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DEJAR HUELLA

Llegd el invierno y una nueva edicion de Embarcados. Es
tiempo de reflexion, recuerdos y homenajes; de compartir
aprendizajes, pautas y, también, sinsabores.

Eneste nimero, en Nota de Tapa acercamos libros repletos
de métodos vy sugerencias para aprovechar el tiempo de la
mejor manera. Hacerlo no sélo implica ser productivos, sino
entender que dedicarlo a descansar, al ocio y a los seres
queridos, asimismo, resulta fundamental.

Si hablamos de tiempo y de servicio, también nos referimos
al quehacer médico y a la importancia de la empatfa, que
no se aprende en la universidad, tal como reflexiona, en
Entrevista y en su propio libro una reconocida infectéloga
-y paciente- experta en vacunas.

Por otra parte, en La Brajula, expertos en coaching vy
psicoterapia aportan pautas para quienes se sienten
desmotivados en su trabajo. En Salvavidas, aprovechamos
el invierno para prevenir de manera temprana el dengue.
Mientras que, en A Todo Vapor, nos concentramos jugando
al golf para después, en Ment a Bordo, preparar un plato
que incluya, o protagonice, el brocoli.

En estas lineas no sélo anticipamos el contenido que las
proximas paginas atesoran, sino que también compartimos
una triste noticia y honramos la memoria de alguien que
dejo una huella imborrable: el ahora expresidente de
OSEN y exsecretario general del Sindicato de Electricista y
Electronicistas Navales (SEEN), Ricardo Iglesias, fallecio a
comienzos de este ano.

Ricardo se distinguié por su incansable contribucion al
bienestar de los afiliados durante mas de dos décadas.
Los colocd en un lugar privilegiado, incluso a aquellos que
ya habian dejado atras su vida laboral activa. Su legado se
extiende més alld de su tiempo entre nosotros, evidente
en las importantes obras edilicias que emprendio, como la
reforma de la sede sindical y la iniciativa para la reparacion
del predio recreativo de Hudson “La Castellana”

“‘Mi idea es, en el verano, tenerlo parcialmente habilitado
y terminarlo en 2025" sefala Leandro Montero, quien
compartié una estrecha colaboracion con Iglesias y ahora
asume los roles que él dejo vacantes. Hace 12 anos, Iglesias
convocod a Montero para trabajar a sulado 'y, juntos, forjaron
un vinculo de admiracion y carino que trascendié la mera
relacion laboral. Para Montero, Iglesias fue mas que un jefe:
“Me ensefnd todo lo relativo a cémo moverse en este ambito
politicoy sindical. Aparte, compartiamos reflexiones que me
ayudaron en mi vida personal”.

Ademads de su mentoria y liderazgo, Montero elogia el
caracter familiar de lIglesias y la profunda conexion que
tenia con sus seres queridos. Padre de cuatro hijos y abuelo
de muchos nietos, era conocido por su franqueza y su
vasto conocimiento del sector maritimo. Fue nacionalista
peronista, catélico de convicciones profundas y solidario
ante las necesidades de los companeros.

En cada palabra y gesto, Ricardo Iglesias dejé un legado de
integridad, dedicaciony amor por sucomunidad. Su ausencia
deja un vacio dificil de llenar, pero su impacto perdurara en
la memoriay los corazones de quienes tuvieron el privilegio
de conocerlo.

Ricardo Iglesias expresidente de OSEN y exsecretario general del
Sindicato de Electricistas y Electronicistas Navales (SEEN); y Leandro
Montero, quien asumio los roles que el recordado Iglesias dejé vacantes.
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5| En Cifras

el 30% y el 40 %

de la poblacion mundial sufre algtin tipo de @ Iergia.
Elasmay larinitis son las mas frecuentes. Pero la incidencia
¢ delasalergias alimentarias (en especial, en nifos) y alos
\% medicamentos (sobre todo, en adultos) estd en aumento.

]

E|22 de jUIiO esel Dl’a '
Mundial del Cerebro.+.y -

algunos factores prevenibles que son los mismos que

i\

para mantener sano el resto del cuerpo. No fumar,
evitar el consumo de alcohol, practicar actividad fisica,
tener una alimentacion nutritiva y variada, mantenerse

intelectualmente activo y socializar.

%
El 5 0 O del oxigeno del planeta lo proveen los océanos.
Estos contienen la biodiversidad de la Tierray son la principal

fuente de proteinas para mas de 1.000 millones de personas. El

8 de junio, Dia Mundial de los
Océa NOS, es unafecha para reforzar la concientizacion

sobre laimportancia de su cuidado.

Las 4 cepas del virus de la gripe son las que previenen las VACUNAS

tetrava Ientes. También las hay trivalentes, que asimismo son muy efectivas, pero
cubren tres cepas. En ambos casos, disminuyen la posibilidad de enfermarse vy, aunque la persona se

engripe, evitan que el cuadro se agrave. Son gratuitas para mujeres embarazadas, nifos de seis meses
acinco anos, adultos de 65 o mas, personas con afecciones médicas crénicas (como el asma) y los

trabajadores de salud, grupos para los que esta especialmente recomendada su aplicacion.
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LA INFECTOLOGA FLORENCIA CAHN ESCRIBIO UN
LIBRO EN EL QUE RELATA SU EXPERIENCIA COMO
MEDICA Y PACIENTE Y ANALIZA EL SISTEMA
SANITARIO. EN DIALOGO CON EMBARCADOS,
REFLEXIONA SOBRE LA NECESIDAD DE HUMANIZAR
LA ATENCION DE SALUD. TAMBIEN, ACERCA DEL
IMPACTO DE LA PANDEMIA Y LA IMPORTANCIA DE
CUMPLIR CON EL ESQUEMA DE VACUNACION OFICIAL.

4Por Gabriela Ensinck

Mujer, madre y médica, Florencia Cahn, la presidenta de
la Sociedad Argentina de Vacunologia y Epidemiologia
(SAVE), directora de la Fundacion Huésped e integrante de
la Sociedad Argentina de Infectologia (SADI), conversacon
Embarcados para compartir algunas reflexiones valiosas.

Eligid su carrera por vocaciony por herencia familiar, ya que
es hija del reconocido infectdlogo Pedro Cahn. El ano pasa-
do, publicd su primer libro, “Yo Médica, Yo Paciente”, en el que
relata algunas de sus vivencias mas intimas a propdsito de
haber sido diagnosticada con una mutacion genética que
incrementaba los riesgos de padecer cdncer de mamay ova-
rios. Se trata de un texto con un tinte muy personalen el que
comparte las reflexiones que despertaron en ella ese doble
rol de médicay paciente, su maternidad de la mano de una
hija con discapacidady sus dilemas entre la sobreprotecciéon
y laculpa.

La experiencia profesional y de vida le permitieron a Cahn
reafirmar lo relevancia de la empatia en el sistema de sa-
lud. Sobre todo, en situaciones dificiles como son las que
conllevan la comunicacion de una mala noticia o en las que
hay que interpretar y contener los miedos de un enfermo,
incluso de sus familiares. En este sentido, la infectdloga se-
Nala que en la carrera de Medicina no se incluye formacién
acerca de como gestionar estas cuestiones. También explica
que no siempre resulta sencillo para los profesionales, por
las presiones vy la precarizacion del sistema, abordar a los

pacientes desde una mirada integral del ser humano. Pero
es importante dedicarles tiempo v, sobre todo, escuchar a
quienes acuden en busca de ayuda.

Asimismo, en “Yo Médica, Yo Paciente”, la especialista com-
parte sus recuerdos acerca de las imagenes mas duras de
la pandemiay la voragine de aquellos dias en que la socie-
dad vy todo el sistema sanitario estaban en tension. Gene-
rosa, consu libro ayuda a entender algunas cuestiones re-
lacionadas con las enfermedades vy el funcionamiento de
los sistemas sanitarios.

Quien supo llevar claridad y esperanza, a través de los me-
dios y las redes sociales, en los momentos mas algidos de la
pandemia, reflexiona en esta entrevista sobrelo que aquella
etapadejé enlasociedad y la importancia de seguir promo-
viendo la vacunacion.

“La pandemia nos dejo secuelas que

van mas alla de las heridas fisicas y
psicologicas”.

En tu libro sefalas la importancia de
humanizar la atencién médicay relatas
tu vivencia como médica y paciente...

Creo que los profesionalesy trabajadores de la salud somos,
ante todo, personas que, a su vez, trabajamos con y para
otras personas. En mi libro trato de reflejar lo importante
que es la empatia porque, entre otras cosas, hoy podemos
estar de unlado del escritorio y manana, del otro.Debemos
tratar a los deméas como nos gustaria que nos tratasen. La-
mentablemente, las precarias condiciones laborales, la au-
tomatizacion de tareas vy el pluriempleo estan llevando a
una deshumanizacion de la atencion de salud. Por eso, hoy
mas que nunca, tenemos que pensar en ella desde un lugar
mas humano y sentido para lograr que todos estemos un
poquito mejor.
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Luego de cuatro aios del inicio de la
pandemia ;cual es tu reflexion acerca
de las ensenanzas y cuentas pendientes
que nos dejé como sociedad?

Fue un antes y un después, con una carga enorme de dolor
por la pérdida de seres queridos. Para los equipos de salud
en particular, dejé6 muchas heridas abiertas. Pasamos de
recibir aplausos todas las noches a sufrir escraches en los
ascensores de los edificios por parte de quienes, debido a
la ignorancia o el miedo, querian evitar convivir con traba-
jadores que podian ser portadores del virus. Al principio,
pensdbamos que la pandemia nos iba a hacer mejores y lo
que mostrd y exacerbo fueron muchas miserias de la socie-
dad. La pandemia nos dejé secuelas que van mas alla de las
heridas fisicas y psicoldgicas.

¢Qué cambios creés que hubo en la
percepcion del rol de las vacunas?

Es muy paraddjico. Si analizamos el fendmeno con datos,
vemos que gracias a ellas disminuyeron drasticamente las
hospitalizaciones y las muertes por Covid-19. Una vez més,
se demostrd que la vacunacion salva vidas. Sin embargo,
se da este fendmeno de que las vacunas son victimas de su
propio éxito. Ahora tenemos el desafio de continuar con las
aplicaciones vy los refuerzos. Es importante generar con-
ciencia, sobre todo en los grupos de riesgo, como las per-
sonas mavyores, las que tienen enfermedades de base vy las
embarazadas.

¢Coémo se deberia trabajar desde el
Estado, la comunidad médica, educativa
y los medios para difundir y posibilitar el
acceso a las vacunas?

Las coberturas de vacunacién ya venian bajando previo a
la pandemia. Y entre 2020 y 2023 disminuyeron 10 pun-
tos méas. Con lo cual, en muchos casos las coberturas son
menores al 80%. Esto conlleva el riesgo de que enfermeda-
des que estaban controladas o eliminadas puedan volver
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“Los profesionales y trabajadores de
la salud somos, ante todo, personas
que trabajamos paray con otras”.

en forma de brotes. En este sentido, es muy importante la
comunicacion hacia la poblacion por parte de los medios y los
equipos de salud y ver estrategias para recuperar los esque-
mas que quedaron atrasados. Es clave el rol del Ministerio de
Salud para que las vacunas estén a disposicion de la pobla-
ciény se cumplala exigencia de tener el calendario al dia para
realizar trémites. También, que en las escuelas se solicite el
carnet donde figuran que fueron aplicadas. Debe generarse
una cultura de vacunacion como estrategia preventiva en to-
das las etapas de lavida. Argentina tiene uno de los esquemas
mas completos, con vacunas gratuitas y obligatorias.

¢Se sumaron nuevas vacunas, GUltimamente?

La ultima incorporacion al calendario fue la vacuna contra el
virus sincicial respiratorio que se aplica a las embarazadas,
entre las semanas 32 y 36 de gestacion inclusive, para que
generen anticuerpos que pasan a través de la placenta al
bebéy le daninmunidad a los recién nacidos. Ellos son quie-
nes estan en mayor riesgo de contraer bronquiolitis. Hay
otras vacunas novedosas, como
la de neumococo conjugada -que
protege contra 20 variedades-,
que esperamos que pronto se in-
corpore al calendario, asi como la
que es contra el dengue -que se-
ria importante incluir sobre todo
para el rango etario de mas riesgo
y en las zonas del pais de mayor
incidencia-. Otra bastante nueva
que tampoco estd en el calendario
es la de Herpes Zoster o culebrilla,
muy recomendada para pacientes
inmunocomprometidos y personas
mayores de 50 anos.
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@or Valeria Vincent

El dengue no se va
la prevencion es clave
para evitar otro brote

EXPERTOS COINCIDEN EN QUE ES NECESARIO TOMAR CONCIENCIA Y NO DEJAR RECIPIENTES CON AGUA,
AUNQUE SEA POCA, PORQUE RESULTAN SER RESERVORIOS DE LARVAS 0 HUEVOS. SOBREVIVEN A LAS
BAJAS TEMPERATURAS Y DE ALLI NACEN MOSQUITOS CON CARGA VIRGSICA.

Pese a que el dengue ingreso al pais en 1997, desde enton-
ces nunca pardé crecer. Este ano, en particular, se dio un ver-
dadero brote epidemioldgico. No se transmite de persona a
persona, sino que es el mosquito Aedes aegypti quien trans-
mite el virus ala gente, y viceversa (los primeros dias de con-
traerlo). Por ello, es importante la aplicacion de repelentes,
entre otras medidas preventivas.

El cambio climatico es también responsable, seglin distintos
expertos. El mosquito se fue adaptando vy se registraron in-
fecciones autdctonas en paises y regiones donde antes no se
encontraban. En el centro de Argentina se identificd la mayor
cantidad de casos, pero latasa méas alta se hallaenel norte.

Para el infectdlogo Hugo Pizzi (M. N. 54.101), director del
Centro de Enfermedades Tropicales de la Universidad
Nacional de Cérdoba, la situacion es preocupante. “El
dengue seguird en aumento. Va a convivir con noso-

tros” advierte, categorico.

Un punto clave para combatir este virus es
contemplar el ciclo biolégico del mosquito.
“Creemos que el pico epidemioldgico ya
paso, pero lo cierto es que los huevos que
pusieron todas las hembras infectadas
van a eclosionar en agosto o septiembre,
quizas antes, si hay un golpe de calor’,
explica. En este sentido, indica que es cla-

ve la educacion sanitaria vy la fumigacion
constante para romper el ciclo bioldgico
del mosquito. Asimismo, los ciudadanos de-
ben evitar tener yuyos o vegetales altos (por-
que el macho se alimenta de sus jugos), que el
agua no se acumule en recipientes y utilizar tu-
les en hogares e instituciones.

LARVA

HUEVOS

Por su parte, la jefa de la Divisiéon Infectologia del Hospital
de Clinicas, Mdnica Foccoli, sefala que la eliminacion de los
denominados cacharros “‘debe fomentarse en época inver-
nal para que el mosquito hembra no encuentre elementos
con agua estancada donde depositar los huevos”. La impor-
tancia de desestimar potenciales criaderos tiene una justi-
ficacion bioldgica: a diferencia del mosquito adulto Aedes
aegypti, que no puede sobrevivir con en una )
temperatura de 10 o menos grados, sus huevos @
y larvas si lo hacen; incluso, hasta ocho meses /
después de haber sido depositados. Vi
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“El mosquito transmite el virus en los huevos. Pupa vy larva
son estadios acudticos previos a laemergencia del mosquito
adulto”, apunta la infectologa Silvia Gonzalez Ayala, miem-
bro de la Sociedad Argentina de Infectologia (SADI).

VACUNACION

La vacuna contra el dengue, de dos dosis, fue aprobada por
la ANMAT en abril de 2023, indicada especialmente para
personas de entre 19y 35 anos. Al cierre de esta nota se en-
contraba disponible sdélo en el sector privado vy, seglin Foc-
coli, siempre debe estar asociada a las medidas de control y
prevencion ya mencionadas. Ella sefala, también, que “por
las caracteristicas de la vacuna, que contiene virus atenua-
do, no todas las personas pueden recibirla y requieren de
una consulta médica previa”.

Acudir a los expertos es clave porque hay distintas opiniones.
Algunos indican que es aconsejable previo a la llegada del

LAS MEDIDAS A REFORZAR

Eliminar todos los recipientes en desuso o tapar los
objetos que puedan acumular agua dentroy fuerade
la vivienda o el lugar de trabajo.

Cambiar regularmente el agua de bebederos de ani-
males, floreros y plantas.

Cada dos o tres dias, cepillar o frotar las paredes
internas de recipientes que suelan contener agua,
para desprender los huevos de mosquitos que pue-
dan estar adheridos.

Evitar que se forme un charco en la parte superior
enlas macetasy rellenar los portamacetas con arena
para absorber el excedente del riego.

® @@

clima mas célido con el objetivo de evitar frenar, el siguiente
ano, un eventual brote. Pizzi considera que las personas que
ya padecieron dengue son quienes prioritariamente debe-
rian vacunarse, ya que son mas fragiles. “Mas de 600.000
argentinos ya padecieron la enfermedad y tienen mayor
riesgo de que les pique el mosquito con otro serotipo. La va-
cuna los protegeria, eventualmente, de dengue hemorréagi-
co” explica. Lainmunidad que da la vacuna se extenderia por
cuatro o cinco meses.

La mayoria de las infecciones por dengue son asintoméaticas
0 generan manifestaciones leves, pero, en algunos casos,
puede agravarse y hasta ser letal. Los sintomas mas fre-
cuentes son fiebre, cansancio, dolores de cabezay detras de
los ojos, dolor muscular vy articular, sarpullido en la piel con
importante picazon, diarrea y, aunque menos frecuente, el
sangrado por nariz o encias. Ante tales manifestaciones, es
importante realizar una consulta médica.

Mantener los patios y jardines desmalezados.

Destapar canaletas y desagles de lluvia.

Verter agua caliente (100 °C) en las paredes de
rejillas de desaglie y colocarles mallas metalicas
o tela mosquitera.

Utilizar repelentes en aerosol o crema y espira-
les, especialmente al amanecer y al anochecer, si
se es adulto. Para los ninos de entre dos meses
y dos afos, citronella. En bebés, sélo un tul en la
cuna o en el cochecito de paseo.

Usar camisas y pantalones de manga larga y co-
lores claros.
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LAS EXIGENCIAS DE LA VIDA MODERNA GENERAN LA PERCEPCION DE QUE LAS HORAS NO SON
SUFICIENTES PARA PODER OCUPARSE DE TODO. LOS DIAS, SEMANAS, MESES Y ANOS PARECEN VOLAR
SIN DAR CHANCES DE VERDADERO 0CIO. RECURRIR A LIBROS QUE GUIAN A GESTIONAR MEJOR EL
TIEMPO PUEDE SER UN PRIMER PASQ PARA CAMBIAR LA PERSPECTIVA Y LOGRAR MAYOR BIENESTAR.

@Por Gabriela Ensinck

La falta de tiempo es una sensacion que frustra en una
sociedad que vive apurada sin saber bien por qué vy, so-
bre todo, para qué. El mundo parece haberse vuelto mas
complejoy, sibienlatecnologia ayuda, también nos obliga
a estar siempre activos, alertas y conectados con un mul-
titasking que, ya se sabe, no es precisamente sindnimo de
eficiencia ni disfrute. Por momentos, cuesta encontrar el
espacio para uno mismo, lo que termina siendo un obsta-
culo al bienestar y al crecimiento personal.

;Como evitar que las horas, en definitiva la propia vida, se
escurran entre los dedos? ;Cémo organizarse para lograr
una verdadera soberania del tiempo o poder decidir cuan-
to de este valioso bien dedica al trabajo, a la vida familiar, a
las tareas sociales y a cultivar el propio bienestar? Muchos
autores han escrito sobre esto para brindar algunas pautas,
estrategias y reflexiones. Agui,una breve resena de libros
indispensables para replantearse el modo en que uno ges-
tiona sus horas.

/| HABITOS ATOMICOS

Este libro del especialista en formacion
, % de héabitos de larga duraciéon, James
i Clear, se presenta como “un método
sencilloy comprobado para desarrollar
buenos habitos y eliminar los malos”.
Aporta ideas practicas, muchas basa-
das en investigaciones cientificas, para
tener una mejor calidad de vida. Lo
hace partiendo de la premisade que los
habitos que realmente pueden sostenerse son aquellos que
adoptamos a partir de laidentidad que uno quiere construir,
de quién uno quiere ser.

T

LOS 7 HABITOS DE LA GENTE ALTAMENTE
EFECTIVA. LA REVOLUCION ETICA EN LA
VIDA COTIDIANA'Y LA EMPRESA

Este clasico de Stephen Covey pone endiscusion el paradig-
ma tradicional del éxito (basado en la obtencion de bienes
materiales y asociado a estar permanentemente ocupados)
y plantea la necesidad de lograr un desarrollo y bienestar
personal a partir de siete habitos clave que son, sobre todo,
modos de afrontar la existencia. El primero es ser proactivo:
planificar y actuar de manera preventiva para evitar que las

S ccncias nos desbordeny tengamos

STEPHEN R. COVEY Qque actuar reactivamente. El segun-
do es plantearse objetivos a corto,
LOS mediano vy largo plazo vy en distintos

HABITOS ambitos y roles de nuestra vida. El
GEI'EI)EI'LE tercero es aprender a priorizgr; el
cuarto, es pensar una estrategia ga-

ALTAMENTE nar-ganar en nuestras relaciones; el

EFECTIVA

A S ThkRe § ACTRAL RS é

quinto, es “buscar primero entender
y luego ser entendido”; el sexto con-
siste en saber generar sinergias y va-
lorar las opiniones y enfoques diver-
sos como enriquecedores. Finalmente, el séptimo habito es
lo que Covey llama “afiliar la sierra” y consiste en la capacidad
de crecer vy renovarnos fisica, mental y espiritualmente, dedi-
cando tiempo a cada una de estas areas. En este libro descri-
be emociones v situaciones e incluso comparte plantillas para
organizarse, siempre destacando la importancia de identificar
lo que realmente es significativo para nuestra vida. E invita a la
reflexion para descubrirlo.

LA SEMANA LABORAL

La semana
laboral DE 4 HORAS
de 4 horas Disruptivo desde el titulo, este

best-seller del reconocido empren-
dedor, inversor, conferencista y guru
del lifestyle Tim Ferriss plantea un
nuevo esquema de trabajo paralaera
digital. Ferriss cuestiona el paradig-
made la era industrial que promueve
el empleo presencial y en relacion de
dependencia, con jornadas de ocho o mas horas diarias, un
par de semanas de vacaciones al ano y el retiro luego de los
65 anos. Propone que es posible trabajar “desde cualquier
lugar vy reducir la cantidad de tiempo sin achicar los ingre-
sos”. ;De qué manera? Brinda varias pautas, como abrazar
la vida némade digital (o “trabajar viajando”); delegar ta-
reas que sean repetitivas o no aporten valor y maximizar
la regla del 80/20 (solemos obtener el 80% de los benefi-
cios a partir del 20% de lo que hacemos), entre otras. Una
advertencia: este esquema, si bien puede aplicarse a em-
pleos de la economia digital, es dificil de llevar adelante
en las actividades productivas convencionales, como la
industria y el comercio offline. Es, sobre todo, indicado
para emprendedores.

ERICIEN AMPLLLRA

TIMOTHY FERRISS
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FOCUS. DESARROLLAR
LA ATENCION PARA
ALCANZAR LA EXCELENCIA

Estamos inmersos en una realidad
dominada por las distracciones e
interrupciones, provenientes, en su
mayoria, de estimulos digitales. Las
redes sociales y las notificaciones
que saltan en la pantalla de nuestra
computadora o teléfono moévil han deteriorado nuestra capa-
cidad de atencién y concentracion, convirtiéndose en ladro-
nas de nuestro tiempo. Esta es la hipotesis de Daniel Gole-
man, reconocido psicologo y divulgador, autor del best-seller
Inteligencia emocional. En su nuevo libro, Focus, explora y ex-
plica los circuitos neuronales que nos llevan a la pérdida de
atencion y también brinda pautas para llegar al “estado de
flujo” que nos hace mas productivos. Esto ocurre, en general,
cuando se hace una actividad que nos apasiona o se compar-
te tiempo con alguien que nos interesa. Y es entonces cuando
nos sumergimos en una realidad en donde lo demas no im-
portay el tiempo, ese bien tan escaso, transcurre a un ritmo
diferente, lo que otorga mayor satisfacciony felicidad.

DAMNIEL
GOLEMARM

FOCUS

El miclor aculto

ci ka excalancis

EL PODER DE LOS HABITOS

Los hébitos comienzan como peque-
Aas elecciones que terminan convir-
tiéndose en rutinas y ejerciendo un
granimpacto en nuestravida. Si bien,
en muchos casos, nos ayudan a aho-
rrar tiempo, en otras ocasiones impi-
den que seamos productivos. Uno de
los mas extendidos en la actualidad
es la compulsion a mirar el teléfono
celulary los posteos, lo cual nos qui-
ta minutos y hasta horas preciadas que podriamos aprove-
char de mejor manera. En este libro, Charles Duhigg explica
quédice la ciencia acerca del funcionamiento de los habitos
y como podemos adoptar nuevas costumbres positivas para
la vida personal o para las organizaciones y empresas.

UL FOREE DI LOE

HABITOS
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ORGANIZATE CON EFICACIA.
MAXIMA PRODUCTIVIDAD
PERSONAL SIN ESTRES

En su primera edicion, este libro de
David Allen se llam¢ GTD (Getting
Things Done; “lograr que las cosas se
hagan”) y dio origen a un método de
organizacion que hoy estd muy ex-
tendido. Allen asegura que nuestra
productividad es directamente pro-
porcional anuestrahabilidad paraestar relajados. Partiendo
de principios simples, este método establece un flujo de tra-
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Organizate
con eficacia
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bajo de cinco etapas: recopilar, procesar, organizar, revisar y
hacer tareas. Esto implica tener que priorizar, asignandole
a las actividades un momento del dia para resolverlas (por
ejemplo, revisar las casillas de e-mailsy mensajes de What-
sApp para contestarlos una o dos veces al dia, en lugar de
estar revisando y respondiendo todo el tiempo). Otra regla
deoroesquesilaaccionotareallevamenos de dos minutos
es preferible hacerla en el momento, y liberarse de ellay del
estrés mental que conlleva tenerla pendiente, en lugar que
postergarla. La premisa es despejar la cabeza de cuestiones
cotidianas que no son esenciales, para concentrarse en una
tarea por vezy asi lograr cumplir con objetivos diarios.

CUATRO MIL SEMANAS.

Cuatro mil

SRS GESTION DEL TIEMPO

Geslion PARA MORTALES

del liempo oo d , | N
wamorbiks ejos de ser una guia para la organi

B 3 zacion personal, este libro de Oliver

Oliver (43 Bukerman plantea una reflexion pro-

Burkeman “‘“.fé funda sobre nuestra obsesion por el

tiempoy la productividad. Cuatro mil
semanas es lo que vivimos los seres
humanos, en promedio. Y por mas tareas y logros que in-
tentemos acumular y cumplir, eso no hard nuestra vida méas
intensa o feliz, advierte el autor. En esta obra, Bukerman
cita investigaciones de fildsofos, economistas, psicélogos y
consultores, y propone que aceptar nuestra finitud es una
forma de liberacion, que a la vez nos ayudard a priorizar qué
cuestiones son importantes en nuestra viday cuél es el pro-
posito de nuestra existencia. Sin duda, el tiempo es hoy un
valor en disputa. Los griegos tenian dos palabras para de-
finirlo: Kronos, para el tiempo lineal y medible con un reloj;
y Kairos, para el tiempo de calidad y de las experiencias. El
tiempoy la atencion plena que dedicamos a leer un libro nos
ayudan a vincularnos con nuestro Kairos.
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LA FABRICA DE TIEMPO.
TECNICAS PARA OPTIMIZAR
EL TESORO MAS PRECIADO
DE LA VIDA MODERNA

Martina Rua y Pablo Martin Fernan-
dez, ambos periodistas especializa-
dos en tecnologia e innovacién, se
adentran en las Ultimas tendencias
y recursos tecnolégicos para el life
hacking (algo asi como buscarle la vuelta a nuestras accio-
nes y rutinas cotidianas, para ser mas productivos y evitar el
estrés). Basado en entrevistas a expertos y en experiencias
personales de los autores, el texto aporta herramientas y téc-
nicas practicas para evitar la procrastinacion (compulsion a
postergar tareas y proyectos) y cumplir objetivos genuinos.




Golf, estrategia
v disfrute, al aire libre

SON MULTIPLES LOS BENEFICIOS DE PRACTICAR
ESTE DEPORTE. DESARROLLAR LA PERSEVERANCIA,
EL EQUILIBRIO Y LA COORDINACION RESULTAN SER
SOLO ALGUNOS.

Pasar tiempo al aire libre siempre es una buenaidea. Si, ade-
mas, en el paisaje predomina el verde vy la actitud no es se-
dentaria, sino activa, el plan mejora.

El golf es un deporte que permite disfrutar del entorno, a
la vez que mantenerse en forma tanto mental como fisica.
Quienes lo practican deben caminar una decena de kildme-
tros en cada partido, en un terreno sinuoso, por momentos
elevadosy, en ocasiones, rodear lagos y lagunas.

Consiste enlograr que, en lamenor cantidad de golpes posi-
ble, la pelota ingrese en 18 hoyos en un orden determinado.
No es complejo, pero requiere de practicay perseverancia;
también, de ejercitar la precisiony lamotricidad. El golf, ade-
mas, promueve la concentraciéon vy la capacidad de estable-
cer estrategias y tacticas adecuadas a medida que se avanza
en el partido.

Los beneficios que conlleva la intensa caminata por las am-
plias canchas —por momentos, en silencio; en otros, conver-
sando- se complementa con los que genera el dinamismo de
los movimientos que el golfista debe realizar en cada golpe,
en cada swing.

Piernas, muslos, cintura, espalda, abdomen, brazos y hom-
bros entran en acciény ponen a trabajar a sus musculos. De
estamanera, lafuerza, el equilibrio, la flexibilidad y la coordi-
nacion son aspectos que se necesitan, y a la vez se desarro-
llan, al practicar este deporte.

PARA TODOS

Nifos, jovenes y adultos suelen entusiasmarse con el golf.
Para evitar lesiones, es recomendable que antes de incur-
sionar en este, se realice una visita al médico de cabecera
para que haga una evaluacion clinica y determine si se esta
en condiciones de practicar la actividad. De todos modos, el
juego tiene un bajo indice de lesiones, sobre todo si se si-
guen las recomendaciones.

En este sentido, también es importante que los jugadores
—en especial, los novatos— entrenen con un profesor, quien
ofrece pautas técnicas para ejecutar los movimientos de
manera correcta. Ademas, también ensena a tomar mejores
decisiones estratégicas vinculadas a la eleccion de los palos,
la potencia del golpe y otras cuestiones clave para intentar
ganar el juego. En especial, para entretenerse y evolucionar
enla practica.

Asi, el golf parece ser ideal en tiempos en que esta claro que
es sano privilegiar actividades en las que sea posible sociali-
zar, ejercitar laatencion plenay mantenerse activos. Ademas,
este deporte permite cultivar la pacienciay reduce el estrés.
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Motivacion laboral:
CONSe|0s para compatir la
falta de entusiasmo

LA DESMOTIVACION AFECTA NO SOLO EL RENDIMIENTO LABORAL, SINO TAMBIEN
A LA VIDA PERSONAL. MAS ALLA DE LOS FACTORES EXTERNOS, QUE A VECES NO
SE PUEDEN MODIFICAR, EXISTEN TACTICAS PARA REVERTIR EL DESGANO.

@or Valeria Vincent

Cuando se empieza un trabajo, el entusiasmo es el sentimien-
to predominante: todo es nuevoy hay expectativas altas cada
dia. Pero, a medida que pasa el tiempo vy la rutina comienza a
pisar fuerte, la sensaciéon de estancamiento y pérdida de inte-
rés puede instalarse; y esto impacta en la motivacion. Lo que
enunprincipio erailusiony ganas, se termina por convertiren
un mero cumplimiento de obligaciones.

Mantener la energia vy la pasion por lo que se hace se
torna cada vez més dificil a medida que se permanece en
un mismo entorno laboral. La idea de “trabajar de lo que
amas” se visualiza como algo imposible, o no es lo que les
ocurre a otros.

La palabra motivacion proviene del latin motivus (motivo,
movimiento) e implica el origen de toda accion. EI amor
propio, la satisfaccién, laindependencia o la fuerza interior
son factores intrinsecos que conducen en esa direccion.

La falta de motivacion laboral puede afectar a cualquier
persona, sinimportar edad, profesién o cargo. Puede ser el

caso del CEO de una multinacional que se siente abruma-
do porlas obligaciones; el de unjovende 25, freelancer, que
salta de proyecto en proyecto sin encontrar satisfaccion
en ninguno; o el de una empleada con 20 anos de trabajo
en relacion de dependencia aburrida de hacer siempre lo
mismo o que no se adapta a los cambios con las nuevas tec-
nologias. Ansiedad, frustracion vy tristeza son algunos sin-
tomas de desmotivacion que imperan en todos los casos.

En lineas generales, la fuente de la desmotivacion es ex-
trinseca, es decir, ligada a factores externos, como la em-
presa o el contexto socioecondmico y politico. La falta de
reconocimiento en el trabajo, tareas mondtonas, un clima
laboral hostil, un salario insuficiente, no tener proyeccién
de crecimiento o padecer un jefe desagradable son algu-
nas de las causantes. Pero también la falta de entusiasmo
puede ser intrinseca.

“Muchas veces, el motivo de este malestar estd alineado
con problematicas no resueltas, en general personales o
familiares, que se proyectan en el trabajo como via de es-




cape del sintoma para sanarlas’, explica la psicologa Ana-
lia Tarasiewicz, directora de la consultora Trabaja Mejor.
“En estos casos, la motivacién es inherente al interior de
la persona, a sus deseos, elecciones, vocacion y relaciéon
con el trabajo; y debe abordarse desde la psicologia clinica
para destrabar la real desconexién que existe. Estas situa-
ciones no se resuelven con un cambio de empresa, tareas
orol” agrega.

Ahora bien, ;qué hacer con la desmotivacién? ;Coémo salir
de la inercia y el desgano? Inés Borghi, coach ontoldgico
profesional, aconseja comenzar por un trabajo de autorre-
flexion genuino. “Cuando acompano a las personas en este
tipo de situaciones, la primera invitacion que les hago es a
pensar el motivo por el cual tomaron ese trabajo. Puede ser
por el sueldo; otras, por el cargo y la oportunidad de apren-
der; o, en el caso de un freelancer, tal vez manejar los hora-
rios. Tener claro este motivo sirve como tabla de flotacién
para rescatarse cuando uno estéd desmotivado”, sostiene.

Una vez puesto el foco en por qué se eligio un determina-
do trabajo, el segundo paso es volver a redefinir acuerdos
con uno mismo, los clientes, el jefe o los proveedores, se-
glin corresponda, para volver a alinearse con ese propdsito
laboral inicial.

“Supongamos que elegi ser trabajador freelance porque
queria manejar mis horarios, pero me tiene desmotivado
que los ingresos no me alcancen para vivir, tendré que
tomar decisiones sobre cémo aumentar lo que cobro por
hora o trabajar mas. Esto, necesariamente, implica resta-
blecer nuevos acuerdos, abrir nuevas conversaciones con
mis clientes”, afirma Borghi. Revisados y establecidos esos
nuevos acuerdos, el tercer paso sera definir un plan de ac-
cion. “Planifico qué haré en concreto para volver a moti-
varme. ;Qué voy a hacer con lo que tengo? Si el acuerdo
es cobrar mas, tendré que realizar una investigacion de
mercado, determinar cuanto margen tengo, adquirir tal
vez nuevas habilidades, hablar con colegas, determinar el
porcentaje de incremento, comunicarlo... Asi con cada item
que necesite modificar. Es importante establecer metas
realistas y concisas”, concluye la coach.

Generar conversaciones con companeros, clientes, jefes y
colegas es otro factor clave que puede ayudar a hackear la
desmotivacion, porque aporta nuevas visiones y reflexio-
nes, “pero siempre sabiendo que la motivacion es interna,
parte de uno mismo”, dice Borghi.

SALARIO EMQCIONAL, UN CONCEPTO QUE
COBRA CADA VEZ MAS FUERZA

Uno de los mayores desafios que enfrentan hoy las
empresas es la llamada retencion de talentos. A di-
ferencia de sus padres o abuelos, las nuevas genera-
ciones de jovenes no se casan con un Unico empleo
ni creen que valga la pena vivir para trabajar, incluso
ganando un buen sueldo.

Los valores que determinan la satisfaccion laboral
han ido transformandose. Asi como ahora resulta na-
tural el trabajo hibrido o el home office (trabajar des-
de casa), también es comun para un chico de 25 afos
hacerlo en un lugary a los dos afios cambiar a otro. Si
antes la retribucion econémica explicaba una buena
parte de la motivacion laboral, esto ya no corre. Es
importante, pero se trata de un factor més.

Es en ese contexto que nace el concepto de salario
emocional, tenido cada vez mas en cuenta por las or-
ganizaciones. Las nuevas generaciones aspiran a con-
geniar comodamente su trabajo con su vida personal,

valoran un buen ambiente laboral y que la empresa

tenga un propoésito alineado con los propios. Las
prestaciones mas apreciadas en un salario emocional
son la autonomia, la flexibilidad horaria, la continua
capacitacion y la oportunidad de crecimiento.




viandas para
el cole

NO ES FACIL TENER QUE COCINAR A DIARIO EN UNA

ACTUALIDAD ACELERADA. MUCHO MENGOS, DE MANERA
SALUDABLE. LA NUTRICIONISTA DEL AREA DE PEDIATRIA

Y MATERNIDAD DEL HOSPITAL DE CLINICAS, LAURA
SOLEDAD ROMANO, ACERCA PAUTAS PARA ARMAR
VIANDAS NUTRITIVAS PARA LLEVAR A LA ESCUELA.

ENTRE SOBREABUNDANCIA DE COMIDA RAPIDA
0 Y MULTIPROCESADA, MAS LA TENTACION QUE
REPRESENTAN PARA LOS CHICOS LOS KIOSCOS
EN LOS PATIOS ESCOLARES, cCOMO LOGRAR QUE COMAN
BIEN EN EL COLE?

Es fundamental la educacién alimentaria vy el ejemplo desde
casa. Si los nifos tienen el habito de consumir platos sanos
en el hogar, es mas frecuente que los quieran en el colegio.
Ademads, es importante que ellos participen de manera activa
en la elaboracion de la comida porque asi suelen estar mas
interesados al momento de comer y pueden incorporar
alimentos nuevos. Participar no es sindbnimo de elegir lo que
van allevar; es responsabilidad de los adultos sugerir diferentes
alternativas para que, juntos, puedan planear adecuadamente lo
queirden lavianda. Esta biensiunavez alasemanao cadatanto
quieren comprar algo en el kiosco del colegio, pero debe quedar
en claro que no se trata de un habito frecuente.

¢QUE SE DEBE TENER EN CUENTA A LA HORA DE
PENSAR UN PLATO PARA ELLOS?

Cuantos més colores tengan los alimentos de la vianda,
mas variedad de vitaminas y minerales esta contendra. Hay
que priorizar la comida casera vy evitar los ultraprocesados,
como caritas de papa o patitas de
pollo, salvo que sean elaborados en
casa, ya que aumentan el riesgo de
desarrollar enfermedades cronicas no
transmisibles, por ejemplo: obesidad,
diabetes, hipertension arterial, entre
otras. También, se recomienda utilizar
poca cantidad de aceite al cocinar vy
elegir el horno, la parrilla o la plancha.
Asimismo, hacer las preparaciones
al vapor, hervidas o salteadas son

o
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mejores opciones que la fritura. Controlar la adicion de sal y
reemplazarla por el uso de hierbas, limén y especias es otra
cuestion paratener encuenta.Y darles aguaenlugar de jugos
0 gase0sas.

GCUALES SON LOS ALIMENTOS ADECUADOS

PARA INCORPORAR EN LAS VIANDAS, MAS ALLA

DE CLASICOS COMO LA MILANESA AL HORNO,
LAS PASTAS 0 LA ENSALADA DE LECHUGA Y TOMATE?

Hay que considerar alimentos de diferentes grupos. Los
platos deben tener vegetales y frutas, cereales y legumbres,
carnes y huevo, y grasas saludables. Por ejemplo, opciones
de verduras, ademés de las ya mencionadas, son pepino,
zanahoria, repollo, remolacha, choclo, calabaza, papa,
mandioca, acelga, zapallitos y brécoli. Entre los cereales
y legumbres se encuentran el arroz, las arvejas, alguna
preparacion con avena... Distintos platos con pollo, cerdo
0 carne vacuna resultan ser alternativas a la milanesa. Los
huevos también son saludables para incorporar a las viandas,
asi como los frutos secos y las semillas. Y, entre las frutas,
elegir siempre las de estacion, que sonmas sabrosas y frescas.

¢COMO CONSERVAR LA COMIDA
PARA QUE LLEGUE AL COLEGIO EN
LAS MISMAS CONDICIONES EN LAS
QUE SALIO DE CASA?

Es indispensable la higiene de manos vy de
alimentosalahoradelahacerlapreparacion.
Y, luego, tenemos que mantener la comida
refrigerada hasta colocarla en la vianda.
Debe tener aislante para conservar el frioy
refrigerantes para llevarla de un lado a otro
para mantener la cadena de frio.



Los arbolitos. Asi suelen referirse muchos nifos a esta
verdura que no siempre disfrutan comer. Sin embargo,
vale la pena ayudarlos aincorporar el brécoli a su alimen-
tacion, ya que es rico en vitaminas Ay C, acido félico, po-
tasio, hierroy sustancias antioxidantes.

Esto beneficia tanto el sano desarrollo de nifos vy jove-
nes como la salud de los adultos. Por ello, es clave saber
cocinarlo para aprovechar sus nutrientes vy disfrutar de
un sabor exquisito. Se puede considerar sumarlo en tar-
tas, suflés, omelettes, croquetas y revueltos de verduras
conarroz o pastas. También, en sopas o purés; incluso, en
hamburguesas vegetarianas, entre otras preparaciones
al vapor, salteadas o al horno.

El brécoli se cultiva en otono, invierno y primavera. Por
lo tanto, jes tiempo de consumirlo fresco! Para eso, se
deben comprar los que muestran un color verde fuerte
y brillante, con tallo firme, porque es sefal de que estan
en buen estado.

Los adultos que deseen, aparte de comer sano y varia-
do, bajar de peso o, por lo menos, no ganarlo, tienen que
saber que esta verdura es baja en calorias. Asimismo, fa-
vorece el buen transito gastrointestinal, retrasa el enve-
jecimiento celular, mejora la salud cardiovascular porque
contribuye a eliminar el colesterol malo y regula la pre-
sion arterial. También, previene la anemia y es importan-
te parala salud de los huesos.

DISCRIMINADO PORQUE EN COCCIONES LARGAS
DESPRENDE UN AROMA FUERTE, L0 CIERTO

ES QUE TIENE MOLTIPLES NUTRIENTES. PUEDE
ADAPTARSE Y SER SABROSO EN DIVERSIDAD
DE PLATOS.

SOPA DE BROCOLI

Ingredientes

- Brécoli, en cantidad deseada
- 1 papa pequena

- 1 cebolla

- Agua, sal y pimienta a gusto
- 1 huevo

- Condimento picante

- Crema o queso crema

Preparacién: Antes de cocinarlos, lavarlos y cortar
los llamados arbolitos. Los troncos también pueden
utilizarse, pero hay que rebanary desechar los bordes
fibrosos para quedarse con la parte del centro, méas
blanda y sabrosa. Previo a hervirlos, vale la pena sal-
tear la cebolla y luego si incluirlos en la preparacion.
También, una pequefia papa cortada en trozos para
que la sopa resulte alin mas cremosa. Agregar agua
hasta sobrepasar unos pocos centimetros las verdu-
ras, ademas de sal y pimienta. Evitar que transcurran
mas de 15 minutos de hervor para que no pierda gran
parte de sus propiedades. Al terminar la coccion, de-
jar enfriar dos o tres minutos v licuar toda la prepara-
cién. Se puede agregar un poco de queso crema light o
un hilo de crema, asi como un huevo poché e, incluso,
un poco de picante para resaltar el sabor y que el plato
sea mas saciante.
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NOTICIAS

PRIMERA EDICION

, , Aqui ibi tu titul
Converti tu deseo en un articulo quiescribi tu titulo W

de undiario orevista. Es decir,
ponele un tituloy arma dos o
tres parrafos contando tu anhelo
como si se hubiera concretado.
Por ejemplo: “Lucas festejard su cumple
en La Bombonera’, “La abuela de Flor Aqui escribi tu texto '

se curdy ya se siente bdrbara”, “Mauro

y sus amigos recibieron una pelota de

futbol 'y zapatillas nuevas”.

SN

Un papel jugueton

Para divertirte solo necesitas dibujar lineas paralelas y
horizontales para armar casilleros del tamano que quieras.
También, un 1apiz de color por cada jugador y un dado.

Instrucciones: £l primer jugador debe tirar el dadoy

pintar, con su color, la cantidad consecutivos de casilleros
indicados. Luego, el segundo jugador tirara el dadoy

hara lo mismo, pero con un lapiz de otro color. El que se
quede sin poder completar el nimero de cuadrados que

le toco, pierde. A tu derecha, un ejemplo de como se va
completando el juego. ;Quién ganarg; el jugador rojo o azul?
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