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Entrevista con 
Maritchu Seitún

La psicóloga experta en crianza nos 
habla de la teoría del apego y de sus 
novedades editoriales.

Cuidar el corazón

Las enfermedades cardiovasculares 
son la primera causa de muerte. 
Pautas para prevenir.

Confundidos y 
temerosos

Información y reflexión para dejar 
de estigmatizar a quienes padecen 
trastornos mentales.
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Revalorizar lo aprendido: 

Creemos que embarcarse debe ser una experiencia y no una travesía. 
Destacamos las ideas más relevantes de nuestras notas de tapa.

¡cumplimos 

ediciones!
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¡Celebramos 
20 EDICIONES!
Cada día 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 acuñamos y los 
desafíos que nos proponemos. 

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

Estamos orgullosos de cada número y esperamos que 
ustedes, los lectores, también. Pero, sobre todo, deseamos 
que las notas que publicamos los estimulen a mejorar, 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 edición, las ideas, consejos y datos de los artículos 
principales que desarrollamos en los primeros 19 números. 
Estamos convencidos de que, para dar pasos firmes, 
debemos revisar el pasado y sus enseñanzas.

Ricardo R. Iglesias
Presidente

En Entrevista, además, compartimos una charla con la 
psicóloga experta en crianza Maritchu Seitún; en Salvavidas 
hablamos de la importancia de mantener un estilo de vida 
saludable para cuidar el corazón y, en La Brújula, tomamos 
conciencia de la necesidad de comprender, integrar y no 
estigmatizar a las personas con trastornos mentales.

Como siempre, tenemos en cuenta a las nuevas generaciones 
y, en consecuencia, en A Todo Vapor nos enfocamos en 
el ejercicio físico para adolescentes; en GPS tocamos 
un tema incómodo, pero de habitual consulta médica: 
la masturbación infantil, una práctica normal e inocente 
dentro del desarrollo, aunque también puede indicar un 
alerta. En Recreo de Piratas proponemos nuevos juegos 
para los lectores más pequeños de la revista.

En Bitácora de la Marina Mercante le damos lugar a la fe y, 
En Cifras, a la reflexión.

Muchas gracias por acompañarnos en otro número de 
Embarcados.
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128 denuncias de abusos 
sexuales a menores se reportaron en 2018 

en el Centro de Investigaciones Judiciales (CIJ). Se cree que este año 

serán más. Hay que estar atento a las señales que podrían denotar abuso en 

niños, como el incremento de sus pesadillas y problemas para dormir, conducta 

retraída, estallidos de angustia, ansiedad, depresión, 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 20 
cigarrillos por 
día reduce 

10 años la 
expectativa de vida. 

En la Argentina, las principales causas de muerte 

relacionadas al consumo de tabaco son cáncer, 

EPOC, infarto de miocardio, accidente 

cerebrovascular y enfermedad vascular 

periférica.

El 75 % de los pacientes que necesitan 

trasplante de médula ósea 

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

donación 
de la población. Para hacerlo, hay que 

tener entre 18 y 55 años, buen 

estado de salud y pesar más 

de 50 kilos. Más información en: 

https://www.argentina.gob.ar/donar-medula

El 12 % de los 

argentinos tienen intestino 
irritable. Sufren, así, 

molestias como hinchazón y 

gases, dolor abdominal, 

constipación o diarrea. El estrés, 

acompañado de una mala alimentación, 

incrementa la posibilidad de sufrir esta 

afección crónica.

El telediagnóstico 

aumenta un 

40 % la detección 

de enfermedades en 

poblaciones alejadas. 

Sobre todo, en lo que se refiere 

al diagnóstico de padecimientos 

oncológicos, cardiológicos y 

traumatológicos.



              “Colecho: lo     que un bebé
              necesita son      padres     
                disponibles;     no pegaditos”

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

Se habla bastante, informalmente, de la 
teoría del apego. Pero ¿cuáles son sus 
verdaderos conceptos centrales?
John Bowlby fue el primero que habló de la teoría y se re-
firió al vínculo que el cuidador principal (habitualmente, la 
mamá) le ofrece a su hijo y a cómo ese vínculo 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 esa relación, el cuidador/la mamá ofrece su amor 
incondicional, seguridad y regulación física y emocional. Es 
una brújula para el hijo. Lo comprende y lo ayuda a com-
prenderse; lo respeta y lo delimita teniendo en cuenta las 
reales necesidades de ese niño. 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 teoría del apego a 
pesar de lo que muchas personas le atribuyen?
Algunas creen que el contacto físico, la alimentación a li-
bre demanda y el colecho garantizan un apego seguro. No 
necesariamente es así. No es sólo lo que hagamos, sino el 
tipo de relación que establezcamos lo que determina la 
modalidad de apego. Los orientales invitan a soltar y a no 

La psicóloga experta en crianza y autora de libros de orientación parental y de cuentos para niños lanzó 
dos novedades editoriales que exponen, respectivamente, las virtudes de la terapia del apego y pautas para 
hablar de sexualidad.

“Un anhelo de todos los padres es que sus hijos logren ar-
mar un vínculo seguro y confiado con el entorno, que al-
cancen esa íntima confianza de que hay un adulto (mamá 
o papá) disponible para comprender sus necesidades, 
calmar sus ansiedades y preocupaciones, para cuidarlos, 
atenderlos y entenderlos. La teoría del apego nos muestra 
el camino. Desde esa confianza, el niño puede alejarse y 
aventurarse al mundo, sabiendo que a la vuelta va a encon-
trar a esa persona disponible para recibirlo y ayudarlo en lo 
que pueda necesitar”, así comienza el libro que publicó, en 
agosto de 2019, la reconocida psicóloga Maritchu Seitún 
junto con la especialista en la teoría mencionada, Inés Di 
Bártolo. Titulado Apego y crianza. Cómo la teoría 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. Además, da pautas y guía res-
pecto al modo en que es posible y recomendable generar 
un lazo sano y fuerte entre los adultos de referencia y sus 
niños. Esto ayudará a los pequeños a construir una perso-
nalidad y una autoestima basada en la confianza, la segu-

ridad y el cariño. Porque 
el amor es fundamental. 
Pero los padres necesi-
tan mucho más que bue-
nas intenciones para ser 
su mejor versión. De allí 
que la escucha, el apoyo, 
los límites, el afecto y 
demás aspectos clave de 
la crianza no sólo deben 
estar presentes, sino 
también gestionados 
de un modo adecuado 
para construir autono-
mía, madurez, bienestar 
emocional y relaciones 
sinceras y amables.
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Por Jesica Mateu

El apego le ofrece al niño 
“una base segura desde donde 
salir al mundo y, también, un 

puerto al que va a poder volver 
cuando lo necesite”.



              “Colecho: lo     que un bebé
              necesita son      padres     
                disponibles;     no pegaditos”
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aferrarse a personas ni objetos. Pero es un planteo para 
adultos; no para bebés en desarrollo ni para niños. Para po-
der desapegarse como adultos, primero tienen que haber 
tenido un vínculo.

¿Qué opinión tiene del colecho?
La Sociedad Argentina de Pediatría recomienda la cohabi-
tación y no el colecho, por razones de seguridad del bebé, 
y yo coincido con los pediatras. Lo que un chico necesita 
es una mamá (o un papá) disponible; no necesariamente 
pegadita/o. Son decisiones que toma cada familia. Me pre-
ocupa también que dejen en manos del niño la decisión de 
cuándo irse 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.

En la práctica, ¿la teoría se aplica en la primera 
infancia o puede también darse más adelante?
El vínculo de apego se arma durante el primer año de vida. 
De no haberlo alcanzado se puede reparar en los años si-
guientes, salvo en casos extremos de abandono o maltrato, 
que no son fáciles de revertir.

¿Qué es lo que los adultos no pueden dejar de 
ver cuando pierden la paciencia?
Tendríamos que ponernos en acción antes de perder la 
paciencia. Los padres somos optimistas (o nos da fiaca) y 
creemos que la próxima vez nuestros hijos nos van a ha-
cer caso. Cuando eso no ocurre, se nos vuelan los pája-
ros. Hubiera sido mejor si habríamos sido firmes sin tanto 
enojo un rato antes. Los chicos son, de algún 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.

Maritchu 
SeitÚn

APRENDER 
A RESPONDER

Autora de numerosos 
libros sobre crianza, Sei-
tún también publicó una 
colección de cuentos para 
chicos. Los hizo junto con 
su hija ilustradora, fotó-
grafa y diseñadora gráfica, 
Sofía Chas. Los protago-

nistas de esas historias son dos hermanitos llamados Coco 
y Mini. Crecen juntos y experimentan distintos momentos 
trascendentales.

El mes pasado, Seitún y Chas presentaron Coco y Mini quieren 
saber, una propuesta editorial para padres que tiene como 
protagonistas a a esos chicos. Es un libro que busca ayudar 
a hablar de sexualidad con los hijos, entendiendo que esta es 
mucho más que la genitalidad. Surgió, “por un lado, porque 
había pocos que me gustaran sobre el tema”, explica la psicó-
loga. Por otro lado, señala que los niños necesitan entender 
toda esa invasión de estímulos que reciben “desde el mundo 
externo (películas, publicidades, videos y otros)”. Para asistir-
lo, Seitún considera que se necesita “información y formación 
adecuada”. A estas razones, suma la convicción, que, en fun-
ción de la Ley de Educación Sexual Integral que propone ha-
blar en los colegios sobre sexualidad, asimismo es importante 
que los padres “lo charlen antes de que lo haga la maestra”.

¿El cambio de paradigma que plantea este libro es que hay 
que hablar con los niños, incluso antes de que pregunten?
Los chicos de cinco años (y menores, también) preguntan. 
Pero no lo hacen con palabras. A veces, con juegos sexuales 
entre ellos; otras, espiando o entrando a Internet. El tema es 
que nos demos cuenta de que esas son preguntas. 

Hablar de sexualidad es clave para que los niños apren-
dan a respetar(se) y a cuidar(se). Pero ¿desde cuándo y 
cómo recomienda que los padres hablen con ellos para 
prevenir abusos?
Desde que tienen tres años ya podemos empezar a conver-
sar sobre las diferencias anatómicas. Luego, a medida que 
crecen, iremos ampliando la información que les brindamos. 
Al abrirnos a ese tema, también podemos hablar de por qué 
las partes íntimas son privadas; explicarles que ellos pueden 
decir no a otros y que no tienen por qué aceptar mantener 
secretos. Hay que ayudarlos a reconocer lo que les incomo-
da o los asusta, e invitarlos a pedir ayuda en esos casos.
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Cuidá tu corazón
Para prevenir enfermarse es clave mantener hábitos saludables. También hacer controles médicos 
anuales debe ser parte de la rutina. Razones y pautas para proteger cada latido.

sufren estas aflicciones”. Hay 
que tener en cuenta, asimis-
mo, que “las enfermedades 
del corazón 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 órgano 
es afectado. 

Hábitos saludables 
desde el día cero

La Organización Mundial de la 
Salud (trabaja, entre otras cosas, 

en reducir un 25 % la mortalidad 
prematura por enfermedad cardio-

vascular para el año 2025. En este 
sentido, hay que tomar conciencia 

de que el 20 % de los menores de 30 
años tienen las arterias más rígidas de 

lo esperable para su edad, lo que indica 
que son más propensos a para sufrir infar-

tos, accidentes cerebrovasculares y trastornos 
cognitivos. Mendiz advierte, asimismo, que uno de cada 

cuatro argentinos es hipertenso y que aumentan los pacien-
tes con diabetes adquiridas y obesidad. “La panza no es un 
problema estético, sino una señal de colesterol y de un posi-
ble síndrome metabólico”, advierte.

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 cardíaco, muerte súbita, edema 
pulmonar o arritmias. 

La patología cardíaca más común 
es la de las arterias coronarias (de-
bido a acumulación de grasas y 
colesterol, los vasos sanguíneos 
se van tapando y el corazón, de-
teriorando), llamada cardiopatía 
isquémica. La arterosclerosis (la 
obstrucción de las arterias que 
restringen el flujo sanguíneo) 
también genera problemas cere-
brovasculares. Por eso, “si preve-
nimos una enfermedad, prevenimos 
las otras”, asegura Oscar Mendiz, direc-
tor del Instituto de Cardiología y Cirugía 
Cardiovascular de la Fundación Favaloro.

Todas las patologías del corazón son afecciones 
ampliamente evitables y, por lo tanto, hay mucho 
por hacer. El Estado, señala el especialista, “debe colaborar 
porque prevenir, además de salvar vidas, es más económi-
co que pagar los tratamientos de todas las personas que 

Por Jesica Mateu

Pasos para hacer RCP
Cuando sucede un paro cardíaco, quien lo sufre se des-
ploma, pierde la conciencia, deja de responder, de respirar 
normalmente y pierde el pulso. Por eso es clave hacerle 
respiración cardiopulmonar (RCP) o utilizar un desfibrila-
dor externo automático (DEA), además de llamar al 107. 
Si quien asiste no hizo curso de RCP, conviene seguir los 
siguientes pasos:
     Asegurarse de que la víctima se encuentre sobre una su-
perficie firme.
     Mover a la persona para ver si responde. De lo contrario, 
llamar al 107 o al número local de emergencias médicas.

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

Fuente: 

Fundación Cardiológica Argentina.
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¿Entonces? Es clave hablar de prevención y de la necesidad 
de adquirir hábitos sanos desde temprana edad. En primer 
lugar, para que las arterias y el corazón no se vean afectados 
y, en segundo lugar, porque es más sencillo (y recomenda-
ble) mantener una dieta equilibrada y hacer ejercicio coti-
dianamente desde la infancia. Así, existirán menos chances 
de tener que lidiar con enfermedades graves. 

Cómo cuidarse
Una alimentación saludable es aquella que contiene una 
amplia variedad de comidas ricas en nutrientes (frutas, ver-
duras, carnes magras, quesos, huevos, lácteos y almidones) 
y en la que se limita el consumo de grasas saturadas y trans, 
azúcares agregados, sal y alcohol. 

Por eso es importante analizar los menús que se sirven en 
las escuelas. Y, en el hogar, evitar comidas rápidas y proce-
sadas, así como dedicarle tiempo a la cocina con productos 
naturales, magros y sin aditivos. El tamaño de las porciones 
también es un aspecto para tener en cuenta.
 
Realizar actividad física, por lo menos tres horas por se-
mana, asimismo resulta clave, así como asistir a un control 
médico anual preventivo completo y no fumar. Medir los 
factores hereditarios es otra cuestión para considerar. En 
niños de cinco o seis años 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 están 
sanos, se puede esperar varios años antes de repetirlo. 

En definitiva, se debe hacer hincapié en que los chicos nece-
sitan menos pantallas y más actividad física, además de una 
oferta gastronómica variada, nutritiva y sana. “Cuando no 
les gusta la 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 tendrá un infarto o acciden-
te cerebrovascular (ACV) en algún momento de su vida 
y muchas van a fallecer, según la Fundación Cardiológica 
Argentina (FAC). Las mujeres se infartan, en promedio, 10 
años más tarde de lo que suelen hacerlo los hombres, más 

en forma crónica que aguda. Y luego de los 65 años, tienen 
una mortalidad 15 veces mayor. En ellas, el impacto del es-
trés resulta cada vez más grande. En la actualidad, una de 
cada tres mujeres se va a morir del corazón. 

Por su parte, el especialista de la Fundación Favaloro coin-
cide y advierte que “la enfermedad coronaria es la princi-
pal causa de muerte en las mujeres”. Explica, además, que 
“durante el período fértil, los estrógenos las protegen de 
sufrir infarto, pero, luego, con la menopausia, están más 
expuestas; por lo que se deben cuidar tanto como los 
hombres. Los médicos también tenemos que prestar más 
atención porque, muchas veces, los síntomas 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 presión arterial o 
glucemia elevada, así como las que tuvieron o padecieron 
sobrepeso, son una población de riesgo.

SEÑALES 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-
tómago, cuello o mandíbula.
• Falta de aire.
• Mareos, náuseas y sudor frío.

Oscar Mendiz, director del Instituto de Cardiología y 
Cirugía Cardiovascular de la Fundación Favaloro, aclara 
que esos indicios están relacionados con el esfuerzo. Si 
se dan en reposo, pueden tener más que ver con proble-
mas cervicales y contracturas. 

Si alguien experimenta esos síntomas 
cuando está realizando algún esfuerzo 

o actividad física es importante
llamar al 107 (SAME) o al número 
de emergencias médicas para que 

puedan enviar una ambulancia. 



17- Viajes y estilo
Cada viaje es una aventura dinámi-
ca que, en la actualidad, se planifica 
acorde con el ritmo y las herramien-
tas que impone la tecnología, la cual 
motivó un gran cambio en los hábitos 
de los turistas, así como en sus elec-
ciones. Hoy, por ejemplo, es más sen-
cillo obtener recomendaciones de 
un público masivo a través de redes 

sociales y plataformas digitales, así 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 sí para elegir la opción más ade-
cuada para cada turista.

16- Realidad enriquecida, la revolución de las 
tecnologías inmersivas
Ellas son la realidad virtual (RV), la 
realidad aumentada (RA), la realidad 
mixta (RM) y los hologramas tienen 
sus características particulares y son 
herramientas cada vez más útiles 
para generar experiencias enrique-
cedoras a nivel científico, cultural y 
recreativo. La industria de los video-

juegos es de las que más aprovechan estos recursos. Pero, 
asimismo, la de la moda, el arte, el entretenimiento y la salud.

15- Aprender a pensar
Es necesario fortalecer la educación 
y el estímulo de capacidades y herra-
mientas para formar ciudadanos que 
puedan generar y participar de un ver-
dadero debate con la información pre-
cisa, habilidad de análisis, honestidad 
intelectual y argumentación sólida. La 
filosofía puede ser una aliada a la hora 
de desarrollar un pensamiento propio. 
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19- La nueva revolución del trabajo
El universo laboral vive una transfor-
mación que, como el ritmo de vida, 
parece estar más acelerado que nun-
ca. A los cambios tecnológicos que se 
producen y generan esta revolución 
laboral hay que acompañarlos con 
los culturales. En la práctica, implica 
adquirir nuevas herramientas y desa-
rrollar competencias ligadas al apren-

dizaje continuo, la gestión de la información, el trabajo y el 
liderazgo en red, la comunicación y los contenidos digitales, 
y la visión integral, según enumera Lina Zubiría, facilitadora 
de transformaciones organizacionales e individuales.

18- Tecnologías contra el estrés y a favor 
de la salud
Los electrodomésticos y robots ya no 
sólo logran entretener, sino también 
hacer más simples y sanas las tareas 
domésticas y las rutinas. La clave 
está en perder menos tiempo en las 
actividades poco estimulantes –pero 
siempre necesarias–, con el fin de in-
vertirlo en disfrutar de los vínculos, el 
descanso o el ocio. Además, la mayor 

parte de las innovaciones tienen en cuenta el uso eficiente 
de los recursos para impactar de manera positiva en la salud 
y el medio ambiente.

Por Jesica Mateu

Creemos que embarcarse debe ser una experiencia 
y no una travesía. En esta edición destacamos las 
ideas más relevantes de las notas de tapa de nuestra 
revista.

lo aprendido
Revalorizar 

N.° 19 | Julio de 2019 
La revista de OSEN

Entrevista a 
Pablo Resnik
El psiquiatra asegura que bajar el 
ritmo de vida y generar cambios 
siempre es posible.

Cáncer de próstata

Claves para una enfermedad que 
afecta a los hombres y tiene cura 
si se identifica a tiempo. 

Construir la autonomía 
adolescente
Pautas para establecer límites y  
permisos para los hijos, más allá de 
lo que definan otros padres.

págs. 8 y 9 págs. 14 y 15págs. 6 y 7

La nueva 

revolucion 
del trabajo

N.° 18 | Marzo de 2019 
La revista de OSEN

Entrevista con 
Mariela Cuadro
La especialista en Medio Oriente 
nos ilustra sobre una región que 
vale la pena conocer sin prejuicios.

Mascotas, sí; bichos, no
Cuidar y desparasitar a perros y gatos 
es clave para prevenir enfermedades 
en casa.

Gestionar las emociones
Identificar qué sentimos y poder 
expresarlo con palabras es el primer 
paso para una vida más plena.

págs. 8 y 9 págs. 14 y 15págs. 6 y 7

contra el estrés y 
a favor de la salud

N.° 17 | Diciembre de 2018 
La revista de OSEN

Entrevista a 
Marina Ponzi
La líder de un emprendimiento exitoso 
que reúne a mujeres con ganas de 
empoderarse, comparte su historia 
y su mirada sobre la autogestión.

Como peces en el agua
Asearse, refrescarse, trasladarse y 
entretenerse debería ser lo único que 
vincule a niños con piscinas, ríos y 
bañeras. Estrategias para prevenir el 
ahogamiento.

El gran aliado 
de los chicos
Jugar es tan importante como 
alimentarse ya que impacta en la salud, 
el crecimiento y la personalidad de los 
futuros adultos.

págs. 8 y 9 págs. 14 y 15págs. 6 y 7

y Estilo
Tendencias y nuevos hábitos 
a la hora de vacacionar.

Viajes

N.° 16 | Septiembre de 2018 
La revista de OSEN

Entrevista a 
Susana Parejas

La emprendedora nos cuenta acerca 
de su serie documental Creadores, la 
pasión hecha obra.

Infección urinaria

Nociones de una enfermedad que 
puede contraerse en más de una etapa 
de la vida.

Miedo a volar

Estrategias para superar la aversión 
a viajar en avión.

págs. 8 y 9 págs. 14 y 15págs. 6 y 7

Realidad 
Enriquecida

La revolución de las tecnologías inmersivas.

N.° 15 | Junio de 2018 
La revista de OSEN

Entrevista a 
Ruth Hillar

Al frente de Canticuénticos, revela el 
camino del grupo de música infantil 
que divierte al ritmo de sonidos 
folclóricos.

Prevención del 
VIH-sida

Una oportunidad para tomar conciencia, 
desterrar prejuicios, empezar a cuidarse 
y encontrar respuestas.

El nido vacío

Reencontrarse con uno mismo y 
revisar los vínculos son algunas de
las puertas que se abren cuando 
los hijos se van de casa.

págs. 8 y 9 págs. 14 y 15págs. 6 y 7

APRENDER A 
pensar

Bases para generar opiniones 
propias, debatir con argumentos 

y analizar intenciones.
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Además, “nuestro cerebro asimila información cuando esta 
nos sirve para desempeñarnos en el mundo. Cuando el co-
nocimiento se vuelve activo, conocemos de forma más inte-
grada, podemos asociar procesos cognitivos y redes para un 
pensamiento crítico. Pero si el aprendizaje es pasivo, se es 
vulnerable a la hora de saber si ese pensamiento o apren-
dizaje resulta útil, serio o verídico”, señala Agustín Ibáñez, 
director del Instituto de Neurociencia Cognitiva y Trasla-
cional (INCyT) del INECO, Fundación Favaloro y Conicet.

14- El desafío del orden
Empezar por objetivos pequeños: re-
galar, donar o vender lo que hace más 
de un año no se utiliza, no queda bien 
o no es algo que en verdad les guste a 
los habitantes del lugar. Aprovechar 
y reutilizar cajas y recipientes para 
mantener el orden y hacerlo en fun-
ción de categorías; 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.

13- Planeta febril, el desafío de remediar el 
calentamiento global
No se debe continuar con el nivel de 
emisiones de gases que los hombres, 
las industrias y los países exponen a 
la atmósfera, ya que tiene que fre-
narse el incremento de la tempera-
tura de la Tierra, tal como explica el 
ingeniero Daniel Perczyk, especialis-
ta en cambio climático e investigador 

de la Fundación Torcuato Di Tella. El desafío es utilizar la 
energía de manera más eficiente y producir una más limpia. 
Además, deberían desarrollarse políticas que obligaran a 
las empresas a invertir en energías renovables –eólica y 
solar, entre otras–. Y alentar la utilización del transporte 
público, los vehículos eléctricos y la bicicleta. Conviene, 
además, 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 atención
Los síntomas de la adicción al celular 
son, entre otros, poca participación 
en reuniones sociales, chequeo 
constante del aparato sin importar 
el contexto, falta de concentración 
y ansiedad. Existen individuos 
que deben estar más atentos a 
estas alertas, según advierte Paula 
Arburúa, coordinadora asistencial 

de la Fundación Buenos Aires: “En general, personas 
ansiosas o que han padecido algún otro tipo de adicción 
son las más afectadas, así como quienes han tenido 
problemas relacionados con el control de los impulsos. 
La dificultad de aceptar la espera, la baja tolerancia a la 
frustración y la búsqueda de respuesta inmediata facilita 
que el sujeto utilice el celular como una herramienta que 
alivia estas cuestiones, aunque sea momentáneamente”.

11- La literatura es cosa de chicos
“Los jóvenes de hoy tienen más acota-
do el universo lingüístico. Menos pala-
bras dicen más cosas. Hay repetición 
de vocablos, utilizan muchas abrevia-
turas y siglas, y juegan con la escritu-
ra de modo tal que transgreden las 
reglas ortográficas. Utilizan muchas 
adjetivaciones, pero poca descripción. 
Es que acotar las formas de comunica-

ción en cantidad de caracteres hace que la descripción vaya 
perdiendo lugar y, como resultado, la riqueza expresiva tam-
bién se debilite”, reflexiona Betina Cositorto, de la Feria del 
Libro Infantil y Juvenil. De allí que sea esencial estimular y 
acercar la literatura a los niños desde la primera infancia.

10- Inclusión, la clave para aprender a convivir
Tanto el síndrome de Down como el 
trastorno de Ásperger y el trastor-
no del espectro autista (TEA) no son 
enfermedades, sino condiciones que 
afectan la forma en que uno ve, siente 
y procesa la información que proviene 
del mundo. Como explica Matías Ca-
daveira, jefe de la clínica de Ásperger 
de INECO y especialista en TEA, hay 

que entender que “todos los chicos tienen dificultades. Hoy 
es Pedro con ásperger el que necesita atención especial, 
pero mañana será Juanita porque se separaron sus papás”. 
Por eso, toda la sociedad –incluidas las instituciones, entre 
las cuales la escuela es fundamental– debe comprometerse 
para integrar a los más pequeños más allá de su condición. 
En definitiva, ellos tienen derecho “a una educación que de-
sarrolle su personalidad, aptitudes y capacidad física y men-
tal hasta su máximo potencial”, según afirma la Convención 
sobre los Derechos  del Niño.

9- Recreativos, cómo potenciar la capacidad 
de invención
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 más 
proactiva en lugar de la eterna queja. 
Además, 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 señala que, per cápita, se 
necesita un mínimo de 50 litros dia-
rios para los usos domésticos, como 
beber, bañarse y cocinar. Sin embar-
go, una de cada seis personas no tie-
ne acceso a esa cantidad. De hecho, 
muchas no poseen ni la mínima gota 
potable para hidratarse, por lo que 

Entrevista a
Patricia Palmer
La famosa actriz, directora y 

dramaturga revela su quehacer 

artístico.

Preservativo, el 
mejor aliado
Fundamental para prevenir VIH-sida, 

pero también otras enfermedades de 

transmisión sexual.

Los niños no son 
adultos
En la práctica paternal, esta máxima 

no es tan obvia. Una oportunidad para 

reflexionar.

Págs. 8 y 9 Págs. 14 y 15Págs. 6 y 7

N.° 11 | Junio de 2017
 La revista de OSEN

La literatura
es cosa de chicos

Feria del Libro Infantil y Juvenil

Entrevista a
Rodrigo Suárez

Un artista que ilumina con su

paleta de colores vivos.

Hipertensión

La amenaza silenciosa que hay

que prevenir o controlar.

TOC

La obsesión que agobia tiene

solución. Enterate cómo encontrarla.

Págs. 8 y 9 Págs. 14 y 15Págs. 6 y 7

N.° 10 | Marzo de 2017
 La revista de OSEN

la clave para aprender a convivir.

Inclusión, 

N.° 9 | Diciembre de 2016
 La revista de OSEN

Entrevista con
Daniel Tangona 
El entrenador personal sabe cómo 

motivarte para no abandonar el 

ejercicio físico.

No culpes a la playa
La exposición al sol puede hacer mucho 

daño. Te contamos cómo prevenirlo sin 

dejar de disfrutar.

Afán de triunfo
Reflexionar acerca del éxito y del 

fracaso para no sobrestimarlos ni 

denostarlos es clave para no caer en el 

exitismo.

págs. 8 y 9 págs. 14 y 15págs. 6 y 7

 Cómo potenciar la capacidad de invención

Re

N.° 14 | Marzo de 2018
 La revista de OSEN

Entrevista a 
Daniel Balmaceda

El autor de libros de historia revela 
detalles de su atractivo estilo de narrar 
el pasado.

Las emociones se 
sienten en la panza

La gastropsiquiatría previene el impacto 
de las sensaciones negativas en los 
malestares estomacales, y viceversa.

Guía para ayudar al 
depresivo

Síntomas de una problemática que 
se afronta con el acompañamiento 
de especialistas y los afectos. 

págs. 8 y 9 págs. 14 y 15págs. 6 y 7

El desafío 
del orden
Claves para organizar tus espacios

N.° 13 | Diciembre de 2017
 La revista de OSEN

Entrevista con 
Jimena La Torre

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

para potenciar el año que llega.

Esperanza al final 
del túnel
Guía para prevenir el cáncer de colon, 
una enfermedad con buen pronóstico 
si se diagnostica temprano.

Ser padres sin dejar 
de ser pareja

Reflexiones sobre el puerperio 
masculino y las crisis que pueden 
surgir con la paternidad.

págs. 8 y 9 págs. 14 y 15págs. 6 y 7

Planeta 
febril

El desafío de remediar 
el calentamiento global.

N.° 12 | Octubre de 2017
 La revista de OSEN

Entrevista con Julio 
César Labaké
El experimentado psicólogo social 

analiza cómo la tecnología influye en 

el modo de relacionarnos.

Fantasías con los 
ojos cerrados
Cuando dormimos, se construye un 

universo inigualable de lugares, personas 

y situaciones. ¿Qué son los sueños, 

cómo se forman y por qué soñamos?

La rutina de comer 
sano
Consejos para llevar una 

alimentación saludable durante 

la jornada laboral.

págs. 8 y 9 págs. 14 y 15págs. 6 y 7

Llamado 
de 

atención
 La dependencia al celular, 

una adicción que crece

N.° 8 | Septiembre de 2016
 La revista de OSEN

Entrevista con
Mariano Otálora
El especialista en finanzas personales 

aporta sugerencias para hacer rendir 

mejor el dinero.

Vacunas sagradas
Pautas para inmunizarse contra 

las enfermedades prevenibles para 

evitar las dolorosas consecuencias de 

padecerlas.

El rol de los padres 
contra las drogas
Informarse, generar confianza y ser 

coherentes son algunas claves para 

ayudar a los hijos a mantenerse 

alejados de sustancias nocivas. 

págs. 8 y 9 págs. 14 y 15págs. 6 y 7

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

7- Arte y Bienestar
La música, la plástica, la danza y el 
teatro pueden no sólo conmover y 
dar lugar a la reflexión, sino también 
rehabilitar al cerebro, disminuir la 
ansiedad y el estrés, fortalecer la 
autoestima, desarrollar el lenguaje, 
mejorar los vínculos y transcender 
las propias fronteras. Para realizar 
arteterapia no es requisito tener ha-
bilidad ni experiencia.

6- Mascotas, la responsabilidad de adoptar 
a un amigo
Para decidir si se está en condiciones 
de dar ese paso hay que saber que 
los animales necesitan cuidados en 
función de sus características indivi-
duales. Y se debe contemplar cuál es 
el más adecuado según la situación 
personal y familiar. Si uno vive solo, 
lo ideal es tener un gato; si se trata 

de una familia con niños, un perro puede aportar muchas 
enseñanzas a los más pequeños. Lo importante es que los 
padres elijan razas amigables o mestizos que resulten ser 
verdaderamente afables. Amor, espacio, aseo, alimenta-
ción, paseos al aire libre, cuidados para la salud y seguridad 
es todo lo que una mascota necesita. 

5 - Claves para una comunicación efectiva
“Los conflictos de hoy son el resulta-
do de la mala comunicación que exis-
tió en el pasado”, explica el especia-
lista en liderazgo Bernardo Bárcena. 
Para resolverlos, hay que animarse a 
entablar una conversación importan-
te en la cual nunca se debe atacar a la 
persona, sino al problema.

4 - El fenómeno de las neurociencias
“Son un conjunto muy heterogéneo 
y diverso de disciplinas científicas 
que tienen en común el estudio de 
la organización y las funciones del 
cerebro. Cuentan con enormes de-
safíos por encarar”, explica el neuro-
científico Lucas Sedeño, del Instituto 
de Neurología Cognitiva (Ineco). El 
descubrimiento más importante es 

el concepto de neuroplasticidad. Con cada aprendizaje, se 
forman nuevos circuitos y conexiones neuronales. Mien-
tras más datos incorpore, el cerebro más plástico será”, re-
vela el director general del Instituto de Neurociencias de 
Buenos Aires (Ineba).

3- El ABC de la cata sibarita
Embarcados conversó con tres espe-
cialistas que aportan explicaciones y 
consejos para cuidar y consumir tres 
productos delicados:
• El vino se guarda idealmente en cava 
eléctrica, entre 22 y 18 grados –si está 
abierto, taparlo con bomba de vacío 
por un máximo de cuatro días–. Para 
beberlo, sacarlo un rato antes de la he-

ladera y servirlo en la copa con el fin de que vaya tomando 
temperatura ambiente y se neutralicen los sabores.
• A los quesos, también hay que conservarlos en la helade-
ra: a los duros y semiduros, en el cajón inferior y con papel 
film; a las mozarelas, en el líquido que las contiene –consu-
mirlas en menos de dos días 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. Ni en la heladera ni en ámbitos cálidos e invadidos de 
sabores y aromas, como lo es la cocina. Siempre debe conser-
varse bien cerrado y 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 
del exigido, puede resultar contrapro-
ducente y dañina. “Más exigencia no 
siempre implica más aprendizaje. El 
estrés va en contra de las funciones 
ejecutivas: cuesta más reflexionar y 

pensar”, advierte Liliana Fonseca, psicóloga supervisora del 
Equipo de Psicopedagogía del Hospital de Niños Ricardo 
Gutiérrez. Además, la psicoanalista Nora Koremblit, espe-
cialista en niños y adolescentes y miembro de la Asociación 
Psicoanalítica Argentina (APA), afirma que “la imposibilidad 
de jugar y el exceso de responsabilidades, muchas veces, va 
en contra de las necesidades específicas de los chicos y de 
realizar actividades saludables para su psiquis”.
 

1- Una cuestión de actitud
A fin de año, “la gente hace grandes 
evaluaciones de todo lo que logró y lo 
que no logró 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 psicólogo 
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 año y en otra, lo 
que quedó 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 si no es uno el que los activa”.

N.° 3 | Mayo de 2015
El magazine de OSEN

Entrevista con 
Leo Caruso
Un músico completo que 

descolla con su disco de jazz y 

blues, Colores Primarios.

Tan mortal como
prevenible
Basta estar informado y 

aplicarse una vacuna para evitar 

la amenaza de la hepatits B.

Ser sostén en la 
cornisa
Claves para alumbrar el camino 

del ser querido que sufre una 

dura enfermedad.

págs. 8 y 9 págs. 14 y 15págs. 6 y 7

El ABC
de la
cata 

sibarita
págs. 10 a 12

N.° 7 | Junio de 2016
 La revista de OSEN

Entrevista con
Ingrid Cuk
La chef chocolatier invita a disfrutar 

de un manjar de calidad y a elaborar 

golosinas en casa.

Enfermedades 
cardiovasculares
Un flagelo mundial que se puede 

prevenir si se toman los recaudos 

necesarios antes de que sea tarde.

Procrastinar
El hábito de posponer proyectos es 

una patología que nada tiene que ver 

con la vagancia. La buena noticia es 

que tiene solución.

págs. 8 y 9 págs. 14 y 15págs. 6 y 7

UN MATRIMONIO QUE
CONVIVE EN ARMONÍA

N.° 6 | Marzo de 2016
 La revista de OSEN

Entrevista con
Corina Fernández
La mujer cuyo caso sentó 

jurisprudencia, narra su lucha para 

prevenir la violencia de género. 

Diabetes en jaque
Claves para reconocer y tratar a una 

enfermedad que, imperceptible, puede 

resultar muy amarga.

Las chicas 
superpoderosas
El empoderamiento femenino es

una realidad a la que hay que

atreverse sin miedos ni prejuicios.

págs. 8 y 9 págs. 14 y 15págs. 6 y 7

MASCOTAS
LA RESPONSABILIDAD DE
ADOPTAR A UN AMIGO

Una cuestión
de actitud
Claves para hacerles frente a las 
emociones de fin de año. 

págs. 10 a 12

N.° 1 | Diciembre de 2014
El magazine de OSEN

págs. 6 y 7

Entrevista con Tini
de Bucourt
La exmodelo revela los secretos 

de la belleza y la felicidad.

págs. 8 y 9

Libres de humo
Todo lo que hay que saber para 

prevenir el tabaquismo.

págs. 14 y 15

Psicología para 
padres
El desafío de saber marcar 

límites a nuestros hijos.

N.° 5 | Diciembre de 2015
 La revista de OSEN

Entrevista con
Sergio Sinay 
El escritor reflexiona sobre la 

posibilidad y la necesidad de

amar con inteligencia.

Buena alimentación
Claves para comer más sanamente, 

sin dietas inflexibles que terminan 

por alentar la obesidad y demás 

trastornos alimenticios.

Resiliencia
Sugerencias para desarrollar la 

capacidad de superar las desdichas

y convertir el dolor en aprendizaje.

págs. 8 y 9 págs. 14 y 15págs. 6 y 7

CLAVES
PARA UNA

COMUNICACIÓN
EFECTIVA

N.° 4 | Septiembre de 2015
 La revista de OSEN

Entrevista con 
Federico Ludueña
Con su libro El cerebro mágico, este 

mago y psicoanalista revela estrategias 

para potenciar el pensamiento. 

Alergias primaverales
Empañan la alegría de la estación más 

amorosa. Pero pueden controlarse 

para que respirar sin obstáculos sea 

tendencia esta temporada.

Estrés laboral
Aqueja a un gran número de 

trabajadores que son muy 

autoexigentes o tienen jefes nocivos. 

Pautas para enfrentar al problema.

págs. 8 y 9 págs. 14 y 15págs. 6 y 7

El fenómeno
de las neurociencias
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Para prevenir enfermedades no transmisibleS y generar bienestar físico y mental, es importante 
estar en movimiento. En la actualidad, los jóvenes tienden al sedentarismo. Razones y pautas para 
levantarse del sillón.

estructurada, repetitiva y realizada con un objetivo rela-
cionado con la mejora o el mantenimiento de uno o más 
componentes de la aptitud física”. 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 y actividades 
recreativas”, informa el especialista.

En la práctica
Por su parte, Fabio Da Silva Gomes –asesor regional en 
Nutrición y Actividad Física de la OMS y la Organización 
Panamericana de Salud– advirtió recientemente que “en 
los últimos 30 años se multiplicó por cinco la cantidad de 
niños y adolescentes con obesidad”. 

Por eso, a los menores de 17 años se les recomienda prac-
ticar al menos 60 minutos diarios de actividad física mode-
rada o intensa. Aunque si lo hacen por más tiempo obten-
drán más beneficios; sobre todo si incluyen movimientos 
que “fortalezcan los músculos y huesos, como mínimo, tres 
veces por semana”. 

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

Por Jesica Mateu

No hacer actividad física resulta ser un problema serio, ya 
que el sedentarismo es considerado por la Organización 
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 física; es decir, cualquier mo-
vimiento corporal producido por los músculos del esquele-
to que exija gasto de energía. También, andar en bici, subir 
y bajar escaleras, caminar de casa al trabajo o al colegio 
–en lugar de usar el transporte público–, o salir a correr. 
Todas ellas son algunas de las opciones que valen la pena 
realizar de manera habitual.

Años atrás, los niños y adolescentes eran quienes estaban 
más activos por contar con más posibilidades de ocio y un 
mejor estado físico, además de vivir una etapa evolutiva 
propicia para el movimiento. Hoy sufren el sedentarismo 
por, entre otras causas, pasar más tiempo con la tecnología y 
en actividades escolares y extraprogramáticas. Se considera 
que el el 80 % de ellos no realizan suficiente actividad física.

Desde el Instituto de Neurociencias de Buenos Aires (Ine-
ba), Carlos Reguera –médico cardiólogo y jefe del Área de 
Medicina Preventiva– advierte que “la actividad física no 
debe confundirse con el ejercicio”. La primera abarca a 
este último. El ejercicio es una actividad “planificada, 

Adolescentes en acción

CHEQUEO MÉDICO

Es importante visitar a profesionales de la salud 
antes de iniciar una actividad física para conocer 

cuáles son las características, posibilidades y 
riesgos de cada uno. Algunas preguntas sobre 

el presente del paciente y sus antecedentes, 
así como un examen físico y ciertos análisis, 

como el electrocardiograma y la prueba de 
esfuerzo, forman parte del testeo que per-

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



“El concepto ‘estigma’ abarca 
las creencias estereotipadas 
y negativas que las personas 
sostienen, así como prácticas 

discriminatorias e inequitativas 
resultantes. El estigma y la 

discriminación se dan tanto a 
nivel individual, a través de la 
interacción interpersonal, así 

como a nivel de las estructuras 
sociales, mediante políticas, 

prácticas y leyes injustas”. Cita 
de un artículo de la Asociación 
Mundial de Psiquiatría tomada 

por El estigma de la enfermedad 
mental y la psiquiatría.

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

Los prejuicios afectan directamente a los pacientes tanto 
a nivel emocional como fáctico. Por su condición, tienen 
menos acceso a la salud, a la educación y al empleo. Por 
eso, es imprescindible trabajar, por un lado, con el enfer-
mo y su familia para que, una vez superada su situación 
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 pronóstico, y que las neurociencias están 
realizando grandes avances en este punto. 
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Confundidos 
y temerosos

Así es como se sienten algunas personas frente a los 
trastornos mentales que sufren otras. Es necesario 
correr el velo de los miedos y prejuicios para empezar 
a contener, comprender e integrar a quienes están 
enfermos. 

Por Jesica Mateu
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Profesionales como el psiquiatra y director médico de 
Ineco Marcelo Cetkovich –“por la forma en que me iden-
tifico con el quehacer de la psiquiatría”– trabajan en ayu-
dar, no sólo a los pacientes, sino también al resto de la 
población, a tomar conciencia de que nadie está enfer-
mo por elección.

La necesidad de comprensión y compromiso con quie-
nes tienen patologías mentales no sólo corresponde 
porque todas las personas cuentan con derecho a ser 
respetadas e integradas, sino también porque “uno de 
cada cuatro argentinos tendrá un trastorno mental a lo 
largo de su vida”, tal como asegura Cetkovich en la en-
trevista con Embarcados y en su libro El estigma de la 
enfermedad mental y la psiquiatría. Es decir, nadie está 
exento de padecer o de tener un familiar o un amigo con 
ansiedad, depresión, adicción, esquizofrenia, trastorno 
obsesivo compulsivo (TOC) y demás problemáticas 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 más del corazón 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 ínfima. De hecho, tienen muchas más chances (11 ve-
ces) de ser víctimas”, destaca el psiquiatra de Ineco. Y 
explica que el estigma produce una conducta por segre-
gación, una distancia social además de un sentimiento 
de culpa y vergüenza que el enfermo no merece. “Los 
manicomios existieron porque las sociedades los crea-
ron. Hará unos 40 años que nos dimos cuenta de que 
no es la solución y existen métodos eficaces de trata-
miento. Claro que internaciones agudas especializadas 
vamos a necesitar, pero nunca permanentes”, advierte.

También afirma que la incomprensión y la tendencia ge-
neralizada a opinar sobre teorías, causas y tratamientos 
como si la psicología y la psiquiatría fueran disciplinas 
que se adquirieran por sentido común, no es un mal con 
sello argentino, sino global. 

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

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

 Estar cerca es bueno para todos

Si bien hablar de estos temas resulta fundamental, así 
como difundir en qué consiste cada enfermedad y trans-
mitir esperanza basada en la evidencia sobre posibilidad 
de tratamiento y recuperación; lo cierto es que lo más 
efectivo es la concientización que se logra con la proxi-
midad. Es decir, tener un contacto directo con quienes 
padecen trastornos mentales es clave para generar 
comprensión, empatía y desterrar fantasías, miedos y 
suspicacias. “De ahí lo importante de la integración co-
munitaria”, destaca el reconocido psiquiatra.

DESTERRAR LA IGNORANCIA

El estigma de la enfermedad mental y la psiquiatría 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; así como información 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 patologías. En definiti-
va, ilumina un tema tan amplio como complejo para 
que pueda ser abordado y comprendido por todos.



La búsqueda de 
placer genital en 
los niños 
Incomoda. Sorprende. Asusta. Pero Nenas y nenes de entre cuatro y seis años suelen frotarse y tocarse 
sus partes íntimas porque exploran y descubren su propio cuerpo y la satisfacción resultante. Un 
especialista ayuda a entender y a diferenciar los comportamientos esperables de los que preocupan y por 
los que hay que consultar.
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Rascovsky

Médico psicoanalista. 
Exmiembro de la 

Asociación Psicoanalítica 
Argentina.

Por Jesica Mateu

intensidad o frecuencia. Además, hay otros síntomas que 
acompañan, como angustia depresiva, retracción, evitación 
de vínculos con amigos, miedos y fobias, tendencia a no 
querer salir e inhibiciones en el juego.

Los niños, sobre todo antes de los seis 
años, suelen tocar sus partes íntimas 
en público. ¿Qué deben hacer los adultos 
frente a esta situación?

Regular. Hay que explicarles a los chicos que eso no se 
hace frente a otras personas y que, además, pueden 
lastimarse. Tiene que haber una cuestión educativa en 
referencia a la diferencia del cuerpo del hombre y de la 
mujer; aunque tampoco hay que adelantarse demasiado, 
sino ir respondiendo en función de la investigación del 
niño. Aparte, se debe conversar acerca de lo público y lo 
que forma parte de la intimidad. No todo vale, sino que 
existen normas para respetar. Cierto nivel de represión 
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. 

¿Cuándo comienza a cambiar la conducta?

Al empezar la represión familiar; sobre todo, materna. A 
medida que se educa, el aprendizaje involucra normas li-
gadas a la socialización. Y esa energía que se depositaba en 
la búsqueda de placer genital deriva al placer por el cono-
cimiento. La energía y la búsqueda se transforman en algo 
intelectual. Cuando se pone cierto límite a la investigación 
sexual y se descubre que hay un sexo distinto, aparece la 
investigación intelectual. 

¿Es normal la 
masturbación infantil?

Toda persona va descubriendo su cuerpo y experiencias 
placenteras con él. La masturbación no es solamente lo 
fálico-genital, sino cualquier situación de placer a partir 
de distintas zonas corporales. Comienzan con la boca, el 
chupete y todo lo que no esté ligado a la alimentación. Es 
la masturbación oral. Así, el chico va explorando su cuerpo, 
la diferencia anatómica entre el hombre y la mujer; y, a 
medida que lo hace, encuentra también la satisfacción 
fálico-genital. Eso se da entre los cuatro y los seis años.

¿Podría funcionar como un modo de 
descarga de tensiones?

Hay que diferenciar la experiencia de búsqueda de placer 
de la actitud compulsiva. La masturbación infantil puede 
darse, además de lo expuesto anteriormente, como 
descarga tensional a la que subyacen conflictos que se 
evacúan a través de sintomatología infantil. Podría ser 
producto de disputas con los hermanos, celos entre ellos, 
peleas en su familia y otras cuestiones cotidianas que le 
generan angustia al niño y que, mediante la masturbación, 
puede liberar. Incluso, podría ser una estrategia para 
compensar la falta de atención parental. No es lo mismo, 
por ejemplo, un niño al que se lo mima y 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 
podría tratarse de un comportamiento de quien ha recibido 
hiperexcitación producto de abusos. Estos generen 
confusión e interrogantes en los chicos que ellos no son 
capaces de responder. A menudo, reproducen sobre sí 
mismos lo que han padecido. En esos casos, no se trata de 
un espacio de juego o de relajación, sino de una obsesión 
a partir de la cual se practica la masturbación con mucha 



Quién dijo que todo está perdido
La Virgen de Fátima es protagonista de OSEN. No nos preguntamos 
la razón; lo importante es que llegó para quedarse en nuestra 
sede y que, desde entonces, nos protege.

Dicen que nada es casualidad. En OSEN, nos gusta creer 
que es así. Sobre todo, después de que un encuentro 
con la Virgen de Fátima en nuestra sede nos hiciera 
sentir reconfortados y esperanzados.

Sucedió en momentos difíciles de transición, cuando 
comenzamos con la restauración de nuestra casa. 
Encontramos a la Virgen abandonada, sin que nadie 
supiera por qué estaba allí. 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; y a partir de ese mismo momento nos ha traído 
muchas bendiciones. Por eso, a pesar de que no es una 
virgen ligada a los océanos o la navegación, la adoptamos 
como lo que sí seguro es: nuestra protectora.

En 2017 reinauguramos la sede, justo cuando se 
cumplían 100 años desde la aparición de la Virgen 
María en Fátima, Portugal, frente a tres pastorcitos 
(Lucía, Francisco y Jacinta). Para conmemorar aquel 
evento, el papa Francisco se acercó al lugar. 

Nada es casualidad.

Oración a la Virgen de Fátima 
(Escrita por el papa Francisco)

Bienaventurada María, Virgen de Fátima,
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 curarla y salvarla.
Custodia nuestra vida entre tus brazos;
reaviva y alimenta la fe;
sostén e ilumina la esperanza;
suscita y anima la caridad;
guíanos a todos nosotros por el camino
de la santidad.
Enséñanos tu mismo amor de predilección
por los pequeños y los pobres,
por los excluidos y los que sufren,
por los pecadores y los extraviados de corazón:
congrega a todos bajo tu protección
y entrégalos a todos a tu dilecto Hijo,
el Señor nuestro Jesús, Amén.
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Con la llegada de la primavera, las flores muestran su belleza. Como verás, aquí hay tres margaritas con ganas de 
jugar y hacer cuentas. En la primera, tenés que sumar todos los números de los pétalos y poner el resultado en el que 
está en blanco. En la segunda, pintarla como más te guste (puede ser con los colores del país, con tus preferidos, con 
los de tu equipo de fútbol o los que tu creatividad te sugiera). En la tercera, te pedimos que dibujes los pétalos que 
faltan y los pintes según indica la secuencia. 
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Deshojando margaritas

Embarcados celebra su 
20.° aniversario. Estamos 
pensando algunas ideas para 
festejar. Y tenemos una torta 
que aún no sabemos cómo 
decorar. Te proponemos que la 
dibujes y la pintes como más te 
guste. ¿Te animás?

¡Estamos de 

cumple! 
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Resultado: 100



19
 |

 M
u

n
d

o
 O

S
E

N

Mundo OSEN

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




