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iCelebramos

20

Cada dia es una buena oportunidad para valorar la vida.
Para ser agradecidos por lo mucho o poco que tenemos; de
los afectos que cosechamos, los logros que acufnamos y los
desafios que nos proponemos.

Desde OSEN, los invitamos a festejar hoy las 20 ediciones
de nuestra revista.

Estamos orgullosos de cada nimero y esperamos que
ustedes, los lectores, también. Pero, sobre todo, deseamos
que las notas que publicamos los estimulen amejorar, a pedir
ayuda, a reflexionar, a tomar decisiones, a hacer cambios, a
prevenir, a buscar nuevas experiencias, a entretenerse y a
mejorar su calidad de vida.

El camino recorrido es largo, pero queda mucho por
delante. Por eso queremos revalorizar, en la Nota de Tapa
de esta edicion, las ideas, consejos y datos de los articulos
principales que desarrollamos en los primeros 19 nimeros.
Estamos convencidos de que, para dar pasos firmes,
debemos revisar el pasado y sus ensefanzas.

OICIONES!

En Entrevista, ademds, compartimos una charla con la
psicologaexpertaen crianza Maritchu Seitiin; en Salvavidas
hablamos de la importancia de mantener un estilo de vida
saludable para cuidar el corazén vy, en La Brajula, tomamos
conciencia de la necesidad de comprender, integrar y no
estigmatizar a las personas con trastornos mentales.

Comosiempre, tenemos encuentaalasnuevasgeneraciones
y, en consecuencia, en A Todo Vapor nos enfocamos en
el ejercicio fisico para adolescentes; en GPS tocamos
un tema incémodo, pero de habitual consulta médica:
la masturbacion infantil, una practica normal e inocente
dentro del desarrollo, aunqgue también puede indicar un
alerta. En Recreo de Piratas proponemos nuevos juegos
para los lectores més pequenos de la revista.

En Bitacora de la Marina Mercante le damos lugar alafey,
En Cifras, a la reflexion.

Muchas gracias por acompanarnos en otro nimero de

Embarcados.
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argentinos tienen intestinO 40 /O ladeteccion

irrit a bl @. sufren asi de enfermedades en
molestias como hinchazén y : poblaciones alejadas

gases, dolor abdominal,

constipacion o diarrea. El estrés,
acompanado de una mala alimentacion,
incrementa la posibilidad de sufrir esta traumatologicos.
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Sobre todo, enlo que se refiere
¢ al diagndstico de padecimientos

¢ oncolégicos, cardiologicosy

se reportaronen 2018
enel Centro de Investigaciones Judiciales (C1J). Se cree que este ano
seran mas. Hay que estar atento a las sefiales que podrian denotar abuso en
nifos, como el incremento de sus pesadillas y problemas para dormir, conducta
retraida, estallidos de angustia, ansiedad, depresion, rechazo a quedarse solos
con una persona en particular, conocimiento inapropiado para la edad acerca
de la sexualidad que se manifiesta mediante conductas y lenguaje sexualizados,

lesiones genitales y cambios en el rendimiento académico.

Fumar un promedio de

El 75 /O de los pacientes que necesitan

trasplante de médula 6sea

no tienen un donante compatible en su familia. Por eso es clave la

donacion

tener entre 18 y 55 aios, buen
estado de salud y pesar mas

de la poblacion. Para hacerlo, hay que |
EnlaArgentina, las principales causas de muerte

relacionadas al consumo de tabaco son cancer,

EPOC, infarto de miocardio, accidente gl de 50 kilos. Mas informacion en:
cerebrovascular y enfermedad vascular @ |https://www.argentina.gob.ar/donar-medula
periférica. :




Inés Di Bartolo / Maritchu Seitin

“Un anhelo de todos los padres es que sus hijos logren ar-
mar un vinculo seguro y confiado con el entorno, que al-
cancen esa intima confianza de que hay un adulto (mama
0 papd) disponible para comprender sus necesidades,
calmar sus ansiedades y preocupaciones, para cuidarlos,
atenderlos y entenderlos. La teoria del apego nos muestra
el camino. Desde esa confianza, el nino puede alejarse vy
aventurarse al mundo, sabiendo que a la vuelta va a encon-
trar aesapersonadisponible pararecibirloy ayudarloenlo
que pueda necesitar”, asi comienza el libro que publicé, en
agosto de 2019, la reconocida psicodloga Maritchu Seitin
junto con la especialista en la teoria mencionada, Inés Di
Bartolo. Titulado Apego v crianza. Cémo la teoria del apego
ilumina nuestra forma de ser padres, el texto aporta claridad
a un tema que suele estar en boca de todos, pero del que
poco se sabe en realidad. Ademds, da pautas y guia res-
pecto al modo en que es posible y recomendable generar
unlazo sano vy fuerte entre los adultos de referencia y sus
ninos. Esto ayudard a los pequenos a construir una perso-
nalidad y una autoestima basada en la confianza, la segu-
ridad vy el carifo. Porque
el amor es fundamental.
Pero los padres necesi-
tan mucho més que bue-
nas intenciones para ser
su mejor version. De alli
que la escucha, el apoyo,
los limites, el afecto y
demas aspectos clave de
la crianza no sélo deben
estar presentes, sino
también gestionados
de un modo adecuado
para construir autono-
mia, madurez, bienestar
emocional vy relaciones
sinceras y amables.

Apego
y crianza
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“Colecho:

O
necesita son
disponibles:

@Por JesicaMateu

En una entrevista con Embarcados, Seitun permite aso-
marse a ideas y herramientas practicas y reflexivas —que
expone con mayor profundidad en su libro- para mejorar
como padres.

Se habla bastante, informalmente, de la
teoria del apego. Pero ;cuales son sus
verdaderos conceptos centrales?

John Bowlby fue el primero que hablé de la teoriay se re-
firi¢ al vinculo que el cuidador principal (habitualmente, la
mama) le ofrece a su hijoy acémo ese vinculo se convierte
en el modelo que el bebé va a esperar en futuras relacio-
nes. Es maravilloso cuando es seguro y se complica al no
serlo. En esarelacion, el cuidador/la mama ofrece su amor
incondicional, seguridad y regulacion fisicay emocional. Es
una brujula para el hijo. Lo comprende y lo ayuda a com-
prenderse; lo respeta y lo delimita teniendo en cuenta las
reales necesidades de ese nino. Le ofrece una base segura
desde donde salir al mundo y, también, un puerto al que va
a poder volver cuando lo necesite.

¢Qué no tiene que ver con la teoria del apego a
pesar de lo que muchas personas le atribuyen?

Algunas creen que el contacto fisico, la alimentacion a li-
bre demanday el colecho garantizan un apego seguro. No
necesariamente es asi. No es solo lo que hagamos, sino el
tipo de relacion que establezcamos lo que determina la
modalidad de apego. Los orientales invitan a soltar y a no



gue un bebe

padres
NO pegaditos”

aferrarse a personas ni objetos. Pero es un planteo para b
adultos; no para bebés en desarrollo ni para ninos. Para po-

der desapegarse como adultos, primero tienen que haber
tenido un vinculo. &

¢Qué opinion tiene del colecho? T

La Sociedad Argentina de Pediatria recomienda la cohabi- . L ; :
taciéon y no el colecho, por razones de seguridad del bebé, ad
y yo coincido con los pediatras. Lo que un chico necesita =

es una mama (o un papd) disponible; no necesariamente
pegadita/o. Son decisiones que toma cada familia. Me pre-
ocupa también que dejen en manos del nino la decision de
cuandoirse de la cama de los padres. Es mucha responsa-
bilidad y, como en otros temas, no siempre eligen lo que
es mejor para ellos. Cuando se demora demasiado la salida
del cuarto de los adultos, después cuesta.

¢Qué elementos atentan contra el apego
afectivo entre padres e hijos?

El apuro, las preocupaciones, el trabajo y los problemas de
pareja complican, pero lo central es la disponibilidad emo-
cional. Para poder ofrecerla, el adulto tiene que ser emo-
cionalmente maduro.

Enlapractica, ¢la teoria se aplica en la primera
infancia o puede también darse mas adelante?

El vinculo de apego se arma durante el primer ano de vida.
De no haberlo alcanzado se puede reparar en los anos si-
guientes, salvo en casos extremos de abandono o maltrato,
que no son faciles de revertir.

¢Qué es lo que los adultos no pueden dejar de
ver cuando pierden la paciencia?

Tendriamos que ponernos en accion antes de perder la
paciencia. Los padres somos optimistas (o nos da fiaca) y
creemos que la proxima vez nuestros hijos nos van a ha-
cer caso. Cuando eso no ocurre, se nos vuelan los paja-
ros. Hubiera sido mejor si habriamos sido firmes sin tanto
enojo un rato antes. Los chicos son, de algiin modo, nues-
tros rehenes. No pueden defenderse ni irse de nuestro
lado, por lo que es nuestra responsabilidad que se sientan
confiados y seguros junto a nosotros. No amenazados,
humillados o asustados.
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Cuida tu corazon

PARA PREVENIR ENFERMARSE ES CLAVE MANTENER HABITOS SALUDABLES. TAMBIEN HACER CONTROLES MEDICOS
ANUALES DEBE SER PARTE DE LA RUTINA. RAZONES Y PAUTAS PARA PROTEGER CADA LATIDO.

Las enfermedades cardiovasculares
son la primera causa de muerte en el
mundo y en la Argentina producen el
34 % de los fallecimientos. Es decir,
uno de cada tres argentinos perece por
infartos de miocardio, ataque cerebral,
paro cardiaco, muerte subita, edema
pulmonar o arritmias.

La patologia cardiaca mas comun
esladelasarterias coronarias (de-
bido a acumulacion de grasas vy
colesterol, los vasos sanguineos
se van tapando vy el corazon, de-
teriorando), llamada cardiopatia
isquémica. La arterosclerosis (la
obstruccion de las arterias que
restringen el flujo sanguineo)
también genera problemas cere-
brovasculares. Por eso, “si preve-
nimos una enfermedad, prevenimos
las otras” asegura Oscar Mendiz, direc-
tor del Instituto de Cardiologia y Cirugia
Cardiovascular de la Fundacion Favaloro.

Todas las patologias del corazén son afecciones
ampliamente evitables vy, por lo tanto, hay mucho

por hacer. El Estado, senala el especialista, “debe colaborar
porque prevenir, ademas de salvar vidas, es més econémi-
co que pagar los tratamientos de todas las personas que

PASOS PARA HACER RCP

Cuando sucede un paro cardiaco, quien lo sufre se des-
ploma, pierde la conciencia, deja de responder, de respirar
normalmente y pierde el pulso. Por eso es clave hacerle
respiracion cardiopulmonar (RCP) o utilizar un desfibrila-
dor externo automatico (DEA), ademas de llamar al 107.

Si quien asiste no hizo curso de RCP, conviene seguir los
siguientes pasos:

Asegurarse de que la victima se encuentre sobre una su-
perficie firme.

Mover a la persona para ver si responde. De lo contrario,
llamar al 107 o al nimero local de emergencias médicas.

sufren estas aflicciones”. Hay
que tener en cuenta, asimis-
mo, que “las enfermedades
del corazén son incurables”
Por eso, lo que hacen los
médicos de la mano de los
avances de la ciencia es
solucionar los problemas
que van apareciendo a
partir de que el érgano

es afectado.

HABITOS SALUDABLES
DESDE EL DIA CERO

La Organizacion Mundial de la
Salud (trabaja, entre otras cosas,
en reducir un 25 % la mortalidad
.~ prematura por enfermedad cardio-
vascular para el ano 2025. En este
sentido, hay que tomar conciencia
de que el 20 % de los menores de 30
anos tienen las arterias mas rigidas de
lo esperable para su edad, lo que indica
que son mas propensos a para sufrir infar-
tos, accidentes cerebrovasculares vy trastornos
cognitivos. Mendiz advierte, asimismo, que uno de cada
cuatro argentinos es hipertensoy que aumentan los pacien-
tes con diabetes adquiridas y obesidad. “La panza no es un
problema estético, sino una sefnal de colesterol y de un posi-
ble sindrome metabdlico”, advierte.

Observar si respira con normalidad. Si no lo hace, hay que
arrodillarse en forma perpendicular a la victima (adulta).
Poner una mano sobre el centro de su pecho vy la otra,
por encima. Con los brazos firmes y sin flexionar los codos,
realizar compresiones confuerza, rapidamente y de manera
constante (el ritmo vy la frecuencia deben ser de, al menos,
100 compresiones por minuto), hasta que la victima se re-
cupere o hasta que llegue la ambulancia.

Fuente:

Fundacion Cardiolégica Argentina.




sEntonces? Es clave hablar de prevencion y de la necesidad
de adquirir habitos sanos desde temprana edad. En primer
lugar, para que las arteriasy el corazén no se vean afectados
y, en segundo lugar, porque es mas sencillo (y recomenda-
ble) mantener una dieta equilibrada y hacer ejercicio coti-
dianamente desde la infancia. Asi, existirdn menos chances
de tener que lidiar con enfermedades graves.

COMO CUIDARSE

Una alimentacion saludable es aquella que contiene una
amplia variedad de comidas ricas en nutrientes (frutas, ver-
duras, carnes magras, quesos, huevos, lacteos y almidones)
y enlaque se limita el consumo de grasas saturadas y trans,
azlcares agregados, sal y alcohol.

Por eso es importante analizar los menus que se sirven en
las escuelas. Y, en el hogar, evitar comidas rapidas y proce-
sadas, asi como dedicarle tiempo a la cocina con productos
naturales, magros y sin aditivos. El tamafo de las porciones
también es un aspecto para tener en cuenta.

Realizar actividad fisica, por lo menos tres horas por se-
mana, asimismo resulta clave, asi como asistir a un control
médico anual preventivo completo y no fumar. Medir los
factores hereditarios es otra cuestion para considerar. En
ninos de cinco o seis anos con antecedentes familiares de
hipercolesterolemia (presencia de colesterol en sangre por
encima de los niveles considerados normales) es recomen-
dable realizar un estudio para conocer su estado. Si estan
sanos, se puede esperar varios afos antes de repetirlo.

Endefinitiva, se debe hacer hincapié en que los chicos nece-
sitan menos pantallas y més actividad fisica, ademés de una
oferta gastrondmica variada, nutritiva y sana. “Cuando no
les gustala fruta hay que insistir, mostrarles diferentes posi-
bilidades, ser creativos y darles platos coloridos, con formas
y figuras que les resulten atractivas, e incorporarlas con dis-
tintas preparaciones’, sugiere Mendiz.

MUJERES EN RIESGO

Una de cada tres argentinas tendra un infarto o acciden-
te cerebrovascular (ACV) en alglin momento de su vida
y muchas van a fallecer, segin la Fundacion Cardioldgica
Argentina (FAC). Las mujeres se infartan, en promedio, 10
anos mas tarde de lo que suelen hacerlo los hombres, més

SENALES DE ALERTA DE INFARTO

» Dolor y molestia en el centro del pecho que duran
unos minutos y pueden aparecer y desaparecer.

» Dolor o molestia en uno de los dos brazos, espalda, es-
tomago, cuello o mandibula.

« Faltade aire.

» Mareos, nduseas y sudor frio.

Oscar Mendiz, director del Instituto de Cardiologia y
Cirugia Cardiovascular de la Fundacién Favaloro, aclara
que esos indicios estan relacionados con el esfuerzo. Si
se dan en reposo, pueden tener méas que ver con proble-
mas cervicales y contracturas.

Si alguien experimenta esos sintomas
cuando esta realizando algun esfuerzo
o actividad fisica es importante

llamar al 107 (SAME) o al numero
de emergencias médicas para que
puedan enviar una ambulancia.

en forma crénica que aguda. Y luego de los 65 anos, tienen
una mortalidad 15 veces mayor. Enellas, el impacto del es-
trés resulta cada vez mas grande. En la actualidad, una de
cada tres mujeres se va a morir del corazon.

Por su parte, el especialista de la Fundacion Favaloro coin-
cide y advierte que “la enfermedad coronaria es la princi-
pal causa de muerte en las mujeres”. Explica, ademas, que
“durante el periodo fértil, los estrégenos las protegen de
sufrir infarto, pero, luego, con la menopausia, estan mas
expuestas; por lo que se deben cuidar tanto como los
hombres. Los médicos también tenemos que prestar mas
atencidn porque, muchas veces, los sintomas de ellas no
resultan tan claros como los de ellos”, a pesar de que son
los mismos. Las mujeres con antecedentes familiares o que
durante el embarazo hayan padecido presion arterial o
glucemia elevada, asi como las que tuvieron o padecieron
sobrepeso, son una poblacién de riesgo.

9 | Salvavidas
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LU APRENDIDG

@or JesicaMateu

CREEMOS QUE EMBARCARSE DEBE SER UNA EXPERIENCIA
Y NO UNA TRAVESIA. EN ESTA EDICION DESTACAMOS LAS
IDEAS MAS RELEVANTES DE LAS NOTAS DE TAPA DE NUESTRA
REVISTA.

19- LA NUEVA REVOLUCION DEL TRABAJO

El universo laboral vive una transfor-
macion que, como el ritmo de vida,
parece estar mas acelerado que nun-

a [— i Ca.Alos cambios tecnolodgicos que se
LANDEVA ™ *  producen v generan esta revolucion
laboral hay que acompanarlos con

DEL TRABAJO , - . .
los culturales. En la préactica, implica

adquirir nuevas herramientas y desa-
rrollar competencias ligadas al apren-
dizaje continuo, la gestion de la informacion, el trabajoy el
liderazgo enred, la comunicacion y los contenidos digitales,
y la vision integral, seglin enumera Lina Zubiria, facilitadora
de transformaciones organizacionales e individuales.
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18- TECNOLOGIAS CONTRA EL ESTRES Y A FAVOR
DE LA SALUD
Los electrodomésticos y robots ya no
solo logran entretener, sino también
hacer mas simples y sanas las tareas
domeésticas y las rutinas. La clave
estd en perder menos tiempo en las
SALUD actividades poco estimulantes -pero
% e ﬁ siempre necesarias-, con el fin de in-
vertirlo endisfrutar de los vinculos, el
descanso o el ocio. Ademés, la mayor
parte de las innovaciones tienen en cuenta el uso eficiente
de los recursos paraimpactar de manera positiva en la salud
y el medio ambiente.

3 L -
“etiblogiec.

INTRA EL ESTRES ¥

17- VIRJES Y ESTILO

Cada viaje es una aventura dinami-
ca que, en la actualidad, se planifica
acorde con el ritmo vy las herramien-
tas que impone la tecnologia, la cual
motivé un gran cambio en los habitos
de los turistas, asi como en sus elec-
ciones. Hoy, por ejemplo, es mas sen-
cillo obtener recomendaciones de
un publico masivo a través de redes
sociales y plataformas digitales, asi como metabuscadores
que ofrecen la posibilidad de recibir alertas de ofertas o
buenas oportunidades para viajar. También existen sitios
de Internet que permiten reservar todo tipo de alojamien-
tos y compararlos entre si para elegir la opcion mas ade-
cuada para cada turista.

W 16- REALIDAD ENRIQUECIDA, LA REVOLUCION DE LAS
MBARCADD

TECNOLOGIAS INMERSIVAS

I!u :!! :!!ﬁ 1 IH\l-

\/‘ig,’esv ESTILO

Realidad Ellas son la realidad virtual (RV), la
ENRIQUECIDA realidad aumentada (RA), la realidad

mixta (RM) y los hologramas tienen
sus caracteristicas particulares y son
herramientas cada vez mas Utiles
para generar experiencias enrique-
cedoras a nivel cientifico, cultural vy
recreativo. La industria de los video-
juegos es de las que mas aprovechan estos recursos. Pero,
asimismo, lade lamoda, el arte, el entretenimientoy la salud.

15- APRENDER A PENSAR

Es necesario fortalecer la educacion
y el estimulo de capacidades y herra-
mientas para formar ciudadanos que
puedan generary participar de un ver-
dadero debate con lainformacion pre-
cisa, habilidad de andlisis, honestidad
intelectual y argumentacion sélida. La
filosoffa puede ser una aliada a la hora
de desarrollar un pensamiento propio.




Ademas, “nuestro cerebro asimila informacién cuando esta
nos sirve para desempenarnos en el mundo. Cuando el co-
nocimiento se vuelve activo, conocemos de forma mas inte-
grada, podemos asociar procesos cognitivos y redes para un
pensamiento critico. Pero si el aprendizaje es pasivo, se es
vulnerable a la hora de saber si ese pensamiento o apren-
dizaje resulta Util, serio o veridico’, sefala Agustin Ibanez,
director del Instituto de Neurociencia Cognitiva y Trasla-
cional (INCyT) del INECO, Fundacion Favaloroy Conicet.

14- EL DESAFi0 DEL ORDEN

Empezar por objetivos pequenos: re-
galar,donar o vender lo que hace mas
de un ano no se utiliza, no queda bien
onoesalgoqueenverdad les guste a
los habitantes del lugar. Aprovechar
y reutilizar cajas y recipientes para
mantener el orden y hacerlo en fun-
cion de categorias; dejar los elemen-
tos a la vista porque lo que no se ve,
no se usa; y por cada cosa nueva que entra otra debe salir,
son algunos de los consejos que aportan las expertas en la
materia consultadas por Embarcados.

MBARCAN

Mpe

13- PLANETA FEBRIL, EL DESAFI0 DE REMEDIAR EL
CALENTAMIENTO GLOBAL

No se debe continuar con el nivel de
emisiones de gases que los hombres,
las industrias vy los paises exponen a
la atmodsfera, ya que tiene que fre-
narse el incremento de la tempera-
tura de la Tierra, tal como explica el
ingeniero Daniel Perczyk, especialis-
taen cambio climatico e investigador
de la Fundacion Torcuato Di Tella. El desafio es utilizar la
energfade maneramas eficiente y producir una mas limpia.
Ademas, deberian desarrollarse politicas que obligaran a
las empresas a invertir en energias renovables -edlica y
solar, entre otras-. Y alentar la utilizacion del transporte
publico, los vehiculos eléctricos vy la bicicleta. Conviene,
ademas, utilizar el aire acondicionado a unos 24 grados, no
despilfarrar el agua y adquirir electrodomésticos con uso
energético eficiente, entre otras conductas individuales
que siempre suman.

12- LLAMADO DE ATENCION
Los sintomas de la adiccion al celular
son, entre otros, poca participacion

[lamado en reuniones sociales, chequeo
OE constante del aparato sin importar
ATENCION el contexto, falta de concentracion
y ansiedad. Existen individuos

que deben estar mas atentos a
estas alertas, segln advierte Paula
Arburtia, coordinadora asistencial
de la Fundacion Buenos Aires: “En general, personas
ansiosas o que han padecido algln otro tipo de adiccidon
son las mas afectadas, asi como quienes han tenido
problemas relacionados con el control de los impulsos.
La dificultad de aceptar la espera, la baja tolerancia a la
frustracion y la busqueda de respuesta inmediata facilita
que el sujeto utilice el celular como una herramienta que
alivia estas cuestiones, aunque sea momentaneamente”,

11- LA LITERATURA ES COSA DE CHICOS

“‘Los jovenes de hoy tienen més acota-
do el universo lingtistico. Menos pala-
bras dicen mas cosas. Hay repeticion
de vocablos, utilizan muchas abrevia-
turas y siglas, y juegan con la escritu-
ra de modo tal que transgreden las
reglas ortograficas. Utilizan muchas
adjetivaciones, pero poca descripcion.
Es que acotar las formas de comunica-
cién en cantidad de caracteres hace que la descripcion vaya
perdiendo lugary, como resultado, la riqueza expresiva tam-
bién se debilite’, reflexiona Betina Cositorto, de la Feria del
Libro Infantil y Juvenil. De alli que sea esencial estimular y
acercar la literatura a los ninos desde la primera infancia.

LALITERATURA

10- INCLUSION, LA CLAVE PARA APRENDER A CONVIVIR
Tanto el sindrome de Down como el
trastorno de Asperger vy el trastor-
no del espectro autista (TEA) no son
enfermedades, sino condiciones que
afectan la forma en que uno ve, siente
y procesa la informacién que proviene
del mundo. Como explica Matias Ca-
daveira, jefe de la clinica de Asperger
de INECO vy especialista en TEA, hay
que entender que “todos los chicos tienen dificultades. Hoy
es Pedro con asperger el que necesita atencion especial,
pero manana serd Juanita porque se separaron sus papas”.
Por eso, toda la sociedad -incluidas las instituciones, entre
las cuales la escuela es fundamental- debe comprometerse
para integrar a los mas pequefnos mas alla de su condicion.
En definitiva, ellos tienen derecho “a una educacion que de-
sarrolle su personalidad, aptitudes y capacidad fisicay men-
tal hasta su maximo potencial’, seglin afirma la Convencion
sobre los Derechos del Nifo.

g- RECREATJUI]S, COMO POTENCIAR LA CAPACIDAD
DE INVENCION

Hay que atreverse. Inspirarse al to-
mar un camino distinto para ir al tra-
bajo, leer libros diferentes, hablar con
gente nueva y tener una actitud mas
proactiva en lugar de la eterna queja.
Ademas, no hay que suponer que un
pensamiento es absurdo. Néstor Brai-
dot, en su libro Neurociencias para la
vida, explica que “la inteligencia creativa encuentra su me-
jor caldo de cultivo cuando se desarrolla a partir del pensa-
miento relajado, desenfocado, de tipo contemplativo”. Por
eso, resulta clave darse tiempo de descanso.

8- AGUA SEGURA

La ONU senala que, per cépita, se
necesita un minimo de 50 litros dia-
rios para los usos domésticos, como
beber, banarse y cocinar. Sin embar-
g0, una de cada seis personas no tie-
ne acceso a esa cantidad. De hecho,
muchas no poseen ni la minima gota
potable para hidratarse, por lo que

11| Nota de Tapa




beben agua estancada o contaminada, con inevitables re-
sultados nocivos para su salud a corto o mediano plazo. La
recomendacion médica indica beber entre 1,5y 2 litros cada
dia e incrementar el consumo en época de altas temperatu-
ras. Ademas, no hay que esperar a tener sed para tomar agua.

7- ARTE Y BIENESTAR

La musica, la plastica, la danza vy el
teatro pueden no solo conmover y
dar lugar a la reflexion, sino también
rehabilitar al cerebro, disminuir la
ansiedad vy el estrés, fortalecer la
autoestima, desarrollar el lenguaje,
mejorar los vinculos y transcender
las propias fronteras. Para realizar
arteterapia no es requisito tener ha-
bilidad ni experiencia.

UN MATRIMONIO QUE
CONVIVE EN ARMONIA

6- MASCOTAS, LA RESPONSABILIDAD DE ADOPTAR
A UN AMIGO

Para decidir si se estd en condiciones
de dar ese paso hay que saber que
los animales necesitan cuidados en
funcion de sus caracteristicas indivi-
duales. Y se debe contemplar cuél es
el mas adecuado segln la situacion
personal y familiar. Si uno vive solo,
lo ideal es tener un gato; si se trata
de una familia con ninos, un perro puede aportar muchas
ensenanzas a los mas pequenos. Lo importante es que los
padres elijan razas amigables o mestizos que resulten ser
verdaderamente afables. Amor, espacio, aseo, alimenta-
cion, paseos al aire libre, cuidados parala salud y seguridad
es todo lo que una mascota necesita.

M”I\-

LA RESPONSABILIDAD DE
ADOPTAR A UN AMIGO

5 - CLAVES PARA UNA COMUNICACION EFECTIVA
“Los conflictos de hoy son el resulta-
do de la mala comunicacion que exis-
tio en el pasado’, explica el especia-
lista en liderazgo Bernardo Béarcena.
Para resolverlos, hay que animarse a
entablar una conversacion importan-
te enlacual nuncase debe atacarala
persona, sino al problema.

CLAVES
PARA UNA
COMUNICACION
== * EFECTIVA
gt ?

4 - EL FENOMENO DE LAS NEUROCIENCIAS
“Son un conjunto muy heterogéneo
y diverso de disciplinas cientificas
que tienen en comun el estudio de
la organizacion vy las funciones del
cerebro. Cuentan con enormes de-
W safios por encarar’, explica el neuro-
e Eimt cientifico Lucas Sedefo, del Instituto
m de Neurologia Cognitiva (Ineco). El
descubrimiento més importante es
el concepto de neuroplasticidad. Con cada aprendizaje, se
forman nuevos circuitos y conexiones neuronales. Mien-
tras mas datos incorpore, el cerebro mas pléstico serd”, re-
vela el director general del Instituto de Neurociencias de
Buenos Aires (Ineba).

El fenémeno

3-EL ABC DE LA CATA SIBARITA

Embarcados conversé con tres espe-
cialistas que aportan explicaciones vy
consejos para cuidar y consumir tres
productos delicados:

e Elvino se guarda idealmente en cava
eléctrica, entre 22y 18 grados -si esta
abierto, taparlo con bomba de vacio
por un méaximo de cuatro dias-. Para
beberlo, sacarlo unrato antes de la he-
ladera y servirlo en la copa con el fin de que vaya tomando
temperatura ambiente y se neutralicen los sabores.

e Alos quesos, también hay que conservarlos en la helade-
ra: a los duros y semiduros, en el cajon inferior y con papel
film; a las mozarelas, en el liquido que las contiene —consu-
mirlas en menos de dos dias una vez abiertas-. Los quesos
muy blandos o frescos deben permanecer en el envase; y los
que tienen mohos, envueltos en papel aluminio. Los duros y
semiduros, también se pueden freezar.

« Al chocolate hay que guardarlo en un lugar fresco, seco y
oscuro. Nien la heladera ni en &mbitos calidos e invadidos de
saboresy aromas, como lo es la cocina. Siempre debe conser-
varse bien cerradoy protegido de la luz natural o artificial.

2- CHICOS SOBREOCUPADOS
La exigencia es beneficiosa cuando se
aplica a medida. Cuando no tiene en
cuenta las posibilidades y capacidades
s # del exigido, puede resultar contrapro-
= g L. ducente y dafina. “Mas exigencia no
—— siempre implica mas aprendizaje. El
‘E- estrés va en contra de las funciones
ejecutivas: cuesta mas reflexionar y
pensar”, advierte Liliana Fonseca, psicologa supervisora del
Equipo de Psicopedagogia del Hospital de Nifios Ricardo
Gutiérrez. Ademas, la psicoanalista Nora Koremblit, espe-
cialista en ninos y adolescentes y miembro de la Asociacion
Psicoanalitica Argentina (APA), afirma que “la imposibilidad
de jugary el exceso de responsabilidades, muchas veces, va
en contra de las necesidades especificas de los chicos y de
realizar actividades saludables para su psiquis”.

1- UNA CUESTION DE ACTITUD

A fin de ano, “la gente hace grandes
evaluaciones de todo lo que logro vy lo
que no logré durante los meses pre-
vios. Esto es un error. Llegamos tarde.
Las evaluaciones tienen que ser dia-
rias y semanales’, propone Bernardo
Stamateas, el reconocido psicologo
y autor de libros de autoayuda. ‘A los
errores hay que ponerles un guarda-
polvo y transformarlos en docentes”. Por su parte, la psi-
coanalista Adriana Guraieb admite que, si bien el balance
se torna imprescindible, “tiene que ser realista. En una hoja
podemos anotar todo lo que se hizo en el ano y en otra, lo
que quedd pendiente. Ese es el proyecto. Puede haber uno,
dos o tres; lo ideal es plantearlos como de corto, mediano y
largo alcance. Hay que ser conscientes de que los cambios
no se van a producir sino es uno el que los activa”

VIBABLAI

® * & + @
Una cuestién
de actitud




4Por JesicaMateu

Adolescentes en accion

PARA PREVENIR ENFERMEDADES NO TRANSMISIBLES Y GENERAR BIENESTAR FiSICO Y MENTAL, ES IMPORTANTE
ESTAR EN MOVIMIENTO. EN LA ACTUALIDAD, LOS JOVENES TIENDEN AL SEDENTARISMO. RAZONES Y PAUTAS PARA

LEVANTARSE DEL SILLON.

No hacer actividad fisica resulta ser un problema serio, ya
que el sedentarismo es considerado por la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS) el cuarto factor de mortalidad
en el mundo.

Es por eso que se recomienda realizar, por lo menos, 30
minutos diarios de actividad fisica; es decir, cualquier mo-
vimiento corporal producido por los musculos del esquele-
to que exija gasto de energia. También, andar en bici, subir
y bajar escaleras, caminar de casa al trabajo o al colegio
-en lugar de usar el transporte publico-, o salir a correr.
Todas ellas son algunas de las opciones que valen la pena
realizar de manera habitual.

Anos atras, los nifos y adolescentes eran quienes estaban
mas activos por contar con mas posibilidades de ocio y un
mejor estado fisico, ademas de vivir una etapa evolutiva
propicia para el movimiento. Hoy sufren el sedentarismo
por, entre otras causas, pasar mas tiempo con latecnologiay
en actividades escolares y extraprogramaticas. Se considera
que el el 80 % de ellos no realizan suficiente actividad fisica.

Desde el Instituto de Neurociencias de Buenos Aires (Ine-
ba), Carlos Reguera -médico cardidlogo v jefe del Area de
Medicina Preventiva- advierte que “la actividad fisica no
debe confundirse con el ejercicio”. La primera abarca a
este ultimo. El ejercicio es una actividad “planificada,

estructurada, repetitivay realizada con un objetivo rela-
cionado con la mejora o el mantenimiento de uno o mas
componentes de la aptitud fisica”. Otras alternativas
que permiten mantenerse saludablemente activos son las
acciones que se realizan “‘como parte de los momentos de
juego, del trabajo, de las tareas domésticas vy actividades
recreativas” informa el especialista.

EN LA PRACTICA

Por su parte, Fabio Da Silva Gomes —asesor regional en
Nutricion y Actividad Fisica de la OMS vy la Organizacion
Panamericana de Salud- advirtié recientemente que “en
los ultimos 30 afos se multiplicéd por cinco la cantidad de
ninos y adolescentes con obesidad”

Por eso, alos menores de 17 anos se les recomienda prac-
ticar al menos 60 minutos diarios de actividad fisica mode-
rada o intensa. Aunque si lo hacen por mas tiempo obten-
dran mas beneficios; sobre todo si incluyen movimientos
que “fortalezcan los musculos y huesos, como minimo, tres
veces por semana’.

Finalmente, Reguera destaca que no se necesita realizar
grandes esfuerzos, con estar “mas activos a lo largo del dia
de forma relativamente simple podemos alcanzar sin difi-
cultad los niveles recomendados de actividad fisica”.

CHEQUEO MEDICO

Es importante visitar a profesionales de la salud
antes de iniciar una actividad fisica para conocer
cuales son las caracteristicas, posibilidades y
riesgos de cada uno. Algunas preguntas sobre

el presente del paciente y sus antecedentes,

asi como un examen fisico y ciertos analisis,

como el electrocardiograma vy la prueba de

esfuerzo, forman parte del testeo que per-

mitird detectar problemas por tratar o as-
pectos por considerar.

13 | A Todo Vapor
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Confundidos
y temerosos

gPor JesicaMateu

ASI ES COMO SE SIENTEN ALGUNAS PERSONAS FRENTE A LOS
TRASTORNOS MENTALES QUE SUFREN OTRAS. ES NECESARID
CORRER EL VELO DE LOS MIEDOS Y PREJUICIOS PARA EMPEZAR
A CONTENER, COMPRENDER E INTEGRAR A QUIENES ESTAN
ENFERMOS.

Los trastornos mentales (depresion, bipolaridad, esqui-
zofrenia, ansiedad...) generan un sufrimiento muy gran-
de en quienes los padecen. Lo profundiza, ademas, el es-
tigma que imprime en ellos la sociedad, probablemente,
por ignorancia, falta de empatia y/o miedo a lo descono-
cido, entre otros factores.

Los prejuicios afectan directamente a los pacientes tanto
a nivel emocional como factico. Por su condicion, tienen
menos acceso a la salud, a la educacion y al empleo. Por
eso, es imprescindible trabajar, por un lado, con el enfer-
mo y su familia para que, una vez superada su situacion
aguda, pueda reinsertarse en su medio, actividades y res-
ponsabilidades cotidianas. También con la sociedad, para
que sepa que los trastornos mentales pueden tratarse
con muy buen pronéstico, y que las neurociencias estan
realizando grandes avances en este punto.

“El concepto ‘estigma’ abarca
las creencias estereotipadas
y negativas que las personas
sostienen, asi como practicas
discriminatorias e inequitativas
resultantes. El estigma vy la
discriminacion se dan tanto a
nivel individual, a través de la
interaccion interpersonal, asi
como a nivel de las estructuras
sociales, mediante politicas,
practicas y leyes injustas”. Cita
de un articulo de la Asociacion
Mundial de Psiquiatria tomada
por E/ estigma de la enfermedad
mental y la psiquiatria.




Profesionales como el psiquiatra y director médico de
Ineco Marcelo Cetkovich -“por la formaen que me iden-
tifico con el quehacer de la psiquiatria’™ trabajanen ayu-
dar, no sélo a los pacientes, sino también al resto de la
poblacién, a tomar conciencia de que nadie esté enfer-
mo por eleccién.

La necesidad de comprension y compromiso con quie-
nes tienen patologias mentales no sélo corresponde
porque todas las personas cuentan con derecho a ser
respetadas e integradas, sino también porque “uno de
cada cuatro argentinos tendrd un trastorno mental a lo
largo de su vida”, tal como asegura Cetkovich en la en-
trevista con Embarcados vy en su libro El estigma de la
enfermedad mental y la psiquiatria. Es decir, nadie esté
exento de padecer o de tener un familiar o un amigo con
ansiedad, depresion, adiccion, esquizofrenia, trastorno
obsesivo compulsivo (TOC) y demés probleméticas de
mayor o menor gravedad que, al mismo tiempo, son una
de las principales causas de incapacidad en el mundo.

Por otra parte, el especialista asegura que esos pacien-
tes “se enferman més del corazon y tienen menor expec-
tativa de vida” Hay estudios genéticos complejos que
indican que existen genes que predisponen, al mismo
tiempo, para trastornos mentales y cardiovasculares.

DESTERRAR LOS PREJUICIOS

A pesar del imaginario popular, “la cantidad de actos vio-
lentos que cometen personas con trastornos mentales
es infima. De hecho, tienen muchas mas chances (11 ve-
ces) de ser victimas”, destaca el psiquiatra de Ineco. Y
explica que el estigma produce una conducta por segre-
gacién, una distancia social ademds de un sentimiento
de culpa y verglienza que el enfermo no merece. “Los
manicomios existieron porque las sociedades los crea-
ron. Haré unos 40 anos que nos dimos cuenta de que
no es la solucién y existen métodos eficaces de trata-
miento. Claro que internaciones agudas especializadas
vamos a necesitar, pero nunca permanentes”, advierte.

También afirma que la incomprension y la tendencia ge-
neralizada a opinar sobre teorias, causas y tratamientos
como si la psicologia y la psiquiatria fueran disciplinas
que se adquirieran por sentido comun, no es un mal con
sello argentino, sino global.

El estigma tiene tres elementos, tal como explica Cetko-
vich: estereotipo, prejuicio y discriminacion. Asi, hay
que desterrar los prejuicios que, por caso, indican que
es cuestion de actitud o de fuerza de voluntad salir ade-
lante cuando se sufre, por ejemplo, de depresién. O la
creencia de que el que estd enfermo es porque algo hizo
mal. También “se debe romper con la idea de que por

Ve

estar o haber estado bajo tratamiento psiquiatrico los
enfermos no pueden trabajar”. Hay empleados y profe-
sionales que, a pesar de ser altamente capacitados y efi-
cientes enlas tareas para las cuales fueron contratados,
son apartados sin razones objetivas. “Se debe aprender
a acompafar a las personas con trastornos y no empu-
jarlas al fracaso afectivo, social y laboral porque eso sélo
las encierra mas en si mismas”.

ESTAR CERCA ES BUENO PARA TODOS

Si bien hablar de estos temas resulta fundamental, asi
como difundir en qué consiste cada enfermedad y trans-
mitir esperanza basada en la evidencia sobre posibilidad
de tratamiento vy recuperacion; lo cierto es que lo més
efectivo es la concientizacién que se logra con la proxi-
midad. Es decir, tener un contacto directo con quienes
padecen trastornos mentales es clave para generar
comprensién, empatia y desterrar fantasias, miedos vy
suspicacias. “De ahi lo importante de la integracion co-
munitaria’, destaca el reconocido psiquiatra.

DESTERRAR LA IGNORANCIA

El estigma de la enfermedad mental y la psiquiatria es
un libro repleto de datos concretos, investigaciones
relevantes, experiencias y casos. También ofrece
explicaciones claras, sencillas y completas sobre las
emociones, su significado social y los distintos tras-
tornos; asi como informacién sobre el desarrollo de
la ciencia en pos de nuevos enfoques, tratamientos
y herramientas para entender y dar mejores solucio-
nes a los pacientes con estas patologias. En definiti-
va, ilumina un tema tan amplio como complejo para
que pueda ser abordado y comprendido por todos.
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ﬁPorJesica Mateu

L a busgueda de
placer genital en

los ninos

ANDRES
RASCOVSIrY

Meédico psicoanalista.
Exmiembro de la
Asociacion Psicoanalitica
Argentina.

INCOMODA. SORPRENDE. ASUSTA. PERO NENAS Y NENES DE ENTRE CUATRO Y SEIS ANDS SUELEN FROTARSE Y TOCARSE
SUS PARTES INTIMAS PORQUE EXPLORAN Y DESCUBREN SU PROPIO CUERPO Y LA SATISFACCION RESULTANTE. UN
ESPECIALISTA AYUDA A ENTENDER Y A DIFERENCIAR LOS COMPORTAMIENTOS ESPERABLES DE LOS QUE PREOCUPAN Y POR

LOS QUE HAY QUE CONSULTAR.

¢ES NORMAL LA
MASTURBACION INFANTIL?

Toda persona va descubriendo su cuerpo y experiencias
placenteras con él. La masturbacion no es solamente lo
falico-genital, sino cualquier situacion de placer a partir
de distintas zonas corporales. Comienzan con la boca, el
chupete y todo lo que no esté ligado a la alimentacion. Es
lamasturbacion oral. Asi, el chico va explorando su cuerpo,
la diferencia anatomica entre el hombre vy la mujer; v, a
medida que lo hace, encuentra también la satisfaccion
falico-genital. Eso se da entre los cuatro v los seis anos.

¢PODRIA FUNCIONAR COMO UN MODO DE
) DESCARGA DE TENSIONES?

Hay que diferenciar la experiencia de busqueda de placer
de la actitud compulsiva. La masturbacion infantil puede
darse, ademés de lo expuesto anteriormente, como
descarga tensional a la que subyacen conflictos que se
evaclan a través de sintomatologia infantil. Podria ser
producto de disputas con los hermanos, celos entre ellos,
peleas en su familia y otras cuestiones cotidianas que le
generan angustia al nifo y que, mediante la masturbacion,
puede liberar. Incluso, podria ser una estrategia para
compensar la falta de atencién parental. No es lo mismo,
por ejemplo, un nino al que se lo mima vy al que se le lee
un cuento antes de que se vaya a dormir, que uno al que
lo dejan solo para que se duerma. Sin embargo, también
podriatratarse deuncomportamientode quienharecibido
hiperexcitacion producto de abusos. Estos generen
confusién e interrogantes en los chicos que ellos no son
capaces de responder. A menudo, reproducen sobre si
mismos lo que han padecido. En esos casos, no se trata de
un espacio de juego o de relajacién, sino de una obsesion
a partir de la cual se practica la masturbacién con mucha

intensidad o frecuencia. Ademas, hay otros sintomas que
acompanan, como angustiadepresiva, retraccion, evitacion
de vinculos con amigos, miedos vy fobias, tendencia a no
querer salir e inhibiciones en el juego.

™\, LOS NINOS, SOBRE TODO ANTES DE LOS SEIS

w—s=<} INOS, SUELEN TOCAR SUS PARTES INTIMAS

=" EN PUBLICO. ¢QUE DEBEN HACER LOS ADULTOS
FRENTE A ESTA SITURCION?

Regular. Hay que explicarles a los chicos que eso no se
hace frente a otras personas y que, ademas, pueden
lastimarse. Tiene que haber una cuestién educativa en
referencia a la diferencia del cuerpo del hombre vy de la
mujer; aunque tampoco hay que adelantarse demasiado,
sino ir respondiendo en funcion de la investigacion del
nino. Aparte, se debe conversar acerca de lo publicoy lo
que forma parte de la intimidad. No todo vale, sino que
existen normas para respetar. Cierto nivel de represion
de la conducta es necesario, pero no tiene que darse
un castigo. No es bueno ser padres exageradamente
represores de cualquier conducta placentera, pero
tampoco permitir todo.

Al empezar la represién familiar; sobre todo, materna. A
medida que se educa, el aprendizaje involucra normas li-
gadas ala socializacion. Y esa energia que se depositaba en
la busqueda de placer genital deriva al placer por el cono-
cimiento. La energia y la busqueda se transforman en algo
intelectual. Cuando se pone cierto limite a la investigacion
sexual y se descubre que hay un sexo distinto, aparece la
investigacion intelectual.



QUIEN DIJO QUE TODO ESTA PERDIDO

LAVIRGEN DE FATIMAES PROTAGONISTADE OSEN.NONOS PREGUNTAMOS
LA RAZON; LO IMPORTANTE ES QUE LLEGO PARA QUEDARSE EN NUESTRA

SEDE Y QUE, DESDE ENTONCES, NOS PROTEGE.

Dicenque nadaescasualidad. En OSEN, nos gusta creer
que es asi. Sobre todo, después de que un encuentro
con la Virgen de Fatima en nuestra sede nos hiciera
sentir reconfortados y esperanzados.

Sucedid en momentos dificiles de transicion, cuando
comenzamos con la restauracion de nuestra casa.
Encontramos a la Virgen abandonada, sin que nadie
supiera por qué estaba alli. No dudamos en rescatarla
del olvido y recuperarla para que estuviera en las
condiciones en las que se encuentra hoy.

Desde entonces, la cobijamos (o ella a nosotros) en
OSEN; v a partir de ese mismo momento nos ha traido
muchas bendiciones. Por eso, a pesar de que no es una
virgenligadaalosocéanosolanavegacion, laadoptamos
como lo que si seguro es: nuestra protectora.

En 2017 reinauguramos la sede, justo cuando se
cumplian 100 anos desde la aparicion de la Virgen
Maria en Fatima, Portugal, frente a tres pastorcitos
(Lucfa, Francisco y Jacinta). Para conmemorar aquel
evento, el papa Francisco se acerco al J,ugar.

Nada es casualidad.

ORACION A LA VIRGEN DE FATIMA

(Escrita por el papa Francisco)

Bienaventurada Maria, Virgen de Fdtima,
con renovada gratitud por tu presencia
maternal unimos nuestra voz a la de
todas las generaciones que te llaman
bienaventurada.

Celebramos en ti las grandes obras de Dios,

que nunca se cansa de inclinarse

con misericordia hacia la humanidad,
afligida por el mal y herida por el pecado,
para curarlay salvarla.

Custodia nuestra vida entre tus brazos;
reaviva y alimenta la fe;

sostén e ilumina la esperanza;

suscita y anima la caridad;

guianos a todos nosotros por el camino
de la santidad.

Ensérianos tu mismo amor de predileccion
por los pequerios y los pobres,

por los excluidos y los que sufren,

por los pecadores y los extraviados de corazoén:

congrega a todos bajo tu proteccion
y entrégalos a todos a tu dilecto Hijo,
el Serior nuestro Jesus, Ameén.

17 | Bitdcora de la Marina Mercante
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nEstamos de

EMBARCADOS CELEBRA SU

20.° ANIVERSARIO. ESTAMOS
PENSANDO ALGUNAS IDEAS PARA
FESTEJAR. Y TENEMOS UNA TORTA
QUE AUN NO SABEMOS COMO
DECORAR. TE PROPONEMOS QUE LA
DIBUJES Y LA PINTES COMO MAS TE
GUSTE. ¢ TE ANIMAS?

Deshojando margaritas

Con la llegada de la primavera, las flores muestran su belleza. Como veras, aqui hay tres margaritas con ganas de
jugary hacer cuentas. Enla primera, tenés que sumar todos los nimeros de los pétalos y poner el resultado en el que
esta en blanco. En la segunda, pintarla como mas te guste (puede ser con los colores del pais, con tus preferidos, con
los de tu equipo de futbol o los que tu creatividad te sugiera). En la tercera, te pedimos que dibujes los pétalos que
faltany los pintes seglin indica la secuencia.
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@ 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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COBERTURA EN 5ALUD

na Privada al Alcance de Todos

[

Medic

dsa.com

WwWw.privame

JUNTO A VOS,
EN CADA PASO DE

0810-999-2706




