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TALLER INTENSIVO DE

SIN CLASES PRESENCIALES, QUE APRENDIERON
L0S CHICOS EN PANDEMIA.

Entrevista a Respirar sin dificultad La fuerza interior
Gabriel Zurdo

El especialista en ciberseguridad brinda
pautas para evitar ser estafado a través
de portales, redes sociales y mensajes
instantaneos.

El asma no se puede curar; pero si, tratar. Las crisis y angustias personales

Es esencial hacerlo para evitar ataques pueden ser devastadoras. Claves para

con graves consecuencias. autodescubrirse, rearmarse y volver a
sonreir.
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Obra Social Electricistas Navales

La Obra Social Electricistas Navales, brinda la mejor atencion médica en todo el pais,
respaldados por una cartilla médica de excelencia que incluye a mas de mil prestadores a nivel nacional.
OSEN experimento un crecimiento exponencial, ampliando la cobertura nacional,
posibilitando sumar a nuevos beneficiarios al padron.
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Cuidando siempre su salud y la de su familia.

OSEN - Obra Social Electricistas Navales
Uruguay 469 4° “A"
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aun diagnosticados '
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al miedo a la pandemia por COVID-19.

Pero identificar la patologia de
manera temprana es clave, ya que, 3 5 o/
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argentinos mayores de 18 anos
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38 kilOS de alimentos

por habitante se desperdician

presentanun frastorno al ano en la Argentina.segundistintos
: relevamientos publicos y privados. Entidades como la
de salud mental : Lslee L e S .
: COPAL -que retine amas de 34 camaras sectoriales
en algiin momento, por lo que es importante no sélo no asociadas a la industria de alimentos y bebidas del
estigmatizar a las personas, sino promover el pafs- trabajan para promover politicas que cambien esta

situacion, sobre todo porgue estamos en un territorio
donde Mas de la mitad de los ninos
es pobre.

bienestar y la calidad de vidaapartir de

factores como laresiliencia, el suefo, la buena alimentacionyy el

ejercicio fisico.

se celebro el

,una

profesién que, sobre todo este afio, ha demostrado claramente su
relevancia. También, la necesidad recibir mayor reconocimiento y
apoyo por parte de la sociedad y el Estado.




©
)
)
>
)
Nl
4
(-
LLi
(o}

4PorJesica Mateu

(41

 S—

EL CRIMEN DIGITAL CRECIO UN 70 % DURANTE LA PANDEMIA
DEBIDO AL AUMENTO DE LOS USUARIOS INEXPERTOS QUE SE
VOLCARON, POR LA CUARENTENA, A LOS CANALES ONLINE
CON EL FIN DE COMPRAR, TELETRABAJAR Y ESTUDIAR
VIRTUALMENTE. CONSE.JOS PARA NO SER UNA VICTIMA.

A partir del aislamiento preventivo y obligatorio que se
decretd en marzo en la Argentina hubo una clara acelera-
cion del proceso de digitalizacion que se habfa iniciado en
el pais, laregion y el mundo. Esto implica que cada vez mas
personas comenzaron a realizar sus compras y operaciones
bancarias mediante Internet; lo que, entre otros, tiene el
beneficio de la trazabilidad y transparencia de la circulacion
del dineroy la comodidad de poder pagar y cobrar a través
de medios online.

El problema es que, precisamente por ser algo novedoso
para la mayoria de las personas, todavia hace falta capaci-
tacion, concientizacion e, incluso, herramientas para estar
advertidos y preparados para no ser victimas del ciberdeli-
to. Por eso, los delincuentes aprovecharon esta ventana de
oportunidades para generar distintas estafas. Con el fin de
comprender este fendmeno v, sobre todo, para prevenirlo,
el especialista en ciberseguridad, riesgo tecnolégico y de
negocios Gabriel Zurdo -CEO de lacompania BTR Consulting-
aporta explicaciones y consejos en esta entrevista.
“Laindustria del ciberdelito crecié vy hay, al menos, un 70 %
mas de ataques informaticos desde la llegada del coronavi-
rus. Detectamos que, en la primera mitad del ano, los crimi-
nales incrementaron sus ataques de 4.000 por semana en
enero, a 250.000 en mayo. En el mundo, se produjeron 450
amenazas nuevas por minuto durante el primer semestre de
2020” detalla Zurdo.

El cibercrimen, ademés, moviliza mucho dinero. “Genera
USD 2 billones de ingresos anuales, con danos de hasta
USD 6 billones por ano. Se estima que, para 2021, estos va-
lores sean superados. El fraude y robo de datos masivos se
clasificaron como el cuarto riesgo global para los proximos
10 anos, seguido de los ataques cibernéticos, segun el Re-
porte Global de Riesgos 2019, del Foro Econémico Mun-
dial” informa el experto.
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¢Quiénes son las victimas?

Todos. Los mas vulnerables son los ninos. Pero tanto entes
publicos como privados y personas de la sociedad civil aun
no cuentan con la preparacién para afrontar digitalmente
la “nueva normalidad”. Entrenar al factor humano, en este
sentido, es clave. Si no reforzamos la concientizacion ha-
cia las organizaciones vy las personas en general, ademéas
de aplicar soluciones tecnoldgicas, el resultado serd una
mayor cantidad de amenazas, mas afectacion econdémica
y costos en aumento. Como muchas empresas en Améri-
ca implementaron el teletrabajo, los ciberdelincuentes se
dirigieron a los empleados para obtener el control de las
redes corporativas, a través del acceso remoto, para robar
informacioén sensible. El 43 % de las violaciones de datos
involucraron a pymes como victimas; en algunos casos, es-
tas forman parte de la cadena de valor de companias de
envergadura.

¢Phishing y malware son los ciberdelitos
mas comunes? ;En qué consisten? ;A qué se
le llama “ingenieria social”?

Los fraudes informaéticos vy las amenazas son cada vez més
sofisticados, innovadores vy creativos. Hay mas de 130 nue-
vas modalidades y el phishing es de la mas frecuentes (un 45
% de los delitos online): crecid un 59 % durante la pande-
mia. Esta es una técnica para obtener informacién -como
nombre de usuario, claves bancarias, nimeros de tarjetas
de crédito- mediante una comunicacion virtual, como mails,
que parecen confiables, ya que simulan ser de una entidad
—autoridades gubernamentales y de salud, instituciones
bancarias y otras- con la excusa de que precisa solicitar
datos por motivos de seguridad, mantenimiento, mejora de
servicios, encuestas y confirmacién de identidad, etcétera.
Ademés de incitar a que las victimas proporcionen sus da-
tos personales, lo hacen para que descarguen malware. Es
decir, un software que, como el ransomware, secuestra o en-
cripta un archivo para impedir que su duefio acceda a este
y, a cambio de liberarlo, le solicita un rescate econémico.
Una vez que el programa entra a la computadora, bloquea
los datos y muestra una pantalla de advertencia, la canti-
dad por pagar vy el método para llevarlo a cabo. Se suele
amenazar con publicar la informacion en la web si no se
entrega el dinero.
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NUManNo sigue siendo
en el ciberdelito”

¢Como se evita el robo de datos bancarios
personales y del dinero de las cuentas?

El fraude bancario y con tarjeta de crédito crecio un 569 %,
esto incluye estafas, extraccion de monedas no autorizadas
y dominios que tienen evidencia de asociacién con sitios he-
chos por delincuentes. Para evitar caer en este tipo de estafas
conviene revisar la veracidad del correo electrénico, no cli-
quear links incluidos en ellos ni descargar archivos adjuntos;
también, tener instalado y activado un antivirus, y mantener
los equipos actualizados con los Ultimos parches de seguri-
dad. Si existe sospecha de que se fue victima de phishing, se
debe cambiar inmediatamente las credenciales de acceso. Es
necesario no soélo trabajar con la tecnologia apropiada, indi-
cada y oportuna, sino, sobre todo, en la educacién. El factor
humano contintia siendo el eslabdn mas débil.

¢Cuales son algunos de los engainos mas
habituales durante la pandemia?

Detectamos que los ciberdelincuentes se ocultaron detras
de vacunas falsas, oportunidades de trabajo inexistentes y
hasta en la creacién de sitios web clones que ofrecen prés-
tamos rapidos. Estos crecieron un 22 %, como el robo de
datos de tarjetas de crédito, la utilizacion de falsas tiendas
y servicios online de venta. El usuario, por ejemplo, recibe un
mensaje a través de Instagram, WhatsApp o SMS, en el que
se hacen pasar por una tienda oficial utilizando como anzue-
lo las ofertas y descuentos que ofrecen junto con links de
sitios de venta no confiables, donde se concreta el engano y
apropiacion de los datos de unatarjeta de crédito.

En este contexto, se sabe que lo ideal es
tener claves que cuenten con letras
mayusculas y mintsculas, ademas de
numeros y caracteres especiales. ;Algin
otro consejo en este sentido?

No se debe tener contrasenas universales porque, a pesar de
que son comodas, resultan riesgosas. Si un pirata informatico
obtuviera la contrasefna de una victima en un sitio web, sus
otras cuentas serian igualmente vulnerables a los ataques.
Para evitar esto, hay que crear contrasenas complejas y Uni-
cas. Es importante, antes de ingresar los datos, comprobar
que haya un pequeno candado cerrado en la ventana del na-
vegador y nunca seleccionar la opcion “recordar contrasena”.

TIPSPARA COMPRAS ONLINE

Acceder a productos vy servicios por Internet
posee sus ventajas: se pueden encontrar me-
jores precios, incluso de casas de articulos que
estan geograficamente distantes; no tener que
utilizar efectivo ni trasladarse, ni tampoco ex-
ponerse al contagio de coronavirus, por ejem-
plo. Sin embargo, para que sea seguro operar
por e-commerce hay algunos consejos que vale
la pena considerar:

» Compraren portales que incluyan laletra“s” del
https://, ya que indica que es la pagina oficial. Las
sefales de advertencia de que se esta en un sitio
falso pueden incluir una URL incorrecta o que no
se corresponda con el nombre de la marca, bo-
tones que no funcionan o extensiones inusuales
como .co en lugar de .com. También hay que ase-
gurarse que se identifica al responsable de la ven-
tay la ubicacion del negocio.

e Evitar ofertas por e-mail, WhatsApp y redes
sociales.

eLeer las resenas online sobre una empresa
antes de realizar unacompray efectuarla des-
de la propia computadora o dispositivo de uso
habitual.

e Desconfiar de pagos que vayan fuera de las
plataformas o sitios web de confianza de las
empresas.

e Comprobar que la tienda online sea segura y
proporcione la informacién necesaria sobre con-
sumoy tratamiento de datos personales.
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Claves para gue el asma dé
un respiro de largo aliento

EL 50 % DE LAS PERSONAS CON ASMA NO ESTAN DIAGNOSTICADAS. ADEMAS, MUCHAS DE LAS QUE Si LO PADECEN, NO ADHIEREN
AUN TRATAMIENTO ADECUADO NI POSEEN SEGUIMIENTO MEDICO, FUNDAMENTALES PARA PREVENIR ATAQUES INESPERADOS. EN
CUANTO A LA COVID-19, LOS ASMATICOS QUE SE CONTROLAN NO TIENEN MAYOR SUSCEPTIBILIDAD AL VIRUS.

La medicina realizé grandes avances orientados a desarro-
llar tratamientos cada vez més efectivos para enfermeda-
des que, al menos por el momento, no tienen cura. Ese es el
caso del asma que, asimismo, no posee causas prevenibles
determinantes. El diagnostico, control y prescripcion de un
tratamiento adecuado resulta ser lo que hace la diferencia;
lo que permite mantener una buena calidad de vida, capaz
de evitar episodios asmaticos graves que puedan derivar en
la muerte de quienes los sufren.

Es que el asma produce la inflamacién de los bronquios vy
dificulta la entrada de aire a los pulmones; en definitiva, la
respiracion. En la Argentina, esta enfermedad crénica e in-
termitente -la mas frecuente en la infancia, segiin la Orga-
nizacion Mundial de la Salud [OMS]- tiene una prevalencia
del 10 %; esto implica que afecta a mas de 4 millones de
personas, lo que genera 400 muertes y 15.000 hospitaliza-
ciones por ano.

Las causas son variadas, pueden estar vinculadas al consu-
mo del cigarrillo durante el embarazo, por ejemplo, y a fac-
tores laborales o ambientales, como la polucion. No tiene
una herencia genética directa, pero si es mas comun que
aparezca en personas con una historia familiar vinculada a
la hiperactividad bronquial, lo cual no implica que necesa-
riamente se produzca por ese motivo. “Hay pacientes que
empezaron en la infancia; otros, en la adultez; algunos, con
la enfermedad derivada de la obesidad; otros tantos, del
EPOC. Asi, existen distintos mecanismos que ayudan a que
se desarrolle el asma”, sefiala a Embarcados el neumalogo e
internista Marcos Hernandez, coordinador de la seccién de
Enfermedades Obstructivas de la Asociacion Argentina de
Medicina Respiratoria (AAMR) y especialista en los sanato-
rios Glemesy Mater Dei.

Elproblema principal es que el asma esta subdiagnosticado.
Eneste sentido, se estima que lamitad de los argentinos con
estaenfermedad no saben que la padecen. Incluso, una bue-
na parte de quienes si estan al tanto no logran una buena
adherencia a los medicamentos y abandonan el tratamien-

RAZONES PARA CONTROLARSE

« 7 de cada 10 personas con asma no tienen un
plan de accion.

« 15.000 internaciones por ano.

e 30 % - 37 % de los pacientes que sufren una
crisis de asma son pacientes leves.

e 16 % de los pacientes que padecen una crisis fatal
tienen con asma leve.

« Del 15 % al 20 % de los fallecidos por asma
tienen un cuadro leve.

Fuente: AstraZeneca.

to. Esto, también, sucede porque los sintomas son variables.
Hay quienes, por ejemplo, sufren de asma en la infancia vy,
luego, pueden disfrutar de muchos afos sin inconvenientes,
hasta que alguiin factor desencadenante los reactiva —infec-
ciosos, medioambientales o psicolégicos—. Entonces, cuan-
do los pacientes mejoran, discontintian su tratamiento, pero
cuando los sintomas reaparecen tienden a automedicarse y
a depender de farmacos de rescate sin terapia antiinflama-
toria. Esto es peligroso no sélo por no ser prescripto por un
profesional, sino porque estd fuertemente desaconsejado
utilizarlo si no es de modo excepcional. Si alguien siente que
precisa usarlo méas de dos veces al mes, es una sefal de que
su asma no esta bien controlado, por lo que debe consultar
aunespecialista para que le indique un tratamiento adecua-
do. La aplicacion de SABA —como se conoce a este tipo de
remedio- es adecuado para situaciones puntuales, segin
indicacion médica como parte de un plan de accion. Antes,
enlos anos 70, se utilizaba con asiduidad, pero se comprobd
que esto generaba mas mortalidad, ya que aliviaba los sin-
tomas, pero no trataban la enfermedad (y generaba otras
complicaciones). Por ello es clave que, como todo farmaco,



sea prescripto seguin corresponda. De hecho, recientemen-
te se lanzo la campana “Medi tu dependencia”, por la cual se
invita, a quienes utilizan este tipo de medicacion, a hacer un
sencillo test en el portal asmazero.com.ar.

Esta campana forma parte de la segunda edicion del pro-
grama nacional Asma Zero, lanzado en septiembre por la
AAMR, la Sociedad Argentina de Medicina (SAM), la Asocia-
cién Argentina de Alergia e Inmunologia Clinica (AAAelC),
la Sociedad Argentina de Emergencia (SAE) y el laboratorio
AstraZeneca. El objetivo del programa es generar concien-
ciay acercar herramientas a especialistasy a la poblacion.

SIEMPRE HAY QUE TENER UN PLAN

Es importante tener en claro que la hiperactividad bron-
quial es una caracteristica que se lleva toda la vida, pero
que, como se dijo, puede controlarse con tratamientos
adecuados. Asi, los pacientes logran llevar una vida como
cualquier personasin la patologia y hasta ser deportistas de
elite. La atencidny la visita médica son esenciales, entonces,
para contar con un correcto plan de accion; esto disminuye
cuatro veces las probabilidades de ser internado a causa de
esta enfermedad, seglin indican desde AstraZeneca.

En términos generales, los tratamientos para controlar el
asma se realizan sobre la base de corticoides inhalados, que
pueden ser en polvo o en aerosol. Son efectivos y no gene-
ran adiccién o dependencia.

Los pacientes con asma leve o moderado los utilizan una
o dos veces al dia, dependiendo el caso; mientras que los
que tienen diagnodstico de asma grave suelen incluir me-
dicacion especifica mensual o bimensual basada en anti-
cuerpos monoclonales, un avance muy importante de los
ultimos 15 anos.

Otro aliado de los asmaticos son las aerocamaras, disposi-
tivos especialmente Utiles en ninos o pacientes anosos, ya
que les permite asegurarse la absorcion de la medicacion y
tener una buena técnica para aplicarsela. “No todos los pa-
cientes saben coordinar el disparo vy la inhalaciéon para ab-
sorber una buena dosis, explica Hernandez.

FRENTE A LA COVID-19

En el marco de la pandemia, no existe evidencia de que
los pacientes con asma presenten mayor riesgo de infec-
cion por coronavirus que la poblacion general, la OMS
indicé que padecerlo —asi como otras patologias respi-
ratorias crénicas- pone al paciente en un riesgo mayor
al estar infectado.

Recomendaciones
durante la pandemia

«No suspender el tratamiento indicado por

el médico.

« Tener un plan de accién para saber como actuar
ante el aumento de los sintomas.

« Saber qué hacer si los sintomas empeorany
como manejarse en el domicilio.

« Si se debe recurrir a una guardia por una emer-
gencia, es clave no retrasar la consulta por temor

alapandemia. De ser posible, recordar llevar toda
su medicacion, su plan de accion y su aerocamara,

en el caso de que estuviera utilizando una.
« No se recomienda el empleo de nebulizaciones

por el riesgo de “aerosolizar” los ambientes con el
coronavirus; sf las aerocamaras para uso individual

y personal.

o Limpiar las aerocamaras con alcohol al 70 %

y no compartirlas.

e Evitar el humo del tabaco, los animales
domeésticos u otros, el moho 'y la contaminacion.

Sin embargo, durante el invierno y por la cuarentena, en la
Argentina disminuyd drasticamente la circulacion de todos
los virus. En consecuencia, también se redujeron las interna-
cionesy se observo que, por laCOVID-19, los pacientes con
asma leve o moderado no han tenido un incremento mayor
de internaciones que la poblacion en general, como si suce-
dié con quienes sufren, diabetes, obesidad y tabaquismo.

“Los pacientes que padecen asma controlada no tienen
mayor susceptibilidad frente a la COVID-19. Incluso, hay
trabajos in vitro —es decir, no en humanos, sino en laborato-
rio— que senalan que la medicacion inhalada con corticoides
ayuda a tratar el coronavirus, senala Hernandez. De todos
modos, la Organizacion Panamericana de Salud (OPS) ad-
vierte que “la probabilidad de presentar una enfermedad
grave por el coronavirus es mayor en las personas con asma
moderada o grave debido a que afecta a los pulmones”.
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LA PANDEMIA, LA CUARENTENA Y SUS CONSECUENCIAS PROFUNDIZARON CRISIS Y PROBLEMAS QUE YA EXISTIAN, PERD TAMBIEN
DIERON LA OPORTUNIDAD DE REVALORIZAR LOS VINCULOS, LA FAMILIA Y LA ESCUELA. EN PLENA SENSACION DE DUELO Y
TRANSFORMACION, NOS PREGUNTAMOS POR LAS ENSENANZAS QUE, SOBRE TODO NINOS Y JOVENES, PUDIERON ATESORAR.

Los nifos y jévenes de la Argentina no pudieron asistir a sus
aulas hasta fin de ano —cuando el 1 % de los estudiantes vol-
vieron alaescuela, al menos unavez-, conlaintencion de pre-
venir el contagio del coronavirus. Un contexto similar se dio
en algunos paises de Latinoamérica. Aquiy alld, con clases vir-
tuales —con diversa carga horaria- para sostener el contacto
con los docentes, companeros y objetivos curriculares.

Si bien desde Unicef advierten que “las escuelas no son el
principal impulsor de la transmision comunitaria y los ninos
tienen mas probabilidades de contraer el virus fuera de ese
entorno’, hay gobiernosy entidades que no opinaron lo mis-
mo. Aunque, més alla de la discusion sobre si el cierre de las
escuelas constituye o no una decision acertada, Embarcados
destaca los aprendizajes no académicos que muchos chicos
pudieron adoptar en esta coyuntura tan compleja. Porque
esta claro que, en toda crisis, en toda dificultad, hay mucho
por capitalizar.

En especial, los nifnos més favorecidos por su entorno fueron
quienes han podido desarrollar la resiliencia, distintos modos
de vinculacion y adquirir nuevas habilidades digitales sin ma-
yores inconvenientes. Las instituciones educativas también
tuvieron la posibilidad de crecer mucho en términos de acele-
rar su transformacion digital, ya que, si bien algunas escuelas
ya contaban con herramientas virtuales que complementa-
ban a las tradicionales para impartir conocimientos, lo cierto
es que directivos y docentes debieron y fueron capaces de
activar nuevos modos de relacionarse con sus alumnos y des-
plegar su creatividad para ensefar, explicar y consolidar con-
tenidos prioritarios. Aprendieron, en mayor o menor medida,
a generar sus propios materiales audiovisuales, asi como los
alumnos, sobre todo los mas chicos, a utilizar plataformas de
videoconferenciay, asi, profundizaron sus cada vez méas avan-
zados saberes en materia digital.

REVINCULARSE CON PROPIOS Y AJENOS

“Sibien la virtualidad es un recurso que nos presta grandes
auxilios, es importante también que los nifos puedan en-
contrar formas creativas de juego. Sabemos que, ademaés
de entretener, tiene una funcién curativa: al jugar se repre-

sentan y elaboran experiencias traumaticas’, reflexiona la
psicoanalista Maria Fernanda Rivas, miembro de la Asocia-
cién Argentina de Psicoanalisis (APA). Ademas, aclara que,
para lograr esos momentos, hace falta espacio emocional.
“Se puede jugar con las ideas, con los gestos, con las pala-
bras”. Se trata, entonces, de crear “un clima IUdico que nos
permita —aunque sea de a ratos- evadirnos de la realidad
que nos preocupa’. Asimismo, da a entender que las fami-
lias que comprendieron que era valioso disminuir el grado
de exigencia ligado al sistema escolar virtual para poner el
‘énfasis en estimular los lazos sociales y en apuntalar el es-
tado animico de los ninos”, probablemente atravesaron de
una manera mas sana el confinamiento.

Por su parte, Maritchu Seitun, la psicologa especialista en
crianza que ha recorrido canales y medios en plena cuaren-
tena para compartir consejos para padres sobre como tran-
sitar y apoyar de la mejor manera a sus hijos, reconocié que
la actualidad constituye una oportunidad para repensar la
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escuela y la familia. En diversas entrevistas, destacd como
positivo el mayor tiempo que los padres pudieron compar-
tir con sus hijos en el hogar. A medida que vuelven a cierta
normalidad, es probable que el papa, por ejemplo, “no pueda
volver a almorzar a su casa, pero si tendra ganas de estar
con sus hijos. Tal vez hasta el ano pasado no se habia dado
cuenta de lo que se estaba perdiendo cuando no los veia
muchas horas en el dia. Eso vale oro”. Aparte, asegurd que,
‘en general, los chicos se adaptaron mejor que los adultos
a la cuarentena y también lo haran al regreso a clases pre-
senciales” Otro aspecto que rescata es que “los hijos estan
aprendiendo mucho en casa -a hacer la cama, a poner la
mesa, a ordenar-y eso importa mas alla de la cuestién aca-
démica. Se arman equipos familiares”. De todos modos, re-
conoce que “los grandes precios que se pagan por eso son
la reduccion de la socializacion y el esfuerzo sobrehumano
que realizan los padres para ayudarlos a estudiar; sobre
todo, a los mas chiquitos”.

4l

Rivas también advierte que es clave tener en cuenta que “la
sensacion de que el afuera es peligroso, sostenida durante
un tiempo muy prolongado, puede llegar a generar reaccio-
nes fobicas” en los ninos vy los adolescentes, por lo que es
esencial acompanarlos en estaetapay estar atentosalo que
expresan de forma mas o menos manifiesta. En cuanto a los
adolescentes, la psicoanalista indica que muchos pudieron
haberse sentido estancados; y revela que en este momen-
to resulta fundamental que los padres respeten su necesi-
dad de armar un mundo propio, su intimidad y el hecho de
que no sean tan transparentes como desearian. Al mismo
tiempo, estimularlos a que sigan “construyendo proyectos
que pueden ser muy sencillos: conocer chicos o chicas, vin-
cularse con la musica, aprender un idiomay a estar a solas”.
Asi, es basico que no se pierda la perspectiva del futuro; no
quedarse solo con la sensacion de pérdida, “sino pensar en
todo aquello que se vera transformado. La construccién de
ideales es unatarea propia de la adolescencia”, concluye.
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EL DESAFIO DE VER LA MITAD DEL VASO LLEND

En colaboracion con la Administracion de los Ser-
vicios de Salud del Estado de Uruguay, Unicef pu-
blicd un documento titulado Para entender a nirios,
ninas y adolescentes: aprendizajes de cuarentena, en
el que senala que este tiempo ha dejado mucho
para pensar sobre los chicos y jovenes, “la rela-
cion con padres y familiares, el lugar de la escue-
la, el rol que cumplen los amigos y companeros, el
tiempo al aire libre, la relacion con la tecnologia,
la autonomia y la dependencia en relacion con los
aprendizajes. No son temas nuevos, pero se han
vuelto visibles de una manera novedosa durante
el confinamiento por la pandemia”. Alli, ademés de
destacar la importancia del encuentro vy el juego

entre pares, aclara que en este contexto dificil
es esperable que surjan miedos y angustias aun
en ninos que nunca han manifestado dificulta-
des emocionales para relacionarse con su en-
torno ni con nuevos ambitos. El informe sefala,
también, aspectos positivos para destacar. En
su apartado “No todo ha sido malo’, Unicef enu-
mera que muchos chicos se beneficiaron “de un
enlentecimiento del ritmo cotidiano” y de “hacer
actividades en familia de una manera novedosa”.
Finalmente, el documento indica que, a varios,
la pandemia les permitio “experimentar el valor
de la solidaridad y como cuidando a los otros nos
cuidamos a nosotros mismos”.
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LA ACTIVIDAD FiSICA RESULTA

ESENCIAL PARA MANTENER UNA
MEJOR CALIDAD DE VIDA. NO ES
CUESTION DE HACER SACRIFICIOS
NI DE INVERTIR DINERO.

No es necesarioir al gimnasio ni asistir a clases para realizar
actividad fisica. Caminar es una de las practicas méas bene-
ficiosas para el cuerpo humano. Por eso, se recomienda ha-
cerlo, por lo menos, 30 minutos diarios a paso rapido.

Ademas de ser gratuito y sencillo, reduce -como todo ejer-
ciciofisico- el riesgo de hipertension, cardiopatia coronaria,
accidente cerebrovascular, diabetes, cdncer de mama vy de
colon,y de depresion. Aparte, resulta afable con las articula-
ciones y mejora la salud osea. Es beneficiosa, también, para
controlar el pesoy el gasto energético.

Para aprovechar al maximo las caminatas es importante te-
ner en cuenta la postura:

1) La cabeza derecha, hay que mirar hacia adelante.

2) El cuello, la espalda y los hombros deben estar relajados.
3) Vale balancear los brazos, apenas flexionados, para
mayor envién y ejercicio.

4) Se recomienda apretar ligeramente los abdominales.
5) Se debe mantener la espalda recta.

Asimismo, al ser una actividad al aire libre, es excelente para
distender, relajar la mente y favorecer la respiracion vy cir-
culacién adecuada. Es integral, pues pone en movimiento a
todo el cuerpo. Y, a medida que se logra el habito, se puede
realizar con pesas en los tobillos y en las manos. Con peso
extra o sin él, al terminar conviene realizar estiramientos
musculares para relajar el fisico.
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SIN EXCUSAS

No hay que buscar el momento ideal, porque nunca llega.
Se trata de ponerse una meta y comprometerse a cum-
plirla. Levantarse un ratito antes, volver del trabajo cami-
nando -en ese caso, no hay que dejar de llevar unas zapa-
tillas, ya que tener el calzado adecuado es clave para no
sufrir lesiones ni contracturas-, dedicarle un rato antes
de preparar la cena, elegir el camino mas largo y muchas
otras estrategias para encontrar los 30 o0 60 minutos dia-
rios para caminar.

SE TRATA DE UNA ACTIVIDAD ADECURDA Y AFABLE
PARA TODAS LAS EDADES Y PARA QUIENES TIENEN

SOBREPESD, UNA OPCION REALISTA Y MOTIVADORA
CON MUY BUENA ADHERENCIA Y RESULTADOS.
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PANDEMIA, FIN DE ANO Y PROBLEMAS PERSONALES ES UN
COMBO QUE NADIE DESEA, PERD QUE MUCHOS ADQUIEREN.
CAMBIAR LA PERSPECTIVA Y ENTENDER QUE, MAS ALLA DE QUE
TERMINA UNA ETAPA QUE PUEDE CAUSAR UN PROFUNDO DOLOR,
TAMBIEN SE INICIA UNA NUEUA QUE NECESITA ATENCION. CLAVES
PARA RECONSTRUIRSE Y RECUPERAR LA ENERGIA EMOCIONAL.

Las separaciones amorosas, la muerte de un ser querido, la
pérdida de trabajo, o cualquier situacion limite en la vida de
las personas genera desazon, dolor vy cierta desesperacion.
Son emociones dificiles de acallar y que, por una parte, re-
sultan ser naturales y necesarias para transitar los caminos
pedregosos. Superar los obstaculos y emprender fortaleci-
dos nuevas sendas es posible. Para eso, la clave esta en de-
tectar las oportunidades de aprendizaje.

Los fines de ano, por otra parte, se convierten en momentos
de reflexiéon y balance, a pesar de que del 31 de diciembre al
1 de enero no hay nada que cambie en concreto. Sin embar-
go, existe quienes interpretan esa instancia como el fin de
una etapa; otros, como el comienzo de una nueva. Incluso,
una misma persona puede tener una u otra mirada segun el
ciclo personal que se encuentre viviendo.

Asimismo, “la pandemia es un factor que aumenta la vulne-
rabilidad de las personas. Es que lleva montada una situa-
cion de crisis que, a su vez, contiene factores de emociona-
lidad ansiégena elevados y de estrés virulentos. Se da una
triada: ansiedad, angustia —que puede manifestarse con pe-
sar, pero también con fastidio, malhumor e irritabilidad- vy
miedo. Aquella, a su vez, se potencia con la incertidumbre
propia que se vive en la Argentina y por situaciones como
la repentina escolaridad online, el home office y la sobrein-
formacion; todo junto’, explica Marcelo Ceberio, doctor en
Psicologia y director del Laboratorio de Investigacion en
Neurociencias y Ciencias Sociales (LINCS), de la Escuela
Sistémica Argentinay de la UFLO Universidad.

Por eso mismo, transitar un momento desafiante v dificil a
fin de afo, en pandemia, es gestionar una carga muy pesada.
;Coémo seguir adelante? ;De qué manera y donde encontrar
alicientes?

Un espacio de terapia puede ser el mas indicado para desme-
nuzar los sentimientos, sensaciones, pensamientos, ideas vy
situaciones que se estén atravesando. Fuera o dentro de ese
lugar, “loimportante es aprender a reconocery considerar los
recursos propios y potenciarlos. Esa es una base interesante
paradesarrollar unabuena autoestima. También resulta clave
identificar las habilidades y recursos que carecemos, y anali-
zar como podemos obtenerlos’, reflexiona Ceberio.

Asimismo, enfatiza que, en momentos dolorosos, “no sélo
debemos ser resistentes, sino también resilientes; pregun-
tarnos qué podemos aprender, qué conclusiones somos ca-
paces de formular”. Por ejemplo, ;qué capitalizamos de ocho
meses de cuarentena, de experimentacién de una nueva
manera de vincularse?

Paralograrlo, es esencial hacer evaluaciones personales con
las que uno pueda: autodescubrirse. Cuando alguien no se
siente bien, suele tener mayores dificultades para relacio-
narse con los demas; es posible que asi sea porque uno se
halla desdibujado. Y, en definitiva, “para ver a los deméas pri-
mero hay que lograr verse a uno mismo”, advierte el experto
e invita, aparte, a adoptar el ritual de escribir acerca de los
que uno valorade si, qué le gusta, qué no y qué posibilidades
tiene de transformar aquello que percibe como negativo,
poco saludable o que rechaza, porque eso lo ayudara a me-
jorar su calidad de vida.




Asi, en la medida en que uno se conoce mas en profundidad,
contara con mas chances de poder gestionar sus emociones
y atravesar los momentos duros mediante las herramientas
internas que puede haber desarrollado y que tiene la posibili-
dad de develar o transformar ahora. Ademas, vale la pena in-
tentar visualizar, aun cuando el dolor esté en carne viva, que
mas alld de lo que uno pierde en una separacion, ante la muer-
te de un ser querido, al ser despedido de un empleo o en fun-
cion de una enfermedad -incluso las que
tienen sentencia a corto plazo- siempre
hay un futuro -mas o menos lejano- con
sorpresas y momentos agradables; asi
como con oportunidades para las cuales
es importante estar atentoy preparado.

Cuando ya no queda nada por hacer para

modificar lo que sucede, mas vale asumir-

se y concentrarse en la reconstruccion

de uno mismo. Eso no implica pasar por

alto la tristeza, la desilusion o la congoja;

es importante animarse a transitarlas en

toda su expresion. Pero, para hacerlo de

la manera mas provechosa, es preciso

pedir ayuda, mantener una actitud proac-

tiva y autovalorarse. Se trata, entonces,

de “capitalizar los recursos que tenemos

para paliar el dolor y de reconocer cuéles son las personas a
las que podemos recurrir para sentirnos fuertes. Siempre hay
alguien’, subraya Ceberio. El especialista advierte, ademas, la
necesidad de comprender que somos responsables de lo que
sucede; que no es lo mismo que ser culpables. Tiene que ver
con hacerse cargo, con no victimizarse.

Finalmente, el psicélogo invita a “salir del individualismo para
ser més solidarios y potenciarnos”. Abandonar el “exitismo
que lleva a defenderse vy a invulnerabilizarse” para, en cam-
bio, aceptar esa condicidon que tenemos como seres huma-
nos. ‘A veces entramos en el absurdo de querer blindarnos
para gue no nos vean débiles”. Pero no nos damos cuenta de
que, al hacerlo, no sélo cubrimos nuestras facetas negativas,
sino también las positivas. Reconocer los pocos aspectos de
vulnerabilidad que poseemos nos hace mas fuertes. “A todos
nos gusta que nos estimen o nos admiren, pero la valoracion
empieza por uno”.

La convivencia 24 x 7 complico la vida familiar, incluso la de

parejas sin hijos. Por eso, muchas han tambaleado y otras,

terminado. Para quienes todavia sienten amor y voluntad

para trascender la tormenta, Ceberio propone “capitalizar

las cosas que del otro me enamoraban para poder rearticu-
lar la pareja”. Pero también advierte que
‘es un error pragmatico creer que uno se
enamora del otro de manera completa
porque lo cierto es que hay aspectos de
la pareja que, efectivamente, me enamo-
ran; otros que me desenamoran y otros
tantos que son neutrales (ni suman ni
restan). Todas estas cuestiones no son en
si mismas ni buenas, ni malas, ni tienen la
misma valoracion”.

Ante la crisis, vale la pena plantearse qué
aprendimos de nuestra pareja en los ocho
meses de cuarentena y de nosotros mis-
mos frente a las elecciones que realiza-
mos. También, “salir de la criticay la queja,
y empezar a pedir con fundamento lo que
sea posible; elegir las batallas que hay que pelear y cudndo. En
este sentido, entender que una discusién es sélo un intercam-
bio, respetuoso, de puntos de vista. Otra clave es elogiar mas
al otro”, enumera el psicologo, que, por otra parte, aclara que el
amor de pareja no es incondicional y que, por lo tanto, esta in-
tervenido o afectado por el contexto social, laboral, econdmico
y personal. “Esto implica que, frente a la adversidad, toda mi-
nima rispidez suele aumentar la intensidad de la beligerancia;
excepto que uno perciba que el otro estd en la misma vereda.
Asi, el confinamiento obligatorio operd como un catalizador: o
permitioé reestructurar la relacion o potenciar el descalibrado”.

Por eso, en situaciones de crisis generalizada es dificil que el
desequilibrio no afecte los vinculos. De alli que sea interesante
“hacer todos los afios un nuevo contrato; evaluar juntos qué
factores nos enamoran o desenamoran. Es importante explici-
tarlo porgue después de 10 anos, los miembros de una pareja
yanosonlos mismosy vale lapena, paratener unarelacion mas
saludable, entender qué es lo que pueden o no darse entre si”.
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Mama mia

EL CANCER DE MAMA ES EL DE MAYOR INCIDENCIA
ENTRE LAS MUJERES DE LATINOAMERICA. SUPONE
EL 27 % DE LOS NUEVQS CASOS Y EL 16 % DE LAS
MUERTES POR CANCER. SIN EMBARGO, EL 90 % DE
LOS QUE SE DIAGNOSTICAN DE MANERA TEMPRANA
SE CURAN. POR ESO ES CLAVE SEGUIR LOS CONSEJOS
DE LOS ESPECIALISTAS.

| )\ CCUALES SONLAS CAUSAS PRINCIPALES?

S
Se calcula que una de cada ocho mujeres de hasta

80 afios tienen tuvieron o tendran cancer de mama. Pero no
se sabe con certeza la causa. Hay una que es genética, que
provoca que aumente mucho el riesgo en familias que poseen
esa mutacién. Sin embargo, a esta apenas la identificamos en
un 7 % aun 9 % de todos los canceres de mama. Existe otro
porcentaje que cuenta con antecedentes familiares, pero eso
no lo convierte en genético, y hay un 70 % que ni siquiera
tiene antecedentes y es lo que llamamos cancer de mama
esporadico. También, existen otros motivos vinculados con la
dieta; laque esricaen grasas, por ejemplo, puede aumentar el
riesgo de padecerlo.

¢CUALES SON LOS CONTROLES QUE DEBEN HACERSE
Y CADA CUANTO?

Desde la SAM recomendamos que se realice un control
ginecoldgico anual y una ecograffa mamaria antes de los
35 anos. A esa edad, a las mujeres sin antecedentes ni
sintomas se les puede indicar una mamografia de base para
compararla con las que hagan, también de manera anual, a
partir de los 40. Pero si padecen sintomas o algun tipo de
anormalidad en las mamas se sugiere adelantar el estudioy
llevar a cabo un seguimiento mas frecuente.

Cuando la paciente es asintomatica, pero tiene antecedentes
familiares, comenzamos con lamamografia con antelacién. En
general, una década antes de la edad del pariente que tuvo la
enfermedad. Entonces, si una madre contrajo cancer a los 40
anos, su hija deberia comenzar a hacerse mamografias a los
30. Ademas, desde la SAM impulsamos, més alld de la visita al
ginecdlogo, la consulta anual al mastdlogo, a partir de los 40.

DR JUAN Luts
URIBURY

Presidente de la Sociedad Argentina de
Mastologia (SAM) y del Servicio de Mastologia
del Hospital Britanico de Buenos Aires.

™\ ¢COMO CREE QUE PODRIA IMPACTAR EN LA SALUD

\*====<) LA DISMINUCION DE CONTROLES MAMARIOS COMO

=" CONSECUENCIA INDIRECTA DE LA PANDEMIA?

Al inicio de ésta dejaron de realizarse los controles
en mujeres sanas y asintométicas, y sélo se hacian los
tratamientos oncoldgicos que ya estaban en curso. Con el
tiempo, vimos que también dejaron de concurrir pacientes
deriesgoyahoraencontramos,enfuncionde las estadisticas
que llevamos a cabo cada afo, la mitad de los tumores
que deberiamos haber diagnosticado y tratado. Ya hay
publicaciones en el Reino Unido que hacen proyecciones
de cémo va a cambiar el escenario en los préximos anos. La
mamografia habia permitido detectar tumores en su estadio
inicial y, por lo tanto, disminuir la mortalidad por cancer de
mama. Pero, por la falta de controles y, en consecuencia,
de diagnodsticos tempranos, retrocederemos. Se proyecta
que en los proximos afios puede haber un aumento de
la mortalidad de entre el 8 % y el 10 % de lo que se habia
conseguido gracias a la mamografia.

w‘:‘ ) ¢CUALES SON LOS ERRORES MAS COMUNES QUE
s o VALE LA PENA DESMITIFICAR?

En principio, es desacertado creer que si uno no cuenta con
antecedentes de cancer de mama esta exento de contraer la
enfermedad. La mayoria de los pacientes con cancer, no los
tenia. Asimismo, los implantes mamarios vy la reduccion de
mamas no aumentan el riesgo. Tampoco, utilizar corpifos con
aro ni antitranspirantes. Es falso, ademas, que la mamografia,
por su radiacion, pueda incrementar la posibilidad de
desarrollar de cancer de tiroides. Otro de los mitos que hay
queeliminaresqueexistanmamografiaslaser,sincompresion,
mejores que las comunes. Eso no es verdad. Las mamografias,
para poder realizarse con bajas dosis de radiacion y aportar
una buenaimagen, necesitan hacer una buena compresion, la
cual se toleray es el método méas efectivo.
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LA FILOSOFIA DE
SURCAR LAS OLAS

DE LA VIDA

SERENO, AVENTURERO Y EMPRENDEDOR, ELELECTRICISTA
NAVAL JUAN CARLOS ARCE, AHORA JUBILADO, RECUERDA
SIGNIFICATIVOS MOMENTOS EN ALTAMAR Y EN TIERRA.

No siempre es sencillo gestionar las emociones en
cuarentena ni mantener la calma en las dificultades.
Sin embargo, hay personas que, como Juan Carlos
Arce, electricista naval y naturista (como a él le gusta
definirse), tienen herramientas para hacerlo de una
manera saludable. Ya jubilado, no come carne desde
hace décadas y suele practicar en su terraza yoga vy
meditacién, tal como lo hacia en altamar y en cualquier
espacioquefueraposible, desde hace 42 anos. Recuerda
cuanto disfruto, por ejemplo, mientras cruzaba la linea
del ecuador y en los canales fueguinos, entre montanas
y cascadas. “El escenario perfecto’, afirma.

Asimismo, menciona que, en invierno, en el lugar
mas austral de la Argentina, se daba un bafo de agua
helada, de uno o dos segundos, para tener shock de
cambio de temperatura -beneficioso para la circulaciéon
sanguinea- v, cuando tenia oportunidad, uno de barro
ocednico, que cuenta con muchas propiedades para la
piel. “Fui un privilegiado por la vida que me tocd como
obrero’, confiesa a Embarcados.

Arce también practica taichi, anda en bicicleta, corre y
disfrutadeir atermas. Todo el tiempo esté abierto anuevas
experiencias y aprender en cada paso, etapa y actividad

que realice. Por eso siempre le gusté viajar por el mundo
como electricista naval. Responsable y emprendedor,
pasaba muchas horas trabajando, incluso cuando el barco
estaba amarrado en un muelle. Pero, cuando existia la
posibilidad y no comprometia sus quehaceres, bajaba a
tierra a conocer los destinos mas variopintos.

Trabajo en la Empresa Lineas Maritimas Argentinas
(ELMA), para la cual realizaba viajes de ocho o nueve
meses, en distintos barcos, con diferentes tripulaciones
en las que siempre primé el respeto y la buena
convivencia, con momentos y emociones compartidas.
También, Arce se desempefnd en barcos extranjeros,
como el estadounidense “La Global” -que luego compré
la taiwanesa Hyundai-, con el que llegd a Dubai. “Fue
una experiencia muy buena con personas de diversas
nacionalidades -400 en total, 200 por turno- y un
modelo de trabajo de mucha eficiencia, con protocolos.
Eraunbarco de unos 300 metros de largo. Fue unalinda
manera de coronar micarrera’.

Asi, embarcado, conocié Africa, Asia, Europa y Alaska,
entre otros destinos y continentes. Ha viajado tanto,
que incluso “iba a lugares que a la gente no les gustaba;
a mi, si, porque era una aventura. Cuando uno es joven
todo es expectativa por navegar. Con los afos, duele
alejarse porgue uno va tiene familia, un hijo. Se extrana,
pero uno se adapta. Es la vida. De hecho, hoy mi hijo,
que vive en Estados Unidos, también es navegante’,
concluye con orgullo.
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Aprender a leer y a escribir abre muchas
puertas a laimaginacion, a lareflexiony a
la diversion. Podemos jugar, por ejemplo, a

encontrar sonidos parecidos. Te invitamos a
subrayar las palabras que riman'y, si también
te animas, a inventar tu propia poesia.

EL ANO NUEVO TRAE..

Para muchos, renovadas esperanzas, proyectos,
regalos y encuentros. ;Qué te gustaria que te trajera
avos? Podés escribirlo o dibujarlo aqui'y, luego,
compartirlo con tu familia.

Una ranadistraida
sufrid una caida.

Y como el pato la rescaté
ellalo felicitd.

También, le agradecio con una cancion,
ya que la rana cantaba un monton.

El pato le dijo: “jQué linda voz!”.

Y ella sonrié veloz.

Asi comenzd una linda amistad
que durd una inmensidad.
iToda unavida!, la verdad.

Y claro, nada es casualidad.
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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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