de
consultar dudasy pedir segundas opiniones cuando la razon
o laintuicion lo reclaman, hay que entender que el rol de los
papéas vy las mamas es siempre exigente cuando se trata de
acompanar y apoyar a un hijo que sufre alguna dolencia. Por

ello, es recomendable que también afronten sus propios
miedos y se informen a la vez que transmitan a sus ninos,
con palabras sencillas, claridad, tranquilidad, positividad y
verdad, lo que les estad ocurriendo. Sin abrumarlos con de-
masiados datos, pero tampoco imprimiendo un halo de mis-
terio que les genere mas incertidumbres y fantasmas.

Es sustancial que el estar
atravesando una situacion
indeseable no les impida gozar

de momentos de risa, diversion
y placer.

PAUTAS DE CONTENCION

La psicologa especialista en crianza Maritchu Seitun sehalo
tiempo atras, en una charla sobre pubertad precoz, algunas
claves que padres, abuelos y demés adultos de referencia
bien pueden tener en cuenta cuando deben acompanar
a sus hijos, nietos o ninos a cargo que estan atravesando
aquella o cualquier otra patologia.

Ellaexplica, en principio, que cuando los chicos se enferman,
los adultos “sienten miedo, culpa, enojo. Incluso, a veces,
buscan culpables en lugar de ocuparse. Lo importante es
trabajar en equipo’. Es decir, mama vy papa, y ambos con el
grupo médico. La especialista también sefiala que “los pa-
dres pasan a sentirse indefensos; viven un duelo por el fin
de laomnipotencia”

Por otra parte, Seitlin advierte que “los nifios ven la preo-
cupacion de sus padres. La notan al escuchar sus charlas,
cuando callan o se encierran, y hasta en sus caras”. Sobre
todo, a partir de que los chicos pasaron los seis anos. Desde
entonces tienen otra maduraciony méas conciencia de lo que
ocurre en su entorno.

Por ello es muy importante que los adultos “no se dejen llevar
por la angustiay, entonces, puedan contenerlos’, destaca.



Se sabe que escuchar a los chicos es parte esencial de la
crianza. También, el preguntarles y comunicarles algunos
conceptos vitales para que adquieran seguridad. Asi, cuan-
do estan con alguna dolencia, enfermedad o tratamiento es
recomendable consultarles acerca de cémo se sienten para
poder ayudarlos mejor. Asimismo, es bueno aclararles que
no es culpa suya lo que estan atravesando. También “hay
que darles lugar para la protesta, el enojo vy la tristeza. Y la
informacién adecuada. Ni mucha ni poca. Es importante ha-
blar del hoy. No es necesario dar un paso méas alla, sino ir
etapa por etapa”’, enumera Seitun. Ademas, la psicologa des-
taca la necesidad de transmitirles confianza en el médico vy
no hacer falsas promesas, como el clasico “no te va a doler”.

Otro punto esencial es no expulsar el juego. Nunca, ninglin
nino debe dejar de disfrutar de actividades ludicas. Hay que
hacerlas como se pueda y durante el tiempo -mucho o esca-
So- que sea posible. Recrearse con la lectura, rompecabezas,
expresiones artisticas y todo lo que a los hijos les guste y es-
tén en condiciones de realizar. Resulta sustancial que el estar
atravesando una situacion indeseable no les impida gozar de
momentos de risa, diversion y placer. Que la enfermedad sea
una circunstancia, no la supresion de los sabores de la vida.

Ademas, existen muchas herramientas que colaboran vy
permiten tomar distancia de la enfermedad. Incluso, otras
para asimilar informacion dificil. Una estrategia para esto
Ultimo es “trasladar lo que les pasa a los chicos a un murne-
co’, sugiere Seitun.

Asimismo, distintos especialistas aconsejan reunirse con
otros padres y nifos que estén atravesando situaciones
similares. También con terapeutas especializados para
aprender a identificar, asimilar y transitar la diversidad de
emociones que surgen y se ponen en juego. Las familias con
chicos que padecen cancer pueden acudir, por ejemplo, a
psicooncologos, que podran ayudarlos por su experiencia
en el tema. Vale recordar, ademas, que la mayoria de los ni-
nos y jovenes con esta'patologia se curan.

ATENCION CON LOS HERMANOS

Los padres, ademas de cuidar al hijo circunstancial-
mente enfermo, deben poder ocuparse de los herma-
nos del paciente, porque es habitual que, ante la aten-
cion —entendible y merecida- que este recibe, ellos se
sientan abandonados. Tienen derecho a sentir celos
y enojo; no hay que retarlos por eso. Si brindarles in-
formacion, siempre en funcién de su edad, para que
puedan entender qué esté ocurriendo y por qué, entre
otras cuestiones.

También dependiendo de la edad, las reacciones de los
hermanos varian. Al ser testigos de un momento de sa-
lud delicado, los menores de cinco afnos suelen “portar-
se mal porque sélo les importa convocar a sus papas.
Aun cuando estén enojados con ellos”. Mientras que
los mayores de seis es habitual que se sobreadapten.
Es decir, que se comporten especialmente bien en el
sentido de hacer todo lo que se espera de ellos y mu-
cho mas. En consecuencia, resulta esencial volver una
y otra vez al didlogo; ayudarlos a que no dejen de ser
chicos. Sostenerlos para que no sientan mayor respon-
sabilidad de la que en verdad tienen.

Todo esto no implica, sin embargo, que se los protej
0 consienta de manera excesiva. Los limites sanos, asf
como la comprension y la empatia, siempre deben es-
tar presentes.




ﬁPor JesicaMateu

L a llave para

entender la Influencia
del ambiente en el

desarrollo

DR MARCELO
CETROVICH,

Psiquiatray director
médico de INECO.

LA EPIGENETICA ES UNA DISCIPLINA QUE AUN TIENE MUCHO POR INVESTIGAR, PERO QUE YA HA DEMOSTRADO SER CLAVE PARA
COMPRENDER COMO EL ENTORNO IMPACTA EN LOS GENES. UN TEMA COMPLEJO QUE UN PRESTIGIOSO ESPECIALISTA EXPLICA

DE MANERA SENCILLA.

¢QUE ES LA EPIGENETICA Y COMO SE RELACIONA CON
LAS GENERACIONES ANTERIORES?

La epigenética es un capitulo de la biologia molecular que
estudia cambios en la posibilidad de que elementos del
ADN se expresen, sin que se altere el codigo genético
en si mismo. Es decir, si un gen determinado es leido vy la
informacién que porta se convierte o no en una proteina,
que es el resultado de laexpresion de un gen. Las proteinas
son los ladrillos y, a la vez, las herramientas con las que se
construyey funcionaunacélula. Laepigenéticanos permite
comprender cémo el ambiente influye en el desarrollo de
un individuo; y entender que un sujeto no es una réplica
exacta de sus progenitores, sino que tiene individualidades
determinadas por factores que influyen en todo su
desarrollo desde la concepcién. Si bien, por definicion,
los cambios epigenéticos no son heredables porque no
alteran la secuencia del ADN, que es lo que se transmite
de generacién en generacion, se ha observado que ciertas
marcas epigenéticas si podrian transmitirse. Esto se ha
visto, por ejemplo, en descendientes de prisioneros de
campos de concentracion nazis. Existe alguna evidencia
cientifica que indica que cierta predisposicién aumentada
en estas personas al estrés postraumatico se debe a
cambios epigenéticos.

¢CUAL ES EL PRINCIPAL APORTE DE
ESTA DISCIPLINA?

Que aprender que el entorno, mediante multiples senales,
puede regular la expresion de un gen nos permite comenzar
a comprender las individualidades de cada sujeto. Por
ejemplo, la intensidad y la frecuencia con las cuales una
cria de roedores es cuidada mediante el lamido de su
madre producen cambios permanentes en la forma en que
se va a activar en el futuro la hormona del estrés. De esta

manera, la cria ya adulta serd mas o menos resistente a los
efectos del estrés ambiental. La epigenética es un aspecto
fundamental de complejos mecanismos mediante los cuales
las experiencias tempranas se meten, metaféricamente,
bajo la piel. Estos explican, por ejemplo, los efectos del
declive socioeconémico sobre la salud de la poblacion.
Hoy sabemos que el nivel de esa variable al momento del
nacimiento es un gran predictor del nivel de bienestar enla
vida adulta de una persona, independientemente de lo bien
que le hayaido.

¢PARA QUE ENFERMEDADES O TRASTORNOS ES
IMPORTANTE Y POR QUE?

Las
enormes. Por caso, nos explican de qué forma la exposicion
a ciertos téxicos ambientales, como el tabaco, determinan
la apariciéon de enfermedades respiratorias, como el cancer.

implicancias médicas de estos mecanismos son

" "\ éCUAL ES EL FUTURD DE LA EPIGENETICA? ¢QUE
« 4 DESAFIOS TIENE POR DELANTE?

Muchas enfermedades comienzan a ser explicadas a
través de cambios epigenéticos, como la diabetes vy el
cancer. Suponemos que estas modificaciones jugarian un
rol fundamental en la predisposiciéon a ciertos trastornos
mentales, como la depresion vy el estrés postrauméatico.
Sabemos, por ejemplo, que la pérdida de un progenitor
en etapas precoces de la vida es un factor que se suma a
la predisposicion a la depresion. Se postulan mecanismos
epigenéticos, asi como en la exposicion infantil al trauma,
al abuso vy a la negligencia emocional. También creemos
que, en la medida que sea fundamental para explicar no
solo los procesos de enfermar, sino también la forma en la
cual las variables socioambientales influyen en la conducta
de las personas, la epigenética se convierte en un capitulo
importante de la ciencia.
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EN UNA ENTREVISTA PERSONAL, CONOCEMOS MAS A PAOLA PIVAS, LA ELECTRICISTA NAVAL, ESPECIALISTA EN
AUTOMATIZACION Y AFILIADA AL SINDICATO DE ELECTRICISTAS Y ELECTRONICISTAS NAVALES (SEEN) QUE HACE
12 ANOS SE EMBARCA PARA CUMPLIR CADA VEZ CON MAS RESPONSABILIDADES.

Paola Pivas se destaca, entre muchas otras cosas, por
ser la primera afiliada al SEEN vy la representante feme-
nina en la comision directiva. Recientemente, ademas,
obtuvo en Croacia el titulo de Oficial Electrotécnico,
que espera que sea revalidado pronto en la Argentina.

Oriunda de Gualeguaych, anos atras decidio partir a
Concepcion del Uruguay, también en Entre Rios, para
estudiar Automatizacion. Al terminar la tecnicatura, en
2001, viajé a Buenos Aires, donde se desempefié en di-
versas companfias ligadas a industrias. “El mar siempre
me Ilamé. El sindicato habia publicado en el diario que
necesitaba electricistas justo cuando yo queria cambiar
de trabajo. Asi que fui a preguntar e inverti todos mis
ahorros en estudiar”, recuerda Pivas, quien, entonces,
también se consagro electricista naval y en 2008 se
embarco por primera vez. Fue en un buque tanque de la
Shell que, aunque haya estado siempre fondeado en La
Plata, para Pivas constituyd una experiencia tan intere-
sante como especial.

Hoy, 12 anos después, ocupa el puesto de automation
engineer (ingeniera en automatizacion), lo que implica
un ascenso, en un buque gasifero de bandera extranjera.
Es la responsable de estar “pendiente de que el barco
cumpla su funcion. Entonces, estan los maquinistas y la
gente de cubierta, que son los que lo operan, y en cuan-
to algo no les funciona me llaman. Otra responsabilidad
que tengo es la del mantenimiento preventivo’, explica
quienen el Ultimo afo viajo por Oriente Medio. Paso por

Paquistan y Emiratos Arabes Unidos, entre otros paises.
Suele estar dos meses a bordo para luego volver a tierra,
donde de manera constante realiza exdmenes para reva-
lidar titulos, conocimientos y hasta su estado de salud.
También, para luchar con trabas burocraticas. Asi, tiene
una profesion a tiempo completo que, a veces, resiente la
vida personal y afectiva.

RUTINA A BORDO

Cuando se embarca, la jornada para Pivas empieza
poco después de las seis de la mafana. Autoexigente
y entusiasta, en la oficina de su camarote analiza, en
compania de un café, la informacion relevante que
registran sus computadoras acercadel funcionamiento
y la gestion del barco. A las ocho se retine con el jefe
de Maquinas, el equipo vy el electricista. A la hora del
almuerzo solo toma café “mientras sigo planificando el
dia”yalas 17 es horade sentarse conlos jefes de todos
los departamentos para dirimir distintos asuntos.
Bano, cena (cuando ella se permite socializar mas) vy
un tiempo extra dedicado a su labor son las ultimas
rutinas antes de dormir.

Enuna profesiéon en la que predominan los hombres, ella
compensa fuerza fisicacon manay expertise. Sin embargo,
reconoce gque ser mujer, nueva en una tripulacion vy
argentinanoeselcombomas favorable. “Es lo que mas me
pesa cuando decido trabajar més de la cuenta. Necesito
estar segura de que doy lo mejor de mi”, reconoce Pivas.
Y, a decir por los resultados, no hay duda de que es una
mujer con sobrado méritoy compromiso.
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18 | Recreo de Piratas

ESTE JUEGO MILENARIO ES IDEAL PARA 1 4
EJERCITAR LA MENTE, PERO, SOBRE TODO,

PARA DISFRUTAR DE LOS NUMEROS. EN

ESTE CASO, SE JUEGA CON LAS CIFRAS DEL

1AL 4. CADA LINEA HORIZONTAL, Y CADA

LINEA VERTICAL DEBE EXPONER LOS

CUATRO NUMERDS, SIN REPETIRSE.

SOPA DE LETRAS

iEMPEZARON LAS CLASES! BUSCA LAS 10 PALABRAS RELACIONADAS
CON EL COLE: CARTUCHERA, LIBRO, MATERIR, MAESTRA, RECRED,
LITERATURA, INTERNET, MOCHILA, GIMNASIA, CUADERNO.

FMBGYVLDOCAUQKA
CARTUCHERAV HRMI
NBEOHPRECNTFMUTN
ZRECREOFAUNPJIZL
DMATERI ABTOCXDI
MASHWSJKLXZRPTE
OERELRGI MNAS] AR
CSUVNECAWKMUFTO
HTYYLI TERATURAY
| ROAEBHRI POLMV A
LASJUMP] NTERNET
AHCUADERNOLNTSH
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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



