Entrevista con
Jimena La Torre

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

para potenciar el ano que llega.
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El desafio de remediar

el calentamiento global.

Esperanza al final
del tunel

Guia para prevenir el cancer de colon,
una enfermedad con buen prondstico
si se diagnostica temprano.
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el planeta a nivel ecolégico; vy hacernos cargo de lo que podriamos
Qr_tar ara que el cambio climatico deje de ser un problema que se

2 1y m me en un motivo de comunion global.
También en La Brujula ponemos la lupa en las crisis —de los hombres
en particular y las parejas, en general- que surgen cuando se hace

presente el desafio de ser padres. Pero, sobre todo, profundizamos en
las posibilidades de superacion que implica reelegirse amorosamente.

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

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

Y en consonancia con las festividades que involucran los Gltimos dias
de 2017 v los primeros de 2018, compartimos en Bitacora de la
Marina Mercante |o que fue la celebracion 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 seccion En Cifras.

FELICES FIESTAS Y UN PROSPERO ANO NUEVO
REPLETO DE NUEVAS POSIBILIDADES,
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80% delos

casos de ceguera *
son evitables

ya sea porque son por
enfermedades prevenibles como
porque es posible realizar una
cirugia a tiempo. De hecho, la
Organizacion Mundial de la Salud
(OMS) afirma que se redujeron

en los ultimos 20 aios.

El 95 % de los

tumores cancerigenos
de MaMa detectados a tiempo tienen

seguin la Asociacion Argentina de Cirugfa.

25 % de las muertes
por enfermedades

cardiovasculares son las que
se pretenden reducir parael

a no 2025, segUin una iniciativa global llevada
acabo por la Federacién Mundial del Corazon, con apoyo de
numerosas fundaciones y sociedades del corazén, entre las

gue se encuentra la Sociedad Argentina de Cardiologia.

altas posibilidades de curacién, :
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150.000 sonlos

jovenes que cada aino viajan

a Bariloche por su viajede

egresados y alos que se quiere concientizar
conmensajes de prevencion del VIH y de

enfermedades de transmision sexual,
a partir de un convenio de cooperacion entre el municipio,

la Asociacion de Turismo Estudiantil Bariloche y la Aids
Healthcare Foundation (AHF).
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o mas de las demencias
podrian prevenirse cambiando
el estilo de vida, segiin se
afirmo en Londres, en el altimo
Congreso de la Asociacion
Internacional de Alzheimer.
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4Por JesicaMateu

LA ASTROLOGA Y TAROTISTA JIMENA LA TORRE REVELA ALGUNAS CLAVES ESOTERICAS PARA TRANSITAR CON PACIENCIA,
SUERTE, VOLUNTAD Y ALEGRIA UN 2018 EN EL QUE LOS DESEQS MAS PROFUNDOS PODRAN REALIZARSE.

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

Entre sus ingredientes, bien podria estar el nuevo libro
de la reconocida astrologa vy tarotista Jimena La Torre,
Predicciones 2018, el afio de Escorpio (ed. Sudamericana),
donde ademaés de proponer sus ya clasicas predicciones
anuales —con descripciones mensuales sobre las ten-
dencias de cada signo del Zodiaco, los aspectos positi-
vos para considerar segln lo que plantean la posicion de
la luna y los planetas, entre otros datos—, describe los
dias favorablesy lo que denomina hechizos del signo. En
otras palabras, consejos para transitar, de la mejor ma-
nera posible, el préoximo ano.

Incluso, el libro cuenta con dos apartados, uno de los
cuales tratalateoriadel dobley como es posible aplicar-
la paraencaminar lavida;y el otro estd dedicado a las fo-
biasy al modo mas adecuado de encararlas y superarlas,
seglin si quien las sufre es de Aries, Cancer, Sagitario,
Géminis o cualquiera del resto de los 12 signos de aire,
fuego, aguay tierra.

En términos generales, ;como viene el 2018 ?

Va a ser un ano para descubrir el deseo profundo vy re-
velar lo que esta oculto y que muchas veces no se quiere
ver. Saldré todo a la luz y Escorpio va a ayudar a todos
los signos a que aprendan a aceptar lo que sucede. Ha-
bra un resurgimiento general al encontrar respuestas
internamente.

“En el ano de Escorpio
habra un resurgimiento

general al encontrar
respuestas internamente”.

Paralos que sepan hacia donde quierenir, resultara mas
facil. Hay que aprender a vivir los ciclos: hay momentos
maés agobiantes y otros més alegres, y mucho tiene que
ver con la luna.

Ademas de Escorpio, ;qué signos van a ser beneficia-
dos este afio que comienza?

Los piscianos van a tener un resurgimiento muy grande:
volveran a brillar y a estar en una muy buena posicién.
Céncer recogeré todo lo que sembro, sobre todo a nivel
econdmico, asi que debe tomarse la vida con mas calma.
Sagitario es otro signo que se va a destacar porque se
empieza a liberar de la accion de Saturno vy, en conse-
cuencia, va a tener muchas posibilidades de viajar y de
llevar a cabo todo lo que no hizo en los ultimos anos. 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 estaran muy impulsados por la presencia de JU-
piter y van a poder moverse hacia posiciones altas que
creianimposibles. Los de Virgo avanzaran mucho porque



Un ano para

deseo profundo

Escorpio les daré fortaleza y los correrd de su lugar de
timidez. Mejorarén en lo laboral vy profesional. Por su
parte, Libra también avanzard y podra hacer bien todo
lo que le quedd pendiente de 2017.Y Géminis empezara
a movilizarse en torno a lo afectivo y a estar conectado
convarios amantes; mientras que Aries, luego de un ano
no muy bueno, entrara en una etapa de introspeccién y
en la que abarcar menos sera mejor.

¢Cuales son los que deben estar mas atentos y por qué?
Leo va a necesitar mucha paciencia porque todo va a
demorar y podria tener enfrentamientos con personas
de poder. Pero estara mas entregado al amor, que es
lo mejor que puede hacer. Y no tiene que preocuparse.

¢Como se complementan el tarot y la astrologia?

No tienen mucho que ver. Yo los combiné porque encon-
tré el modo. Pero la astrologia (tropical) esta basada en
equinoccios, tropicos, estaciones del afo, planetas... Es el
Unico arte adivinatorio que quedd dentro de lo cientifico,
aunque no es una ciencia. El tarot, por su parte, también
es un arte adivinatorio, pero que toma aspectos de la as-
trologia, lacabala, lareligion, lanumerologiay la alquimia.

¢Cual es el objetivo de la carta astral y qué recomen-
darias hacer anualmente?

La carta astral sirve para conocer tu personalidad. Basta
hacérsela una vez. Lo que recomiendo hacer anualmen-
te, cuando cumplis anos, es lo que se llama revolucién
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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 afo calendario,
sino de tu propio afo- se puede complementar con ta-
rot. Sobre todo puede ser bueno para quienes necesitan
encontrar respuestas u orientacion.

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 mas alla. Si
estan en pareja, podran concretar proyectos juntos; si
estan solos, tienen que ponerse las pilas.

EL ANO DE ESCORPIO

Asies, 2018 es el ano de ese signo, dado que Jupiter es el pla-
neta que lo transita. Esto implicara, por un lado, que los escor-
pianos seran particularmente beneficiados “en todo sentido’,
segln revela la autora de Predicciones 2018..., la astrologa y
tarotista Jimena La Torre, quien aconseja a los que estan bajo
ese signo “aprovechar las oportunidades que surjan porque
son Unicas. Se pueden animar a armar su propio imperio por-
que son valientes”, los alienta.

Pero, ademas, senala que el anho de Escorpio les dard alos demés
la posibilidad de hacer realidad sus deseos. “Seran tiempos de
emociones fuertes, que nos llamaran a rescatar nuestra pulsiéon
vital, a vencer los miedos, y a usar nuestros dones personales y
nuestra conexién con la intuicién para que el canal con lo esen-
cial se abra facilmente” define en su libro.

20138

EL AMO DE ESCORPIO
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ﬁPor JesicaMateu

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

Asi, es fundamental no tener miedo, pero tampoco subesti-
mar al cancer de colon, que es, en la actualidad, el segundo
con mayor mortalidad en la Argentina, luego del de pul-
mon, seglin indicd en una concurrida charla de prevencion
organizada por OSEN, el médico Carlos Brodersen, jefe de
Gastroenterologia del Hospital Durand. Asimismo, el doc-
torreveld durante sucompletay didactica exposicionel 31
de octubre, en el salon Rialto, del Hotel Pestana de Buenos
Aires, que el cdncer de colon es el tercero mas frecuente
enel pais, luego del de mamay el de prostata. De hecho, se
registran unos 10.000 casos nuevos por ano.

VARIABLES A LOS QUE ESTAR ATENTOS

FACTORES DE RIESGO

Pero ;quiénes son las personas que pueden contraer
cancer de colon? Cualquiera; aunque hay quienes tienen
mas 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,
asi 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 20 % de los casos aparecen
después de los 50 anos; y el pico de incidencia se da entre
los 65y los 75 anos.

Desde la Fundacion Favaloro, por su parte, sefalan que el

90 % de los casos de cancer de colon se curan si son detec-
tados tempranamente y cuando aiin no hay sintomas que,

x,
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por otra parte, son diversos y no necesariamente son siné-
nimos de esta enfermedad; por lo que, si se tiene uno de
ellos, no hay que preocuparse, pero si ocuparse de hacer
una consulta. Es en esa instancia, a partir de la entrevista
médica, que el especialista podra definir si amerita realizar
el test o alglin otro tipo de anélisis, o si descarta de ante-
mano la posibilidad de sufrir cancer.

Los sintomas a los que hay que estar atento son: sangra-

dos al evacuar o cambios en el modo de hacerlo, tener do-
lor abdominal, anemiay pérdida de peso.

veole)
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Para prevenir el cancer de colon y recto, entonces, es cla-
ve que quienes tienen entre 50 y 75 anos se realicen el
test de sangre oculta en materia fecal. El més novedoso
y adecuado es el denominado inmunoquimico, que es un
procedimiento “no invasivo, facil y practico”. Si el resultado
da positivo, hay que hacer una colonoscopia (idealmente
videocolonoscopia) para tener un diagndéstico certero.

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

VAR ) LucH

Desde la Fundacion Favaloro
sefalan que el 90 % de los
casos de cancer de colon

se curan si son detectados
tempranamente.

Ademads, Brodersen afirma que una colonoscopia a tiempo
(también advierte y recalca que sélo debe hacerse luego
del test y cuando realmente lo amerita, y no como analisis
de rutina, ya que conlleva riesgos, aunque minimos) dismi-
nuye la incidencia del cancer 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 anos y no
antes, salvo excepciones que indique el médico.

También deberian hacerse el test de sangre oculta en ma-
teria fecal quienes tengan un familiar directo con cancer
de colon o quienes posean polipos de riesgo (no todos los
polipos lo son).
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4Por JesicaMateu

LA HUMANIDAD LE HA HECHO MUCHO DANO AL PLANETA, PERO EN LA ACTUALIDAD TIENE LA CHANCE Y LA
RESPONSABILIDAD DE PONERLE FRENO AL MALTRATO Y COMENZAR A CUIDARLO. CAUSAS, CONSECUENCIAS

Y DESAFi0S PARA UN MUNDD MEJOR.

“Qué loco esté el tiempo”; “jeste afo llueve cada dos por
tres”; “estoy preocupado por tantas inundaciones”; “seste
verano el calor serd tan agobiante como en 2013?". En los
ultimos anos, los comentarios sobre el estado del climay
cémo nos afecta invade las charlas cotidianas quizd como
nunca.Y no se trata de llenar silencios incomodos en un as-
censor, sino de una preocupaciéon genuinay en crecimien-
to de una sociedad que ya no es indemne a los golpes del

cambio climético.

Pero ;qué es exactamente? “Es un cambio en el clima,
atribuible directa o indirectamente a la actividad humana
que altera la composicion de la atmosfera mundial y que
se suma a la variabilidad climéatica natural observada du-
rante periodos comparables”, segiin define la Convencion
Marco de las Naciones Unidas sobre el Cambio Climético
(CMNUCCQ).

ACALORADOS

“LaTierratiene una temperatura especial porque la compo-
sicion de la atmdsfera presenta naturalmente algunos gases
de efecto invernadero que provocan que ella tenga unos
33 grados més que si estos no existieran”, seglin explica el
ingeniero Daniel Perczyk, especialista en cambio climético,
miembro de paneles técnicos de organismos internaciona-
les, investigador de la Fundacién Torcuato Di Tella; ademés
de profesional del sector hidroeléctrico y gerente de Ope-
raciones de EBISA.

Esta condicion 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 fésiles. Asi, aumentan
los gases del efecto invernaderoy con él, la temperatura de
la Tierra”, advierte el experto.

Esta transformacién empezdé con la Revolucion Industrial.
Desde entonces, la temperatura del planeta se incrementé
alrededor de un grado. Las consecuencias las percibeny la
sufren por igual personas, plantasy animales. Ademéas de te-
ner veranos mas calidos e inviernos menos frios, aumenta el
nivel del mar, los glaciares retrocedeny se producen deshie-
los, cambian los regimenes de las precipitaciones (es decir,
en algunas regiones llueve mas y en otras, menos) y crece
“la intensidad y frecuencia de eventos climéaticos extremos:
tormentas, olas de calor, sequias vy lluvias mas fuertes y se-
guidas que provocan inundaciones”, enumera Perczyk.

CONSTRUIR EL FUTURD

Es dificil saber qué ocurrird. Pero lo que esté claro es que
no se debe continuar con el nivel de emisiones de gases
(como el didxido de carbono, que es el méas abundante y el
que se produce con la quema de combustibles fosiles) que
los hombres, las industriasy los paises exponen a la atmos-
fera. De hecho, “las previsiones para este siglo marcan que
latemperatura del planeta aumentard entre dos y seis gra-
dos” revela el experto, que explica que, sicomo humanidad
elegimos ir “por el camino de reducir los combustibles fo-
siles, consumir menos energia y de manera mas eficiente,
el incremento estard mas cerca de los dos grados”. Pero
todo indica que “estamos en un momento complicado para
definir hacia donde vamos porque, por un lado, podemos
percibir signos en la direccién correcta y por otro, signos
en ladirecciéon equivocada’, reconoce.

“Necesitamos la accion
de todos los sectores de la
sociedad: los gobiernos, las
empresas, |0os inversores, los

grupos religiosos, los jovenes
y los ciudadanos de todas
partes del mundo”.

Ban Ki-moon, ex secretario general de la ONU.

En este sentido, vale destacar que en 2015 se firmo el
Acuerdo de Paris. Fue un hecho historico porque significo
el compromiso de la mayor cantidad de paises del mundo
hasta la fecha, para reforzar “la respuesta mundial a la ame-
naza del cambio climatico 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 aiin més el aumento de la tempe-
raturaa 1,5 °C" tal como se informa desde Naciones Unidas.

Para lograrlo, “necesitamos la accion de todos los sectores
de la sociedad: los gobiernos, las empresas, los inversores,
los grupos religiosos, los jovenes y los ciudadanos de todas
partes del mundo’, declaré Ban Ki-moon, ex secretario ge-
neral de la ONU, tras la entrada en vigor del acuerdo.

11| Nota de Tapa




A partir de ese convenio, todas las naciones involucradas
presentaron sus propuestas para lograr emisiones mucho
menores de las que venianrealizando. Incluso Estados Uni-
dos, que no habia querido participar del Protocolo de Kyo-
to (nacido a mediados de los 90 con un objetivo similar), se
sumaé al Acuerdo de Paris. Sin embargo, recientemente, el
gobierno de Donald Trump manifesté sus intenciones de
salir del pacto.

Vale aclarar que Estados Unidos es el segundo emisor de
gases contaminantes del mundo, sélo superado por China
y seguido por la Union 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 sintomas positivos como el de China, en don-
de, puntualmente, si estan empezando a bajar. Algunos de
los consumos, como el del carbén mineral disminuyen de
forma absoluta”. Es decir que, aunque luego la poblacion, la
produccion, la riquezay el consumo energético crezcan, el
uso de ese recurso natural no crecerd, dadas las acciones
que prometen llevar adelante para evitarlo. De hecho, Chi-
na se comprometio a que “para el ano 2030, las emisiones
van a dejar de incrementarse en forma absoluta”.

También vale senalar que los paises deben presentar a la
CMNUCC sus inventarios de emisiones cada dos anos, los
cuales son controlados por la propia convencion.

DESAFIO GLOBAL

Asi, es fundamental la linea de accidn y la responsabilidad
que tomen los gobiernos vy 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 estan
relacionadas , como indica Perczyk, con el sector energé-
tico que es transversal y necesario para el crecimiento de
los paises. Por eso, el desafio es como generar energia 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 “como hacemos para ahorrar energiay uti-
lizarla de manera mas eficiente’, agrega el experto. Es que,
asegura, también “la suma de conductas individuales redu-
ce las emisiones. Puede haber presion para el desarrollo de
politicas que obliguen a las empresas —en lugar de invertir
en combustibles fosiles— a hacerlo en energias renovables
(edlicay solar, entre otras). Pero, también es importante si
como individuos elegimos no andar en auto para usar mas
el transporte publico vy 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 mas eficientes v si
aprovechamos la cantidad de herramientas que tenemos a
mano que pueden generar un cambio’, reflexiona Perczyk.

ENERGIAS RENOUABLES

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

Bioenergia: es la que surge del aprovechamiento de la
materia organica e industrial formada en algun proce-
so biologico o mecanico, en general, de las sustancias
que constituyen los seres vivos o sus restos y residuos.
Asi, el biodiésel y el bioetanol son algunos ejemplos.

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

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

Hidraulica: se obtiene al aprovechar corrientes de
agua y saltos de agua. Ella es la Unica fuente reno-
vable no intermitente, ya que puede almacenarse en
los embalses. Ademés, permite producir este tipo de
energia a gran escala.
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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 SOLO UNA DE LAS VENTAJAS.

Tenian razon los antiguos griegos cuando relacionaban la
mente sana con el cuerpo sano. Siglos después, la ciencia
no para de demostrar, mediante diversas investigaciones,
que lasalud del cuerpoy el cerebro van de la mano.

Asi, los frutos del entrenamiento fisico son muchos mas
que verse més flacos vy estilizados, tonificar los musculos
y prevenir enfermedades cardiovasculares y clinicas que,
con la obesidad y/o el sedentarismo, se tornan cada vez
mas 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 minimo de 30
minutos en cada ocasién, y con los cuidados necesarios, es
beneficioso para todas las edades, tanto a nivel corporal
como mental.

De hecho, estd comprobado cientificamente que, cuanta
mas sea la actividad aerdbica que se realiza, menor serd la
degeneracion 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
ahi que practicar un deporte o algln tipo de actividad fisi-
ca sea una manera de prevenir el deterioro cognitivoy, en
consecuencia, una recomendacién tanto para nifos como
para adultos; incluso para los mayores de 65 anos, dado
que nunca es tarde para percibir los beneficios cerebrales
que conlleva estar en forma.

Por sifuera poco, hacer gimnasia también favorece a quie-
nes sufren depresion, trastornos de ansiedad e irritabili-
dad, ya que cuando alguien estad en movimiento, e incluso
después como consecuencia, el cerebro libera neurotrans-
misores como las endorfinas que generan sensaciéon 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 PRACTICA

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

Ademas, como aprender algo nuevo siempre es una manera
de proteger al cerebro, practicar un deporte que nunca se
habiarealizado es un buen modo de cuidar las neuronas. Y si
se hace en grupo, mejor, porque también estd 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 coordinacion; al ajedrez, para ejercitar la atenciony la
memoriade trabajo; y el boxeo, paradesarrollar el control
inhibitorio, seglin indican Lucas Spano y Sol Posesorski,
del departamento de Terapia Ocupacional y Recreacional
de INECO.

ESTAR FISICAMENTE ACTIVO:

PROTEGE EL CEREBRO.

FAVORECE LA OXIGENACION Y CONEXION
NEURONAL.

MEJORA EL RENDIMIENTO INTELECTUAL

Y LA MEMORIA.

PERFECCIONA LAS FUNCIONES EJECUTIVAS,
COMO LA PLANIFICACION.
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Fl| desafio de ser padres

vV segulr siendo pareja

4Por JesicaMateu

UN LIBRO REFLEXIONA ACERCA DE LO QUE LES SUCEDE A
LOS HOMBRES CON LA PATERNIDAD Y EL MODO EN QUE
IMPACTA EN EL ViNCULO MATRIMONIAL.

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

Pero, también, asumir el nuevo rol propone el desafio de
sostener una relacion de pareja que ya no sera 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 cuidany se priorizan— a ser una
familia. Porgue la complejidad no se da sélo -y nada me-
nos- por la presencia de una nueva vida en la casa, sino,
en especial, por el vértigoy el entusiasmo que conlleva la
responsabilidad de proteger, contener, ensenar y criar a
un bebé que depende material, fisica y emocionalmente
de la pareja.

NO HAY ROSAS SIN ESPINAS
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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.

Mauricio Strugo, terapeuta Gestalt y especialista en pa-
rejay familia, es la excepcioén; ya que trata el asunto en su
libro Padres o Pareja (no disponible en librerias, pero si en
Mercado Libre o en la pagina que cred en Facebook con
el titulo del texto).

Alli, el autor pone sobre la mesa lo que les sucede a los
hombres desde “el inicio del embarazo hasta los dos o
tres afios del nifio”, seglin indica en la introduccion de su
texto. En sus paginas 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-
yoria de los desencuentros amorosos, ya que la mujer se
siente ultrademandada vy, en ocasiones, poco compren-
dida; y el hombre, ignorado. El, 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 pornografia o
refugiarse enel trabajo, hasta convertirse en workaholics,
seglin enumera Strugo.

Por ese motivo, el profesional les propone preguntar-
se “si mediante estas conductas estamos siendo fieles a
nosotros mismos vy 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 esta entender que si armamos este
proyecto familiar en conjunto con nuestra pareja vamos
a perder exclusividad. Pero sera responsabilidad nuestra
pedir que nos vuelvan a mirar, no como bebés chillones,
sino como adultos que comprenden, acompanan y posi-
bilitan el encuentro valorando mas la calidad que la canti-
dad. Es esto o recurrir a todo aguello que nos tranquilice
por un rato, pero sin solucionar el problema”.

Ademas, en didlogo con Embarcados, el terapeuta tam-
bién apunta a que cuando el hombre se convierte en pa-
dre, “remueve historias y estructuras de como fue criado,
incluso sin recordarlas conscientemente. Aparece una
sensacion de orfandady, en consecuencia, puede ponerse



en una posicion de competencia con sus hijos. La exclu-
sion que puede sentir y la rutina que cambia -y que hace
que haya mas desorden o no pueda mirar con tranquili-
dad un partido de futbol luego de un dia de trabajo- le
generairritabilidad”.

Asi, durante el puerperio todo se complejiza y la com-
binacion de emociones puede ser dificil de identificar y
transitar arménicamente. De ahi que se considere una
etapa espinosa “hasta el punto tal de desafiar la continui-
dad” del vinculo de pareja. “Para salir adelante, habra que
aprender asurfear entre lo dificil y lo hermoso, creciendo
todos juntos”, reflexiona en sus paginas Strugo.

JUNTOS A LA PAR

Con las nuevas rutinas, la falta de suenoy 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 agresion 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 acompanarnos, quizd dejemos de maltra-
tarnos’, senala el autor en Padres o Parejas. Y, en ese sen-
tido, advierte que es clave el didlogo constante, no para
intentar ganar la guerra de ideas, sino para poder expo-
ner conceptos, sentimientos, ventajas, desventajas y ob-
jetivos y, asi, 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 esta
ensielamor es tanreal y fuerte como para seguir eligiéndo-
sey animarse a construir un nuevo recorrido juntos. Preten-
der que la relacion se mantenga inmutable ante el dinamis-
mo que impone tener un hijo es casi lo mismo que obligarlaa

“Para salir adelante,
habra que aprender
a surfear entre

lo dificil y lo
hermoso, creciendo
todos juntos”.

Mariano Strugo, terapeuta.

quebrarse. En consecuencia, es fundamental sabery querer
acompanar los cambios y asimilar su complejidad.

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

Esimportante entender que es posible reenamorarse y rea-
firmar el vinculo, que “suele ocurrir cuando la pareja esta
mejor instalada en la crianza del hijo, aproximadamente en-
tre el anoy medioy los tres anos del nino’, revela el autor.

REPLAY

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

& Siexistia un lindo y sano vinculo, es posible reto-
marlo generando tiempo de calidad para estar
juntos: aprovecharlo para salir, mirar una pelicula
o conversar de algo mas que de panales.

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

s/ Es importante poder hacerse un espacio para
disfrutar de alguna actividad que, antes de ser pa-
dres, se solia realizar en pareja. De ese modo po-
dremos compartir momentos mas sanos v felices
con |os hijos.
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Tomarte el pelo

EL CABELLO VISTE LA CABEZA. Y CUANDO EMPIEZA A CAERSE, MUCHOS SE SIENTEN UN
POCO DESNUDOS. UNA ESPECIALISTA REVELA CUANDO HAY QUE OCUPARSE PARA DETENER

LA PERDIDA Y APORTA CONSE.JOS PARA CUIDARLO MEJOR.

¢COMO RECONDCER SI LA CAIDA DEL PELO ES
NORMAL 0 EXCESIVA?

Primero, hay que decir que afecta tanto a hombres como
amujeres, y si bien en algunos casos puede ser un proble-
ma pasajero y estacional, en otros se trata de un proceso
crénico que involucra a la salud fisica y emocional. Perder
entre 80 y 100 cabellos por dia se considera una caida
normal. Pero si es mayor, estamos ante una situacion que
requiere una accion rapida vy efectiva. Es importante no
automedicarse y consultar con un dermatélogo para que
evalle la causa del proceso; asi como el tipo, la forma y el
tiempo de tratamiento. Cualquiera sea el origen de la cai-
daesaconsejable actuar répido para revertir la progresion
del cuadro. Porque si bien es necesaria la utilizaciéon de
lociones y champus especificos para cada situacién, para
tratar el problema resulta fundamental la incorporacion
de suplementos dietarios activos por via oral que impac-
ten sobre el funcionamiento anormal del pelo al estimular
su crecimiento desde adentro.

" { \ ¢CUALES SON LAS CAUSAS DE LA PERDIDA
DE CABELLO?

Hay dos tipos. La reaccional y la crénica. La primera se ob-
serva mas en mujeres. Es temporal y suele aparecer luego
de algln evento desencadenante: cambios de estacion,
anemia (menstruacién abundante); cambios hormonales
(posparto, contracepcion); estrés fisico (enfermedad, ci-
rugias); o psicoldgico o dietas hipocaldricas estrictas. A su
vez, el maltrato diario, como el cepillado intensivo, el uso
de planchita y/o secador de pelo en exceso, y agresiones
quimicas (alisados, tinturas), pueden generar una pérdida
excesiva y brusca del cabello acompanada de fragilidad y
resquebrajamiento del tallo piloso.

La caida cronica es, sin embargo, la mas frecuente y afecta
tanto a hombres como a mujeres. Es gradual y progresiva.
Eneste caso juegan factores hereditarios y genéticos, hor-
monales, vasculares y peptidérgicos. En la alopecia créni-
ca, cada ciclo de crecimiento es mas corto que el anterior;
el pelo estd menos irrigado, mas débil y llega mas rapido
al final de su vida Util. Ademas, se va progresivamente mi-
niaturizando vy se transforma en vello o desaparece. En

CRISTIN
PASCUTTO

Meédica dermatologa,
asesora de Pierre Fabre
Dermo-Cosmétique.

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

£\ CQUE SE ACONSEJA PARA TENER UN
=7 PELOSING?

- Elegir productos de higiene y acondicionamiento de bue-
na calidad, en funcion del tipo de cabello.

- Ellavado también deberé tener una frecuencia relacionada
altipo de pelo. Diaria, enlos muy grasos, y bisemanal en los
muy Secos.

Recortar el cabello cada mesy medio, ya que, si bien no es-
timula el crecimiento, permitird mejorarlo en su aspecto al
sacar puntas florecidas.

n L i
) ¢QUE CUIDADOS HAY QUE TENER CON BEBES
< 4 YNINOS?

Mantener su piel y cuero cabelludo limpios es fundamen-
tal, ya que permite barrer un sinfin de microorganismos. La
higiene, por eso, debe ser diaria. Ademas, hay que utilizar
siempre un champu adecuado a la edad (por ejemplo, para
bebés) y de marca reconocida. Las nifas que habitualmen-
te usan el pelo largo merecen un cuidado especial: des-
enredarlo después del lavado y aun humedo, para evitar
tironearloy fracturarlo. El cepillado también permite la ai-
reaciony evita que se enrede. El corte de puntas cada mes
y medio también dard un aspecto prolijo y saludable.
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SE REALIZARON DOS EVENTOS PARA FESTEJAR
LAS DESTACADAS REFORMAS QUE SE HICIERON EN
EL EDIFICIO DEL SINDICATO DE ELECTRICISTAS Y
ELECTRONICISTAS NAUALES.

Cualquier excusa es buenaalahorade festejar, pero cuando
hay verdaderos motivos, la alegria compartida es alin mas
intensa. Bien lo saben en el Sindicato de Electricistasy Elec-
tronicistas Navales (SEEN), que, en septiembre, tuvieron la
satisfaccion 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, senalé que “es una enorme ale-
griaver plasmado en nuestra sede todo lo que sofiamos tiem-
po atras. Elresultado es mejor de lo que esperabamos, asi que
vale la pena el doble festejo”.

LAS REFORMAS

El entusiasmo de Iglesias se debe a que al edificio del SEEN
se sumo la propiedad lindera que fue comprada para ese
proposito tiempo atras. Ademas, la fachada fue actualizada,
se reforzaron estructuras y se reacondiciono el subsuelo.

Por si fuera poco, se construyeron oficinas y banos junto a
un salon de usos multiples. Y, en la planta alta, se adapto el
comedor que existfa en la construccion original con el obje-
tivo de darle lugar ala sala de reuniones.

También se cambiaron pisos y aberturas, se reacondiciond
la cocina v se instalaron una central telefénica nueva, co-
nexion wifl, camaras de vigilancia, un sistema de alarma in-
tegral y aire acondicionado central.

Y como habia prometido Iglesias, se construyd un quin-
cho conparrillay cocina, con capacidad para 70 personas.

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

Ya llega Papa Noel y los festejos por Navidad y Ano Nuevo. Te invitamos a que en cada bolsa escribas lo
que te gustaria recibir o quisieras que suceda en 2018. Pero también a que indiques lo que deseas para
tu familiay para tu pafs.
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Con la tranquilidad de viajar seguro

M e d I C al OSEN incorpora a Medical Assistance
como la Asistencia al Viajero exclusiva

XASS|St3nGE para sus afiliados.

Medical Assistance se enfoca en
acompanar a cada persona en toda su
experiencia de viaje.

Medical Assistance

Uruguay 469 Piso 6 (C10715A8B1) Ciudad de Buenos Aires - Argentina
{(D11) 4373-3795 / 0800-666-0415 | info@medicalassistance-int.com ?
www.medicalassistance-int.com i E1

Detira Social Ebectricisiad Navales



@ 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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Peatonal Drago 26

15087

0291-4306080

CENTRO
Uruguay 469 4° A
4371-4896

MENDOZA

o Bt B | e ]

0261-4238143

Peatonal Sarmiento

MAR DEL PLATA
Belgrano 2797 17,
Of.E

0223-4958563

NEUQUEN
Ministro Gonzalez
291 -PA-Of 3

0299-4487474

VICENTE LOPEZ
Ay, San Martin
1091

4837-9472

TUCUMAN
Maipli 4191° A
0381-4219734
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0810-999-2706

www.privamedsa.com

A COBERTURA EN SALUD
Medicina Privada al Alcance de Todos

SUPERINTENDENCIA DE SERVICIDS DE SALLT - (RGAND DE CONTROL DE OBRAS SOCIALES Y ENTIDADES DE MEDIINA PREPAGA DBO0-222-SALUD (725683] - WWW.SSSALUDLGOV.AR LEY W° 26,682 - RALEM.P.N 1506




