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Jimena La Torre

La astróloga presenta su nuevo libro y 
comparte pautas por tener en cuenta 

para potenciar el año que llega.
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del túnel
Guía para prevenir el cáncer de colon, 
una enfermedad con buen pronóstico 
si se diagnostica temprano.
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NUEVAS 
OPORTUNIDADES
Llega fin de año y con él se cierra una nueva etapa. Y si bien nada 
cambia necesariamente con un flamante calendario, es habitual sentir 
que finaliza un momento de la vida para iniciarse otro distinto en el que 
pueden surgir nuevas oportunidades.

Así, a propósito de la pronta llegada de 2018, en la sección Entrevista 
hablamos con la astróloga Jimena La Torre, que te da un panorama de 
lo que podría ser tu año.

En Nota de Tapa nos proponemos ser más conscientes de lo que sucede 
en el planeta a nivel ecológico; y hacernos cargo de lo que podríamos 
aportar para que el cambio climático deje de ser un problema que se 
agrava y se transforme en un motivo de comunión global.

También en La Brújula ponemos la lupa en las crisis −de los hombres 
en particular y las parejas, en general− que surgen cuando se hace 
presente el desafío de ser padres. Pero, sobre todo, profundizamos en 
las posibilidades de superación que implica reelegirse amorosamente.

Además, la idea de renovar las oportunidades se ve reflejada en la nota 
de Salvavidas, en donde te contamos que el cáncer de colon puede 
prevenirse y, especialmente, diagnosticarse de manera temprana para 
tratarse y curarse con éxito.

En Recreo de Piratas invitamos a los niños y jóvenes a seguir siendo 
protagonistas de la Navidad, pero también a pensar en buenos deseos 
para sus afectos y el país en el que crecen. 

Y en consonancia con las festividades que involucran los últimos días 
de 2017 y los primeros de 2018, compartimos en Bitácora de la 
Marina Mercante lo que fue la celebración por la puesta en valor de la 
sede central de OSEN.

Asimismo, seguimos dando buenas noticias y sumando reflexiones a 
través de los datos que compartimos en la sección En Cifras.

Felices fiestas y un próspero año nuevo 
repleto de nuevas posibilidades,

Ricardo R. Iglesias
Presidente
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o más de las demencias 

podrían prevenirse cambiando 

el estilo de vida, según se 

afirmó en Londres, en el último 

Congreso de la Asociación 

Internacional de Alzheimer.

25 %  de las muertes 

por enfermedades 
cardiovasculares son las que 
se pretenden reducir para el

 año 2025, según una iniciativa global llevada 

a cabo por la Federación Mundial del Corazón, con apoyo de 

numerosas fundaciones y sociedades del corazón, entre las 

que se encuentra  la Sociedad Argentina de Cardiología.
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150.000  son los 

jóvenes que cada año viajan 

a Bariloche por su viaje de 
egresados y a los que se quiere concientizar 

con mensajes de prevención del VIH y de 

enfermedades de transmisión sexual, 
a partir de un convenio de cooperación entre el municipio, 

la Asociación de Turismo Estudiantil Bariloche y la Aids 

Healthcare Foundation (AHF).

80% de los 

casos de ceguera 
son evitables
ya sea porque son por 

enfermedades prevenibles como 

porque es posible realizar una 

cirugía a tiempo. De hecho, la 

Organización Mundial de la Salud 

(OMS) afirma que se redujeron 

en los últimos 20 años.

El 95 % de los 

tumores cancerígenos 
de mama detectados a tiempo tienen 

altas posibilidades de curación, 
según la Asociación Argentina de Cirugía.

1/3



La astróloga y tarotista Jimena La Torre revela algunas claves esotéricas para transitar con paciencia, 
suerte, voluntad y alegría un 2018 en el que los deseos más profundos podrán realizarse.

Si cada año que comienza representa una nueva opor-
tunidad para mejorar el presente, sembrar a futuro, re-
tomar proyectos, proponerse nuevos desafíos, renovar 
energías y plantearse cambios, puede ser interesante 
tener en cuenta un cóctel de herramientas que colabo-
ren con los objetivos que cada uno se plantee. 

Entre sus ingredientes, bien podría estar el nuevo libro 
de la reconocida astróloga y tarotista Jimena La Torre, 
Predicciones 2018, el año de Escorpio (ed. Sudamericana), 
donde además de proponer sus ya clásicas predicciones 
anuales −con descripciones mensuales sobre las ten-
dencias de cada signo del Zodíaco, los aspectos positi-
vos para considerar según lo que plantean la posición de 
la luna y los planetas, entre otros datos−, describe los 
días favorables y lo que denomina hechizos del signo. En 
otras palabras, consejos para transitar, de la mejor ma-
nera posible, el próximo año. 

Incluso, el libro cuenta con dos apartados, uno de los 
cuales trata la teoría del doble y cómo es posible aplicar-
la para encaminar la vida; y el otro está dedicado a las fo-
bias y al modo más adecuado de encararlas y superarlas, 
según si quien las sufre es de Aries, Cáncer, Sagitario, 
Géminis o cualquiera del resto de los 12 signos de aire, 
fuego, agua y tierra.

En términos generales, ¿cómo viene el 2018 ?

Va a ser un año para descubrir el deseo profundo y re-
velar lo que está oculto y que muchas veces no se quiere 
ver. Saldrá todo a la luz y Escorpio va a ayudar a todos 
los signos a que aprendan a aceptar lo que sucede. Ha-
brá un resurgimiento general al encontrar respuestas 
internamente. 
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Para los que sepan hacia dónde quieren ir, resultará más 
fácil. Hay que aprender a vivir los ciclos: hay momentos 
más agobiantes y otros más alegres, y mucho tiene que 
ver con la luna.

Además de Escorpio, ¿qué signos van a ser beneficia-
dos este año que comienza?

Los piscianos van a tener un resurgimiento muy grande: 

volverán a brillar y a estar en una muy buena posición. 

Cáncer recogerá todo lo que sembró, sobre todo a nivel 

económico, así que debe tomarse la vida con más calma. 

Sagitario es otro signo que se va a destacar porque se 

empieza a liberar de la acción de Saturno y, en conse-

cuencia, va a tener muchas posibilidades de viajar y de 

llevar a cabo todo lo que no hizo en los últimos años. No 

le va a importar tanto si le va rebien, sino liberarse de 

las presiones del no poder hacer. A su vez, los capricor-

nianos estarán muy impulsados por la presencia de Jú-

piter y van a poder moverse hacia posiciones altas que 

creían imposibles. Los de Virgo avanzarán mucho porque 

Por Jesica Mateu

“En el año de Escorpio 
habrá un resurgimiento 

general al encontrar 
respuestas internamente”.



Así es, 2018 es el año de ese signo, dado que Júpiter es el pla-
neta que lo transita. Esto implicará, por un lado, que los escor-
pianos serán particularmente beneficiados “en todo sentido”, 
según revela la autora de Predicciones 2018…, la astróloga y 
tarotista Jimena La Torre, quien aconseja a los que están bajo 
ese signo “aprovechar las oportunidades que surjan porque 
son únicas. Se pueden animar a armar su propio imperio por-
que son valientes”, los alienta.

Pero, además, señala que el año de Escorpio les dará a los demás 
la posibilidad de hacer realidad sus deseos. “Serán tiempos de 
emociones fuertes, que nos llamarán a rescatar nuestra pulsión 
vital, a vencer los miedos, y a usar nuestros dones personales y 
nuestra conexión con la intuición para que el canal con lo esen-
cial se abra fácilmente”, define en su libro. 

¿Cómo se complementan el tarot y la astrología?

No tienen mucho que ver. Yo los combiné porque encon-
tré el modo. Pero la astrología (tropical) está basada en 
equinoccios, trópicos, estaciones del año, planetas... Es el 
único arte adivinatorio que quedó dentro de lo científico, 
aunque no es una ciencia. El tarot, por su parte, también 
es un arte adivinatorio, pero que toma aspectos de la as-
trología, la cábala, la religión, la numerología y la alquimia. 

¿Cuál es el objetivo de la carta astral y qué recomen-
darías hacer anualmente? 

La carta astral sirve para conocer tu personalidad. Basta 
hacérsela una vez. Lo que recomiendo hacer anualmen-
te, cuando cumplís años, es lo que se llama revolución 
solar, que es cuando el sol se ubica en el mismo grado 
que cuando naciste. Se superpone la carta natal tuya y 
se hace otra lectura. Y a mitad –no del año calendario, 
sino de tu propio año– se puede complementar con ta-
rot. Sobre todo puede ser bueno para quienes necesitan 
encontrar respuestas u orientación. 
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EL AÑO DE ESCORPIO

Escorpio les dará fortaleza y los correrá de su lugar de 

timidez. Mejorarán en lo laboral y profesional. Por su 

parte, Libra también avanzará y podrá hacer bien todo 

lo que le quedó pendiente de 2017. Y Géminis empezará 

a movilizarse en torno a lo afectivo y a estar conectado 

con varios amantes; mientras que Aries, luego de un año 

no muy bueno, entrará en una etapa de introspección y 

en la que abarcar menos será mejor.

¿Cuáles son los que deben estar más atentos y por qué?

Leo va a necesitar mucha paciencia porque todo va a 

demorar y podría tener enfrentamientos con personas 

de poder. Pero estará más entregado al amor, que es 

lo mejor que puede hacer. Y no tiene que preocuparse. 

Acuario no debe dispersarse y elegir una sola cosa por 

vez. En cuanto a los taurinos, van a tener que salir de su 

lugar de confort para encontrar lo que hay más allá. Si 

están en pareja, podrán concretar proyectos juntos; si 

están solos, tienen que ponerse las pilas. 

Jimena  
La Torre
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Cáncer de colon: 
una luz al final del túnel

Una enfermedad con mala prensa que, sin embargo, tiene altas posibilidades de cura cuando se detecta 
tempranamente. Claves para prevenir y diagnosticar a tiempo.

El cáncer es una de las enfermedades más temidas por la 
población. Sin embargo, es esencial saber que existen mu-
chos tipos de cáncer y que una gran cantidad de ellos tie-
ne cura si se los identifica y trata a tiempo.  Es el caso del 
de colon, más correctamente llamado ‘colorrectal’, ya que 
puede involucrar al recto y que afecta por igual a hombres 
y a mujeres.  El problema es que se ha generado mala pren-
sa alrededor de su modo de detección. Sin embargo, los 
procedimientos son sencillos y efectivos y, sin duda, valen 
la pena porque pueden salvar una vida. 

Así, es fundamental no tener miedo, pero tampoco subesti-
mar al cáncer de colon, que es, en la actualidad, el segundo
con mayor mortalidad en la Argentina, luego del de pul-
món, según indicó en una concurrida charla de prevención 
organizada por OSEN, el médico Carlos Brodersen, jefe de 
Gastroenterología del Hospital Durand. Asimismo, el doc-
tor reveló durante su completa y didáctica exposición el 31 
de octubre, en el salón Rialto, del Hotel Pestana de Buenos 
Aires, que el cáncer de colon es el tercero más frecuente 
en el país, luego del de mama y el de próstata. De hecho, se 
registran unos 10.000 casos nuevos por año.

Factores de riesgo
Pero ¿quiénes son las personas que pueden contraer 
cáncer de colon? Cualquiera; aunque hay quienes tienen 
más posibilidades por factores genéticos, hereditarios y 
medioambientales. En este sentido, el sobrepeso, la obesi-
dad, el sedentarismo, el tabaquismo, la ingesta desmedida 
de alcohol y la falta de fibras, legumbres, frutas y verduras, 
así como el exceso de ingesta de carnes altas en grasas, son 
factores de riesgo para tener en cuenta.

La edad también es una variable para considerar, ya que, 
tal como indica Brodersen, el 90 % de los casos aparecen 
después de los 50 años; y el pico de incidencia se da entre 
los 65 y los 75 años. 

Desde la Fundación Favaloro , por su parte, señalan que el 
90 % de los casos de cáncer de colon se curan si son detec-
tados tempranamente y cuando aún no hay síntomas que, 

Por Jesica Mateu

Variables a los que estar atentos
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por otra parte, son diversos y no necesariamente son sinó-
nimos de esta enfermedad; por lo que, si se tiene uno de 
ellos, no hay que preocuparse, pero sí ocuparse de hacer 
una consulta. Es en esa instancia, a partir de la entrevista 
médica, que el especialista podrá definir si amerita realizar 
el test o algún otro tipo de análisis, o si descarta de ante-
mano la posibilidad de sufrir cáncer.

Los síntomas a los que hay que estar atento son: sangra-
dos al evacuar o cambios en el modo de hacerlo, tener do-
lor abdominal, anemia y pérdida de peso. 

Análisis para su detección
Para prevenir el cáncer de colon y recto, entonces, es cla-
ve que quienes tienen entre 50 y 75 años se realicen el 
test de sangre oculta en materia fecal. El más novedoso 
y adecuado es el denominado inmunoquímico, que es un 
procedimiento “no invasivo, fácil y práctico”. Si el resultado 
da positivo, hay que hacer una colonoscopía (idealmente 
videocolonoscopía) para tener un diagnóstico certero. 

Si bien hay otros modos de detectarlos, estos dos y en este 
orden, son los más recomendados por el destacado espe-
cialista del Durand.

Desde la Fundación Favaloro 
señalan que el 90 % de los 
casos de cáncer de colon 

se curan si son detectados 
tempranamente.

Además, Brodersen afirma que una colonoscopía a tiempo 
(también advierte y recalca que sólo debe hacerse luego 
del test y cuando realmente lo amerita, y no como análisis 
de rutina, ya que conlleva riesgos, aunque mínimos) dismi-
nuye la incidencia del cáncer colorrectal de un 44 % a un 
77 %, y reduce la mortalidad entre un 30 % y un 40 %. Re-
cién debe repetirse, si correspondiera, a los diez años y no 
antes, salvo excepciones que indique el médico.

También deberían hacerse el test de sangre oculta en ma-
teria fecal quienes tengan un familiar directo con cáncer 
de colon o quienes posean pólipos de riesgo (no todos los 
pólipos lo son).
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 Construir el futuro
Es difícil saber qué ocurrirá. Pero lo que está claro es que 
no se debe continuar con el nivel de emisiones de gases 
(como el dióxido de carbono, que es el más abundante y el 
que se produce con la quema de combustibles fósiles) que 
los hombres, las industrias y los países exponen a la atmós-
fera. De hecho, “las previsiones para este siglo marcan que 
la temperatura del planeta aumentará entre dos y seis gra-
dos”, revela el experto, que explica que, si como humanidad 
elegimos ir “por el camino de reducir los combustibles fó-
siles, consumir menos energía y de manera más eficiente, 
el incremento estará más cerca de los dos grados”. Pero 
todo indica que “estamos en un momento complicado para 
definir hacia dónde vamos porque, por un lado, podemos 
percibir signos en la dirección correcta y por otro, signos 
en la dirección equivocada”, reconoce.

En este sentido, vale destacar que en 2015 se firmó el 
Acuerdo de París. Fue un hecho histórico porque significó 
el compromiso de la mayor cantidad de países del mundo 
hasta la fecha, para reforzar “la respuesta mundial a la ame-
naza del cambio climático manteniendo el aumento de la 
temperatura mundial en este siglo por debajo de los 2 ˚C 
con respecto a los niveles preindustriales y proseguir con 
los esfuerzos para limitar aún más el aumento de la tempe-
ratura a 1,5 ̊ C”, tal como se informa desde Naciones Unidas. 

Para lograrlo, “necesitamos la acción de todos los sectores 
de la sociedad: los gobiernos, las empresas, los inversores, 
los grupos religiosos, los jóvenes y los ciudadanos de todas 
partes del mundo”, declaró Ban Ki-moon, ex secretario ge-
neral de la ONU, tras la entrada en vigor del acuerdo.
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“Qué loco está el tiempo”; “¡este año llueve cada dos por 
tres”; “estoy preocupado por tantas inundaciones”; “¿este 
verano el calor será tan agobiante como en 2013?”. En los 
últimos años, los comentarios sobre el estado del clima y 
cómo nos afecta invade las charlas cotidianas quizá como 
nunca. Y no se trata de llenar silencios incómodos en un as-
censor, sino de una preocupación genuina y en crecimien-
to de una sociedad que ya no es indemne a los golpes del 
cambio climático.

Pero ¿qué es exactamente? “Es un cambio en el clima, 
atribuible directa o indirectamente a la actividad humana 
que altera la composición de la atmósfera mundial y que 
se suma a la variabilidad climática natural observada du-
rante períodos comparables”, según define la Convención 
Marco de las Naciones Unidas sobre el Cambio Climático 
(CMNUCC).

Acalorados
“La Tierra tiene una temperatura especial porque la compo-
sición de la atmósfera presenta naturalmente algunos gases 
de efecto invernadero que provocan que ella tenga unos 
33 grados más que si estos no existieran”, según explica el 
ingeniero Daniel Perczyk, especialista en cambio climático, 
miembro de paneles técnicos de organismos internaciona-
les, investigador de la Fundación Torcuato Di Tella; además 
de profesional del sector hidroeléctrico y gerente de Ope-
raciones de EBISA. 

Esta condición es lo que hace que este planeta sea habita-
ble. “El problema es que el hombre altera el equilibrio, sobre 
todo, con la quema de combustibles fósiles. Así, aumentan 
los gases del efecto invernadero y con él, la temperatura de 
la Tierra”, advierte el experto.

Esta transformación empezó con la Revolución Industrial. 
Desde entonces, la temperatura del planeta se incrementó 
alrededor de un grado. Las consecuencias las perciben y la 
sufren por igual personas, plantas y animales. Además de te-
ner veranos más cálidos e inviernos menos fríos, aumenta el 
nivel del mar, los glaciares retroceden y se producen deshie-
los, cambian los regímenes de las precipitaciones (es decir, 
en algunas regiones llueve más y en otras, menos) y crece 
“la intensidad y frecuencia de eventos climáticos extremos: 
tormentas, olas de calor, sequías y lluvias más fuertes y se-
guidas que provocan inundaciones”, enumera Perczyk. 

Por Jesica Mateu

La humanidad le ha hecho mucho daño al planeta, pero en la actualidad tiene la chance y la 
responsabilidad de ponerle freno al maltrato y comenzar a cuidarlo. Causas, consecuencias 
y desafíos para un mundo mejor.

“Necesitamos la acción 
de todos los sectores de la 
sociedad: los gobiernos, las 
empresas, los inversores, los 
grupos religiosos, los jóvenes 

y los ciudadanos de todas 
partes del mundo”. 

Ban Ki-moon, ex secretario general de la ONU.
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A partir de ese convenio, todas las naciones involucradas 
presentaron sus propuestas para lograr emisiones mucho 
menores de las que venían realizando. Incluso Estados Uni-
dos, que no había querido participar del Protocolo de Kyo-
to (nacido a mediados de los 90 con un objetivo similar), se 
sumó al Acuerdo de París. Sin embargo, recientemente, el 
gobierno de Donald Trump manifestó sus intenciones de 
salir del pacto.

Vale aclarar que Estados Unidos es el segundo emisor de 
gases contaminantes del mundo, sólo superado por China 
y seguido por la Unión Europea, Rusia e India. De todos 
modos, “independientemente de lo que piensa su gobierno 
hay un cambio optimista” en las decisiones que tienden a 
tomar algunas industrias. 

Y si bien “el ritmo de las emisiones a nivel global no se fre-
na, aparecen síntomas positivos como el de China, en don-
de, puntualmente, sí están empezando a bajar. Algunos de 
los consumos, como el del carbón mineral disminuyen de 
forma absoluta”. Es decir que, aunque luego la población, la 
producción, la riqueza y el consumo energético crezcan, el 
uso de ese recurso natural no crecerá, dadas las acciones 
que prometen llevar adelante para evitarlo. De hecho, Chi-
na se comprometió a que “para el año 2030, las emisiones 
van a dejar de incrementarse en forma absoluta”.

También vale señalar que los países deben presentar a la 
CMNUCC sus inventarios de emisiones cada dos años, los 
cuales son controlados por la propia convención. 

Desafío global
Así, es fundamental la línea de acción y la responsabilidad 
que tomen los gobiernos y las industrias del mundo para 
lograr el objetivo de cuidar al planeta. Hay que tener en 
cuenta que “a nivel global, el 70 % de las emisiones están 
relacionadas , como indica Perczyk, con el sector energé-
tico que es transversal y necesario para el crecimiento de 
los países. Por eso, el desafío es cómo generar energía por 
métodos menos intensos en carbono” y con recursos reno-
vables. Pero también, desde el punto de vista de los ciuda-
danos, el reto es “cómo hacemos para ahorrar energía y uti-
lizarla de manera más eficiente”, agrega el experto. Es que, 
asegura, también “la suma de conductas individuales redu-
ce las emisiones. Puede haber presión para el desarrollo de 
políticas que obliguen a las empresas –en lugar de invertir 
en combustibles fósiles– a hacerlo en energías renovables 
(eólica y solar, entre otras). Pero, también es importante si 
como individuos elegimos no andar en auto para usar más 
el transporte público y la bicicleta, si nos adecuamos a las 
necesidades colocando el aire acondicionado a una tem-
peratura razonable (24 grados en verano), si cuidamos el 
agua, si compramos electrodomésticos más eficientes y si 
aprovechamos la cantidad de herramientas que tenemos a 
mano que pueden generar un cambio”, reflexiona Perczyk.

Energías renovables

Este tipo de energías permiten reemplazar el uso 
de combustibles fósiles y, por lo tanto, disminuir 
las emisiones de gases de efecto invernadero. Tie-
nen la ventaja, además, de producirse a partir de 
recursos naturales abundantes. Entre las más im-
portantes vale la pena mencionar a:

Bioenergía: es la que surge del aprovechamiento de la 
materia orgánica e industrial formada en algún proce-
so biológico o mecánico, en general, de las sustancias 
que constituyen los seres vivos o sus restos y residuos. 
Así, el biodiésel y el bioetanol son algunos ejemplos.

Eólica: es la energía que se obtiene gracias a la ac-
ción cinética producida por las corrientes de aire, 
por el viento. Mediante aerogeneradores es trans-
formada para ser sumamente útil en el desarrollo de 
diversas actividades.

Solar: hay tres tipos. La fotovoltaica, que es la que 
aprovecha la radiación del sol para transformarla en 
luz eléctrica; la térmica, usa la energía del sol para ge-
nerar calor y, por ejemplo, calentar alimentos o cale-
faccionar los hogares; y la concentrada, que es la que 
se utiliza a nivel industrial a partir de sales fundidas.

Hidráulica: se obtiene al aprovechar corrientes de 
agua y saltos de agua. Ella es la única fuente reno-
vable no intermitente, ya que puede almacenarse en 
los embalses. Además, permite producir este tipo de 
energía a gran escala.
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Los beneficios de 
la actividad física 
en el cerebro

El impacto de hacer ejercicio es muy positivo porque cada vez que el cuerpo se entrena, la mente se pone 
en movimiento. Renovar las neuronas es sólo una de las ventajas. 

Tenían razón los antiguos griegos cuando relacionaban la 
mente sana con el cuerpo sano. Siglos después, la ciencia 
no para de demostrar, mediante diversas investigaciones, 
que la salud del cuerpo y el cerebro van de la mano. 

Así, los frutos del entrenamiento físico son muchos más 
que verse más flacos y estilizados, tonificar los músculos 
y prevenir enfermedades cardiovasculares y clínicas que, 
con la obesidad y/o el sedentarismo, se tornan cada vez 
más habituales.

En principio, es clave saber que hacer deporte o activida-
des, como salir a caminar y mantenerse en movimiento al 
menos tres veces por semana, durante un mínimo de 30 
minutos en cada ocasión, y con los cuidados necesarios, es 
beneficioso para todas las edades, tanto a nivel corporal 
como mental. 

De hecho, está comprobado científicamente que, cuanta 
más sea la actividad aeróbica que se realiza, menor será la 
degeneración neuronal. 

Valiosas recompensas
Hacer ejercicio ayuda, concretamente, a que la funciones 
cognitivas y sensoriales del cerebro se mantengan en me-
jores condiciones que si se eligiera una vida sedentaria. De 
ahí que practicar un deporte o algún tipo de actividad físi-
ca sea una manera de prevenir el deterioro cognitivo y, en 
consecuencia, una recomendación tanto para niños como 
para adultos; incluso para los mayores de 65 años, dado 
que nunca es tarde para percibir los beneficios cerebrales 
que conlleva estar en forma. 

Por si fuera poco, hacer gimnasia también favorece a quie-
nes sufren depresión, trastornos de ansiedad e irritabili-
dad, ya que cuando alguien está en movimiento, e incluso 
después como consecuencia, el cerebro libera neurotrans-
misores como las endorfinas que generan sensación de 
bienestar y disminuyen el estrés. También activa enzimas 
que ayudan a depurarlo y a que fabrique neuronas para 
luego establecer conexiones fundamentales entre ellas. 

En la práctica
Existen múltiples investigaciones que aseveran que entre-
narse mejora considerablemente la memoria, el procesa-
miento de información y la fluidez verbal. De hecho, los ni-
ños que realizan actividad física de manera habitual logran 
un mayor rendimiento en el colegio. Y los adultos mayores 
optimizan el desempeño de sus funciones ejecutivas, como 
la capacidad de planificar y de realizar múltiples tareas al 
mismo tiempo, entre otras.

Además, como aprender algo nuevo siempre es una manera 
de proteger al cerebro, practicar un deporte que nunca se 
había realizado es un buen modo de cuidar las neuronas. Y si 
se hace en grupo, mejor, porque también está comprobado 
que sociabilizar colabora con la actividad cerebral. 

Basta con salir a caminar con frecuencia para beneficiar 
al cerebro. Pero, también, jugar al tenis o al ping-pong, 
por ejemplo, pueden ser buenas opciones para mejorar 
la coordinación; al ajedrez, para ejercitar la atención y la 
memoria de trabajo; y el boxeo, para desarrollar el control 
inhibitorio, según indican Lucas Spano y Sol Posesorski, 
del departamento de Terapia Ocupacional y Recreacional 
de INECO.

Estar físicamente activo:

Protege el cerebro.
Favorece la oxigenación y conexión 
neuronal.
Mejora el rendimiento intelectual 
y la memoria.
Perfecciona las funciones ejecutivas, 
como la planificación.



Mauricio Strugo, terapeuta Gestalt y especialista en pa-
reja y familia, es la excepción; ya que trata el asunto en su 
libro Padres o Pareja (no disponible en librerías, pero sí en 
Mercado Libre o en la página que creó en Facebook con 
el título del texto). 

Allí, el autor pone sobre la mesa lo que les sucede a los 
hombres desde “el inicio del embarazo hasta los dos o 
tres años del niño”, según indica en la introducción de su 
texto. En sus páginas también reconoce que, ante la lle-
gada del bebé, cuando los hombres ven que la mirada de 
su pareja gira casi exclusivamente en torno al hijo, pue-
den “sentir celos, envidia, soledad y hasta competencia”. 
De hecho, en esta etapa es cuando suelen darse la ma-
yoría de los desencuentros amorosos, ya que la mujer se 
siente ultrademandada y, en ocasiones, poco compren-
dida; y el hombre, ignorado. Él, entonces, puede buscar 
“sostenerse en el afuera y evadirse, porque adentro 
siente que no tiene lugar”, y eso puede implicar ser infiel 
en muchos casos y en otros, volcarse a la pornografía o 
refugiarse en el trabajo, hasta convertirse en workaholics, 
según enumera Strugo. 

Por ese motivo, el profesional les propone preguntar-
se “si mediante estas conductas estamos siendo fieles a 
nosotros mismos y a lo que elegimos” o si “nos estamos 
refugiando o escapando”. Pero también, los invita a ex-
plorar en su interior “en busca del dolor que tratamos de 
esconder poniendo parches que se vuelven a caer todo el 
tiempo. En cada uno está entender que si armamos este 
proyecto familiar en conjunto con nuestra pareja vamos 
a perder exclusividad. Pero será responsabilidad nuestra 
pedir que nos vuelvan a mirar, no como bebés chillones, 
sino como adultos que comprenden, acompañan y posi-
bilitan el encuentro valorando más la calidad que la canti-
dad. Es esto o recurrir a todo aquello que nos tranquilice 
por un rato, pero sin solucionar el problema”.

Además, en diálogo con Embarcados, el terapeuta tam-
bién apunta a que cuando el hombre se convierte en pa-
dre, “remueve historias y estructuras de cómo fue criado, 
incluso sin recordarlas conscientemente. Aparece una 
sensación de orfandad y, en consecuencia, puede ponerse 

Tener un hijo es mucho más que convertirse en padres. 
Es, sobre todo, iniciar una nueva etapa en la vida que in-
terpele, pone en duda las certezas más profundas y obli-
ga a enfrentarse con la personalísima historia familiar y 
vincular, así como con las expectativas, fantasías y supo-
siciones que se construyeron previamente acerca de la 
paternidad y la maternidad.

Pero, también, asumir el nuevo rol propone el desafío de 
sostener una relación de pareja que ya no será la misma; 
el reto de avanzar juntos atravesando los boscosos efec-
tos de los cambios hormonales, inseguridades personales 
y frustraciones propias. 

En definitiva, se trata de no ahogarse en las consecuen-
cias y las emociones que se activan cuando se pasa de 
ser dos –que se aman, se cuidan y se priorizan– a ser una 
familia. Porque la complejidad no se da sólo –y nada me-
nos– por la presencia de una nueva vida en la casa, sino, 
en especial, por el vértigo y el entusiasmo que conlleva la 
responsabilidad de proteger, contener, enseñar y criar a 
un bebé que depende material, física y emocionalmente 
de la pareja.

   No hay rosas sin espinas

El puerperio, es decir, el tiempo inmediatamente pos-
terior al parto y que dura un tiempo relativo, puede ser 
transitado sin mayores inconvenientes por muchas muje-
res, y con angustias, miedos e hipersensibilidad por otras 
tantas. Del tema se habla, se reflexiona y se escribe bas-
tante. Sin embargo, se hace poca o ninguna referencia a 
las emociones que experimentan muchos hombres cuan-
do se convierten en padres. 

14
 |

 L
a
 B

rú
ju

la

El desafío de ser padres 
y seguir siendo pareja 

Un libro reflexiona acerca de lo que les sucede a 
los hombres con la paternidad y el modo en que 
impacta en el vínculo matrimonial. 

Por Jesica Mateu
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en una posición de competencia con sus hijos. La exclu-
sión que puede sentir y la rutina que cambia –y que hace 
que haya más desorden o no pueda mirar con tranquili-
dad un partido de fútbol luego de un día de trabajo– le 
genera irritabilidad”.

Así, durante el puerperio todo se complejiza y la com-
binación de emociones puede ser difícil de identificar y 
transitar armónicamente. De ahí que se considere una 
etapa espinosa “hasta el punto tal de desafiar la continui-
dad” del vínculo de pareja. “Para salir adelante, habrá que 
aprender a surfear entre lo difícil y lo hermoso, creciendo 
todos juntos”, reflexiona en sus páginas Strugo.

   Juntos a la par

Con las nuevas rutinas, la falta de sueño y la presencia de 
un nuevo integrante a la familia, “se exacerba el doble y 
hasta el triple aquello que nos molesta del otro. Estamos 
tan desencajados y desencontrados que cualquier roce 
es tomado como una agresión y posterior motivo de pe-
lea. Si podemos darnos cuenta de que mucho de lo que 
reclamamos esconde en verdad el pedido de ser tenido 
en cuenta, de acompañarnos, quizá dejemos de maltra-
tarnos”, señala el autor en Padres o Parejas. Y, en ese sen-
tido, advierte que es clave el diálogo constante, no para 
intentar ganar la guerra de ideas, sino para poder expo-
ner conceptos, sentimientos, ventajas, desventajas y ob-
jetivos y, así, permitirse tomar decisiones consensuadas. 
Porque “si alguno de los dos es el que “gana las batallas, el 
gran perdedor es la pareja”, indica Strugo.

  Refundar el amor

Aunque por momentos “la pareja esté borrosa”, la clave está 
en si el amor es tan real y fuerte como para seguir eligiéndo-
se y animarse a construir un nuevo recorrido juntos. Preten-
der que la relación se mantenga inmutable ante el dinamis-
mo que impone tener un hijo es casi lo mismo que obligarla a 

Cuando llega un hijo, la pareja hace una pausa; “lo 
que no significa que se tenga que freezar”, advierte 
el terapeuta Mauricio Strugo. En este sentido, vale 
decir que:

Si existía un lindo y sano vínculo, es posible reto-
marlo generando tiempo de calidad para estar 
juntos: aprovecharlo para salir, mirar una película 
o conversar de algo más que de pañales. 

Los momentos de exclusividad también son bue-
nas oportunidades para el encuentro sexual, 
pero, sobre todo, para curar las heridas que sur-
gen porque sentimos que nos faltó el acompaña-
miento del otro. 

Es importante poder hacerse un espacio para 
disfrutar de alguna actividad que, antes de ser pa-
dres, se solía realizar en pareja. De ese modo po-
dremos compartir momentos más sanos y felices 
con los hijos. 

Replay

quebrarse. En consecuencia, es fundamental saber y querer 
acompañar los cambios y asimilar su complejidad. 

“Cuando la pareja y la familia fluyen, sin obligarse a priorizar 
ninguna de estas funciones”, es posible disfrutar y acompa-
ñarse como padres “saboreando cada momento de creci-
miento” de los hijos, al mismo tiempo que “reacondicionan-
do el camino” para reencontrarse, “valorando más la calidad 
de los encuentros y apreciando el vínculo de la pareja como 
un lugar para abrazarnos, mirarnos y conversar sin preten-
siones exageradas”. 

Es importante entender que es posible reenamorarse y rea-
firmar el vínculo, que “suele ocurrir cuando la pareja está 
mejor instalada en la crianza del hijo, aproximadamente en-
tre el año y medio y los tres años del niño”, revela el autor.

 “Para salir adelante, 
habrá que aprender 

a surfear entre 
lo difícil y lo 

hermoso, creciendo 
todos juntos”. 

Mariano Strugo, terapeuta.



Tomarte el pelo
El cabello viste la cabeza. Y cuando empieza a caerse, muchos se sienten un 
poco desnudos. Una especialista revela cuándo hay que ocuparse para detener 
la pérdida y aporta consejos para cuidarlo mejor.

         ¿Cómo reconocer si la caída del pelo es  
      normal o excesiva? 

Primero, hay que decir que afecta tanto a hombres como 
a mujeres, y si bien en algunos casos puede ser un proble-
ma pasajero y estacional, en otros se trata de un proceso 
crónico que involucra a la salud física y emocional. Perder 
entre 80 y 100 cabellos por día se considera una caída 
normal. Pero si es mayor, estamos ante una situación que 
requiere una acción rápida y efectiva. Es importante no 
automedicarse y consultar con un dermatólogo para que 
evalúe la causa del proceso; así como el tipo, la forma y el 
tiempo de tratamiento. Cualquiera sea el origen de la caí-
da es aconsejable actuar rápido para revertir la progresión 
del cuadro. Porque si bien es necesaria la utilización de 
lociones y champús específicos para cada situación, para 
tratar el problema resulta fundamental la incorporación 
de suplementos dietarios activos por vía oral que impac-
ten sobre el funcionamiento anormal del pelo al estimular 
su crecimiento desde adentro.

     ¿Cuáles son las causas de la pérdida 
     de cabello?

Hay dos tipos. La reaccional y la crónica. La primera se ob-
serva más en mujeres. Es temporal y suele aparecer luego 
de algún evento desencadenante: cambios de estación, 
anemia (menstruación abundante); cambios hormonales 
(posparto, contracepción); estrés físico (enfermedad, ci-
rugías); o psicológico o dietas hipocalóricas estrictas. A su 
vez, el maltrato diario, como el cepillado intensivo, el uso 
de planchita y/o secador de pelo en exceso, y agresiones 
químicas (alisados, tinturas), pueden generar una pérdida 
excesiva y brusca del cabello acompañada de fragilidad y 
resquebrajamiento del tallo piloso. 
La caída crónica es, sin embargo, la más frecuente y afecta 
tanto a hombres como a mujeres. Es gradual y progresiva. 
En este caso juegan factores hereditarios y genéticos, hor-
monales, vasculares y peptidérgicos. En la alopecia cróni-
ca, cada ciclo de crecimiento es más corto que el anterior; 
el pelo está menos irrigado, más débil y llega más rápido 
al final de su vida útil. Además, se va progresivamente mi-
niaturizando y se transforma en vello o desaparece. En 

general, en el hombre se observa un aumento de las de-
nominadas entradas, la desaparición del cabello en la co-
ronilla y parte anterior de la cabeza; mientras que en las 
mujeres la desaparición es más difusa.

     ¿Qué SE ACONSEJA para tener un 
     pelo sano?

- Elegir productos de higiene y acondicionamiento de bue-
na calidad, en función del tipo de cabello. 
- El lavado también deberá tener una frecuencia relacionada 
al tipo de pelo. Diaria, en los muy grasos, y bisemanal en los 
muy secos. 
Recortar el cabello cada mes y medio, ya que, si bien no es-
timula el crecimiento, permitirá mejorarlo en su aspecto al 
sacar puntas florecidas.

     ¿Qué cuidados hay que tener con bebés 
     y niños?

Mantener su piel y cuero cabelludo limpios es fundamen-
tal, ya que permite barrer un sinfín de microorganismos. La 
higiene, por eso, debe ser diaria. Además, hay que utilizar 
siempre un champú adecuado a la edad (por ejemplo, para 
bebés) y de marca reconocida. Las niñas que habitualmen-
te usan el pelo largo merecen un cuidado especial: des-
enredarlo después del lavado y aun húmedo, para evitar 
tironearlo y fracturarlo. El cepillado también permite la ai-
reación y evita que se enrede. El corte de puntas cada mes 
y medio también dará un aspecto prolijo y saludable.
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Cristina 
Pascutto.

Médica dermatóloga, 
asesora de Pierre Fabre 

Dermo-Cosmétique.

Por Jesica Mateu
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La sede central 
de SEEN celebró 
su remodelación

Cualquier excusa es buena a la hora de festejar, pero cuando 
hay verdaderos motivos, la alegría compartida es aún más 
intensa. Bien lo saben en el Sindicato de Electricistas y Elec-
tronicistas Navales (SEEN), que, en septiembre, tuvieron la 
satisfacción de reinaugurar la sede central –en avenida Juan 
de Garay 1900–, que recientemente fue remodelada.

Para honrar el renovado espacio, se realizaron dos encuen-
tros: uno con los afiliados de SEEN (www.seen.org.ar) y otro 
con el personal de la obra social (OSEN). Ambos eventos se 
dieron en un clima de calidez y entusiasmo por los logros al-
canzados. De hecho, Ricardo Iglesias, presidente de OSEN, y 
secretario general de SEEN, señaló que “es una enorme ale-
gría ver plasmado en nuestra sede todo lo que soñamos tiem-
po atrás. El resultado es mejor de lo que esperábamos, así que 
vale la pena el doble festejo”.

Las reformas
El entusiasmo de Iglesias se debe a que al edificio del SEEN 
se sumó la propiedad lindera que fue comprada para ese 
propósito tiempo atrás. Además, la fachada fue actualizada, 
se reforzaron estructuras y se reacondicionó el subsuelo. 

Por si fuera poco, se construyeron oficinas y baños junto a 
un salón de usos múltiples. Y, en la planta alta, se adaptó el 
comedor que existía en la construcción original con el obje-
tivo de darle lugar a la sala de reuniones.

También se cambiaron pisos y aberturas, se reacondicionó 
la cocina y se instalaron una central telefónica nueva, co-
nexión wifi, cámaras de vigilancia, un sistema de alarma in-
tegral y aire acondicionado central. 

Y como había prometido Iglesias, se construyó un quin-
cho con parrilla y cocina, con capacidad para 70 personas.

Se realizaron dos eventos para festejar 
las destacadas reformas que se hicieron en 
el edificio del Sindicato de Electricistas y 
Electronicistas Navales. 

De izquierda a derecha: Roberto O. Romanazzi (secretario de organización), 
Luis O. Campo (secretario tesorero), Ricardo R. Iglesias (secretario general) y 
Leandro A. Montero (secretario general adjunto).



mi familia
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TRES DESEOS
Ya llega Papá Noel y los festejos por Navidad y Año Nuevo. Te invitamos a que en cada bolsa escribas lo 
que te gustaría recibir o quisieras que suceda en 2018. Pero también a que  indiques lo que deseás para 
tu familia y para tu país. 

yo
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Mundo OSEN

La obra social electricistas navales pretende brindar una excelente atención médica en todo el país. Por 
eso, además de una cartilla con más de mil prestadores a nivel nacional, posee delegaciones en algunas 
de las principales ciudades argentinas. A continuación, les recordamos dónde encontrarlas y sus datos 
de contacto. OSEN está cerca.




