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Violencia
en la pareja

Dindmicas patologicas que tienen el
control y la dependencia como base
y pueden escalar de manera tragica.
Victimas y victimarios.
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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




PRESENTES
EN TRAVESIAS
Y PARAISOS

En la Argentina llegamos al invierno, en pandemia y en plena campana de vacunacion
con la esperanza de que empiecen a bajar las altas cifras de contagios y fallecimientos por
COVID-19. En ese sentido, acompanamos con el corazén a todos aquellos que han perdido
familiares en este Ultimo casi ano y medio, ya sea en manos del coronavirus o por cualquier
otro motivo. Esperamos que Embarcados sea una pequena balsa de distracciéon y un servicio
capaz de contener a sus familias en esta etapa dificil.
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De hecho, en Nota de Tapa analizamos, de la mano de expertos, el impacto de la pandemia en
la salud mental de la poblaciony rescatamos lo aprendido. En La Brdjula procuramos entender
la génesis de la violencia en la pareja para prevenir y concientizar. Ademas, en Salvavidas,
revelamos la importancia de la lactancia en el desarrollo de los bebés y el beneficio que
también genera en las madres; incluso, compartimos sugerencias sobre como amamantar de
manera correctay pautas para hacerlo en pandemia.

En GPS nos adentramos en el universo del ayurveda, una disciplina que bien puede
complementarse con lamedicina tradicional, ya que busca -mediante la adquisicion de habitos
y alimentacion saludable- el equilibrio y la armonia interna.

Ademas, alineados con la intenciéon de comprender, aceptar y abordar nuevas perspectivas
de lo cotidiano, en Entrevista conversamos con un experto en educaciéon especial. Con su
didacticay pedagogia nos acerca ideas sobre el verdadero sentido de la inclusiony aporta una
mirada diferente sobre la discapacidad y las dificultades que, en diversos sentidos, tenemos
como individuos y como sociedad.

Finalmente, en Bitacora de la Marina Mercante, Recreo de Piratas y En Cifras brindamos
contenidos que invitan a lareflexion, el aprendizaje y el entretenimiento para todas las edades.

Hasta la proxima edicion,
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RicardoR. Iglesias
Presidente 1
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José Maria Tomé. Expertoen
educacién especial, nos cuenta
sobre lainclusién, la discapacidad
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El impacto de la pandemia en
la salud mental. Predominala
angustia, pero también el desarrollo
delaresiliencia.

Violencia en la pareja. Claves para
entender y prevenir el maltrato
entre dos personas que dicen
amarse.
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2 0 3 Veces mas transmisible
eslavariante Delta de la Covid-19.n

comparacion con la cepa originariay la conocida como de
Manaos. Puede ser muy grave para quienes no estan inoculados
0 solo tienen una sola dosis, por lo que es clave completar el

esguema de vacunaciony mantener las medidas de prevencion.
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12 m eses pueden durar los Cuad ros Ieves con

alteraciones pulmonares producto de haber padecido COFONAVIFUS.Sele

denomina Long Covid y, cuando se da en estado avanzado, se habla de fibrosis pulmonar.

PE€SO0 enmenoresde 5 afios, en Argentina. Es la mas alta de

Ameérica Latina. Ademas, el sobrepeso y la obesidad afectan a méas

del 40 % de los nifos de entre 5y 17 afos y al 70 % de los

mayores de 18.

del70% -

de los Ultimos brotes de enfermedades
. infecciosas emergentes

se vinculan con el salto de una enfermedad de animales a
los seres humanos. De alli que el rol de los veterinarios sea
tanimportante tanto para las mascotas como paralos que
viven en granja'y sus duefos.
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Un50 /Od|sm|nuyeron los
testeos de VI H Por eso se estan generando

campanas de concientizacion, tanto para promover pruebas
de diagndstico como para prevenir la trasmision a partir del

uso de preservativos, ya que las infecciones se producen, en
mas del 98 %,

enrelaciones

sexuales sin

proteccion.
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“Incluir es un

vinculado a la
cada uno lo

6 | Entrevista

EL EXPERTO EN EDUCACION ESPECIAL DESTACA LA NECESIDAD DE TRANSFORMAR EL SISTEMA ACTUAL EN UNO INCLUSIVO.
PARA ESO, SUGIERE DOTARLO DE HERRAMIENTAS, RECURSOS, FORMACION Y ACTUALIZACION DOCENTE. SOLD ASI SE PODRA
PROMOVER EL DESARROLLO DE LOS ESTUDIANTES, AL DARLE A CADA UND LD QUE PRECISA, EN FUNCION DE SUS CAPACIDADES,

DIFICULTADES Y CONDICIONES.

ZPorJesica Mateu

Cuando la vocacion, la pasién y el compromiso son genui-
nos, se percibe al instante. Apenas habla de su quehacer
profesional, el doctor en Educacion José Maria Tomé, pro-
fesor de la Universidad de Buenos Aires y coordinador
académico del equipo de educacioén inclusiva de la Funda-
cion Archipiélago, queda claro el amor que siente por la
ensefanzay el desarrollo del potencial de nifios con disca-
pacidad. Experto en educacion especial, forma a docentes
y los actualiza en el interior del pais para que hagan su tra-
bajo del mejor modo posible. Ademas, escribe e investiga.

El propdsito de impactar positivamente en la formacion de
los nifos, mas alla de su condicion, asi como promover su de-
recho a aprender vy a ser incluidos en la sociedad, lo impulso
a capacitarse y a capacitar a otros. Por sus estudios y expe-
riencias, Tomé sabe que el area de la educacion vinculada ala
discapacidad representa “un interrogante que no posee una
Unica ni una Ultima respuesta. Es interesante porque tiene
que ver con la persona, el contexto, el trabajo y el compromi-
so afectivo y social. Resulta ser apasionante esta carrera, no
sélo por el acto pedagogico, sino por la posibilidad de abrir el
juego. Siempre hay una busqueda de un camino para superar;
uno distinto del que se venia transitando”, revela.

Ademés, explica que “existe una tendencia a despatologi-
zar y poner al contexto como un obstéculo; como barrera
de aprendizaje. Por ejemplo, si estamos hablando en una
reunion de amigos y hay una persona sorda, no puede in-
teractuar. Si pudiéramos conocer el lenguaje de sefias, si.
Necesita, entonces, un sistema de comunicacién no estan-
dar. No es que la persona no comprende porgue no escu-
cha, sino que el contexto no es el adecuado. La mirada est4
puesta en él”, reflexiona.

¢Cual es la diferencia entre integracion
einclusion?

Hay una confusién conceptual no gratuita reflejada en la
normativa argentina donde se los toma como sinénimos
cuando son conceptos superadores. La concepcién inte-
gracionista surge en los anos 50, en los paises escandi-
navos, como una demanda desde la educacion especial.
Cuando se masifica la educacion, en siglo XIX, busco ho-
mogeneizar. Luego, se entendid que cada uno es diferente,
condistintos ritmos de aprendizaje. Ahi aparecio la educa-
cion especial o diferencial. Esto tiene que ver con un con-
trol social: llegan los que pueden. A partir de las guerras
mundiales y el holocausto, los paises desarrollados co-
menzaron a ver que esto no habia dado los resultados es-
perados. Los chicos que iban a escuelas diferenciales que-
daronrezagadosy no mejoraron su aprendizaje. Entonces,
aparecio el paradigma de integracion. Esto implica pensar
que deben volver a la escuela comun. Pero hay un dato no
menor e interesante: la estrategia es integrar; pero el fin
Ultimo persigue la normalizacion. Asi, la propuesta meto-
doldgica comienza a fracasar. La integracion sigue siendo
excluyente. A fines de los anos 80 llegd la inclusion, cuan-
do surgio en Estados Unidos un movimiento de la escuela
comun que planted qué hacemos con los chicos con disca-
pacidad que allino aprendeny con los de la escuela especial
qgue no progresan. Hay un cuestionamiento respecto a qué
hacer con la diversidad. Incluir implica entender que todos
tenemos el mismo derecho a la educacion y a todo lo de-
mas; se vincula con el concepto de equidad: dar lo que cada



uno necesita. La integracion, por su parte, se vincula con el
concepto de igualdad: darles a todos lo mismo.

Muchos hablan de eliminar las escuelas
especiales. ;Qué opina?

Lo politicamente correcto es que vayan todos a la misma
escuela. Pero en Latinoamérica y Argentina no tenemos
los mismos recursos que Canadé o Noruega. Son tales las
desigualdades del sistema educativo que hay que brindar
alos chicos lo que realmente necesitan. La virtualidad, por
ejemplo, no ayudo a que aprendan; fue mas un obstaculo
que un facilitador. EI conocimiento se construye colecti-
vamente y con la virtualidad queda acotado. Dificulta la
construccion empética. Ademas, la casa, la familia, no es lo
mismo que la escuela. Por otra parte, la normativa interna-
cional explica que hoy se debe sancionar a un directivo de
cualquier escuela que diga no a una vacante por discapa-
cidad. Pero, para determinadas patologias, hay que seguir
pensando en escuela especial, aunque transformada.

¢{Qué se necesita para que el sistema
educativo sea inclusivo?

Esunvalor moral esto de aceptar al otro tal cual es. Sin em-
bargo, hoy no existen herramientas ni recursos suficientes
para abordarlo en la escuela. Cuando un director excluye,
en realidad es porque el sistema es excluyente y lo invita a
hacerlo. Deberia ser un agente de multiplicacion de dere-
chos y deberes respecto a la diversidad. Falta formacion,
capacitacion y actualizacién docente. Ademas, las institu-
ciones tienen que trabajar en red, en la alfabetizaciény en
la capacidad de discernimiento.

¢Como le parece que somos como sociedad?
¢Considera que aprendimos algo en
pandemia?

Somos poco cuidadosos. Pero hoy existen muchos padres
preocupados por la calidad de la ensefianza que tiene que
ver no solo con los contenidos, también con la actitud del
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docente. Hay un sentido colectivo de que la educacién es
importante, aunque de ahi a que sea visto como priorita-
rio... La pandemia ayudo a la toma de conciencia porque
las desigualdades saltaron a la vista. Hay maestros rurales
que caminan 21 horas para llegar a las escuelas. Todos de-
bemos aprender a incluir. Veo una mayor solidaridad, pero
tiene que haber un estado que acompane. Basta de peyori-
zar, de pelearse, de mirar hacia atras.

“Todos somos
diferentes y en

esa diversidad
aparecen distintas
capacidades para
resolver situaciones
problematicas de las
cuales podriamos
aprender”.

o =

¢La actitud de los chicos frente a la
discapacidad y a la diversidad es mas sabia
que la de los adultos?

Hace algln tiempo lef una carta, en un diario, de un padre
de un nifo con discapacidad que preguntaba por qué no se
incluyen en las aulas a mas chicos con diversas dificulta-
des; que él mismo nunca habia tenido un companero con
discapacidad y que, de haber vivido esa experiencia, él po-
dria haber aprendido estrategias y herramientas que hoy
lo ayudarian con su hijo. Todos somos diferentes, y en esa
diversidad aparecen distintas capacidades para resolver
situaciones problematicas de las cuales podriamos apren-
der. La inclusién es un tema apasionante que no termina
nunca. Se necesita cabeza abierta, conocimiento e infor-
macion para salir adelante.

7 | Entrevista
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@PorJesica Mateu

Lactancia,

amor. alimentacion
vV salud, en un
MISMO envase

DAR EL PECHO ES UN MODO DE VINCULACION AFECTIVA ENTRE
MADRE E HIJO. ADEMAS, RESULTA LA MEJOR NUTRICION
CUANDO SE LE BRINDA DE MANERA EXCLUSIVA DURANTE
LOS PRIMEROS SEIS MESES DE VIDA Y, LUEGO, COMBINADO
CON OTRAS OPCIONES SALUDABLES. TAMBIEN REDUNDA EN
BENEFICIOS PARA LA SALUD MATERNA. DATOS Y CONSEJOS
PARA TENER A MANO.

Tomar leche materna o, mejor dicho, calostro -la sustancia
que inicialmente surge del pecho; conocida como la primera
vacuna, por ser rico en nutrientes y anticuerpos- dentro de
la primera hora de nacido incrementa las posibilidades de
sobrevida de cualquier bebé. El contacto piel con piel cuan-
do este se prende al pecho y succiona favorece la produc-
cion de dicho alimento. Sin embargo, a tres de cada cinco
bebés no les dan la chance de hacerlo, seglin informes de
UNICEF vy la Organizacion Mundial de la Salud (OMS). Las
razones son, fundamentalmente, por desidia en los momen-
tos posteriores al parto, por falta de recursos, desconoci-
miento o carencia de informacion clara.

La obstetra del Hospital Italiano de Buenos Aires Maria
Fernanda Lage indica que, “al comienzo, la leche es trans-
parente. Se llama calostro y la cantidad puede parecer
escasa. Pero, en realidad, resulta ser la adecuada a la ne-
cesidad del bebé en los primeros dias de vida. A veces, las
mujeres creen que no producen suficiente leche y muchas
de ellas se frustran y dejan la lactancia”. Por este motivo,
senala que es fundamental que los equipos de salud edu-
quen e informen sobre los beneficios inmunolégicos del
calostroy aclarenlas dudas que surjan “para contribuir en
la disminucién de la tasa de abandono o frustracion”. Por

-

otra parte, la especialista comenta que, excepto que la ma-
dre tenga VIH o consuma alguna medicacién contraindica-
da paralalactancia, puede amamantar. “Sélo debe desear-
loy entender que es un proceso que, en algunas ocasiones,
cuesta mas que en otras, pero con pacienciay perseveran-
cia todas pueden hacerlo”, asegura.

La leche materna es considerada el elemento ideal desde el
punto de vista nutricional porque brinda proteinas, hidra-
tos, grasas y micronutrientes en proporciones adecuadas
para el bebé. Al contener probidticos (microorganismos

EL MEJOR PRODUCTO, GRATIS

La lactancia exclusiva por seis meses promueve el de-
sarrollo cognitivo de los bebés. Ademas, previene:

1) Mortalidad en los recién nacidos prematuros.

2) Morbilidad infantil debida a infecciones digesti-
vas, respiratorias, urinarias y del oido medio.

3) Enfermedades atdpicas.

También protege a los nifios de la aparicién de
patologias como:

1) Diabetes mellitus insulinodependiente.
2) Hipertension arterial.
3) Obesidad.

La lactancia, incluso, representa beneficios sociales
y economicos al contribuir a una poblacion infantil
sana. De alli que la nutricién de la madre, los contro-
lesy su bienestar sean tan importantes.



vivos), lo protege contra enfermedades infecciosas, le per-
mite iniciar la maduracion intestinal v lo ayuda a modular
los sistemas inmunolégico y nervioso. Aparte de los mul-
tiples beneficios para los lactantes (ver mas en “El mejor
producto, gratis”), dar la teta tiene efectos positivos en la
salud materna: disminuye el sangrado luego del nacimien-
todelbebéy el riesgo de depresion posparto. También for-
talece el vinculo entre ella y su hijo. Asimismo, numerosos
estudios demuestran que reduce la incidencia de los can-
ceres de mama y de ovarios, asi como de |la osteoporosis.
Unicef asegura, también, que aminora el riesgo de padecer
problemas cardiacos y diabetes.
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| CONSEJOS PARA LA LACTF A

Cuando el bebé lo quiere, es el momento correcto para
amamantarlo. El Ministerio de Salud de la Nacion apor-
ta una serie de consejos para hacerlo de la manera mas
adecuada.

® |La mama debe estar tranquila y comoda, y soste-
ner de forma segura al bebé en su regazo (no sélo
la cabecita y las nalgas).

® Elbebé tiene que ser llevado al pecho de su mama
y no al revés.

® La cabeza y el cuerpo del nifo deben que estar

alineados con el abdomen de su madre. En otras

palabras, panza con panza.

La carita se ubica frente al pecho de la madre, con

la nariz contra el pezén, mirandola. El contacto de

sus ojos es muy importante para potenciar la co-

nexion afectiva.

Es clave, ademas, cuidar el pecho materno a la vez que
lograr que el bebé se alimente de manera idonea. Para
eso, este debe estar bien prendido al pezén. Al nacer,
los especialistas dan soporte y apoyo alas madres para
aprender latécnica més correctay para que, tanto ellas
como sus hijos, se adapten a la situacion. Siempre se
puede, ademas, pedir el asesoramiento a una puericul-
tora en los primeros dias del amamantamiento si no
hubiera sido suficiente la docencia o surgieran dudas y
dificultades. Por lo pronto, vale decir que el bebé esta
bien prendido si:

e Toma con su boca toda la areola o parte de ella;
con los labios hacia afuera, como una sopapa.
Tiene la boca bien abierta (como cuando bosteza).

® Su mentén y nariz estan tocando el pecho. Las
mejillas se ven redondeadas.

e Hace mamadas lentas y profundas, a veces con
pausas.

e Se puede ver u oirlo deglutir.

No hay razén para interrumpir la lactancia por la situacion
pandémica. El virus COVID-19 no se transmite a través de
la leche materna, tal como se sabe hasta ahora. Sin embar-
g0, por la cercania de las vias respiratorias de madre e hijo
es recomendable que la adulta utilice barbijo durante el
amamantamiento y mantenga la higiene de manos.

La pediatra y neumondloga Gisela Martinchuk, coordi-
nadora de Neumonologia Pediatrica de la Asociacion
Argentina de Medicina Respiratoria, médica del Hospital
Italiano y consultora del Comité Nacional de Neumono-
logia de la Sociedad Argentina de Pediatria; junto con su
colega, Silvina Smith, del Hospital Elizalde y Hospital Bri-
tanico, a la hora de la lactancia, mientras dure la pande-
mia, recomiendan:

Se priorice el amamantamiento, ya que los beneficios
de laleche maternay el contacto entre el bebé y sumama
son superiores a los riesgos potenciales de transmision
delaCOVID-19.

Lo ideal es amamantar fuera de la cama para reducir
el contacto del recién nacido con superficies que puedan
estar contaminadas.

Lavarse las manos durante, por lo menos, 50 segundos,
antes de tocar al bebé o previo a retirar la leche materna si
estaes extraidade maneramanual o con bomba extractora.

Si es posible, la madre deberia usar barbijo quirtrgico.
Pero, si no lo tuviera, se sugiere utilizar tapaboca mien-
tras duren las tomas; ademas de evitar hablar o toser du-
rante estas.

El'barbijo debe ser sustituido en caso de tos o estornu-
doy ante cada nueva toma.

Entre los multiples beneficios que ofrece alos lactantes la
leche materna, se destaca el hecho de que los anticuerpos
que genera los protegen de numerosas infecciones. “En-
tre ellas, pueden combatir la infeccion de la COVID-19,
incluso si ha estado expuesto al virus”, asegura Lage, que,
ademas de obstetra, es coautora del libro Las preguntas de
la embarazada.

Si la madre tiene COVID-19 debe continuar amaman-
tando con los cuidados mencionados y, al mismo tiempo,
mantenerse alejada del bebé; aunque puede permanecer
en la misma habitacion. Seria oportuno relegar en el pa-
dre de la criatura u otras personas de confianza diferen-
tes tareas, como cambiar panales o hacerlo dormir a upa.
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EL PLANETA SE VIO CONVULSIONADO CUANDO, EN 2020, SE GLOBALIZO UN VIRUS QUE YA MATO
AMAS DE 3,5 MILLONES DE PERSONAS Y TRASTOCO LA VIDA DE TODOS. LA INCERTIDUMBRE, EL

MIEDO Y LAS MEDIDAS PARA CONTRARRESTAR EL PODER LETAL DE LA COVID-19 IMPACTO EN &
LOS ESTADOS ANIMICOS Y RUTINAS DE NINOS Y ADULTOS. EFECTOS NEGATIVOS Y POSITIVOS DE

UNA ACTUALIDAD DE LA QUE HAY MUCHO PARR APRENDER.

@Por JesicaMateu

“Una vez que la tormenta termine, no recordards como lo lograste, como sobreviviste.
Ni siquiera estards seguro de si la tormenta ha terminado realmente. Pero una cosa si es segura.
Cuando salgas de la tormenta, no serds la misma persona que entro en ella.
De eso se trata la tormenta”. Haruki Murakami

“Lapandemiaconlleva una serie de respuestas emocionales,
como miedo, ansiedad, irritabilidad, insomnio, depresion,
tristeza, desazon, verglienza...”, enumera el prestigioso psi-
quiatra Marcelo Cetkovich, director médico del Instituto de
Neurociencias Cognitivas (Ineco), a Embarcados. Ademas,
asegura que incrementa el nivel de alerta, puesto que las
personas deben lidiar con una realidad que no pueden mo-
dificar. A medida que el estrés se intensifica, la prevalencia
de los trastornos mentales también crece. Pero no todo esta
perdido: hay mucho que se puede hacer para enfrentar este
flagelo. Para ello, es clave llevar a cabo un diagndéstico y asu-
mir los resultados.

Para entender las consecuencias que implicd adaptarse a la
situacién pandémica se realizaron multiples estudios y estadis-
ticas. El Observatorio de Psicologfa Social Aplicada de la Uni-
versidad de Buenos Aires (UBA) fue uno de los organismos que
analizé el tema. Llevo adelante encuestas durante 2020 que
publicé de manera sistemética. Enfebrero compartio unbalan-
ce de lo acontecido y, como era de esperar, la conclusion fue
que preponderaron en la poblacidon emociones y sentimientos
como incertidumbre, tristeza, angustia, miedo, soledad, desas-
trey pérdida, seglin las palabras que los encuestados més men-
cionaron para referirse a su estado animico.

La salud mental, ademas del trabajo vy el dinero, fue el aspec-
to més golpeado, asi como las relaciones interpersonales. En
particular, los més jévenes se mostraron mas preocupados
respecto a estos temas que los adultos mayores, quienes
sienten mayor inquietud por su estado fisico y el riesgo de
vida. Pero, como en casi todo, también hay aspectos positivos
para destacar. El estudio indica que el lado provechoso esta
vinculado a “la oportunidad que brindd la situacién social in-
édita de aislamiento para la reflexién, el autoconocimiento y
el replanteo de valores y prioridades de la vida’”.

Coinciden con estas perspectivas en el Ineco, donde realiza-
ron otra encuesta a sélo seis dias de decretarse el Aislamien-
to Social Preventivo y Obligatorio (ASPO). Observaron que
alrededor del 35 % de las personas consultadas tenian sinto-
mas de depresion y ansiedad. Un ano después repitieron el

analisisy se notd que la gente se adaptdy aprendié que la pan-
demia vy sus consecuencias no es algo que podamos manejar
como individuos. Eso si, los sintomas ya citados, asf como la
fatiga, aumentaron, aclara Cetkovich; quien, asimismo, aclara
que, en términos generales, “tenemos capacidad de resilien-
cia, de tomar como experiencia la tragedia y recomponernos.
Distinto es el caso de quienes han perdido seres queridos vy
poblaciones de riesgo, como los nifos, los adultos mayores y
los trabajadores de salud”.

LOS JOVENES, LOS MAS AFECTADOS

Crecer no es facil. Menos aun cuando los factores ambien-
tales y coyunturales son adversos. Ahora que prevalece
la sensacién del duelo, de riesgo e incertidumbre, la vida
diaria se complejiza y desafia por igual a grandes y chicos.
Sin embargo, por ser mas vulnerables, los ninos requieren
que los adultos los protejan y consideren sus necesidades
y particularidades mas que nunca. “Sobre todo, los jovenes
han visto trastocado su estilo de vida. Socializar, formar
tribu, es parte constitutiva del adolescente. La pandemiay
el aislamiento fueron muy en contra de eso. Es a partir de
la frustracion, la angustia, el agotamiento y la percepcién
de que no son poblacion de riesgo que podemos entender
su tendencia a realizar fiestas y encuentros a pesar de las
restricciones”, analiza Cetkovich. Ademas, sefala que esta
faceta tiene la particularidad de ser una etapa critica por

11| Nota de Tapa



definicién. Todas las carencias y situaciones aciagas tienen
por condicion mas chanches de provocar malestar psicolo-
gico. De hecho, en una encuesta de Unicef Argentina reali-
zada entre abril y julio de 2020 se observo que el 70 % de
los adolescentes estaban angustiados y el 25 %, asustados.
Durante la cuarentena, lo que més los afectd es no poder
ver a sus amigos (70 %), no salir (51 %) y no ir a la escuela
(38 %), seglin sus propios testimonios.

Por su parte, las consultas por problemas de salud mental en
ninos y adolescentes aumentaron en, por ejemplo, el Hospital
de Clinicas. Una de sus médicas especialistas en pediatria 'y
adolescencia, Fernanda Bellusci, explica que los chicos pre-
sentan “serias dificultades para conciliar el suefio, cambios de
horario y, en algunos casos, tienen depresion. El ser humano
es un ser sociable, con lo cual, la interacciéon con otras perso-
nas hace al desarrollo pleno vy a la maduracion. El ser cons-
ciente de la presencia y la mirada del otro siempre nos enri-
quece”. Asimismo, reconoce que las experiencias adversas
demandan a las personas una mayor capacidad de resiliencia.
Lo bueno es que también devela herramientas que quizas,
hasta entonces, uno no sabia que tenia.

Para los de menor edad, la realidad del Gltimo ano y medio es
dolorosa. Sin embargo, a diferencia de los jovenes, encuentran
en el vinculo paterno y materno un espacio de contencién mas
facilmente. Se observa, por ejemplo, en los cumpleafnos de las
plazasy parques. ‘Los padres le encontraron la vuelta para que
los hijos se puedan ver con los amigos v los primos. Con los
adolescentes es mas dificil’, indica Cetkovich. Sin embargo, la
voluntad y actitud de los adultos no siempre resulta suficiente
para evitarles a los nifos “‘cuadros de ansiedad y angustia. Mas
alla de la discusion de escuelas abiertas si o no, la situacion ha
sido critica. Se nota un retroceso en los procesos madurativos.
No de manera masiva, pero se ha visto”.

Entre algunos casos frecuentes, el especialista menciona
chicos que se hacen pis encima cuando ya habfan superado
la etapa de control de esfinteres; otros sufren “un retraso en
su proceso lingliistico y ni que hablar de lo académico”, reco-
noce. Ante la pregunta sobre como puede afectar a la curio-
sidad innata de los infantes la modificacion radical de rutinas
y la fuerte disminucion de la estimulacion escolar, el director
médico de Ineco indica, por un lado, que “los chicos se adap-
tan rapido a los cambios. Sin embargo, es cierto que estan
ansiosos por ir al colegio y aprender. Lo que sucede es que la
escuela es un lugar estructurado y la civilizacion moderna ha
aprendido lo que alli tenemos que brindar. Si no tiene clases,
de manera espontdnea el nifo ird por otros caminos. Por eso
es importante la ayuda de los padres en el cumplimiento de
los objetos académicos. Hay que estar pendientes y confiar
en la curiosidad. También es clave guiarla” Ademas, sugiere
estar mas atentos al vinculo de los mas pequenos vy los jove-
nes con las redes sociales porque son poblaciones especial-
mente vulnerables a sus efectos negativos.

De todos modos, entiende que lo que més dafo hizo durante el
confinamiento fue la interrupcion de los tratamientos terapéu-
ticos a chicos con discapacidad intelectual. La experiencia de
psicélogos y psiquiatras demuestra que cuando los retomaron,

algunos no pudieron adaptarse. “Fue sumamente significativo.
Suponemos que una parte de ellos, con el tiempo, podra hacer-
lo. Otros, no. Uno siempre confia en la plasticidad neuropsico-
bioldgica. Sin embargo, el costo va a ser elevado’, lamenta.

POS-COVID: CONTROLES Y ESPERANZA

Quienes padecieron, pero lograron sobrevivir al corona-
virus, deben realizarse estudios médicos completos por-
que se sabe que la enfermedad puede haber provocado
patologias en distintos érganos y sistemas. Ademas, ahora
también se conoce que, en especial quienes debieron ser
internados en terapia intensiva, cuentan con mayor proba-
bilidad de adquirir consecuencias neuroldgicas y psiquia-
tricas en los seis meses subsiguientes.

Enlos casos detectados afectd de manera directa una serie
de mecanismos complejos que produjo alteraciones mar-
cadas, como la llamada niebla mental. Esta es una sensa-
cion persistente de malestar y dificultades cognitivas; cier-
ta obnubilacion. Provoca que uno no pueda concentrarse
ensutrabajooenlalectura, por ejemplo. Esimportante no
esperar a detectarlo por propia cuenta, sino adelantarse
con una consulta médica, de modo de tener posibilidad de
abordar el tema con antelacion. También se dan casos de
depresion, ansiedad, isquemias cerebrales y ataques al sis-
tema nervioso, entre otras complicaciones.

Por otraparte, vale la pena reflexionar que, tal como sefiala
Cetkovich, hasta ahora, en el mundo no habiamos tenido
“‘un enemigo en comun. Si la gente es consciente de que
hay que vacunarse lo méas pronto posible, mejor serd para
todos. Mas alla de las diferencias vy la grieta, la pandemia
nos sirvid para ver que podemos reaccionar en forma adul-
ta frente a esta adversidad; encontrarnos como sociedad
y revalorizar el rol de la educacién, del personal sanitario
y de los cientificos. Muchas personas descubrieron que
contamos con una comunidad cientifica muy fuerte en ese
sentido, por ejemplo, con logros importantes como pro-
ducir tests diagnosticos, vacunas e informacion valiosa”
Finalmente, celebra que “la gente pudo entender que ocu-
parse de su salud mental es tan esencial como hacerlo con
cualguier parte de su cuerpo”.



Claves para retomar el
entrenamiento luego de
superar la COVID-19

LOS EXPERTOS RECOMIENDAN VOLVER A LA RUTINA Con la aprobacion de los expertos en la salud, el siguiente

paso sera retomar la actividad fisica de manera segura.

DE LA ACTIVIDAD FISIEA DE MANERA GRADUAL Y Para ello es importante que siempre, pero en especial si
SEGURA’ DESPUES DE HABERSE HECHO ESTUDIOS PARA se sienten fatigados —ya que muchos pierden entre un 20

v un 30% de la masa muscular y capacidad motora ade-

CONOCER EL EFECTO DEL CORONAVIRUS EN EL SISTEMA cuada para el deporte; es decir, agilidad, movimiento y
CARDIOVASCULAR Y EN SU CAPACIDAD AER[]B|[:A Y potencia-, la incorporen de manera gradual y adaptada

- a su situacién particular. Lo idoneo es hacerlo en menor

ANAEROBICA. cantidad y con menor esfuerzo, por periodos més cortos

y con pausas mas prolongadas durante el ejercicio. Ade-

mas, “aquellos que han recibido luz verde para volver al

ﬁPorJesica Mateu gimnasio deben saber que es importante que se lo tomen

con calmay, después de dos o tres meses de haber reto-

mado el ejercicio, es recomendable reevaluar el estado
fisico” advierte el cardidlogo.
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Hacer ejercicio fisico es un habito saludable y por demas
recomendado, ya que impacta positivamente en todo el
organismo e, incluso, en el estado de animo. Para los que
retoman la actividad luego de un tiempo de sedentarismo
o enfermedad es importante tener en cuenta que debe ser
de manera paulatina, para no sobreexigirse y, de este modo,
evitar lesiones o situaciones perjudiciales para el cuerpo.

Asimismo, como siempre, resulta vital tener una dieta sa-
ludable, hidratarse y procurar un descanso adecuado. In-
cluso, loideal es realizar ejercicio al aire libre, mantenien-
do la distancia social. Caminar con paso ligero, correr,
andar en bicicleta, hacer deporte o una clase de gimnasia

Esta advertencia adquiere un tinte especial para personas son algunas opciones efectivas y entretenidas para poner

de cualquier edad que hayan tenido COVID-19. Mas alla de el cuerpo en movimiento. Eso si: no hay que olvidarse de
si fueron asintomaticos o si debieron ser internados, lo cier- elongar antes y despues de la actividad.

to es que no son pocos los estudios que demuestran que el
paso del virus puede llegar a tener repercusiones negativas
enelorganismo. Consecuencias paralos pulmones, el intes-
tino, los rifones, el cerebro vy el corazon son algunas de las
que pueden sufrir los pacientes postcoronavirus.

Tal como senalé Herndn Provera, cardidlogo v jefe del area
de Riesgo Cardiovascular del Instituto de Neurociencias de
Buenos Aires (Ineba), en el Dia Mundial de la Actividad Fi-
sica: “Entre las afecciones cardiovasculares mas frecuentes
(N.de E.: producidas por el virus mencionado) se encuentran
la miocarditis, pericarditis, derrame pericardico, arritmias,
tromboembolismo venoso, insuficiencia cardiaca e infartos.
Todas estas son patologias que incrementan la probabilidad
de desencadenar muerte subita” Por ello, es clave que, in-
mediatamente después de haber cursado la enfermedad, las
personas consulten con su médico de cabeceray se sometan
a estudios clinicos y cardioldgicos para detectar cualquier
anomalia que pueda haberse desatado.
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Cuando el camor?

duele demasiado
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LA VIOLENCIA ESTA INSTALADA EN ALGUNAS PAREJAS, AUN
CUANDO LA AGRESION FISICA NO LLEGA A CONCRETARSE.
FEMINICIDIOS SIN TREGUA Y HOMBRES QUE TAMBIEN PUEDEN
SER VICTIMAS. PAUTAS PARA REFLEXIONAR ACERCA DE LAS
RELACIONES ENFERMAS, SUS RAZONES Y ABORDA.JES.

Laviolencia dentro de la pareja se manifiesta, como en otras
relaciones, de multiples maneras. A veces no es tan con-
tundente como un golpe, pero puede ser feroz a través de
la palabra y de actitudes de maltrato de distinta indole. En
ocasiones, es unidireccional vy, en muchas otras, parte de
un sistema vincular. Cuando eso sucede es porque, por el
motivo que fuera, “los miembros de la pareja dependen uno
del otro. Pueden estar condicionados por vivencias en la
primera infancia, historias de abandono, rechazo, desamor
o agresiones directas. Por repeticion u otros motivos termi-
nan alimentando un sistema de provocacion, reproche, re-
clamo, maltrato y desvalorizacion”, explica a Embarcados la
psicélogay psicoanalista Maria Fernanda Rivas, miembro de
la Asociacion Psicoanalitica Argentina (APA) y especialista
en parejas y familias.

Agrega, asimismo, que cuando eso sucede existe, en mayor
o0 en menor medida, un padecimiento mutuo vy “la forma de
cortar con esto fallidamente es con violencia. Las palabras
utilizadas como golpes son muy habituales en estos casos.
Uno se siente atacado, entonces se defiende atacandoy cada
vez usan armas mas pesadas. Ambos se enceguecen, anulan
su capacidad de reflexiony todo ello resulta peor cuando esté
combinado por sustancias como el alcohol o las drogas, que
diluyen o anulan los frenos inhibitorios”, describe.

Laprobleméticaesunflagelotristey preocupante entodoel
mundo. De hecho, una de cada tres mujeres han experimen-
tado alglin tipo de violencia mientras vivian unarelacién, su-
puestamente amorosa, segiin la Organizacion Mundial de la
Salud (OMS). Su cara méas dramatica son los femicidios.

En particular, en la Argentina se cometieron 70 durante el
primer trimestre del ano, seglin un informe de la organiza-
cion La Casa del Encuentro. Pero ;cudntas son las mujeres
que, sin ser asesinadas, mueren en vida por el maltrato, el

asedio y el dolor que les provocan quienes dicen amarlas?
También hay hombres humillados, maltratados y hasta gol-
peados y asesinados por sus parejas —sean estas mujeres u
otros del mismo sexo-. A pesar de que no existen cifras para
determinarlo, se cree que, dado que ya de por siellos tienen
mayor fuerza fisica que ellas, la cantidad de victimas mas-
culinas es considerablemente menor. Aparte, al igual que
infinidad de mujeres, a los hombres les da verglienza -y, en
ocasiones, miedo- contarle a su circulo intimo lo que estan
viviendo. Mds alin, denunciar a sus parejas. Incluso, es habi-
tual que tarden afos enidentificar que lo que padecen no es
sano ni merecido ni aceptable. Es que la victima tiene culpa,
entre otros sentimientos que van en detrimento de las tan
anheladas y necesarias libertad y armonia. Mientras tanto,
los vinculos toxicos impactan en su integridad fisica, sexual,
econdémicay psicolodgica; en su seguridad y calidad de vida.

LAS RAICES DE UN VINCULO ENFERMO
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Lo mejor es prevenir. No es facil, pero si posible. Una ma-
nera de hacerlo es con los programas que ayudan a los
jovenes a desarrollar relaciones amorosas sanas. Segun la
OMS, son capaces de disminuir hasta un 29 % la violenciay,
en especial, més efectivos si se realizan a partir de 10 anos,
antes de los primeros noviazgos en los que se inician las re-
laciones sexuales. Con estas iniciativas, “los adolescentes
desarrollan un espacio para reflexionar en qué consiste una
relacion saludable, como establecer dindmicas de poder igua-
litarias, como comunicarse de manera efectiva; y a solucionar




sus conflictos sin agresion’, senalan en el portal de la OMS.
Como parte de estos programas, se les ensefa a reconocer
cudndo un vinculo es controlador o violento, y cémo actuar
y a quién recurrir para pedir ayuda. Precisamente, ya en la
adolescencia, se pueden percibir comportamientos con-
troladores en relaciones amorosas. Entre los mas comunes
estan: aislar a su novio/a de sus amigos y familiares, insistir
en saber donde estan a cada momento, enojarse cuando ha-
blan con alguien del sexo opuesto, sospechar de manera fre-
cuente que son infieles y hasta exigir que les pidan permiso
para salir. “El control es la base de la violencia y puede o no
evolucionar a una de tipo fisico’, asegura Rivas, quien, ade-
mas, destaca que se ha incrementado mucho la violencia de
génerodurante la pandemia. En este contexto en que la con-
vivencia de por si es complicada, en parejas en las cuales no
se entiende que el otro es diferente y que tiene un mundo
propio con gustos, necesidades y pensamientos personales,
puede llegar a ser tragico.

VICTIMAS Y VICTIMARIOS, UNA MISMA MONEDA
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“Cuando alguien ocupa un rol agresivo, en general, tiene
una personalidad dependiente”, senala Rivas. Son hombres
o mujeres que necesitan “adherirse a un objetoy someterlo.
Si la violencia es hacia la pareja, lo que hace es quitarle su
calidad de persona'y la cosifica. No la percibe con derechos
ni deseos ni pensamientos propios. Son gente celosa y po-
sesiva. Ven como una injuria, un atague o una amenaza que
su pareja tenga cualquier otro vinculo. Le genera inquietud
y la idea de que podria abandonarlo/a”, indica la psicologa.
Asimismo, opina que es la mujer, por una cuestion cultural e
historica, quien suele ser sometida. Cuando eso sucede, re-
sulta habitual que “se quede con los hijos en la casay tenga,
entonces, menos posibilidades y oportunidades de relacio-
narse con el exterior”. Termina por “‘quedar encerrada de un
mundo doméstico con pocas herramientas. Puede, asi, con-
fundir proteccién con dominio, ya que, tener a alguien con
la miraday la energia posada en ella, puede vivirlo, al inicio,
como una muestra de amor para su debilitada autoestima”,
describe Rivas.

“El control es la base de la violencia
y puede 0 no evolucionar a una
de tipo fisico”, asegura Rivas,
quien, ademas, destaca que se ha
incrementado mucho la violencia de

género durante la pandemia.

Hay personas que no tienen problemas con sus amigos, com-
paneros de trabajo ni con la sociedad en general. Sin embar-
g0, construyen relaciones de pareja violentas. Y aunque pue-
dan sufrir por ello, su adiccion emocional les impide alejarse
de manerasana. Hallan en eso un camino que los convierte en
victimas o victimarios.

Unos vy otros pueden ocupar esos roles por sentir miedo a la
soledad, al abandono vy al desamparo por historias previas.
Sin embargo, sufrir una relacion violenta también puede ocu-
rrirles a miembros de una familia sélida y amorosa, con una
salud mental conservada. En alglin momento de sus vidas “se
ligan a personas que hacen dano. No se puede prever. Es difi-
cil saber por qué ocurre”, aclara la psicéloga. Asimismo, opina
que, a veces, es posible trabajar con los dos miembros de la
pareja y otras serd conveniente hacerlo de modo separado.
Laexperta, por otra parte, destacalaimportancia de proteger
a las victimas y darles herramientas desde el punto de vista
social, juridico y psicolégico. “Pero, también, es clave que los
violentos reciban un abordaje terapéutico individual o en gru-
po para aprender a gestionar sus emociones v la violencia en
particular. Si no sucede, esta condicion tiende a acrecentarse
-y areinstalarse- cuando las medidas como las restricciones
perimetrales, por ejemplo, vencen -si es que se cumplen—, ya
que el violento experimenta una sensacion de exclusion que
lo enfurece”, advierte.
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Ayurveda, otro
MOodo de entender

la saluo

ORIGINADA HACE MAS DE 5.000 ANOS, ESTA
DISCIPLINA BUSCA EL EQUILIBRIO Y LA ARMONIA
ENTRE EL CUERPO, LA MENTE Y LOS CINCO
ELEMENTOS. PARA ELLO, PROMUEVE HABITOS
SALUDABLES VINCULADOS A LA DIETA, EL DESCANSO,
LA MEDITACION, LA RESPIRACION Y EL YOGA.

En sanscrito significa “conocimiento o ciencia de la vida”. Se
origind en India y se basa en el uso de hierbas medicinales
y especias con efectos beneficiosos. Pone énfasis en la
prevencion y la salud a través del pensamiento, la dieta y
el estilo de vida equilibrados. Ademas, funda sus principios
en cinco elementos: espacio (vinculado al sentido del oido),
aire (tacto), fuego (vista), agua (gusto) y tierra (olfato). Segin
como se combinen en el organismo, el ayurveda identifica
tres biotipos o doshas. La idea es lograr el equilibrio interno,
aquietar la mente para conseguir pensamientos positivos,
prevenir enfermedades al eliminar toxinas del cuerpo vy
facilitar la curacién natural del organismo mediante la
alimentacion, el estilo de vida y los habitos saludables, como
el buendescanso, lameditacion, larespiracion consciente, el
yogay hasta masajes.

¢CUALES SON LOS BIOTIPOS Y QUE
CARACTERISTICAS TIENEN?

Son Vata, Pitta y Kapha. Nos muestran nuestras fortalezas
y areas que tienden al desequilibrio. Todos tenemos parte
de los tres biotipos y gozamos de buena salud cuando su
combinacion es armonica. Si hay desequilibrio en uno o més
doshas, aparece la enfermedad. Para saber cudl es nuestro
biotipo preponderante hay que responder a preguntas
sobre color de ojos, contextura, forma de dormir, tipo de
piel, apetito, sudory caracter, entre otras cuestiones.

Vata: es el dosha de quien se caracteriza por tener habitos
irregulares. Le cuesta mantener una rutina saludable, es
impredecible, tiene memoria fugaz vy le encanta incursionar
entemas nuevos. También es creativo, de contextura pequeia
y bajo peso. Tiende a la constipacion, sueno ligero e insomnio.
Ademas, su apetito es irregular y su piel, seca. Cambia con
facilidad sus opiniones y creencias, y le gusta hablar mucho.
Pitta: de cabello rubio o rojizo, pecas y ojos claros, tiene
una contextura y un peso medianos. Es intolerante al calor

LIC. KARINA
MARIFL LUNA

Especialista en alimentacion
ayurvédicay naturista de DIM
Centros de Salud

y le encanta el frio. Su digestién y metabolismo son rapidos;
su piel, suave, clara y luminosa. Su transito intestinal es
regular y sus deposiciones, blandas vy liquidas. Se trata de
alguien sarcéstico y combativo, pero también carifioso. Vive
pendiente del reloj y le interesa el deporte, la decoraciéon y
el arte. De personalidad intensa.

Kapha: se caracteriza por ser tranquilo, robusto y de buena
musculatura. No le gusta el frio ni el clima hdmedo. Su
metabolismo, digestion y manera de hablar y de comer son
lentos. Tiene el suefo profundoy prolongado, y buena salud. No
aprende répido, pero goza de buena memoria. Tiende al apego.

N

\»=+==) {COMO ES SU RELACION CON LOS ALIMENT0S?

S

Los distingue de acuerdo con tres energias o propiedades
(gunas) del universo llamadas Sattva, Rajas y Tamas. En
funcion de estas, los clasifica en sattvicos, que son los
que nos ayudan a tener una mente mas clara, nos inspiran
a mantenernos atentos, centrados y a buscar la verdad
de las cosas. Son la mayoria de los vegetales; frutas
frescas, de estacion y secas; granos, algunas semillas vy
legumbres preparadas en el momento. También ghee
(manteca clarificada), yogur natural, aceites virgenes;
azUcares naturales, como miel y stevia; y la leche materna.
Los alimentos rajasicos son los que encienden el fuego
digestivo, despiertan placeres sensoriales, estimulan la
pasion y la agresion. Son los fermentados, como el yogur,
los quesos, el ajo, las pimientas, el huevo, la azticar refinada,
edulcorantes artificiales, garbanzos, pescados, aceitunas,
jugos de frutas envasados y bebidas estimulantes (té, café,
mate). Finalmente, los tamasicos no son beneficiosos. Se
trata de las comidas rapidas, frituras, alimentos congelados,
cocidosorecalentadosenel microondas, sobras, procesados
y ultraprocesados, hongos, carne vacuna, fiambres y
embutidos, alcohol y drogas. Las especias también juegan
unpapel importante enladieta ayurvédica, ya que combinan
diferentes sabores, aromas y colores que ayudan a la salud.

¢CUALES SON LOS HORARIOS IDEALES PARA
DESCANSAR, ALIMENTARSE Y HACER EJERCICI0?

Los doshas se ven influenciados por el tiempo, el clima vy
las estaciones del afo. Su fuerza predomina en ciertos
horarios. En general, se recomienda levantarse alrededor
de las seis y almorzar al mediodia, ya que el fuego digestivo,
llamado Agni, estd en su maxima potencia. El mejor horario
para realizar actividad fisica y el trabajo de fuerza es por la
manana, pero hastalas 10. La cena deberia ser temprano, ya
que el fuego digestivo disminuye después de las 18 horas.



EL AMOR POR SU PROFESION, LOS VIAJES Y LA
CAMARADERIA SON ALGUNOS DE LOS ASPECTOS QUE
DESTACA MARIO BUFFARINI, PADRE Y ELECTRICISTA
NAUAL JUBILADO QUE RECUERDA, CON AFECTO, SUS CASI
40 ANOS DE HISTORIA PROFESIONAL.
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El electricista naval Mario Buffarini ya no estd cerca
del océano: ahora vive en América, en una ciudad de
la provincia de Buenos Aires, a pocos kildometros de La
Pampa vy a unos 600 de la capital argentina. Extrana
el mar, del que tiene infinitos recuerdos, anécdotas vy
parte de su vida y su corazén. En esta entrevista con
Embarcados repasa su carrera, en la que no le faltaron
aventuras, desafios y aprendizajes.

Con solo 16 anos, en 1977, inicid su estudio en la ex
Escuela Mecénica de la Armada (ESMA). Reconoce que
le duele que una institucion que formaba excelentes
profesionales en la materia fuera ensuciada por los
delitos de lesa humanidad cometidos en la dictadura.
Cuando se declard la insolita Guerra de Malvinas,
Buffarini fue designado a un submarino que no pudo
llegar a las islas porque no estaba en condiciones. “Habia
salido de la escuela hacia unos meses v, de golpe, estaba
metido en una guerra’, afirma. Pidio la bajaen 1984 y se
acerco a Prefectura Naval, donde le otorgaron el titulo de
Electricista Naval y, a través del SEEN, logré iniciarse en
este oficio que le dio la oportunidad de viajar por el mundo.

Sus primeros pasos fueron en el puerto; luego, en
remolcadores vy, més adelante, en petroleros que
navegaban el rio. Tiempo después, pasd a Empresas
Lineas Maritimas Argentinas (ELMA) y viajo aEuropaya
Oriente. "Asi me fui haciendo en el oficio. Navegué desde
1988 hasta 2013, cuando me jubilé. Con companias
privadas anduve en todo tipo de barco, excepto gaseros
y de pasajeros. Los Ultimos tres anos trabajé en Maruba,
una firma cuyas embarcaciones llegaban a Ushuaia para
trasladar productos de linea blanca, como televisores y
lavarropas, para ensamblar en el sur argentino.

Cuando se le pregunta por lo que mas disfrutaba de estar
embarcado, no duda en mencionar la adrenalina. “Salis
al mar y pueden pasar 10.000 cosas. Esté la posibilidad
de que vayas a cualquier lado. Capaz salia un flete para
Marruecos, Grecia, Espafia o Cuba’, por ejemplo. Asi, “lo

lindo es que no se trata de un trabajo rutinarioy en el mar
somos muy companeros. Puede haberunentredicho, pero
siempre prima la camaraderia, la buena predisposicion
y el respeto. También es una profesién dura, en especial
cuando uno tiene familia. Yo trataba de hacer 2 x 2 0 3 x
3. Es decir, cada dos o tres meses de navegacion, estaba
dos o tres meses en casa” Y afirma que la volveria a elegir
porque “es una actividad hermosa”

Entre las anécdotas que destaca Buffarini, estan los
viajes por Rio Turbio, en Santa Cruz, con importantes
tormentas; y los 45 dias que pasé en Cuba, donde
conocid La Habana y su pequefio y famoso restaurante
La Bodeguitadel Medio. En particular, menciona a China
como el lugar que lo alucind: viajo en dos oportunidades,
en 1990y en 2011. “Volvi impresionado con todo lo que
cambio y progresé Hong Kong. Son 1.400 millones de
habitantes; se reciben unos 5 millones de ingenieros
cada ano. Esos cerebros de entre 26 y 30 anos son
imparables. Entendi la revolucion china: masificaron el
conocimiento’, reflexiona, con admiracion.

Por otra parte, rememora cuando pasd por el canal
de Kiel, en Alemania. Debia ir hacia el mar del Norte,
que estaba congelado, por lo que les abrié paso un
rompehielos. También le tocd ir a Leningrado, hoy San
Petersburgo. “Conoci la catedral, con su impresionante
techo de oro. Afuera, las balas de la Segunda Guerra
Mundial. Todo un contraste en la ciudad conocida
como la Venecia del Béltico. Si eras un poco inquieto y
te interesaba la cultura, habia oportunidad de bajar del
barco para conocer cada destino’, reconoce quien hoy
tiene una hija a punto de recibirse de arquitecta y otra
que comenzoé a estudiar Psicologia y Cocina. “Cuando
eranchicasresultd dificil ladistancia. Alamayor laconoci
a los 11 dias de nacida. A la més chica la disfruté mas”,
comenta. Sin embargo, reconoce que son muchas las
profesiones que alejan a padres e hijos por meses, pero
que, en contrapartida, la suya le permitia pasar otros
tantos con dedicacién full time a su familia. Oportunidad
que los empleos mas tradicionales no se lo hubieran
permitido. En definitiva, todas han sido cosecha de
experiencias y vivencias que valieron la pena.



TESOROS DE CUENTO

Imaginemos que somos corsarios y que robamos muchas monedas de oro. El capitéan del barco tiene
astucia para quedarse con botines ajenos, pero no para contar. ;Lo podés ayudar a conocer el monto de
su tesoro? Suma las monedas de cada cofre y, luego, los resultados en el cofre grande. Es alli donde el
capitan trasladara todas las monedas para guardarlas bajo llave en su camarote.
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COULLAGE EN ALTA MAR

Los corsarios estan aburridos y, entonces, decidieron decorar dibujos con lo que tienen a
mano. Unite al grupo vy utiliza lapices de colores, marcadores o acuarelas; también podés
usar telas, botones, papeles y todo lo que se te ocurra para intervenir este dibujo.
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e 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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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



