Entrevista con
Mariana Guarinoni

LLa autora de novelas histéricas
cuenta su pasion por la escritura y
la investigacion para visibilizar a las
protagonistas femeninas argentinas.
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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
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esta transicion gue nos llevara a redeﬁ_mr_._rutm_as._En este
Proceso se conjugan emociones v circunstancias diferentes
en funcion de la vida que cada persona llevaba antes de que
se declarara la pandemia por coronavirus. Sin embargo,
probablemente, haya méas de una coincidencia.

Para atravesar esta temporada juntos de la mejor manera
posible, en esta nueva ediciéon de Embarcados proponemos
contenidos que, esperamos, les permitan reflexionar,
mantener héabitos saludables vy transitar, fortalecidos,
momentos duros.

Por eso, en Nota de Tapa aportamos algunas ideas para
reencontrarse con uno mismo Yy recuperar la armonia. En
Entrevista, compartimos una charla con una escritora de
novelas historicas en las que las protagonistas son mujeres
destacadas, pero invisibilizadas durante siglos.
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Ademas “en GPS, mas expertos nos asesoran sobre cémo

lidiar con la condicién del espectro autista de adultos,
jévenes y ninos durante durante la pandemia.

Finalmente, en Bitacora de la Marina Mercante, uno de
los afiliados al SEEN, el jubilado Santos Amante, comparte
vivencias de su pasado en altamar. Con En Cifras y en
Recreo de Piratas acercamos alternativas para que,
grandes y chicos, analicen datos y se cuiden.

Esperamos quedisfrutende estaediciony que paralapréxima
hayamos podido recuperar lo mejor de lo que teniamos.

Les deseamos salud y bienestar.
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RicardoR. Iglesias
Presidente

©
p_—
S
£
kS
w0
M




SUMARIO
aws e @

Datos de referencia para
latoma de conciencia.

@ ) ENTREVISTA

Mariana Guarinoni. La
escritoray periodista cuenta por
qué elije protagonistas mujeres
para sus novelas historicas.

SALVAVIDAS X |I
\
Embarazo adolescente no
intencional. Claves para

entender una problematica
ligada a la vulnerabilidad
social.

b e NOTA DE TAPA

En busca del equilibrio. No
siempre es facil estar en armonia.
Claves para sentirse mejor en
momentos turbulentos.

Duelo. Guia para entender el transito
del dolor por la muerte de un ser

querido.
Moverse en casa. Consejos
para mantener la salud fisica . .
mientras dure el aislamiento )£ LA BRUJULA
preventivo.

GPS BITACORA DE LA RECREO DE PIRATAS MUNDO OSEN

Expertos analizan el desafio MARINA MERCANTE Elespacio de los

actual de las personas con Recuerdos de un chicos curiosos.

autismo. electricista naval.
Edicion general: Jesica Mateu Produccién Integral: BW
Disefio grafico: Daniela Palumbo Comunicacién Interna

Correccion: Nicolas Bal



uill3N CIFRAS|

5| En Cifras

(o)
AICOhOI al 70 /Osedebe utilizar, para limpiar a
diariolas ae roca m a ras que emplean los

paCienteS asméticos para aplicarse su medicacion inhalatoria,

tal como aconseja la Asociacion Argentina de Medicina Respiratoria.

Cercadel 40 /O de las personas sufren las

consecuencias del APEZO insegurO:
ansiedad o incertidumbre,

segln afirma el psicologo espanol Rafael Guerrero, coautor
dellibro Cuentos para el desarrollo emocional.

nacidos

es diagnosticado

con condicién del

,segun las Ultimas cifras (2018). Esto implica

un aumento considerable comparado con 2010, cuando

la prevalencia era de 1 SObre 110. Segun la
doctora Andrea Abadi, de INECO, se debe, en parte, aque
hay mas informacion y mejores profesionales que permiten ’ =

detectar y tratar la problemética de manera temprana.

Mas det D0 % ... ACV
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estan vinculados ala h | pertenSIOn. Por eso
es importante, aun en tiempos de pandemia, controlarse
la presion con el médico de cabecera'y no abandonar la

medicacion en caso de que el especialista la haya prescripto.
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@orJesica Mateu

EN PLENA PANDEMIA Y AISLAMIENTO OBLIGATORIO, LA
ESCRITORA Y PERIODISTA MARIANA GUARINONI HABLA CON
EMBARCADOS ACERCA DE SU PASION POR LAS NOVELAS
HISTORICAS Y POR VISIBILIZAR EN ELLAS MUJERES FUERTES
Y POLEMICAS.

Estar en contacto con la naturaleza es siempre inspirador.
Lo sabe la escritora y periodista Mariana Guarinoni, quien
vive en el campo desde hace cuatro anos y concede una en-
trevista —a distancia- a Embarcados durante el asilamiento
obligatorio. “Siempre fui bicho de ciudad y me costé adap-
tarme al cambio, pero ahora estoy feliz en el verde y no re-
gresariaal cemento” reconoce desde su casa, cerca de Bara-
dero, al norte de la provincia de Buenos Aires.

En plena pandemia, vivir alli es todo un privilegio. Sin em-
bargo, eso no la priva a Guarinoni de cierto malestar inde-
fectible en tiempos dificiles para la humanidad. De hecho,
reconoce que le angustia la situaciény, a la hora de redactar,
muchas veces le cuesta concentrarse. “En esos casos, me
siento en la computadora igual y uso la escritura como re-
fugio: me permite escaparme al pasado y olvidar el virus de
hoy”, revela.

Antes de instalarse en el campo, Guarinoni vivia en la Ciu-
dad de Buenos Aires. Aunque nacié en Argentina, crecio
en Brasil, pero estudié Periodismo en la UCA y realizé un
recorrido profesional que se extendid por mas de 20 anos
en destacadas editoriales, como Atlantida y Televisa. Lue-
go de una etapa de transicion, se enfocd en su carrera de
escritora. Sin embargo, nunca dejé de lado su primer oficio.
Es que, dedicada a la novela histérica, ademas de desarro-
llar relatos, personajes, contextos y didlogos, Guarinoni
hace un profundo trabajo de investigacién para reconstruir
y sostener el pasado que vuelca en las paginas de sus tex-
tos. Enellos resignifica el ayer y, sobre todo, revindica el rol
de mujeres que, a pesar de ser protagonistas osadas de la
historia, fueron invisibilizadas por la pluma de los hombres
que la contaron. Asi, con novelas como Renacerdn mil rosas,
Hijas del sol, La duena de la santa, La adelantada de los Mares
del Sur, Tierra de fugitivos, Puerto prohibido vy, la mas reciente,
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Rescato
oerdidos del
mujeres de

Las espias de Buenos Aires, Guarinoni invita a los lectores a
adentrarse enhistorias atrapantes e interesantes, de perso-
nalidades incomprendidas, luminosas y polémicas.

Que la historia haya dejado a esas mujeres de lado, la es-
timulo para, en una suerte de justicia literaria, ubicarlas en
el centro de la escena. “Con cada investigaciéon que realizo
busco saber cémo era antes la vida de las mujeres. Quiero
sacar alaluz sus historias, sus realidades. Creo que era una
asignatura pendiente con ellas, porque lo que se cuenta no
siempre es verdad”, afirma la autora. El caso de Annette Pé-
richon, la protagonista de su Gltima novela, es un buen ejem-
plo de esta situacién. “Los libros de historia la muestran
como una loca, la acusaciéon mas comuln para una mujer que
incomodaba. Investigué sobre su vida y ella no estaba loca.
Fue unamujer abandonada que luchd por sobrevivir, se ena-
mord del marido de una amiga, fue amante del hombre més
poderoso de estas tierras y se vio obligada al exilio, entre
otras cosas. Un personaje polémico, pero loca no’, subraya
la escritora.

“Me encanta escribir y me apasiona

investigar”.

Al construir los personajes, ;respetas la
personalidad que visualizas a partir de tus
investigaciones, o te gusta jugar sumandoles
o restandoles cualidades y caracteristicas que
pensas que, tal vez, no tuvieron las
verdaderas protagonistas?

Siempre respeto las caracteristicas del personaje que ob-
tengo de la investigacion. Detalles de lo que hizo me dan
pautas de una determinada personalidad y sobre la base de
eso voy creando el personaje. No cambio nada. Por supuesto
que los didlogos son ficticios, pero siempre trato de pensar
qué hubiera dicho un personaje, dado lo que hizo en su vida.
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gran caracter”

¢Como suele ser la concepcion de tus obras,
el proceso de escrituray la rutina en este
sentido?

Cada una de mis novelas es diferente de las demas. En lo
que todas coinciden es en la investigacion muy profunda, de
muchos meses. Recién cuando termino esta etapa me pon-
go a escribir, lo cual me lleva un tiempo mas. Todo el pro-
ceso, hasta que llega a las librerias, toma un afo. Desde el
2013 vengo publicando una novela por afo.

¢Qué dirias que tienen en comuin las mujeres
que conocemos a través de tus novelas?

Son fuertes. Ni débiles ni quedadas. Elijo mujeres que tenian
un rol destacado, dentro de la época en que vivian. Me gus-
tanlos siglos XVIy XVII. Cinco de mis novelas transcurren en
ese periodo. Como los cargos con poder estaban en manos
de hombres, sélo sus nombres pasaron a la historia, peroellas
hicieron mucho y eso no se sabe. La adelantada de los Mares
del Sur, por ejemplo, cuenta la historia de Ysabel de Barreto
y Mendafa. Tuvo los cargos de adelantada, marquesa y go-
bernadora de los Mares del Sur, ademés de primera almiranta
de una flota conquistadora espanola. Pocos la conocen, hasta
que leen mi novela. Rescato personajes perdidos del pasado.
Y lo que tienen en comUn esas mujeres es un gran caracter.
Afrontar la vida en las colonias americanas no era sencillo.
Ellas eran fuertes, diferentes del modelo de la damisela débil
y necesitada de las novelas europeas medievales.

MARIANG

¢Siempre te intereso escribir sobre el

universo femenino, incluso antes de la
publicacién de tus novelas?

Si, desde todas sus aristas. Escribi muchos afios en revistas
femeninas poniendo el enfoque en lo que nos pasa en todos
los dmbitos. El universo de la mujer es enorme y dindmico,
cambia constantemente. Antes, lo abordaba desde el perio-
dismo, con una vision actual. Ahora busco ese mundo feme-
nino en el pasado para retratarlo en mis novelas.

¢Las novelas histoéricas son tu modo de
conjugar dos pasiones: periodismo y
narrativa?

Sin duda. Me encanta escribir y me apasiona investigar.
Cuando mi labor en el periodismo pasé a ser un cargo jerar-
quico, en el cual ya tenia poco tiempo para escribir, dejé de
gustarme. Entonces, me busqué un camino alternativo para
investigary escribir.

Asi, la propia historia de Guarinoni transcurre entre libros,
busquedas, inspiracién, mujeres poderosas del pasado y un
horizonte infinito que se inicia en su campo y se proyecta
hacia un futuro en el que la novela histérica no es su Unica
ventana a la escritura. En la actualidad, trabaja en dos rela-
tos diferentes. Otra novela sobre una protagonista del ayer
y un libro que la anima a probar un nuevo desafio: una trama
policial contemporéanea.

ULTIMO LANZAMIENTO

(]
)
D

>

)

=
4

(e
LLl
N

LLa mas reciente novela de Mariana Guarinoni se publicé en marzo y tiene como protagonista
a una mujer polémica, con fama de ser la mas bella del Rio de la Plata, la méas astuta, la mas
odiada. Se la acuso de espia inglesa, francesa y de los criollos independentistas. Amante del

Manriana GUARINONI virrey Liniers y abuela de Camila O’Gorman, sus enemigos la llamaban despectivamente “la

Perichona”. Pero su nombre era Annette Périchon. ‘A esta historia la queria contar desde hace
mucho, pero me faltaba encontrar la forma. Hasta que investigando su vida descubri que es-
tuvo muy conectada con Mary Clarke, a quien conocemos en los libros de historia como Clara
lainglesa. Ellatuvo una vida muy intensay, ademas de espia, fue amante de O’'Gorman, marido
de Annette. Eso me permitio armar una trama con las vidas paralelas de dos mujeres fuertes
que vencieron a la adversidad”, describe la autora de La espias de Buenos Ayres.
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Madpres ninas, otra
oroblematica prevenible
con educacion

EQUIDAD Y JUSTICIA SON MAS ELEMENTOS QUE DEBEN ESTAR PRESENTES A LA HORA DE EVITAR QUE LAS ADOLESCENTES TENGAN
UN EMBARAZO NO INTENCIONAL. LA MAYORIA DE LAS JOVENES EN ESTA SITUACION SUFREN ABUSD Y FALTA DE INFORMACION

SOBRE SUS DERECHOS SEXUALES Y REPRODUCTIVOS.

El embarazo no deseado en menores de edad afecta la sa-
lud, el bienestar vy las oportunidades de trabajo, estudio vy
desarrollo personal, tal como advierte el Plan Nacional de
Prevencion del Embarazo No Intencional en la Adolescen-
cia(ENIA). Por ello, prevenirlo es un asunto de salud publica.

La Fundacion Kaleidos, en colaboraciéon con la Fundacion
Children Action -de origen argentino vy suizo, respectiva-
mente-, tiene en marcha el programa Jakaird, que consiste,
en resumen, en el acompanamiento gratuito para padres y
madres adolescentes. Funciona, entre otros lugares, en Tras-
lasierra (Cordoba). La coordinadora local es la psiquiatra y
psicoanalista Maria Bohmer, quien explica a Embarcados que
la mayoria de los embarazos no intencionales de las jovenes
‘estan atravesados por la violencia de género de manera méas
0 menos manifiesta”. A veces, son situaciones claramente
abusivas, como las que sufren chicas en manos de adultos
que les llevan muchos anos; y otras, en las que no media el
consentimiento porque ellas no se animan o porque no saben
que tienen derecho a decidir sobre su cuerpo. Por eso, hay
que trabajar mucho para que tanto hombres como mujeres
desnaturalicen modos violentos de vincularse. Es que las
principales causas de embarazo no intencional son los abu-
sos sexuales, las violaciones y los noviazgos violentos. Tam-
bién, la falta de educacién sexual y la dificultad para obtener
métodos anticonceptivos.

Alahorade prevenir, entonces, la escuelay laincorporacion
de la Educacion Sexual Integral (ESI) en todos los niveles
de modo transversal, tal como establece la ley, son funda-
mentales. De hecho, “la mayoria de esos embarazos ocurre
cuando las chicas estan fuera del sistema escolar. Estos y la
maternidad producen mucha desercion”, advierte Bohmer.
También es clave garantizar el acceso a anticonceptivos vy
que los lugares que los provean (hospitales publicos y salas
de atencién primaria, entre otros) “sean amigables y de con-
fianza, que no es lo que ocurre habitualmente. Trabajamos

Para entender mejor la problemética, el Fondo de Pobla-
ciéon de las Naciones Unidas (UNFPA, por sus siglas en
inglés) y el Plan ENIA publicaron una investigacion rea-
lizada en el segundo semestre de 2019 que sefiala que,
en la Argentina, el 70 % de los embarazos de jovenes de
entre 15y 19 no son intencionales. Ademas, aporta da-
tos que indican que las madres adolescentes alcanzan
menor nivel educativo y de ingresos, asi como mayores
tasas de desempleo, que las mujeres que concibieron hi-
jos en la edad adulta.

o Cadadia, 300 menores de 19 afios
se conviertenen Madres en Argentina.

o El 30 % de las jévenes que abandonaron

el secundario Io hicieron por embarazo o
maternidad.

o El 67 % de las/los adolescentes y jovenes que
no estudian ni trabajan ni buscan empleo son

mujeres que cuidan ninas/os en
sus hogares.



en pueblos muy chiquitos, donde muchos adolescentes re-
latan que si van a buscarlos se entera todo el mundo o les
contestan que no pueden darselos porque son menores, lo
que implica un abuso de poder y desconocimiento de |a le-
gislacion vigente”, apunta la experta.

DETRAS DE LAS CIFRAS, PERSONAS

Un estudio de ENIA realizado entre 2017 y 2019 indica
que concebir un bebé durante la adolescencia profundiza
las desigualdades de género vy, puntualmente en las meno-
res de 15 anos, implica grandes riesgos para su salud.

Alrededor del 60 % de las embarazadas de entre 15y 19
afos manifestaron no haber tenido intencién de ser ma-
dres. La misma respuesta asciende a 8 de cada 10 ninas
con menos de 15 afios. “La mayoria de estos embarazos es
consecuencia de situaciones de abuso sexual y violacion”,
subraya Lucia Sucari, a cargo del drea de Comunicacion de
la Fundacion Kaleidos. Bohmer agrega que, mas alla de la
edad de las jovenes, “los embarazos no intencionales ocu-
rren de manera preponderante en poblaciones con dere-
chos vulnerados econdmica y socialmente; las mismas que
no ve efectivizada a la irrupcion legal del embarazo (ILE)”.
Vale aclarar que, tal como lo explica la pediatra Carina
Facchini, hacerlo estd permitido, entre otros casos, “cuan-
do continuar con el embarazo pone en peligro la salud vy
la vida de la mujer, o cuando este es producto de una vio-
lacién. En este Ultimo caso, no es obligatoria la denuncia
(solo firma de declaracion jurada). Los menores de 15 afos
tienen derecho a abortar porque las causales (peligro de
su salud fisicay mental) asi lo determinan’”.

preservativo durante las
relaciones sexuales no solo previene el
embarazo, sino también enfermedades
como el sida, la sifilis, la gonorrea vy la
hepatitis B, entre otras.

e Usar

*Todo hombre y toda mujer tienen
derecho a no consentir una relacion
sexualyanoserjuzgadosnipresionados.

TELEFONOS UTILES

1 44 m Sepuede llamar desde cualquier

parte del pais. Brindan atencién, contencion y aseso-
ramiento en situaciones de violencia por razones de
género. FUNCIONA LAS 24 HORAS.

0800 Salud Sexual
(222-3444). v csooni

to y estd disponible en todo el pais. Aporta informacion
sobre métodos anticonceptivos; derechos sexuales,
reproductivos y marco legal vigente; obligaciones del
sistema publico de salud, obras sociales y prepagas; vio-
lencia sexual y obstétrica e interrupcion legal del emba-
razo, entre otras cuestiones. Es una linea atendida por
especialistas, de lunes a viernes de 9 a 21 horas; saba-
dos, domingos y feriados, de 9 a 18 horas.

9 | Salvavidas
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Lograr un bienestar personal y un equilibrio interno para en-
frentar las rutinas, las responsabilidades v las dificultades dia-
rias es un desafio en si mismo. En épocas de pandemia como
la del COVID-19, este objetivo es aln méas ambicioso y ne-
cesario. Por eso, hay que ejercitar la voluntad y la paciencia,
incluso con uno mismo. Evitar la sobrecarga de tareas o, por
lo menos, la mental.

El aislamiento, incluso flexibilizado, pone a prueba a toda la
familia, cada una con sus particularidades. Y asi como hay que
atender alas necesidades de grupo, también se debe compren-
der que cada miembro necesita responder a las propias. Por
es0, se recomienda respetar los espacios y tiempos personales.

Por un lado, para atravesar tiempos dificiles de la forma
mas sana posible, vale la pena tener en cuenta las miradas y
aportes de especialistas de distintas areas. Por el otro, esté
repleto de propuestas para llevar a cabo actividades de ma-
nera remota. Esta son valiosas para promover el bienestar vy,
por lo tanto, de ninglin modo deberian experimentarse como
nuevas obligaciones. El objetivo es que sean una bocanada de
alivio en plena crisis. Si no se disfrutan, no se hacen.

Estaépoca puede ser (til para replantearse lo que uno quiere
cambiar por lograr en su vida y para hacer introspeccion. “El
didlogo interno ayudara a desplegar vy liberar nuestro poten-
cial’, senala Analia Hers, especialista de la Asociacion Argen-
tina de Counselor. Se trata de un “tiempo de reconocimiento
y autoconocimiento, de aceptaciéon y autovaloracion, de rea-
firmacién de quién estoy siendo ahora, de proyeccién acerca
de quién quiero ser ahora, cada dia, en cuarentena” agrega.

Adecuarse a una nueva realidad no es facil. Las conductas
habituales se modificaron o se anularon, se frenaron pro-
yectos y otros continuaron con las dificultades que impone
la coyuntura. La pérdida de espacios personales, asi como la
disminucion del ingreso econdmico, son inevitables fuentes
de estrés. También, las sensaciones como miedo al contagio,
preocupacion por la salud de los seres queridos vy frustra-
cién por el quiebre producido en la rutina. Mas factores son
la incertidumbre generalizada, la dificultad para dormir o no
hacerlo adecuadamente, y el agravamiento de problemas de
salud cronicos, entre otros factores. “El sentimiento de des-

4Por JesicaMateu

Esta época puede ser Util para
replantearse lo que uno quiere

proyectar en su vida y para hacer
introspeccion.

esperacion puede aparecer en los casos donde el pensamien-
to se deja ganar por las fantasias negativas. El incremento de
angustia puede devenir en crisis de ansiedad y provocar di-
versos sintomas: malestar estomacal, falta de aire, opresion
en el pecho, decaimiento, sudoracion, palpitaciones, dolor de
cabeza”, analiza la psicologa Marina Rovner, especialista en
trastornos de ansiedady panicoy profesorade la Universidad
Abierta Interamericana.

Por eso les recomienda a los padres “brindar tranquilidad, in-
centivar el didlogo y ampliar los temas de comunicacion para
llegar a entendimientos, respetando puntos de vista y nece-
sidades”. Y alas personas que viven solas, generar nuevas ru-
tinas adaptadas, neutralizar los pensamientos negativos con
actividades ludicas que incluyan el arte, los ejercicios fisicos y
la comida saludable. A las parejas, “dialogar para lograr com-
prender al otro, sin anteponer las propias necesidades, y esta-
blecer siempre un buen trato’, agrega Rovner.

BUENAS PRACTICAS

Més alla de las teorias es importante poner en préactica algunas
estrategias para disminuir el impacto de la pandemia en la sa-
lud mental. INECO vy la Fundacién Sancor Seguros elaboraron
la guia Recomendaciones para afrontar el aislamiento fomentando
la salud mental y el bienestar. Entre otras pautas, alli se aconseja
mantener una rutina diaria, sobre todo levantarse y acostar-
se en los horarios en los que solia hacerse, y organizarse para
cumplir con actividades ineludibles; pero, asimismo, para reali-
zar otras que generen placer. También, hacer ejercicio, limpiar
la casa, bailar, subir y bajar escaleras son buenas opciones para
mantenerse en movimiento. La idea es pasar menos tiempo
sentados. Levantarse o cambiar de posicion puede ayudar a

11| Nota de Tapa




quienes deben trabajar gran parte del dia. Preparar comidas
nutritivas y saludables, hidratarse bieny reducir el consumo de
alcohol son otras préacticas recomendadas.

Y tanto si se tiene demasiado tiempo libre como si este es
escaso, vale la pena aprovecharlo. Desde tomar un descanso
hasta cumplir con deseos postergados, como aprender algo
nuevo (hoy, ya existen muchos cursos gratuitos a distancia) o
estimular la creatividad a través de la lectura, la escritura, el
baile, la musica o el dibujo, entre otras maneras de expresarse.

Si en la casa hay chicos, es clave procurar mantener la calma
para ayudarlos a sentirse protegidos, contenidos y disminuir su
ansiedad. Asimismo, es importante generarles una rutina que
les dé sentido a sus dias y escucharlos activamente. Resulta
esencial tener cuidado “de no desestimar, subestimar, burlar-
se o rechazar sus sentimientos. La validacion puede ayudar al
nino a sentirse mas tranquilo y a mejorar su capacidad para
procesar sus emociones’, senalan en la guia mencionada.

La técnica de mindfulness, también conocida como de atencién
plena, resulta adecuada sobre todo para quienes sufren dolo-
res fisicos, problemas de ansiedad y fobias, pero también para
los que viven situaciones cotidianas estresantes. En la actua-
lidad, gran parte de la poblacién. Por lo que su practica es una
buena estrategia para todos. Consiste en realizar ejercicios
diarios de una media hora en los que se trabaja la concentra-
cién, la conexidon con uno mismo v la relajacion. Asi, colabora
con el bienestar al disminuir el estrés, la ansiedad y los sinto-
mas depresivos; ayuda a desarrollar una mirada mas optimista
y proactiva de lavida, y trata problematicas como el insomnio.

Distintas técnicas de yoga, respiracion y meditacion son tam-
bién Utiles para atravesar con éxito este presente. Ademas,
escuchar musica estimula el cerebroy, a la vez, genera placer,
armonia y renueva energias. Estd comprobado que fortalece
la autoestima y calma. Para esto ultimo, también se puede co-
lorear ~hay numerosos libros con disenos variados para adul-
tos—-oarmar rompecabezas. El artey laexpresién no requieren
de artistas. La sensacion de falta de libertad que hoy muchas
personas experimentan, bien puede equilibrarse con el bienes-
tar que genera la creatividad.

Tomar una copa de vino, disfrutar de un helado o deleitarse con
una picada son permisos a la hora de buscar placeres gastro-
némicos. Porque en épocas de estrés y malestar, las pequenas
satisfacciones diarias hacen la diferencia. Pero no hay que des-
cuidar la salud y, por ello, la excepcion no debe ser laregla.

Para bajar el nivel de estrés, el médico Ernesto Crescenti, in-
vestigador y director del Instituto de Inmuno Oncologia que

lleva su nombre, recomienda consumir adecuadas concentra-
ciones de zinc, selenio y manganeso para ayudar “al organis-
mo a fortalecer sus sistemas y reducir los desequilibrios que
puede ocasionar la cuarentena’. El primero de estos elemen-
tos tiene efectos en el sistema inmunoldgico: repara el ADN y
contrarresta la accion de los radicales libres. Se encuentra en
legumbres, frutos secos, cereales integrales, jengibre, pescado
blanco y mariscos. Asimismo, ‘el selenio es fundamental como
antioxidante e inmunomodulador”. Esté en algunos de los ali-
mentos ya mencionados y en las carnes y verduras, como la
cebolla y el esparrago. Ademas, en semillas, como las de gira-
sol. El manganeso, por su parte, “es componente de las enzimas
detoxificantes y lo encontramos en varios alimentos, como las
nueces, las legumbres, las semillas, los tés, los cereales integra-
lesy las verduras de hoja verde”, detalla el especialista.

La alimentacion, aparte, impacta en la salud de la piel y el pelo;
por lo que afecta al bienestar fisico y, en Ultima instancia, el
emocional. Verse bien colabora con el buen animo. No se tra-
ta de agradar a los demas, sino a uno mismo. Cambiar el pi-
jama por indumentaria para el dia, por ejemplo, estimula una
actitud positiva. El autocuidado es esencial, sobre todo, en
épocas en las que las personas se perciben mas vulnerables.

El estrés puede provocar la caida del pelo, lo que, a su vez,
impacta en la autoestima. Por eso, Adrian Acufa, director del
Instituto del Cabello, ademas de recomendar el uso de pro-
ductos adecuados parala correcta limpieza del peloy del cue-
ro cabelludo, aporta algunos tips para protegerlo. “No hay que
refregarlo durante el lavado ni retorcerlo con la toalla en el
secado’, indica. Ademas, se debe utilizar agua templada para
no alterar la fibra. Acuna también propone “aprovechar los
dias en casa para dejar de lado el secador de pelo” y masajear
el cabello, ya que tiene “un efecto sedante y descontracturan-
te; esto favorecerad la irrigacion de los tejidos y mejorara la
penetracion de los principios activos que contienen los pro-
ductos”. ;Cuél es la técnica adecuada para hacerlo? “Apoyar
en el cuero cabelludo la yema de los dedos y realizar circulos,
para movilizarlo y distenderlo, durante 10 segundos, en for-
ma ascendente” concluye.



PARA NO PARALIZARSE FRENTE A LA PANDEMIA NI CLAUDICAR ANTE AL SEDENTARISMO QUE
IMPONE EL AISLAMIENTO, AUN FLEXIBILIZADO, ES FUNDAMENTAL ESTAR EN MOVIMIENTO. UNA

ESPECIALISTA EXPLICA COMO.

@orJesica Mateu

La vida diaria cambio rotundamente con la llegada del coro-
navirus y el aislamiento preventivo. Las rutinas y actividades
dejarondeserloqueeran pararesignificarse con mayor o me-
nor éxito. Las familias y las empresas debieron reorganizarse
y las consecuencias no son inocuas. Hay quienes ampliaron
su tiempo ocioso y otros, los acotaron alin més. En este con-
texto, la actividad fisica también tuvo nuevos desafios. Con
el cierre de los gimnasios y la prohibicion de ejercitar al aire
libre, sélo quedé el territorio hogareno para moverse.

Los problemas de salud que antes estaban amenazados por
el ritmo de la vida, hoy se vuelven méas preocupantes por la
falta de actividad e, incluso, la merma de chequeos médicos.
También por la dificultad de muchas personas de ordenar sus
habitos alimentarios.

Entonces, ;coOmo hacer para que, en este contexto, sea posi-
ble estar enforma? Paula Ferrigno, licenciada en Nutriciony
en Educacion Fisicay Deporte, sefala a Embarcados que “es
necesaria una combinacion de ejercicio con una alimenta-
cion saludable, variada y placentera para obtener bienestar
y también para reforzar el sistema de defensas del organis-
mo”. Para prevenir que la cuarentena, aun flexibilizada, pro-
voque cambios en el pesoy lacomposicion corporal, la espe-
cialistatambién recomienda que, quienes practicaban algiin
tipo de ejercicio fisico antes de la pandemia, ahora realicen
una rutina de una hora, seis dias a la semana. Mientras que
los que no lo hacian, deberian entrenar cuatro dias, también
durante una hora.

“En todos los casos, la actividad tiene que estar disefiada y
monitoreada por un profesor de educacion fisica’, destaca
Ferrigno. Hoy, nofaltan buenas alternativas. Es posible tomar
clases online, con dias y horarios pautados, a través de redes
sociales y distintas plataformas. Son la mejor opcién, seglin la
especialista, ya que “disponer del profesor en vivo favorece al
cumplimiento de larutinay aumenta la motivacion”. De todos
modos, también esta la chance de seguir, en cualquier mo-
mento, una rutina de entrenamiento elaborada por un pro-
fesional mediante multiples videos publicados en Internet.
“Pero requiere de mucha atencion, porque, en general, no
ensenan cuéles son las técnicas correctas”. Se corre el riesgo,

entonces, de hacer mal el ejercicioy lesionarse. También exis-
te la alternativa de contratar clases virtuales personalizadas.

Como sea, “lo importante es moverse. En el caso de no dis-
poner de elementos en el hogar o no tener acceso a ninguna
clase, lo mejor es dar la mayor cantidad de pasos posible. Tam-
bién, realizar tareas como limpiar, ordenar o caminar por la
casaescuchando musica o, incluso, alguna conferencia o char-
la de interés” para disfrutar del momento y que el ejercicio no
sea vivido como un sacrificio. Para no caer en la tentacion de
posponerlo, la especialista aconseja establecer un horario fijo
y realista para que pueda respetarse. “Ayuda a ordenar el dia
y acumplir con todas las tareas’, concluye.
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A cualquier edad se puede y se debe estar en movimiento.
La nutricionistay profesora en Educacion Fisicay Deporte
Paula Ferrigno, aconseja:

A mayores de 65 afnos: caminar dentro de casa o al aire
libre, si disponen de un patio o jardin. Agregar ejercicios
mientras estan sentados o de pie, para mejorar la movili-
dad articular. Clases de yoga, stretching, pilates o locali-
zadas sin impacto, también son opciones entretenidas vy
saludables.

A personas de entre 18 y 65 aios: todas las actividades
mencionadas, mas clases de zumba, localizada, body pump,
combat, entrenamiento funcional, GAP, HIIT y hasta clases
virtuales de bicicleta fija.

A niios: juego, baile o zumba pensados para ellos y cual-
quier otra actividad que impligue moverse.
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Caminos para un
duelo saludable

EN TIEMPOS DE COVID-19, LA PERDIDA ES GENERALIZADA. PERO CUANDO EL QUE YA NO ESTA ES UNA PERSONA, EL DOLOR ES
PARTICULARMENTE INTENSO. ESPECIALISTAS EN SALUD MENTAL APORTAN ALGUNAS PAUTAS PARA ATRAVESAR EL PROCESO EN

ESTE COMPLEJO CONTEXTO.

Con lairrupcién de la pandemia por coronavirus, “las impo-
sibilidades con las que nos enfrentamos nos disparan multi-
ples duelos. Vivimos en un duelo diario, constante, porque
todo el tiempo estamos frente a pérdidas que pueden ser
minimas, pero que, en la sumatoria, tiene que ver con la pér-
dida de la libertad en la que viviamos, en la que existiamos’,
reflexiona Any Krieger, psicologa y psicoanalista, miembro
de la Asociacion Psicoanalitica Argentina (APA) y superviso-
ra clinica del Hospital Rivadavia.

También hay quienes sufren pérdidas irreparables, como la
muerte de un ser querido. De alli que el duelo, que es siem-
pre un proceso doloroso, pero normal, en la actualidad sea
mas dificultoso.

Los rituales, como los velorios, “son muy importantes para
poder facilitar el trabajo de duelo, elaborar esa muerte”, re-
conoce Abel Fainstein, psiquiatray magister en Psicoandlisis,
miembro de la APA, de |la Federacion Psicoanalitica de Amé-
rica Latina (FEPAL) y de la Asociaciéon Psicoanalitica Inter-
nacional (IPA). Pero, en este contexto en donde se impone la
distanciafisica, los rituales se desdibujan. “Lamentablemen-
te, es lo que nos toca vivir. Es mas dificil llevar a cabo ese
trabajo psiquico sin la presencia de otros que acompanen y
sin el abrazo. Eso no quiere decir que no se pueda hacer”,
aclara el especialista. En definitiva, si bien el lazo social y la
cercania son fundamentales, “también es posible demostrar
afecto a través de la tecnologia. El abrazo se extrana, pero
hacemos lo que podemos”.

GESTION DEL DOLOR EMOCIONAL

Aceptar la muerte lleva tiempo. Hay quienes lidian con el
duelo mas rapido que otros; la clave es poder atravesarlo
sin presionesy liberando las emociones que conlleva el pro-
ceso. En general, se cree que, al cabo de un afo, se puede
trascender esa etapa. Pero lo cierto es que dependera de
cada caso. Si se extiende y quien sufre se paraliza, y no pue-

de ocuparse de sus responsabilidades y actividades diarias,
es fundamental consultar con un terapeuta calificado.

Para continuar con la propia vida se recomienda no callar,
sino hablar sobre la muerte de aquel ser querido; aceptar
sentimientos como la tristeza, el enojoy el agotamiento; cui-
dar la salud mediante una alimentacién saludable, ejercicio
fisico y descanso; y recordar buenos momentos con la per-
sona que ya no esta.

En un articulo de BBC News, la psicoterapeuta Cate
Masheder, especializada en duelo, senala que, para li-
diar con el dolor, hace falta asumir que es natural sen-
tirlo. Antes, se creia que con el tiempo este tendia a
reducirse y a desaparecer. “Pero el enfoque, ahora, es
que ese dolor se mantiene taly como estd, pero nuestra
vida crece alrededor de él. Ese circulo de dolor no se queda
para siempre igual de oscuro. De alguna manera, cambia de
formay se vuelve menos rigido, pero se permanece ahi’, opi-
na. Seguin ella, entonces, se trata de aprender a convivir con
él. Lo cierto es que la intensidad no serd la misma. Y, proba-
blemente, dependa, entre otras cosas, del vinculo construi-
do. No es lo mismo la muerte de un abuelo que la de un hijo.



La psiquiatra suizo-estadounidense Elisabeth Kibler-Ross
desarrolld, a fines de la década del 60, la teoria de las cin-
co fases del duelo. Es un modelo que permite explicar las
distintas vivencias que se atraviesan, aunque resulta clave
comprender que no siempre se dan todas ni de manera or-
denada, y la duracion de cada una varia en funcién de quién
esté sufriendo la situacion.

1. NEGACION. Amortigua el golpe de la noticia y aplaza
parte del dolor.

2. IRA. Es habitual que se busquen responsables. La frustra-
cion ante la irreversibilidad de la muerte se potencia y ese
enojo puede proyectarse hacia las personas mas amadas.

3.NEGOCIACION. Se intenta encontrar el significado de |a
pérdida. A veces, puede fantasearse con la idea de que se
podria haber evitado. Esta claro que se trata de una faceta
que no aparece cuando son fallecimientos, efectivamente,
prevenibles, como los que se producen por violencia (de gé-
nero, delincuencia o inseguridad vial).

4. SENSACION DE VACIO. La tristeza profunda aparece con
fuerza. Hay quienes sienten que sus vidas tienen poco sentido
sinla presencia de la persona fallecida y se alejan del entorno.

5. ACEPTACION. Se aprende a vivir con el dolor emocio-
nal y con la idea de que aquel ser querido ya no esta fisica-
mente. Regresa la capacidad de sentir alegria y placer. No
significa que todo el pesar termina; de hecho, puede durar
décadas. Y la pena puede ahondarse en momentos puntua-
les. Por ejemplo, ante un evento en el que normalmente la
persona fallecida estaria.

‘Aunque el duelo se describe en fases o etapas, se podria
sentir mas como una montana rusa, con altos y bajos. Pue-
de que una persona se sienta mejor por algiin tiempo, sélo
para después volver a entristecerse. En el caso de un can-
cer avanzado, el proceso vy las etapas del duelo, con fre-
cuencia, comienzan antes de la pérdida de un ser querido
debido a anticipar la despedida”, sefala en su portal la So-
ciedad Americana del Cancer.

DUELOEN NINOS Y
JOVENES HOY

Los chicos ya estan duelando la falta de contacto con
sus abuelos y amigos. “Pero la muerte es otra separa-
cion; es una despedida para siempre’, reflexiona la psi-
coanalista Eva Rotenberg, miembro de la APA. En este
sentido, indica que resulta esencial comprender que el
proceso de duelo consiste en “hacer una apropiacion
subjetiva de una pérdida. En la infancia y adolescencia,
esto se logra si el nifo puede contar con otro que esté
consciente de su padecimiento. Los adultos creen que
los chicos no sufren tanto las pérdidas porque los ven
jugando o mirando peliculas, pero el proceso interno
es muy diferente”. Por eso, hay que darles lugar para
que se expresen y elaboren, y no hacer de cuenta que
nada paso. Si no, “podria quedar una impronta melan-
colica de anoranza silenciosa de por vida, lo que puede
afectar vinculos futuros. Este sentimiento de anoranza
no es sélo por la persona que ha muerto, sino también
porqgue los que han quedado ya no son los mismos que
antes de la pérdida. La imposibilidad de velar al muer-
to puede favorecer la fantasia de que aun esta vivo, de

que aparecera en cualquier momento, y convertirse en
fuente de pesadillas, terrores nocturnos o dispersion
de la conciencia, lo que puede afectar dreas cognitivas
y sociales”. El didlogo, entonces, tiene que ser abierto.

15 | La Brujula
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Autismo en
tiempos de

SON EPOCAS DIFICILES PARA TODDS. QUE PASA CON LOS NINOS,
ADULTOS Y ADOLESCENTES CON CONDICION DEL ESPECTRO
AUTISTA (CER). DOS EXPERTOS APORTAN LAS PAUTAS PARA
UNA MEJOR CALIDAD DE VIDA EN ESTE CONTEXTO.

i ¢L0S SIGNOS QUE DAN CUENTA DE QUE UNA

\* 9 ¢} PERSONA TIENE CONDICION DEL ESPECTRO AUTISTA

=" (CEA) SON LOS MISMOS PARA LOS ADULTOS QUE
PARA LOS NINOS?

Si. Sélo que el adulto ya ha transcurrido muchas instancias
que le permitieron incorporar estrategias para cumplir
con los estandares sociales y personales. A su vez, si fue
diagnosticado en su infancia, seguramente habra tenido
valiosas oportunidades de desarrollar aspectos que requerian
de soporte terapéutico, lo que le pudo haber permitido
prescindir de esos apoyos al lograr autonomia suficiente.

",  ¢QUE LE ACONSEJARIAN A UN ADULTO CON AUTISMO
EN ESTE MOMENTO PARA CUIDAR SUS EMOCIONES Y
SU CALIDAD DE VIDA?
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Es dificil porque lo que puede calmar a una persona con
autismo, a otra la puede alterar muchisimo. Mientras para
algunas es un desafio enorme el cambio en las rutinas, para
otras el aislamiento es un enorme alivio, ya que no les exige
la interaccion social que les resulta tan dificil descifrar en lo
cotidiano. Estonoimplica que esas personas con CEAlaestén
pasando bien. Los cambios son factores altamente disruptivos
de la regulacion emocional. Es aconsejable, entonces, que
continlien en comunicaciéon con sus terapeutas. VY, en la
medida en que se habilitan permisos de circulacién, pueden
aprovecharse anticipando y evitando el desafio abrumador
que podria resultarles cumplir, de un dia para el otro, con
las actividades que fueron pausadas meses atras. En el caso
de los nifios, hay que evaluar la conveniencia de las salidas
recreativas, tan acotadas, y que requieren de pautas de
higiene, utilizacion de barbijo, no tocarse la cara y controlar
movimientos. La situacién puede ser mas estresante que
quedarse en casa y preparar las salidas con anticipaciones
visuales e, incluso, practicar el uso del tapabocas.

coronavirus

Psicologa Natalia Schattenhofer
y psiquiatra Leandro Ale, ambos miembros
del Servicio de Psiquiatria del FLENI.

"\ MAS ALLA DE QUE HOY LOS PADRES DE CHICOS
w—s=<} CON CEA ESTAN MAS INFORMADOS, ¢QUE LES
=" RECALCARIAN EN ESTA EPOCA ESPECIAL?

No ponerse el objetivo de avanzar o aprender todo lo
planificado antes del confinamiento. Hay que evitar la
frustracion adecuando las expectativas. El chico estd en
su casa, en un contexto que no es el habitual. No podemos
esperar mismos resultados si las variables son distintas. Es
importante ofrecer alternativas estimulantes ligadas a la
cotidianeidad vy al juego; realizar actividades participativas,
en donde la interacciéon sea amplia y predomine seguir
las iniciativas, intereses y propuestas del chico. Seria
recomendable no obligarse a disfrutar de los hijos ahora que
estan todo el dia juntos. Son tiempos en que los adultos se
ven sobreexigidos. Vale proponerse bloques de 20 minutos
de juego sin distracciones. Si surgen mas, buenisimo, y si no,
los padres pueden estar tranquilos de haber compartido esos
momentos. Si hay dos adultos en el hogar, es recomendable
alternarse y si hay uno solo, reconocer los limites propios.

" "\ ¢ESIMPORTANTE MANTENER UNA RUTINA 0 ES MEJOR
", LIBRARLOS DE RESPONSABILIDADES Y TAREAS?

La adaptacién dinamica vy flexible es la clave. Resulta
fundamental que los padres se dejen acompanar por los
terapeutas y contemplar que las tareas escolares y clases
virtuales son pensadas, en general, para los alumnos
neurotipicos. Si no cuentan con acompanantes pedagogicos
0 maestras integradoras, sugerimos buscar ayuda incluso
en las maestras y directivos del colegio. También es esencial
entenderquelosaprendizajesprincipalesestaranvinculados
con aspectos diferentes de los planificados en contextos
normales. Las responsabilidades vy rutinas son exigencias y
demandan esfuerzo, pero no son estresores en si mismos.
Por el contrario, facilitan la autorregulacion y fortalecen la
autodeterminacion. Cuando un nifo con autismo se resiste
a la exigencia, no hay que abandonarla, sino reformularla y
diagnosticar cual es la razdn de la resistencia. Puede haber
diferentes causas: tiempos inadecuados para la realizacion
de la tarea, disrupciones del orden sensorial (espacio
fisico o intensidad de la luz inadecuados, ruidos externos,
estimulos distractores...), dificultades cognitivas u otras
interferencias.



“ UNA HISTORIA DE VIDA ENTKE
& PESQUEKOS Y PETKOLEKOS

PASO MAS DE 35 ANOS EN BUQUES QUE NAVEGABAN
EL MAR ARGENTINO. EL ELECTRICISTA NAVAL SANTOS
AMANTE COMPARTE CON EMBARCADOS RECUERDOS,
MIENTRAS SE MANTIENE ACTIVO PONIENDO EN VALOR
SU PROPIA CASA.

Santos Amante no es el personaje de una novela
romantica. Es un electricista naval jubilado que, casado
y con seis hijos, ha sabido construir su propia historia
con mucha dedicacion y esfuerzo. Hoy aprovecha el
aislamiento preventivo para mantener impecable su
hogar con pintura, arreglos y renovaciones. “Somos muy
caseros’, asegura refiriéndose a su esposay a él.

Santos ya pasé mucho tiempo fuera de su casa. Es que
vivid unos 35 anos embarcado por periodos de dos, tres
y hasta seis meses.

Después de haberse formado como electricista naval
y de estar en la actividad militar, se sumo a la Marina
Mercante. Los primeros 15 afnos, como trabajador,
se desempend en barcos pesqueros extranjeros que
navegaban la zona exclusiva del mar argentino. Eran
de bandera alemana y espanola, en los anos 80. Nadie
controlaba la depredacion que ya entonces se realizaba.
“El mar es riguisimo, pero si no se cuida... se hace una
matanza, se matan las crias. La Prefectura Naval y Ia
Armada hacen poco y nada porque, entre otras cosas,
falta presupuesto. Tengo recuerdos muy tristes en ese
sentido. Cada 10 o 15 minutos se sacaban como 40
toneladas de pescado de las que sélo se aprovechaba
el 30 %. El resto se descartaba en el agua. Una mala
practica”, afirma. Y lo peor es que parece que esto no ha
cambiado demasiado.

Después de aquella época sobrevino otra, dificil para el
sector. Las empresas dedicadas a la pesca empezaron a
quebrar por laveda. Y con Carlos Menem en el gobierno
se permitio plantar lo que se conoce como “bandera
de conveniencia. Esto implica que los derechos de
los trabajadores prescribieron. Dejamos de tener
vacaciones, aguinaldo y maés. Nos convertimos en

changarines hasta que, en 2007, con el gobierno de
Néstor Kirchner, recuperamos nuestros derechos. Pude
volver a estar como empleado efectivo en una empresa
petrolera durante 10 anos. Gracias a eso, sumé anos
de aporte y pude jubilarme hace dos, a los 66" cuenta
Amante. En total, pasd dos décadas desempenando su
actividad en barcos petroleros de cabotaje.

Ser electricista naval “es un trabajo muy peligroso’.
No solo porque implica estar muchas horas en
accion, sino también porque hay que enfrentar mares
convulsionados por tormentas y maqguinarias con
mucho filo. Ademds, “‘cuando el barco vira puede que
se corten cables que, al caer, te corten un brazo o
una pierna’, explica este electricista que estaba en
contacto permanente con corriente eléctrica y agua.
Una combinacion letal. “Una vez, me explotd un tablero
eléctricoy me quemé la cara, el brazo y la mano. Estuve
internado 15 dias en la enfermeria del barco. Me
vendaron todo; estaba hinchado, ademas. Pero no quise
ir a un hospital para no preocupar a mi familia. Cuando
bajé, ya estaba sin vendajes. En las manos me quedaron
secuelas,me cambid la piel. Peromesalvd el médicodela
tripulacién. Amiy atantos otros muchachos endistintas
circunstancias. Se salvaron muchas vidas gracias a tener
un médico a bordo, destaca.

17 | Bitdcora de la Marina Mercante
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DESCORONAR AL VIRU

¢SABES COMO CUIDARTE DEL COVID-19, MAS CONOCIDO COMO CORONAVIRUS?
TILDA LS MEJORES METODOS PARA DESACTIVARLO.

t

b

RECUERDO DE MI
PRIMERA SALIDA

Después de muchas semanas
sin pisar la vereda, por fin
pudiste volver a caminar por
tu barrio. Sin'ir muy lejos, con

mucho cuidado y poca compaiiia.

Pero, aun asi, seguro que fue
emocionante.

¢Te animas adibujaroa
describir como te sentiste
en aquel primer reencuentro
con el exterior?

Lavarse bien las manos con agua o alcohol,
varias veces al dia.

Si se sale de la casa hay que usar tapabocas que,
ademas, cubran desde la nariz hasta la pera.

Saludar a otros chocando las palmas de las manos.

Mantener una distancia de mas de un metro
y medio con las demas personas.

Evitar tocar cualquier tipo de superficie u objeto
en la via publica.

Beber mucha agua y comer en cantidad.
Irse a dormir temprano.
Dejar de comer fruta y verdura.

No tocarse la ninguna parte de la cara sin antes
lavarse las manos.




@ Mundo OSEN

LA OBRA 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.
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4837-9472
2 2




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



