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Entrevista a
Pablo Resnik

El psiquiatra asegura que bajar el
ritmo de vida y generar cambios

siempre es posible.
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u En una nueva edicion de Embarcados celebramos la temporada
invernal con laintencion de que el frio nos permita pasar mas tiempo
puertas adentroy reflexionar con el estimulo de nuestra revista.

Por eso, los invitamos a leer en Entrevista los conceptos

u vertidos por el psiquiatra Pablo Resnik, autor del libro Vivir a
mil, para pensar juntos si ya es tiempo de animarnos a generar
cambios que nos permitan tener un estilo de vida mas acorde
con nuestros deseos y menos obedientes a las expectativas del
entornoy la sociedad.
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A nuestros lectores hombres, también les recomendamos
tomar conciencia sobre su salud en Salvavidas, seccion que

h les dara la posibilidad de despegar todas las dudas acerca de la
prevencion del cancer de prostata.

Y asi como vale la pena ponerles limites al ritmo vertiginoso

de la actualidad y a los miedos que nos paralizan a la hora

de someternos a los andlisis médicos, también lo merecen

“r nuestros hijos cuando se trata de ayudarlos a crecer vy a ser
cada dia un poco mas autébnomos. Ante tan desafiante tarea,

las voces de especialistas, como la psicologa y psicopedagoga

Alejandra Libenson, nos acercan en La Brajula las pautas para

| gestionar los permisos que les damos a los preadolescentes

f | sin sobreprotegerlos ni empujarlos a una adultez precoz.

En Nota de Tapa también abrimos los ojos frente a una
transformacion que ya comenzo y que afecta el presente y el

futuro del trabajo. De la mano de investigadores y expertos,
procuramos entender lo que se viene y coémo debemos
prepararnos para estar alas alturas de una revolucion laboral
ineludible.

Por otra parte, en En Cifras seguimos tomando conciencia
de la importancia de la prevencion y de las posibilidades que
b nos facilita la ciencia para cuidarnos. En GPS hablamos sobre
la depilacion definitiva, sus beneficios, sus limitaciones y sus
diferentes sistemas. Mientras que en Bitacora de la Marina
Mercante conocemos a uno de los electricistas navales
historicos de OSEN vy sus aventuras en altamar. Finalmente, en
Recreo de Piratas les proponemos a los chicos actividades vy
e espectaculos para disfrutar del ocio vacacional.

Nos reencontramos en septiembre. Mientras, jdisfruten de
este nimero de Embarcados!

Hﬂ—_—
L Te——
Ricardo R. Iglesiasi™ "
Presidente ’
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Se estima que sélo el 5 0 /O de la poblacionen E| 6 /o de los argentinos —unas

riesgo (mayores de 65 afios, nifios de entre 6y 24 meses, :
: 900.000 personas-

embarazadas y personal de salud) se aplica cada ano la
°
s tienen asma. s un
vacuna contra la gripe, infeccion
enfermedad que puede controlarse con

que provoca més de 772.000 un buen diagnostico y un tratamiento
hOSpita I izaCiones yentre acorde a cada paciente.
41.000y 72.000 muertes

anuales en las Américas, segtin la Organizacion
Panamericana de Salud (OPS).

5| En Cifras

Los enfe rmeros representan

mésdelso 0/0 dEI total

del personal dela

Sa I Ud, seglin la OPS. Sinembargo, hay
un déficitimportante en laregion

que compromete la meta mundial de lograr

-

el bienestar global en 2030.

El 70 % de las personas con epilepsia
responden exitosamente a los tratamientos
farmacologicos, (o queimpiicaque pueden hacer unavidanormal. v si
viene 30 % de los pacientes son resistentes::

medicacion, un porcentaje de ellos puede recurrir a una cirugia.

o y (] [ ]
El 97 /Ode quienes padecen CANCEY de tIrOIdeS

pueden curarse. De alli que sea clave el diagndstico temprano y seguir las

indicaciones de los especialistas.



‘Siempre se
Darse cuenta
de

©
)
Z
>
()
o
)
C
LLl
©O

ﬁPor JesicaMateu

SIN PARAR. ASI ES COMO LA SOCIEDAD ACTUA. PERO
¢FUNCIONA? EL DESGASTE COTIDIANO, LA DIFICULTAD
PARA DISTINGUIR LO IMPORTANTE DE LO ACCESORIO, LAS
DECISIONES POCO REFLEXIVAS, EL ESTRES, LA ANSIEDAD,
EL MAL DESCANSO, LA FISURA DE LOS VINCULOS, LA
IMPACIENCIA. TODO Y MAS PARECE EXPONER QUE NO. EL
PSIQUIATRA PABLO RESNIK NOS AYUDA A REFLEXIONAR.

;Cuantas veces por semana se dice o se escucha “estoy a
mil”? Vivir asi parece ser lo habitual y lo que deberian ha-
cer todos en funcion de las exigencias de la sociedad. Sin
embargo, es necesario replantearse sies lo deseable. Asi lo
entiende el psiquiatra Pablo Resnik, autor de varios libros
dedicados a los trastornos de ansiedad y quien presento,
recientemente, su Ultima novedad editorial: Vivir a mil.

Allf explica que “conformamos la era de la ansiedad, la tec-
nologia y el consumo, un tiempo tan tipificable como la
Edad de Bronce o de Piedra que nos ofrece mucho, nos
pide todo y nos aprieta donde mas nos duele: la calidad
de vida, la salud y la tarjeta de crédito. Ahora bien, ;que-
remos vivir asi? ;Esta vida que llevamos nos parece buena?
;Existen alternativas? ;Podriamos tomarnos las cosas de
otramanera, proyectarnos de un modo méas afin a nuestros
deseos? ;Conocemos nuestros deseos? ;Seremos capaces
de vivir mas tranquilos? Y, quizas, el interrogante de mayor
importancia: ;nos hicimos estas preguntas o sélo vamos
haciaadelante, sin pararnos areflexionar al menos un poco,
por caminos ya delineados que tomamos como propios?”.

Porque, en definitiva, por mantener un ritmo acelerado:
;se gana o se pierde? En una charla con Embarcados en su
consultorio, Resnik explica que, desde el punto de vista de
la salud, la pérdida es contundente. “El estrés predispone
al infarto, a las enfermedades cardiovasculares, al sobre-
peso, a los ataques de ansiedad; descompensa la presion
arterial y la memoria”. El psiquiatra también destaca que,
en lo cotidiano, deteriora la calidad de vida y resquebra-
ja los vinculos. “Porque también perdés la posibilidad de
llegar a tu casa temprano, estar con tus hijos y tu pareja.

Perdés momentos de descanso y relajacion en la semana.
;Por qué tienen que darse Unicamente los domingos?”.

PRIMEROS PASOS

Hay quienes pueden pensar que no hay alternativa, que no es
posible vivir de otro modo. Sin embargo, se puede. “En Suecia,
por ejemplo, legalizaron el trabajo de seis horas diarias. En la
Argentina, yo atiendo gerentes de alto nivel que, sien un afo
superaron las ventas, se proponen hacerlo por dos puntos
mas el siguiente. No tiene que ser asi porque, para eso, se ale-
jan cada vez mas de sus necesidades personales’”.

“En Occidente, trabajar muchas
horas es una religion. Hay que

ver queé es el éxito. Yo creo que
es estar contentos”.

¢Por qué se naturaliza el estar acelerados?

El problema es no darse cuenta de que lo naturalizamos. Y
lo hacemos porque asi vivimos: acelerados, preocupados,
sintiempo, impacientes, irritables. Nacemos dentro de una
sociedad de altisimo consumo en la que, para poder soste-
nerlo, tenemos que producir; y esta bien visto que asi sea.
Sitrabajas cuatro horasy coneso te alcanza, aunque no ga-
nes mucho, capaz esta mal visto. “;No querés progresar?”’,
te preguntan. En Occidente, trabajar muchas horas es una
religion. Hay que ver qué es el éxito. Yo creo que es estar
contentos, mas o menos satisfechos; si no se puede tener
unaocupacionen lo que auno le gusta, que al menos lo que
uno hace deje espacio para hacer algo que si se disfrute.
También, en esa naturalizacion, hay aspectos personales
ligados a como nos educaron, al deber ser, a la internaliza-
cion de lo que se espera de nosotros.

¢Cuales son las claves para lidiar con el estrés?

Tolerar la incertidumbre, dejar de querer controlar todo,
aprender a decir noy a delegar. También, hay que recono-
cer si preocuparse es un habito. No necesito estar todo el



ouede cambpiar.
es un punto
partida”

dia amargado. La preocupacion solo sirve para resolver
problemas. Sus etapas son: detectarlo, analizarlo, llegar a
una conclusion y tomar una decisiéon. Cuando ya me ocu-
pé, puedo estar tranquilo. Pero tenemos la costumbre de
creer que si lo hacemos quedamos desprotegidos. Como
Si preocuparnos nos ayudaray nos preparara para hacerle
frente a algo. No es asi.

¢Por qué hay que aceptar la incertidumbre, tratar de
hacerse amigos?

Porque estéa presente en todo. Por querer controlar, por las
dudas, uno trabaja mas, se exige mas y pretende que esté
todo perfecto. La pregunta es: ;por qué nos afecta tanto la
incertidumbre? Nos quita la ilusion de control. La vida no es
lineal,y cuanto més querés controlar, mas consciente sos de
que no podés. La incertidumbre se alimenta mucho de la in-
seguridad. Por eso, afecta mas a quienes —inconscientemen-
te o no- no confian en sus capacidades para hacerles frente
a sucesos negativos que pudieran ocurrir. Las personas con
mas confianza la toleran mejor porque piensan que si pasa
tal o cual cosa, de alguna manera, se van a poder arreglar.

¢Cémo frenar cuando uno entiende que no es sano

el ritmo que lleva?

No hay que caer en la trampa de pensar que estar cansadoy
descontento es lo que toca. Porque, entonces, uno no toma
decisiones. Siempre se puede cambiar, aunque no sea de

trabajo. Darse cuenta de eso es un punto de partida. A partir
de alli, uno tiene que analizar las opciones. Tal vez, se deba
renunciar a algunas cuestiones. Hay que animarse y perder
el miedo a equivocarse. No paralizarse, aun cuando nadie
nos garantiza que nos vaya a ir bien.

¢Cudles son los sintomas que nos indican que hay que
concretar cambios?

Cuando existe dificultad para disfrutar. Cuando uno hace
tiempo que esta de mal humor, con poca paciencia, se rie
menos y no duerme bien, hay que ver qué esta pasando y
empezar aencontrar una salida.

¢Qué estrategias pueden ponerse en marcha?

Hay que ver dénde uno esta parado. Y si es autoexigente o
perfeccionista (que trasunta inseguridad), si tiene dificul-
tad para delegar y se carga de responsabilidades ampliadas
(ocuparse de las propiasy las de los demés) o una patologica
(no puede dormir pensando en que tiene que hacer esto o
aquello). Hay que entender que no todo puede salir perfec-
toy que, si algo sale mal, no es catastrofico. Una estrategia
importante es comprender la diferencia entre probabilidad
y posibilidad. ;Qué chances hay de que, caminando por la
calle, se te caiga en la cabeza una plancha de bifes desde la
ventana de una cocina o que se estrelle el avion en el que
viajas? Es posible, pero muy poco probable. Entonces, no
vale la pena inquietarse.

SOCIEDAD ENFERMA
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Hay quienes aseguran que les agrada vivir a un ritmo vertiginoso. Pero también quie-
nes lo creen aunque, en realidad, lo padecen. Cémo saber si resulta genuino el placer
0 si es que no saben vivir de otro modo. “Es dificil. Pero, al que le gusta, a pesar del
cansancio, disfruta. Mientras que, en el otro caso, hay algo que le hace ruido. El estrés
sostenido provoca amarguray tristeza” orienta Resnik.

Y ensu libro, ademas, advierte que “si en verdad queremos mantener el actual ritmo
de vida deberiamos ser conscientes, al menos, de que formamos parte de un sistema
que apunta a acrecentar las necesidades, jamas a disminuirlas”.

Por otra parte, el psiquiatra reconoce que en los Ultimos 10 afos se reciben “muchas
mas consultas por estrés, las cuales podemos adjudicar bastante a la inestabilidad
econdmicay social. También hay gran cantidad por maltrato laboral; tanto por exceso
de horas como por exigencia de rendimiento y abusos de autoridad”, detalla.
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ﬁPor JesicaMateu

Los prejuicios
NO valen la vida

EL CANCER DE PROSTATA PUEDE CURARSE A PARTIR DEL DIAGNOSTICO TEMPRANO. PARA ELLO, LOS HOMBRES DE MAS DE
40 ANDS DEBEN CONSIDERAR HACERSE DISTINTOS ANALISIS, A VECES INCOMODOS 0 QUE GENERAN PUDOR, UNA VEZ AL
ANO. UNA CHARLA ORGANIZADA POR OSEN Y UNA ENTREVISTA CON EMBARCADOS APORTAN LAS CLAVES PARA PREVENIR.

Elcancer yano es sindbnimo de muerte. Pero no hay que olvi-
dar que, para que esto asi sea, es clave el diagndstico precoz
y un tratamiento adaptado a las necesidades del paciente.

En particular, el de prostata es una enfermedad que, segiin
explicala Sociedad Americana del Cancer, se origina cuando
las células de aquella glandula - que produce parte del liqui-
do que conforma el semen-‘comienzan a crecer sin control’”.

Para entender de qué se trata esta afeccion vy, sobre todo,
para saber como prevenirla, el urélogo Ariel Salcedo -tam-
bién cirujano general y farmacéutico- brindd una charla el
13 de marzo en una sala colmada de interesados, en el Ho-
tel Pestana, en la ciudad de Buenos Aires. Alli despejé dudas

y enfatizd sobre la importancia de aprovechar la ciencia y
sus recursos médicos para confirmar, a través de controles
anuales, la ausencia o presencia de la enfermedad que pue-
de afectar, Unicamente, a los hombres.

INCIDENCIA Y SINTOMAS

En la charla organizada por OSEN, el especialista indico
que el de proéstata es el quinto tipo de cancer con mayor
incidencia (140 cada 100.000 habitantes), aunque, entre
los hombres, es el primero en nuestro pais, donde se dan
11.000 casos anuales, seglin la Asociacion Argentina de Ci-
rugia. Otro dato paratener en cuenta es que resulta ser “la
segunda causa de muerte, detras del de pulmoén”

No hay que asustarse, ya que la mayoria

de los pacientes pueden curarse. Sin
embargo, si hay que ocuparse. En este
sentido, resulta fundamental comprender
gue es una enfermedad asintomatica;
excepto que ya esté avanzada. Por

eso, no hay que esperar a padecer los
sintomas para hacer la consulta medica.




Asimismo, si bien no se sabe con seguridad si existen
factores medioambientales que puedan colaborar en la
prevencion, comprender que la herencia juega un papel
importante es clave para entender que quienes tienen
antecedentes familiares deben iniciar los estudios para
detectar un posible cancer de préstata, entre los 40y 45
anos, seglin el caso. Mientras que, si no los tienen, los ana-
lisis pueden comenzar recién alos 50 anos.

CONTROLAR ES PREVENIR

En primer lugar, Salcedo explica que, una vez al ano -asi
como las mujeres tienen que hacerse el Papanicolaou v la
ecografia mamaria-, los hombres en edad de riesgo deben
realizar una ecografia abdominal, un tacto rectal y un anéa-
lisis de sangre denominado PSA. Para este Ultimo, se reco-
mienda no andar en bicicleta en los 10 dias previos, ya que
puede influir en los valores del resultado. Tampoco conviene
tener relaciones sexuales durante las 48 horas anteriores.

Por otra parte, como en toda consulta médica, el interro-
gatorio del especialista es clave, puesto que “nos orienta
si puede haber problemas de préstata, lo cual no implica
tener cancer”. Por ejemplo, si el paciente comenta que en
la primera orina le cuesta arrancar, que el chorro no es tan
potente o que suele mojar la ropa interior, son signos para
atender y solucionar.

HAY COSAS PEORES

Muchos hombres dilatan la visita al urélogo por no querer
afrontar analisis como el tacto rectal o la ecografia trans-
rectal. Sinembargo, es fundamental que comprendan que,
aungue incomodo, puede salvarles la vida.

Salcedo indica que, si el PSA expone resultados consi-
derados elevados para el paciente, si la ecografia halla
nodulos vy si durante el tacto rectal se percibe una dure-
za, es probable que se padezca cancer de proéstata. Para
rechazar o confirmar el diagnostico, se recomienda reali-
zar una biopsia a partir de una ecografia transrectal con
anestesia local.

Antes, hay que hacerse andlisis de laboratorio para che-
quear la coagulacion y un urocultivo. Ademas, en las 24
horas previas a la biopsia se debe tomar un antibiético. Y,
la noche anterior al estudio, es necesario un enema que
se repetird a la manana siguiente.

LA ESPERANZA SOSTENIDA POR LA CIENCIA

“Si se diagnostica a tiempo, el cancer se puede curar’, re-
pite Salcedo. También explica que el tratamiento que se
elegird dependerd de la edad del paciente vy del estado de
la enfermedad. Ademas, se realizan estudios secundarios,
como tomografia de abdomeny pelvis, asi como centello-
grama 0seo para observar si existe metastasis.

Las opciones para proceder a la cura son numerosas: tera-
pia hormonal, cirugia, rayos y/o quimioterapia. “No obstan-
te, no todos los casos requieren de un tratamiento activo
y muchos pacientes con diagnostico de cancer de prosta-
ta serdn solamente observados”, aclara el doctor Carlos
Ameri, jefe del Servicio de Urologia del Hospital Aleman. El
también afirma que la ciencia trabaja para desarrollar “tra-
tamientos focales para evitar terapias quirlrgicas cuando
hay enfermedad inicial y de bajo grado”

9 | Salvavidas
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El mundo del trabajo vive una transformacion que, como
el ritmo de vida, parece estar méas acelerado que nunca.
Son numerosas las investigaciones y declaraciones de
expertos que demuestran que, con la tecnologia y el de-
sarrollo de la inteligencia artificial, se produce una nueva
revolucién laboral.

Con una mirada mas o menos positiva acerca de lo que po-
dria suceder, todos comparten la idea de que el cambio es
inexorable y que habra una enorme cantidad de empleos
que desapareceran y, muchos otros, que surgiran. Por eso,
los adultos deben estar preparados para reinventarse
mientras que los mas jévenes corren con la ventaja de ya

3

UNAVEZMAS, LOSDESARROLLOS TECNOLOGICOS IMPONENUNARECONVERSIONENEL MERCADOLABORAL. LA TRANSFORMACION
YA EMPEZ0 Y PROMETE PRECIPITARSE. LOS ENTENDIDOS REVELAN COMO ADAPTARSE Y PREPARARSE PARA ENFRENTAR UN
FUTURD QUE ESTA MUY CERCA.

estar subidos a la ola de la transformacion; aunque, al mis-
mo tiempo, tienen el riesgo de no contar con los recursos y
la experiencia para ser competitivos en los tiempos exigen-
tes y nunca tan dinamicos como los que se avecinan.

SIEMPRE LISTOS

“La mavyoria de las empresas estan preocupadas por en-
contrar la tecnologia que las ayude a hacerle frente a la
transformacion. Pero primero hay que rever las maneras
de hacerlas cosas. Lasociedad enred en laque vivimos nos
exige poner al cliente en el centro, llegar a él por distintos



canales, pero con la misma experiencia, y ofrecerle algo
mucho mas personalizado, con més rapidez vy flexibilidad”,
opina, en esta charla con Embarcados, Lina Zubiria, facilita-
dora de transformaciones organizacionales e individuales.
Explica asi que a los cambios tecnoldgicos hay que acom-
pafarlos con los culturales. En la practica, implica adquirir
nuevas herramientas y desarrollar competencias ligadas al
aprendizaje continuo, la gestion de la informacion, el tra-
bajoy el liderazgo enred, lacomunicaciony los contenidos
digitales, y la vision integral, segliin enumera la experta.

Coincide el emprendedor vy tecnologo Santiago Bilinkis
-cofundador de companias como Officenet, Restorando
y Quasar-, quien, en el cierre del 7° Congreso Argentino
de Leasing, en diciembre pasado, senald que “es clave co-
menzar a desarrollar nuevas destrezas, aptitudes y facul-
tades, dado que ya no es suficiente ser dedicado y contar
con conocimiento técnico. Manana tampoco bastara con
tener habilidades blandas que hoy todavia se valoran como
flexibilidad, resiliencia, liderazgo y comunicacion efectiva,
entre otras” declard entonces. Ademas, indico que los res-
ponsables de importantes companias admiten que en la
proxima década se buscardn perfiles que se destaquen por
ser innovadores, creativos y con impetu por aprender. Se
van a precisar “rompedores de moldes”, aseguro.

PERFILES VALIOSOS

En este contexto, la facilidad para tomar decisiones (56 %)
v solucionar problemas (52 %) son las dos habilidades que
las empresas latinoamericanas mas aprecian a la hora de
sumar empleados a sus organizaciones, segin el estudio
Perspectivas Econdémicas y Profesionales en Latinoamérica
2019 que publicé recientemente la consultora de recursos
humanos PageGroup.

Esta investigacion conté con la participacion de mas de
29.000 profesionales de 20 paises de la regién y evalud,
entre otros aspectos, las competencias fundamentales
para enfrentar la transformacion del mercado. Ademas de
los conocimientos técnicos, la experienciay las habilidades
blandas, se precisa capacidad estratégica, analitica y tacti-
ca para marcar la diferencia.

Peroser unapersonaalaqueno le cuestatomar decisiones
es una de las claves principales. Se la identifica cuando un
candidato a un empleo narra “experiencias pasadas donde
su opinion o idea fue implementada con seguridad y acep-
tada por sus colegas méas de una vez’, indica el informe de
PageGroup. Alli también se asegura que lo que se aprecia
de este tipo de personalidades “es su poder de influencia
en el ambiente corporativo” y que, en muchas ocasiones,
‘es apto para asumir posiciones de liderazgo” con gestion
de personas o sin ellas.

En cuanto al perfil del solucionador de problemas, se ca-
racteriza por centrarse “en los resultados obtenidos y no
en los problemas en si”. Ademas, “ve la adversidad como
un simple obstaculo para ser superado”, “tiene una amplia
perspectiva, siendo referencia para su equipo v clientes”
cuando estos se enfrentan a algiin inconveniente; y man-
tiene una mirada positiva que le permite identificar solu-

ciones y oportunidades que otros no detectan.

“Se debe vencer la resistencia
al cambio. Con los nuevos
paradigmas vamos a tener que
aprender a desaprender”.

Cristina Bomchil, directora
ejecutiva de Valuar.

DEAS DISRUPTIVAS

Una de las palabras y conceptos de esta nueva era es “dis-
rupcion”. Supera a la creatividad porque no implica tanto
llevar a cabo las cosas de una modo original o distinto, sino,
directamente, hacer otra cosa. Pero para ser disruptivo
es fundamental emprender primero esa transformacion
cultural que explicaba Zubiria y que consiste en encontrar
una nueva forma de atender a los clientes, de interactuar
entre los miembros de una organizacion y de desarrollar
los propios procesos, entre otras cuestiones. A su vez, para
llevar adelante esos cambios “hay que trabajar en aspec-
tos como la tolerancia al error, el no atarse a los resulta-
dos, sino pensar a los negocios como una experiencia, ser
cocreadores y reinventar el perfil”. Es a partir de toda esa

11| Nota de Tapa




convergencia cuando se dan las condiciones que posibili-
tan “tener espacios para pensar y hacer disrupciones que
habiliten a las compafias a crecer”, apunta la especialista.

Por su parte, el reconocido periodista argentino radicado
en Estados Unidos Andrés Oppenheimer expone en su
libro Sdlvese quien pueda ejemplos exitosos de organiza-
ciones disruptivas que lograron revolucionar el mercado.
Es el caso de Instagram, que, en 2012, cuando sélo con-
taba con 13 empleados, empujé a la iconica Kodak (con
140.000) a la bancarrota. También menciona la quiebra de
lainternacional tienda de alquiler de peliculas Blockbuster
(con hasta 60.000 trabajadores) por no poder competir
con Netflix cuanto esta era una pequena empresa de 30
colaboradores y se dedicaba (no alin al mainstream) al en-
vio de largometrajes a domicilio.

Oppenheimer aclara, por otraparte, que noséloestan ame-
nazados los puestos de quienes realizan tareas manuales
o repetitivas, sino también los de periodistas, agentes de
viajes, vendedores de bienes raices, banqueros, agentes
de seguro, contadores, abogados y hasta médicos. Todas
las profesiones, en mayor o menor medida, ‘estén siendo
impactadas por la automatizacion del trabajo’, asegura en
su libro. Y cita un titulo publicado por el diario USA Today
que auguraba que, para el 2030, podrian desaparecer 73
millones de empleos estadounidenses. El resto del mundo,
claro, no estara exento.

De todos modos, los expertos también consideran que
muchos otros oficios y puestos de trabajo se generaran,
ya que —tal como indico Bilinkis en su charla- la clave esta
en trabajar junto con la tecnologia y la inteligencia artificial
para potenciar posibilidades, virtudes y oportunidades. No
se trata de tener miedo, sino de adaptarse.

La facilidad para tomar
decisiones y solucionar
problemas son las

habilidades que las empresas
latinoamericanas mas aprecian
de los empleados.

APRENDIZAJE CONTINUO

La escuela vy la universidad también deben cambiar para
poder estar a las alturas del nuevo mundo. Ya no se trata
de dictar materias estancas, sino de integrar los saberes.
Oppenheimer explica en las paginas de su libro que “la
formacion académica tendré que ir mucho mas alla de las
actuales carreras unidimensionales, como la Abogacia, la
Medicina o la Administracién de Empresas. Las nuevas ca-
rreras universitarias seran cada vez mas interdisciplinarias
e incluiran capacidades tecnoldgicas y habilidades de razo-
namiento critico, resolucién de problemasy trato interper-
sonal. Ademas, seran intermitentes, en el sentido de que
incluirdn actualizaciones de por vida”

Eneste contexto, la Camara Argentina de Comercio (CAC)
realizo, a fin de mayo, un seminario sobre el futuro del tra-
bajo en el que presentd, ademas, la iniciativa ImpulsAR,
que pretende integrar las empresas ala actual transforma-
cion productiva. Alli, una de las disertantes, Cristina Bom-
chil, de la compania Valuar, opiné que “se debe vencer la
resistencia al cambio. Con los nuevos paradigmas vamos a
tener que aprender a desaprender”.

Por su parte, Esteban Mancuso, miembro de la Unidad de
Estudiosy Proyectos Especiales de la CAC, sefald, al cerrar
la jornada, que “no podemos construir un futuro del trabajo
decente e integrador si no comprendemos que la acelera-
cion de la tecnologia nos deja expuestos vy, por ende, debe-
mos estar preparados para el aprendizaje agil y permanente”.

Asi, todo indica que hay que prepararse para que el mafna-
na no tome a nadie por sorpresay para que el espiritu de
equipo esté presente en la sociedad y en trabajo. Porque,
tal como asegurd la presidenta del Grupo Joven de la CAC
(organizador del evento), Milagros Etcheberry, “el futuro
del trabajo esy debera ser una construccién colectiva’.
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Recreacion, gimnasia,

estiramiento v relax

en altura

EN EL MENU DE ACTIVIDADES FISICAS HAY DOS QUE
CUENTAN CON ALTO VUELO, AUNQUE NO SON TAN
POPULARES TODAVIA. LA DANZA Y EL YOGA AEREO TIENEN
EN COMUN QUE SE REALIZAN SOBRE EL SUELO Y MEJORAN
LA CALIDAD DE VIDA.

DANZA AEREA CON ARNES

Consiste en bailar con técnica de escalada, volar y sentir el
aire en el rostro. Hay distintos estilos, como la contempo-
rénea o la urbana, y cualquiera sea, se realiza con diferen-
tes elementos, como arnés, elasticos y cuerdas.

‘Al estar paralelos al piso y corriendo por las paredes,
el cuerpo se encuentra en contra de la gravedad todo el
tiempo”, explica Paula Illani, profesora de esta disciplina
desde hace 10 anos, ademds de bailarina, actriz y docente
de yoga. Asimismo, asegura que cualquier persona puede
practicar danza aérea, incluso gente mayor.

Entrelos beneficios, destacaque se “ganaen airey en fuer-
za. Es una actividad bastante aerdébica, pero lo més gratifi-
cante tiene que ver con la creatividad, con conectarse con
el cuerpo desde otro lugar: desde la danza”. lllani aclara
que es una practica sin contraindicaciones, excepto para
quienes tienen hernia abdominal o alguna lesion. Y pue-
de considerarse de riesgo por la altura en que se realizay
por las caracteristicas de la disciplina. Pero, si las medidas
de seguridad estan chequeadas y controladas, no deberia
haber problema. De todas maneras, también es clave es-
tar atentos y coordinados, sobre todo cuando se baila con
otra persona, para evitar choquesy golpes.

Al estar colgado de un arnés es este el que sostiene el cuerpo
y el que realiza la fuerza, por lo que permite ensayar multipli-
cidad de acrobacias -como mortales y morteros- con cierta
facilidad. De todos modos, como en otras disciplinas aerdbi-
cas, las piernas, los brazos y el abdomen estan exigidos.

AEROYOGA

Colgados en columpios o0 hamacas especiales, quienes lo
practicanrealizan estiramientosy asanas. Es una disciplina

que combina el yoga con acrobacias, ejercicios de Pilates
y danza. Su creador, Rafael Martinez, explica en su pagina
web que, a través de aeroyoga, se “busca trabajar la men-
te, el sistema emocional, incluso el espiritu y el aspecto
creativo del ser”.

Ademas de resultar adecuado para evitar o disminuir el
estrés, y para mejorar el estado de animo, esta practica
aporta el beneficio de tonificar el cuerpo, permitirle ganar
flexibilidad, corregir la postura y mejorar la concentra-
cion. Por eso, suele realizarse con fines de rehabilitacion,
recreativos y acrobéticos o de relajacion. Esta contrain-
dicado, sin embargo, para embarazadas, pacientes con
glaucomas, presion arterial o epilepsia.

Y, al igual que el caso anterior, favorece la oxigenaciéon
fisicay mental.
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Habilitar la autonomia
adolescente sin prisa

@PorJesica Mateu

LANINEZ Y LA ADOLESCENCIA TIENEN FECHA DE VENCIMIENTO. DISFRUTARLAS ES CLAVE PARA FORJAR UN FUTURO COMO ADULTOS
SIN CUENTAS PENDIENTES. LOS PADRES, ENTONCES, DEBEN PROTEGER LA INFANCIA E IDENTIFICAR CUANDO VALE LA PENA DECIR

Si Y CUANDO, NO.

El cuestionamiento “pero si a los demas los dejan”
parece ser la llave que abre la puerta de los permisos
que los padres les dan a sus hijos, aun cuando dudan
de que sea lo mejor para ellos. Es que, seglin explica la
psicologa y psicopedagoga Alejandra Libenson, “frente
a la educacion vy la crianza, a veces, pesa mas la mirada
de los otros que la propia”. Y, cuando eso sucede,
“la respuesta que les damos a los chicos es confusa.
Entonces, terminan haciendo lo que quieren porque no
tienen claro hasta donde pueden ir”, indica. Asi, les falta
un mensaje preciso, una orientacion, una guia que les
permita explorar, conocer y descubrir desde un espacio
que, al mismo tiempo, los contenga.

Enunacolumnapublicadamesesatraseneldiario LaNacion
por la también psicodloga Maritchu Seitun, ella senalaba
que “ya los cambios no ocurren cuando los chicos estédn
preparados y tienen la edad, sino porque otros lo hacen,
para que sean los primeros, para que no se pierdan nada,
para que sean iguales a otros, para que no se enojen con
sus padres. Parece que los padres perdimos el criterio
para reconocer lo que nos parece mejor para nuestros
hijos”, explicaba.

Claro que tener una referencia de lo que otros eligen
puede ser Util para, con humildad y con la apertura
necesaria, replantearse las certezas y tomar decisiones
mas atinadas o, por lo menos, méas reflexivas. Aunque
también es esencial darles entidad a los valores vy
convicciones propias, coherentes con un modelo que “se
gestadesde que nacen los hijos. Uno no comienza a poner
limites en la preadolescencia. No podés ponerte en padre
controlador sitoda tu vida dejaste que tu hijo haga lo que
quiera’, reflexiona Libenson. Por eso es clave establecer
pautasy, sobre todo, un didlogo fluido, un vinculo abierto
desde la primera infancia. Esto permitird que “a los 11,
12 y 13 anos, cuando los ninos quieren apropiarse del

mundo”, encuentren un cauce. Porque no se trata de que
los chicos tomen todas las decisiones, “pero tampoco que
deban sentarse y obedecer. El termémetro es el didlogo.
Hay que escuchar a los hijos”, recomienda la especialista.

Ademéds, es bueno saber que los extremos son malos.
Tanto poner limites rigidos como laxos genera, a pesar de
tener las mejores intenciones, un perjuicio en los niAos.
Porgue incluso cuando son demasiado obedientes “en
algin momento pueden ir a los excesos. Es una respuesta
a ese maltrato invisible que los chicos sufren por parte
de sus padres’, advierte Libenson. Es que, recalca, “sin
darnos cuenta, todos ejercemos con nuestros hijos cierta
violencia cuando les imponemos algo. De lo que se trata
es de construir. Ademas, son instancias distintas el hablar
de tu hijo, hablarle a él y con él. A veces, uno piensa que
estad dialogando vy, en realidad, lo que hace es bajarle
linea”, advierte la especialista.



Por su parte, Seitiin también advierte en su columna que
elhechode que los chicos pidan hacer o comprar tal o cual
cosa “no significa que lo necesitan ni que les hace bien.
Para tomar esas decisiones estamos los adultos, tenemos
mas experiencia, sabemos mas”.

ABRIR LA PUERTA PARA IR A JUGAR

Entonces, ;cuando habilitarles una linea de teléfono ce-
lular?, ;cudndo dejarlos ir a almorzar afuera con amigos?,
scuando permitirles ir y volver solos del colegio? No hay
una respuesta correcta. Pero, probablemente, la clave
sea decidirlo en funcion de lo que los padres crean que
sus hijos necesitan, considerando su madurez, entre
otros aspectos.

Por caso, a la hora de permitirles ir solos a la escuela o a
alguna salida con amigos es importante entender que no
deberia ser de un dia para el otro. Ademas, hay que eva-
luar la personalidad de cada hijo. A uno puede que le gus-
te que lo acompanen y a otro, no. En un inicio, propone
Libenson, padre e hijo podrian ir juntos hasta la esquina
del colegio. Y previo a dejar que el chico haga el trayecto
solo, se le puede pedir que sea quien guie a su acompa-
Aante, asi como esta la alternativa de avisarle que el adul-
to ira detrés de él, a cierta distancia, para confirmar, sin
presiones, si conoce bien el camino vy si es responsable a
la hora de cruzar la calle (e ir indicandole cuestiones para
tener en cuenta). También se le puede pedir que, al arri-
bar a destino, envie un mensaje de texto. Pero “no debe-
mos perseguirlo con el teléfono. Con que avise al llegar o
al salir es suficiente”, advierte la especialista.

INCORPORAR LA TECNOLOGIA

El celular, asimismo, puede ser una herramienta Util cuan-
do los hijos comienzan a movilizarse solos. Ya sea para ir
al colegio como para salir al cine con amigos o viajar en
colectivo sin el acompanamiento del adulto, el teléfono
garantiza que puedan comunicarse con sus padres cuan-
do lo necesiten. “Pero tiene que ser una adquisicion res-
ponsable. El equipo deberia ser lo mas sencillo posible y
habria que poner reglas claras: no encerrarse con él en su
cuarto, por ejemplo”, opina Libenson. Incluso, la psicéloga
reconoce que no es necesario habilitarles las redes socia-
les si el objetivo es estar comunicados. De todos modos,
si las tienen, es deseable analizar el vinculo de los padres
con sus propios celulares. “Pretendemos que los chicos
no estén conectados. Sin embargo, nos ven hiperconec-
tados. Entonces lo entienden como un valor: ‘Para que mi
mamé esté todo el tiempo con el teléfono y me deje de
mirar debe de tener algo bueno, piensan”.

PASO A PASO

La especialista repite que la autonomia debe estimularse
gradualmente. Por caso, permitirles a los chicos abrir un
perfil en redes sociales no implica que no haya un monito-
reo parental. Pueden establecerse algunas condiciones,
como que sélo acepten amigos, que accedan mediante Ia
clave de sus padres (o una que conozcan), que ellos tam-
bién estén entre sus contactos, que no se suban determi-
nadas fotos ni se comparta cierta informacion.

Bien puede explicarseles a los hijos qué es lo que uno es-
pera de ellos en el uso responsable de las redes y cuél es
la consecuencia si se quiebran esas y otras pautas. “Un
buen mensaje es decirles que uno acepta y apoya que
las usen, pero que hacerlo no debe impedirles vincularse
cara acaraconsus amigos”.

Mas alla de lo que cada padre defina, es esencial “no de-
monizar la tecnologia y validar su uso en funcién de la
edad. Acompanar, monitorear, estar al tanto sobre cuéles
son los contenidos a los que los chicos acceden y com-
partir algunos de los propios, también. Habilitar el juego’,
sugiere Libenson.

NO APURARSE

Se trata, entonces, de pensar, estar atentos y escuchar qué
esloque cada hijo necesita; mantener un discurso parental
coherente, recordar que cada etapa evolutiva tiene sus ca-
racteristicasy que es clave respetarlas y cuidarlas.

Seituin propone que, aunque los chicos “seguramente se
enojen un poco” cuando sus padres les dicen que no fren-
te a alglin pedido, es fundamental no abandonar “la tarea
de guardianes de su infancia, de su latencia o de su ado-
lescencia. Tienen toda la vida para ser grandes, pero sélo
esta época para pasarla bien sin presiones ni estimulos
innecesarios”.
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AdIOS a los pelos

iIndeseados

MARIA LUJAN
PROIETTO

Directora médica
de DEFINIT
Depilacion Laser.

LA DEPILACION DEFINITIVA ES UNA SOLUCION PARA LA MAYORIA DE LOS HOMBRES Y LAS
MUJERES QUE BUSCAN DESHACERSE DE SUS VELLOS POR ESTETICA O POR CUESTIONES
DE SALUD, EN POCAS SESIONES Y PARA SIEMPRE. CONSULTAMOS DUDAS, BENEFICIOS Y

CONTRAINDICACIONES A UNA ESPECIALISTA.

¢LA DEPILACION LASER ES PARA CUALQUIERA?
CRESULTA LITERALMENTE DEFINITIVA?

Es recomendada para cualquier persona, aunque hay
limitantes en algunos tipos de piel y de color de pelo,
como el canoso, el pelirrojo o el rubio, que, por tener
menos pigmentacion que un cabello oscuro, generan
menor contraste. Esto hace que el laser no los identifique
de manera eficiente vy, entonces, resulta casi imposible
obtener resultados. En los hombres -si bien tienen un
pelo méas arraigado y grueso- hay un factor hormonal
mucho més fuerte; por lo que, en general, requieren mas
sesiones. Los tratamientos, en promedio, tienen una
efectividad de méas del 95 % en la eliminacion del cabello.
Estos resultados son estadisticas de Candela, la firma
que trabaja con laser Alexandrita.

AMODO DE REFERENCIA, ¢CUANTAS SESIONES SE
NECESITAN Y CADA CUANTO DEBEN REALIZARSE?

Con unas seis sesiones, mas del 90 % de los casos logran
una eliminacion casi completa. El tiempo que pasa entre
una y otra depende de las areas del cuerpo, ya que el
pelo tiene distinto ritmo de crecimiento. En areas chicas,
las sesiones se realizan cada 45 dias; y en areas grandes,
recomendamos 60. Todo el cuerpo se puede depilar,
excepto las &reas periorbitales y las cejas, por su cercania
con el ojo.

¢CUALES SON LOS BENEFICIOS Y LOS RIESGOS DE
LA DEPILACION DEFINITIVA LIGADOS A LA SALUD?

Suaviza la piel y, en casos de hirsutismo, pelo encarnado
o foliculitis, el laser mejora la calidad de vida. De hecho,
estd comprobado que la constante utilizacion de métodos
tradicionales tiende a pigmentar é&reas y a generar
irritaciones. Por otro lado, riesgos de danar la piel siempre
hay; por eso es importante que los equipos de laser estén
en manos de personal idéneo. Pero merece un rotundo

“no” la idea de que puede generar enfermedades como el
cancer. La tecnologia de depilacion laser fue estudiada y
aprobada por todos los paises, vy ya lleva més de 25 anos
siendo efectiva y segura. Si existen contraindicaciones
para quienes son fotosensibles, padecen enfermedades
autoinmunes, embarazadas y/o pacientes contratamientos
oncolodgicos o psoriasis.

3

"\, ¢CUALES SON LOS DISTINTOS TIPOS DE

w==—<J TECNOLOGIA LASER Y EN QUE SE DIFERENCIAN?

=" (POR QUE LA LUZ PULSADA ES UN METODO EN
DESUSO?

Estan los laseres como el de Rubi, de NdYag, de Alexan-
dritay los Diodos (el famoso Soprano). Los mas eficientes
son el NdYag para pieles morenas y oscuras; y el laser de
Alexandrita, para pieles claras, las preponderantes en la
Argentina. Este Ultimo acorta los tiempos de tratamiento
y utiliza un sistema de enfriamiento de piel que no requie-
re que se use el engorroso gel ultrasénico que necesitan
otras tecnologias, como los laseres de diodo (obligan a las
pacientes a higienizarse postratamiento). Por otra parte,
estos son mas versatiles para diferentes tipos de piel. En
cuanto a la luz pulsada o IPL permite tratamientos de fo-
todepilacion més superficiales y, en consecuencia, menos
efectivos y mas lentos.



CONFIESO QUE HE VIAJADO
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UNO DE LOS AFILIADOS HISTORICOS DE OSEN COMPARTE SUS
MEMORIAS EN UNA DISTENDIDA ENTREVISTA CON EMBARCADOS.
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ﬁPorJesica Mateu

Francisco Barrera tiene 85 afos e infinitos recuerdos
de su trabajo como electricista naval. Nacio en La
Bocay su padre fue marino, por lo que su futuro en los
barcos formaba parte de su ADN y su destino.

Se despidio de la profesiéon cuando soélo tenfa 56 afios
y luego de haber trabajado mas de 20 en Empresa
Lineas Maritimas Argentinas. Le llegd la jubilacion
inesperadamente a partir de la venta de la compaiiia,
durante la presidencia de Carlos Menem.

Antes de eso tuvo el orgullo de construir confianza.
Tanta, que durante casi nueve afos se desempend en
un mismo barco con una tripulacién que “era como mi
familia: buena gente”, reconoce en la entrevista con
Embarcados.

La profesion le permitié recorrer gran parte del
mundo. Incluso, tuvo oportunidad de ir a Japén, pero
prefirid no viajar. Aunque si llegd a Rusia, Alemania,
Holanda, Bélgica, Espana, Francia, Portugal, el Congo,
Egipto, Italia, Canad4, Brasil, Sueciay Dinamarca,entre
muchos otros paises. Disfrutaba al conocer culturas
distintas, ciudades historicas, museos, iglesias, tiendas
y demds atractivos. También, admirar las virtudes de
las sociedades, como la buena educacion ciudadana, la
puntualidad del transporte vy la limpieza en las calles.
Con cada viaje “uno aprende, se va cultivando”.

Cuando pasaba més de 12 meses embarcado tenia
otros siete de franco. Entonces, aprovechaba a
visitar su propio palfs junto con su mujer, con quien
estuvo casado 54 anos, hasta que la muerte los
separd hace cinco anos. “Saliamos en mi coche y nos
ibamos a Mendoza, San Juan, Mar de Plata... Es linda
la Argentina”, afirma. También tuvo la oportunidad
de ir con ella a Europa en dos oportunidades, en la
década del 80.

Su ultimo viaje como electricista naval fue por la linea
del Pacifico, hasta Vancouver (Canada). ;Qué paso a
partir de alli? “Después de tantos afos de navegar, uno
extrana el movimiento. La vida cambia mucho’, admite.
Es que “era muy celoso de mi trabajo, me gustaba
mucho”. Ademas, detalla que, en altamar, aprovechaba
aleer sobreelectricidady cuestiones técnicas, tomaba
mate y escuchaba musica. También “les ensenaba a los
chicos de maquinas y cuando estaban tristes porque
empezaban a viajar y extranaban, les recomendaba
lugares para visitar”.

Por otra parte, Barrera revela que cada vez que sufria
los avatares de las tormentas pensaba: “Cuando
llegue a Buenos Aires, no navego mas”. Pero eso
nunca sucedia. Hoy, aunque lejos de aquellas travesias
y experiencias, sigue conectado con ese tiempo vy
el Ultimo jueves de cada mes no se pierde el asado

lizan en OSEN. “Nos reunimos y charlamos
un poco, recordamos lo bueno vy lo malo del pasado.
Tenemos muchas anécdotas”, celebra.
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18 | Recreo de Piratas

Tiempo
de historias

Entre el 22 de julio y el 2 de agosto, el descanso,
el juego libre, la tecnologia y el ocio estan de fiesta
junto con los chicos. Las anécdotas y experiencias
se multiplican y se desesperan por ser narradas a
los amigos en el reencuentro que se producira de
regreso al cole. Una propuesta a modo de adelanto:
escribi aqui una narracion sobre tu momento pre-
ferido durante el receso escolar. Podrias contar un
viaje que hiciste, si recibiste parientes o amigos, si
tuviste una salida entretenida, si te destacaste en
un partido de futbol o si compartiste un gran mo-
mento junto a tus padres y/o hermanos.

RAR A

Temporada de teatro

ENVACACIONES DE INVIERND, LOS NINOS Y JOVENES SONLOS PROTAGONISTAS DE LA CARTELERA DE TEATRO. ESPECTACULOS
PARA TODAS LAS EDADES Y GUSTOS VISTEN LAS SALAS DEL PAIS. LES PRESENTAMOS ALGUNAS DE LAS MAS DESTACADAS
DE LA CIUDAD DE BUENOS AIRES PARA SUS HABITANTES Y LOS QUE ELIGEN VISITARLA.

MAGO DE OZ

Méas de 40 artistas en escena,
con el protagonismo de la ac-
triz Sofi Morandi (Dorothy) vy
Franco Masini (Hojalata), y mu-
sica adaptada por Fito Paez. Se
destacan, ademés, efectos espe-
ciales que permitiradn al publico
estar en el centro del tornado
y sentir la nieve, entre otras emociones y situaciones tan
sorprendentes como inolvidables.

Teatro Coliseo - Marcelo T. de Alvear 1125

ALADIN

La famosa historia tomada del
libro Las mil y una noches na-
rra las dificultades de un joven
huérfano que vive en las calles,
se enamora de la hija del sultan
y obtiene la ldmpara maravillosa
que transformard su vida. Las
primeras funciones (hasta el 21
de julio inclusive) tendran en el rol principal a Fernando
Dente, mientras que las demas seran protagonizadas por
Agustin Casanova.

Teatro Gran Rex - Av. Corrientes 857

El grupo rosarino de titeres Va-
mos se presenta por primera vez
en Buenos Aires con una version
libre de los cuentos Pedazo de
Nube vy Cositos. Son dos historias
que se abrazan para resaltar el
valor simbdlico de los juegos y
juguetes. Es una obra recomen-
dada para nifios de 3 a 10 afos, con munecos, teatro de
sombrasy musica original.

NN Teatro Bar - Juan Ramirez de Velasco 419.

DE LA CREATIVIDAD

| Es un espectaculo que combina
ciencia y arte valiéndose de re-
cursos provenientes del circo,
el clown y la danza; con musica
y canciones originales de Omar
Giammarco ejecutadas en vivo,
efectos sonoros, luminicos v
proyecciones interactivas. Esta dirigido por Gerardo Ho-
chmany destinado a chicos de 3 a 9 afos.

Ciudad Cultural Konex - Sarmiento 3131




® 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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BAHIA BLANCA
Peatonal Drago 246
12 0F.7
0291-4305080

MAR DEL PLATA

Uruguay 4567 4° A
4371-48%6

VICENTE LOPEZ
Ay, San Martin
1071

4837-9472

MENDOZA

Peatonal Sarmiento

1= 535

0261-4238143
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JUNTO A VOS, -
EN CADA PASO DE U\
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0810-999-2706

www.privamedsa.com




