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CUANDO EL FUTURO ESTA
LEJOS DE LA TIERRA.

Obesidad infantil

Prevenir el sobrepeso desde la infancia
es clave para el desarrollo saludable.
Para ello, la nutricion equilibrada vy la
actividad fisica son fundamentales.
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Transformar crisis en
oportunidad

Pautas para atravesar las etapas
dificiles de manera que podamos
capitalizarlas y crecer de la
mejor manera.

pags.14y 15




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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PREPARADOS
PARA UN ANO DE
TRANSFORMACION

El afoya comenzo. Y en Embarcados tenemos una edicion para
afrontar 2024 con ideas, herramientas y reflexiones Utiles.

En Nota de Tapa conocemos algunos datos que exponen
la emigracion, en los ultimos afos, de argentinos que, en
busca de nuevas oportunidades y un futuro sostenible,
dejan con esperanza, pero también tristeza, su tierray gran
parte de sus afectos.

En Entrevista hablamos con Florencia Canale, la modelo
y periodista que desde hace tiempo se desempena
principalmente como autora de novelas historicas. Este
verano presenté un nuevo libro en el que el protagonista
es el héroe de la Independencia, Bernardo de Monteagudo.

Asimismo, en La Brdjula damos lugar a reflexiones
de terapeutas que ayudan a transformar las crisis en
oportunidades. Exponen que, aprender a atravesar
momentosdificilesdemanerasanaytomandoaprendizajes,
es el mejor camino para salir adelante.

En Salvavidas abordamos la problemaética del sobrepeso
y la obesidad infantil para llevar conciencia, pero también
consejos parafomentar unavida mas activay una nutricion
mas saludable. En ese sentido, desde Menu a Bordo
presentamos el kale, una verdura que se conoce como un
superalimento por su calidad nutricional, y compartimos
una receta para disfrutarlo como snack o guarnicion.
Ademas, en A Todo Vapor ponemos luz sobre el padel
una actividad que vuelve para reconquistar a deportistas
amateurs y profesionales.

Por otra parte, en GPS, un especialista explica de qué se
trata la dermatitis atépica que suele afectar durante la
primera infancia.

En Cifras y Recreo de Piratas, las dos clasicas e infaltables
secciones, también aportan valor en este nimero.
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Un 48 /o aumentarfan los casos de CAINCEY
en Argentina para 2040, s

estimaciones de la Organizacion Mundial de la Salud.

Esto refuerza laimportancia de tomar conciencia acerca

de lade necesidad de tener un estilo de vida que incluya

ejercicio fisico, descanso y nutricién equilibrada, ademas : N

de cumplir con los estudios de rutinas y visita anual al

médico de cabecera. ’

J

o, .
080 e rayos ultravioleta
pueden atravesar las nubesy afectar la piEI
durante el aﬁO. Por ello, luego del verano es

recomendable seguir utilizando protector solar. Sobre todo,

enrostro, labios, cuelloy escote.

Menores de 5 aﬁos tienen mayor
prevalenciade la @nfermedad de Kawasaki,

que afecta a las paredes de las arterias, en especial, coronarias.
Sin embargo, es una patologia rara, y si el paciente es diagnosticado y

tratado a tiempo puede lograr una recuperacion completa.

o
o 70%del peso corporal es agua. resuitaesencia

porque transporta nutrientes y oxigeno a las células, regula la temperatura corporal,

participa en la eliminacién de sustancias téxicas y colabora en regularizar el transito

intestinal, entre otras funciones. Se recomienda, entonces, tOMar uNos dOS
litros de agua por dia; tal vez més en épocas de altas temperaturas.




FLORENCIA CANALE, LA AUTORA DE EL DIABLO, SU
ULTIMA NOVELA HISTORICA ACERCA DE BERNARDO
DE MONTEAGUDO, DIALOGO CON EMBARCADOS SOBRE
LITERATURA, HISTORIA Y EL RESCATE DE UNO DE LOS
PROCERES MAS CONTROVERTIDOS Y OCULTADOS POR
EL PODER DE TODOS LOS TIEMPOS.

FLORENCIA . .
Por Gabriela Ensinck

Es un térrido mediodia de fines de
enero; pero el calor y el bullicio den-
tro de un bar céntrico porteno no
parecen afectar a Florencia Cana-
le. Sonrisa amplia, cabello cuidado y
maquillaje perfecto; la exmodelo, ac-
triz y periodista se define hoy como
escritora de novelas histéricas y se
dispone a hablar de su ultimo libro: El Diablo, dedicado a
la tumultuosa vida de Bernardo de Monteagudo (1789-
1825), héroe de la revolucion e idedlogo de la union la-
tinoamericana. “Un hombre de ideas revolucionarias al
extremo para quien el fin justificaba los medios; irresis-
tible para las mujeres e incomodo para muchos hombres
del poder”’, describe la autora. Y reivindica a su personaje
como “un ejemplo de meritocracia y ascenso social en el
siglo XIX", ya que viniendo de un origen humilde llegd a
los reductos mas altos de la elite del virreinato del Rio
de la Plata, como la Universidad de Chuquisaca, donde se
doctordé en Leyes, ayudado por un sacerdote (existen ru-
mores que indican que era su verdadero padre, algo que
ensulibro Canale deja entrever).

Fuiste modelo y actriz, después periodista,
:dejaste el periodismo por la literatura?

iSi, ahora me dedico full time a la escritura, y soy feliz! Los
libros siempre me acompanaron, aungue al principio tomé
otros caminos. Mientras era modelo vy actriz, estudié Letras
en la universidad de Buenos Aires (UBA). Después, trabajé

“No escribo solo

V peinetones,
de corceles vy

en las redacciones de las revistas Noticias y Gente cubriendo
temas de culturay sociedad. Pero estos son tiempos dsperos
para los periodistas. No solo por lo econdmico y remunera-
tivo, sino por la instauracion de las redes vy las fake news, que
han descolocado al periodismo que hoy busca su lugar para
volver a convocar a las audiencias, mientras lairrupcion de la
inteligencia artificial lo esta poniendo en duda.

¢Coémo fue reencontrarte con la literatura, no
ya como lectora, sino como escritora?

Como periodista, yo entrevistaba a muchos autores, y Nacho
Iraola, que era jefe de prensay luego editor en Planeta, me
insistia en que escribiera un libro. Finalmente, le llevé mi pri-
mer proyecto, que se convirtié en Pasion y traicion (2011), una
novela sobre lavida de Remedios de Escalada de San Martin,
de quien ademés yo soy descendiente.

¢Por qué elegiste la historia como marco para
tus novelas?

La historia me interesé siempre. El pasado es siempre revela-
dor. Hago novela histérica y quiero diferenciarla de la divul-
gacion que realizan algunos historiadores como Felipe Pigna
o Daniel Balmaceda; y de la novela romantica situada en un
contexto histdrico, pero con personajes de ficcion como ha-
cen otras autoras. Yo escribo sobre personajes reales, nave-
gando entre larealidad y laficcion. El contexto historico no es
algo secundario para mi. Trato de reproducir fielmente desde
ellenguaje hasta las costumbres de la época.

¢Donde esta el limite entre la realidad
y la ficcién?

Engeneral, los divulgadores cuentan algunas historias meno-
res que iluminan las historias mas grandes. Yo recurro a los
artilugios de la ficcion para contar cosas que un divulgador
histérico no podria. Y también recurro a las leyendas y mitos



de abanicos

tambiéen escribo

de aceros”

urbanos cuando no hay documentacién para probarlo. Esto
suele ocurrir con las relaciones clandestinas, como las que
tuvo Bernardo de Monteagudo con muchas mujeres.

¢Por qué elegiste escribir sobre él?

Porque es un personaje fascinante, con claroscuros y con-
tradicciones. Los personajes totalmente pristinos no me in-
teresan, ni en la literatura, ni en el periodismo, ni en la vida.
Yo escribo acerca de las pasiones. Y Monteagudo era un ser
absolutamente pasional, no solo por sus amores, que tuvo
muchos, sino por sus ideales. Era un tipo que se la jugaba por
sus ideas. Descubria Monteagudo cuando escribi mi primera
novelay decidi que iba a volver sobre su historia.

Tus anteriores novelas se centraron en
mujeres. Esta vez en un hombre...

No todas mis novelas fueron sobre mujeres. Escribi sobre
Remedios de Escalada, Damasia Boedo (amante del general
Lavalle) y Manuela Sdenz (amante de Bolivar); pero también
sobre Belgrano y Urquiza. No solo escribo sobre abanicos vy
peinetones, sino también sobre corceles y aceros.

Volviendo al protagonista de tu ultima novela,
¢por qué creés que la historia no ubicaa
Monteagudo en el pantedn de los grandes
proceres y mas bien lo ha dejado como un
personaje de segunda linea?

La comunidad historiogréfica lo conoce y se han escrito otros
libros sobre él; pero no el publico en general, al menos en la
Argentina. Me sorprendié ver, cuando fui a presentar el libro
al exterior, que en PerU lo conocen bien y que en Bolivia lo
respetan mucho. Monteagudo era hijode unaesclavay unes-
panol que habia venido a América con una mano atrasy otra
adelante. Es unejemplo, ya que logré trascender su origen.

FLORENC 1A
CANALE
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Fueungranoperadory victimade operaciones politicas. Tenia
una visién latinoamericanista de la Patria Grande: un hombre
disruptivo y necesario en ese momento y hoy también. Fue
editor de la Gazeta de Buenos Aires, desde alli lanzaba sus dia-
tribas. Se recibié de abogado en Chuquisaca... En su vida fue
varias veces preso, considerado como un enemigo publico, y
termind sus dias el 28 deenerode 1825, enunacallede Lima,
en un crimen que se endilgd a San Martin y Bolivar. Era un
tipo dificil. Con ideales muy fuertes: un jacobino, defensor de
larevolucidony la libertad a ultranza.

¢{Qué legado nos deja?

Tuvo unrolimportante en laformulacion de leyes de la Asam-
blea del ano XllI, sobre todo en lo que concierne a la libertad
de vientres. El era mulato, hijo de una esclava. Y, como tal,
sufrio el acoso vy la discriminacion. Eso estd documentado en
algunos escritos de la época. Cornelio Saavedray Martin de
Pueyrredon eran los que mas lo fustigaban. Después del pac-
to de Guayaquil, San Martin lo dejé a cargo del protectora-
do del Perl. Pero se puso muy sanguinario y los peruanos lo
echaron. Monteagudo era muy legalista. Pero a sus enemigos,
los espanoles, ni justicia: muerte y confiscacion de bienes.

Si Monteagudo se levantara hoy de su tumba,
équé creés que nos diria a los argentinos?

No tengo dudas de que daria uno de sus célebres discursos
reclamando que nos espabilemos y que haya libertad e igual-
dad para todos.

¢Estas trabajando en otra novela?

Si, estoy investigando a mi préximo personaje. Es una tarea
que me fascina, tanto como la de escribir. Voy detras de las
pistasy ladocumentacion, trabajando con historiadores. Esta
vez, es un personaje del siglo XVIl'y la novela estara lista para
elverano de 2025. Mientras tanto, El Diablo tiene alin mucho
camino por recorrer.
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Menos pantallas y mas
alimentos reales para
combatir el sobrepeso
v la obesidad infantil

ARGENTINA ES UNO DE LOS PAISES DE LA REGION CON PEORES INDICES DE ESTA PROBLEMATICA. MODIFICAR
LOS HABITOS ALIMENTICIOS PARA INCORPORAR COMIDA MAS SANA Y NUTRITIVA, ADEMAS DE HACER
ACTIVIDAD FISICA, ES FUNDAMENTAL PARA PREVENIR ESTAS PATOLOGIAS Y OTRAS AUN MAS GRAVES.

@or Valeria Vincent

El dato que reveld Unicef a fines de 2023 es tan impactante
como alarmante: en Argentina, el 12,6% de las nifias y ninos
de O a 5 afios padecen sobrepeso u obesidad, y el porcentaje
se dispara al 36,5% en el caso de los que tienen entre 5y 19
anos. En otras palabras: casi la mitad de los chicos argentinos
transita esta afeccion que se ha convertido en una de las “epi-
demias silenciosas” mas preocupantes aqui'y en el mundo.

Elreporte surge de las estadisticas oficiales de la 2? Encuesta
Nacional de Nutricion y Salud (Ennys 2), realizada por el Mi-
nisterio de Salud y Desarrollo Social. Con estas cifras, Argen-
tina se ubica entre los cinco paises de América Latina con mas
altos niveles de sobrepeso infantil, superando incluso —-en el
caso de los menores de 5 afos- las estimaciones mundiales
que se ubican en el orden del 5,6%.

Los expertos en salud infantil advierten con preocupacion las
consecuencias en la salud de esos chicos a futuro. “Un nifo
con sobrepeso u obesidad convive con el riesgo de padecer
enfermedades cronicas no transmisibles (ECNT), como dia-
betes, cancer, enfermedades cardiovasculares, respiratorias.
También, son mas propensos a sufrir ansiedad, depresion y
baja autoestima’, afirma la nutricionista Lucia Alcalde, que
cada vez recibe mas consultas de familias preocupadas por
esta problematica.

“Muchas patologias relacionadas con la obesidad considera-
das exclusivamente en la edad adulta estan ahora siendo vis-
tas en ninos con una frecuencia cada vez mayor, como la dia-
betes tipo 2. Por otro lado, la posibilidad de que un chico con
obesidad se convierta en un adulto obeso es de hasta un 80%, y
estaesunade las causas quejustifican que los esfuerzos de pre-
vencion comiencenenlanifez’, asegura el médico clinico Daniel
Croatto, de la Federacion Argentina de Diabetes (FAD).

Las causas del sobrepeso vy la obesidad en los ninos son mul-
tifactoriales. Aunque cada vez hay mas conciencia de su im-
pacto negativo, la ingesta de la llamada comida chatarra sigue
estando a la orden del dia, profundizada por un estilo de vida
aceleradoy cargado de actividades en muchos casos, ademas
delainfluenciadelapublicidad (ver recuadro). Paracompletar
elcombo, se suma a eso la penetraciéon ineludible de las panta-
llas; los chicos que pasan varias horas del dia con ellas, tiempo
que podrian invertir en hacer, por ejemplo, algiin deporte o
actividad fisica.

Sien algo hay absoluta unanimidad entre los profesionales de
la salud es en la salida para revertir esta problematica: resulta
urgente modificar los habitos alimentarios, evitar los ultrapro-
cesados y volver alos alimentos “reales”.

“Pensemos que la alimentacién de los nifos depende pura y
exclusivamente de los adultos que estén a su cargo. Se nece-
sita mayor conciencia de lo que significa que un chico que se
encuentra en pleno crecimiento desayune o meriende todos
los dias de suvida un turrén, un alfajor, galletitas, snacks, jugos,
gaseosas. A mi consultorio llegan muchas familias que mani-
fiestan que a sus hijos no les gusta el agua’, comenta Alcalde.




“Se necesita mayor conciencia de
lo que significa que un nino que se
encuentra en pleno crecimiento

desayune o meriende todos los dias
de su vida un turrén, un alfajor,
galletitas, snacks, jugos, gaseosas’,
nutricionista Lucia Alcalde.

De todas formas, no se trata de cargar contra los padres y ma-
dres, porque también ellos son hijos y estan atravesados por la
misma cultura alimenticia que se debe modificar. Pero si de in-
sistir en laimportancia de que los alimentos naturales cobren
cada vez mas protagonismo en la mesa de todos los dias para
que esos NiNos crezcan sin sobrepeso y mayor bienestar.

Ahora, ;como lograrlo? ;Como dar, aunque sea, los prime-
ros pasos hacia ese cambio? “Mi sugerencia seria, de a poco,
empezar a realizar las compras en la verduleria, dietética,
productores locales, carniceria y que el supermercado sea la
ultima opcion. Cuanto menos paquete tenga la comida que
ingerimos, mejor calidad nutricional consumimos’, afirma la
nutricionista. “Ejemplo con el tipico desayuno: el queso un-
table puede reemplazarse por hummus, huevo, palta u otros
untables de buen perfil nutricional. La mermelada light, por
fruta o mermelada casera; vy las tostadas de paquete, por un
pan caserointegral”

Involucrar a los chicos en las compras y la preparacion y coc-
cion de los alimentos (en la medida que se pueda) es otro ha-
bito que también tracciona a una mejor y mas consciente ali-
mentacién. Los chicos tienen mayor aceptacién a las comidas
cuando ellos son parte del proceso de elaboracion.

Y, por supuesto, mas alld de la comida, una de las mejores
estrategias para reducir el sobrepeso vy la obesidad infantil
es fomentar el ejercicio fisico como herramienta eficaz para
combatir el sedentarismo.

¢SIRVE LA LEY DE ETIQUETADQ?

Desde 2022 se empezd a implementar en nuestro pais
la Ley de Promocion de la Alimentacion Saludable N°
27642 (conocida como Ley de Etiquetado Frontal). Des-
de entonces, vemos en los envases los sellos negros que
advierten sobre exceso de azlcares, grasas totales, gra-
sas saturadas, calorias y sodio. Los fabricantes también
tienen la obligaciéon de informar sobre la presencia de
edulcorantes y cafeina en los alimentos y bebidas alcan-
zadas por laley.

La ley fue resistida por la industria alimenticia, en par-
te porque se equipara con productos que, aun teniendo
mas cantidad de grasas o ingredientes de lo que se re-
comienda, cuentan con proporciones que pueden diferir
en gran medida entre unos y otros. Esto hace que, quien
quiera darse un gusto sabiendo que no es la mejor de-
cisién para su salud, no tenga posibilidad de comprar vy
elegir el que resulte menos nocivo.

De todos modos, ;es efectiva? “Si, sirve. Hay muchos ali-
mentos que se elegian creyendo que eran de buena ca-
lidad o saludables. Los sellos vinieron a abrir los ojos vy
a mostrar de una manera mas clara lo que nosotros, los
profesionales, les ensefamos a las personas consulta tras
consulta. Sirven para hacer las compras de lo que se con-
sume de manera mas consciente”, opina Lucia Alcalde.

Los sellos también actlan contrarrestando la alta in-
fluencia que aun tienen las publicidades de los alimentos
ultraprocesados. “Si a los adultos muchas veces nos ge-
nera ganas de probar lo que muestran, ;como no le va a
influir a un nino, siendo que esta totalmente armada para
llamar su atencion?”, agrega la nutricionista.

La ley, ademas de los sellos, contempla la regulacion de
la publicidad en los medios de comunicacion masiva, asi
como la promocién y patrocinio de productos no saluda-
bles dirigido a ninos, nifas y adolescentes.
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EN LOS ULTIMOS ANOS, CON UNA INFLACION QUE NO PARA DE CRECER Y ALCANZA RECORDS
MUNDIALES, SUMADO UNA CRISIS GENERALIZADA QUE INCLUYE INSEGURIDAD, EMPLEO INFORMAL
Y JOVENES Y ADULTOS QUE SIENTEN QUE NO PUEDEN DESARROLLAR TODO SU POTENCIAL, MUCHAS
PERSONAS DECIDIERON MUDARSE DE PAIS. LOS PROPGSITOS, VARIADOS, TIENEN EN COMUN LA

INTENCION DE ESTAR MEJOR.

@Por Alicia Andreani

Probablemente casitodos los argentinos conozcan a alguien
que, por lo menos de la pandemia a esta parte, emigré en
busca de nuevas oportunidades. Si bien es habitual que las
personas decidanirse a vivir aotro pais, Argentina tiene una
impronta convocante; suele destacarse por ser generosa a
la hora de recibir extranjeros que agradecen por lasaludy la
educacion gratuitas, asi como por la simpatia, expresividad,
afectividad y espontaneidad.

Sin embargo, por la pandemiay la crisis econémica agudiza-
da, adultos v, sobre todo, jovenes, buscan nuevos caminos
enotras latitudes. Estabilidad, certidumbre, progreso, segu-
ridad e incluso experiencias de vida son parte del menu que
suelen escucharse entre quienes eligen emigrar.

Paises como Brasil (32%), Espafia (18%), Chile (13%), Esta-
dos Unidos (9%) y Uruguay (7%) estan entre los destinos
que mas eligen los argentinos para empezar una nueva vida,
seglin la Direccidon Nacional de Migraciones, de acuerdo
con cifras de principios de 2022 de aquellos que indicaron
como motivo del viaje “mudanza”. Muchos de los que eligen
los paises europeos tienen ciudadania de aquel continente,
por lo que las cifras podrian ser mucho mayores de lo que
indican las estadisticas.

Cuestahallar actualizadas, pero algunas referencias sefalan, por
ejemplo, que el nimero de solicitudes de argentinos para residir
en Chiley Uruguay alcanzé nuevos maximos desde 2020. El pais
rioplatense, por ejemplo, emitié ese afo permisos de residencia
a 1.656 argentinos, la cifra mas alta en casi una década.

“Si bien Argentina no cuenta con cifras oficiales, la infor-
macion del Instituto Nacional de Estadistica (INE) espafol

registra un aumento sostenido de la inmigracién de perso-
nas nacidas en este pais desde 2013 hasta 2019. Aunque,
en 2020, debido a las restricciones de la pandemia, se pro-
dujo una caiday se pasé de mas de 31.000 a mas de 20.000
personas; en 2021 la cifra volvid a aumentar y el gobierno
espanol firmdé 33.596 residencias a argentinos”, senalaban en
el diario La Voz de Galicia en noviembre de 2023. En esa mis-
ma nota también publicaron “hoy por hoy, Argentina es el pais
con mas peticiones de nacionalidad, con 7.119 registradas”.

Flujo migratorio desde Argentina hacia Espaia

Si bien se sabe que la mayoria de los argentinos que emigra
son jovenes profesionales que viajan solos, con amigos o en
pareja, con animos de construir un futuro mas prometedor,
también hay padres con hijos que se embarcan con lailusion
de tener un presente mas justo y alineado con el esfuerzo
de tantos anos de trabajo v la intencion de brindarles a sus
ninosy adolescentes la posibilidad de alcanzar un mayor de-
sarrollo de su potencial.
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UN LUGAR EN DONDE ESFUERZO Y DEDICACION SEAN SINONIMOS DE RESULTADOS

“Buscaba un lugar donde poder vivir tranquila en todos los
aspectos; un pais donde poder ser retribuida por tantos
anos de estudio, trabajo y experiencia; que el Estado no se
quedara con todo” Quien habla es Karla Giménez, licen-
ciada en Administracion de Empresas con un posgrado en
Logistica. Especializada en supply chain y profesora de yoga,
siempre fantased con la idea de vivir en otro pais, pero, en
los Ultimos 20 anos, desde que fue mama, el deseo crecio;
hasta que en 2020, cuando percibid que “la situacion en
Argentina era cada vez peor”, seglin sus propias palabras, la
idea tomd mas fuerza.

“Yo tenfa un muy buen trabajo vy, sin embargo, me costaba
un monton llegar a fin de mes; tuve que empezar a utilizar
mis ahorros’, explica. A principios de enero de 2022 ocu-
rrieron dos hechos que la empujaron a tomar la decision de
emigrar: su mama se descompuso y fue internada, a través
de la obra social, en un lugar horrible vy, a diario, al regresar
de su trabajo al departamento que alquilaba por un dinero
que le costaba mucho esfuerzo obtener, se encontraba con
que no habia luz por cortes constantes. La sensacion de que
su calidad de vida involucionaba, la impulsé a buscar una sa-
lida por Ezeiza. Aprovecho, entonces, la segunda quincena
de enero de vacaciones para investigar la mejor manera de
irse del pais. Su primera opcién fue Nueva Zelanda porque
podia conseguir una visa pagando un posgrado de un ano vy
medio vy trabajando part-time con la garantia de obtener un
buen empleo luego. Pero cuando les comento a sus hijas su
intencién y les dio la oportunidad de elegir si querian viajar
con ella o quedarse con su papa en Argentina (quien final-
mente también emigré con su actual pareja y su pequena
hija al mismo destino), los planes cambiaron.

Con la decision de irse juntas, Giménez considerd que, por el
idioma vy la idiosincrasia similar, la mejor opcion era Espana.
También, porgue sus hijas tenfan la ciudadania italiana a través
de su padre, pero ella, no; y ese pafs le permitia sacar una resi-
dencia legal al tener una hija menor de edad con ciudadania
europea. Asi, el 4 de septiembre viajaron a su nuevo hogar: Va-
lencia. Sinempleo, pero con todos los papeles en reglay mucha
voluntad, Giménez comenzé a trabajar de lo suyo, tres meses
después, con contrato indefinido, en una empresa local.

“Nuestra rutina es muy tranquila. A mi hija mas chica, de 15
anos, le cambid la vida 180 grados. Los chicos aca tienen
mayor independencia porque no hay problemas de insegu-
ridad. En plena adolescencia, ella esta feliz. Para mi es ma-
ravilloso no padecer esa angustia que si tenia en Argentina
cuando mis hijas estaban fuera de casa. Es un cambio radi-
cal” afirma. Asimismo, sefala que si bien no posee capaci-
dad de generar grandes ahorros, su salario le permite pagar
todos los gastos que incluye un terciario para su hija mayor,
quien ya cumplié 20 anos. Tienen una vida sin sobresaltos y
con proyectos de incrementar ingresos e incluso, en el futu-
ro, quizd mudarse a Madrid.

Giménez desea que, pronto, su hija mayor se sienta tan inte-
graday a gusto como la menor, y reconoce que con la distan-
cia “la situacion de Argentina duele mas. Al estar lejos tomas
dimension de que hay otra forma de vivir; sin embargo, las
personas que mas querés estan viviendo alla, en la selva. Me
damuchatristeza” Finalmente, a pesar de que existen diasen
que la melancolia la inunda y que extrana a familiares y ami-
gos, ella concluye: “Estoy convencidisima de haber tomado la
decision correcta; todos los dias me siento feliz por eso’.




-| regreso del padel

EN LA ACTUALIDAD, ESTE DEPORTE QUE FUE FUROR EN LOS 90 Y RESUCITO EN ESTA DECADA PROPONE UN
JUEGO MAS CONFORTABLE POR LA EVOLUCION DE SUS CANCHAS Y RAQUETAS. DEBIDO AL INTERES QUE
SUSCITA, AHORA ES DIFICIL CONSEGUIR LUGAR PARA JUGAR.
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En los anos 90, los videoclubes vy las canchas de padel de-
jaron de ser furor para desaparecer con penay sin gloria.
Sinembargo, este deporte siregresé hace unos pocos anos
para ser un juego elegido por amateurs y cada vez tiene
mas profesionales.

De hecho, se han abierto canchas recientemente, con
agendas repletas y jugadores en lista de espera. El boom es
en Argentina, pero también en otros paises; por lo que no
se trata de un fendmeno aislado, sino una tendencia que se
dasobre todo en Latinoaméricay Europa.

El resurgimiento se debe a que fue uno de los deportes que
primero se habilitd en plena pandemia, en 2020. Ademas,
las caracteristicas de las canchas de hoy hacen mas con-
fortable y saludable el juego, ya que cuentan con pisos mas
adecuados para amortiguar los impactos y prevenir lesio-
nes; incluso, las paletas con las que ahora se practica son
mas livianas que las de antano.

Muchos sefalan que es un deporte que pueden practicar
las personas de todas las edades y que se precisa menos
destreza que para el tenis. Lo cierto es que hay cada vez
mas jugadores y torneos para distintos niveles de perfor-
mance. En enero, por ejemplo, se jugd la Copa Ciudad de
Mar del Plata en nueve canchas con mas de 700 personas
que compitieron en categorias masculinas y femeninas. En
febrero, ademés, se desarrolld el Open Wine Padel Tour, en
Cafayate, Mendoza, con jugadores de quintay séptima, so-
bre todo del noroeste del pais.

En el portal de la Asociacion de Padel Argentino hay datos
sobre todos los torneos nacionales e internacionales, e in-
formacion relativa a la situaciéon del deporte en la actuali-
dad, incluso con seleccion nacional masculina y femenina.
Los socios pagan una cuota accesible a partir de la cual pue-
den aprovechar multiples beneficios.

Pero lo mas importante es jugar. Practicar, disfrutar vy to-
mar clases para dominar mejor el juego. Este se desarrolla
con pelotas de tenis; idealmente dos contra dos jugadores.
Se saca cruzado vy la pelota siempre tiene que pegar en el
piso antes del sector rival antes de que puedan devolverla.
Una vez que esta reboto, también puede pegar contra las
paredes. Se juegan dos o tres sets, con tie break, y hasta 40
puntos cada uno. Y no es necesario tener experiencia pre-
via en tenis u otros deportes.
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Como convertir la crisis
en una oportunidad

CUATRO ESPECIALISTAS SUGIEREN HERRAMIENTAS A LAS QUE ES POSIBLE
ACUDIR PARA ENFRENTAR LOS MOMENTOS DIFICILES Y SALIR FORTALECIDOS.
ADVIERTEN SOBRE EL MITO DE “TOCAR FONDO™ PARA SALIR ADELANTE.

ﬁPor Gabriela Ensinck

Tanto a nivel social como individual, a lo largo de la vida
las personas atraviesan multiples crisis que pueden estar
motivadas por factores externos (econdmicos, laborales,
ambientales) o internos (cambios en el ciclo vital, pérdidas
afectivas, enfermedades).

“Se trata de momentos de gran adversidad, pero también
pueden servir como generadores de cambio y dejarnos un
aprendizaje para situaciones posteriores”, senala Celina Co-
cimano, coach ontolégico y terapeuta emocional.

“En situaciones de crisis, las personas y las organizaciones
se ven obligadas a enfrentar desafios inesperados y a bus-
car soluciones innovadoras. Esta presion puede impulsar el
desarrollo de nuevas habilidades, la adopcion de perspecti-
vas alternativas vy la generacién de ideas creativas”, apunta
la profesional.

No obstante, “para que la crisis sea una oportunidad, es ne-
cesario ser conscientes del momento que se estd viviendo
y aprovechar esa senal de malestar como un catalizador de
los cambios permanentes o transitorios que necesito hacer
en mivida’, apunta por su parte la psicéloga Valeria Becerra,
directora de TEC- Terapias Eficaces para el cambio y autora
del libro Psicoguia para padres.

Con este diagnostico coinciden la psicologa y master en
Programacion NeurolingUistica (PNL) Marta Hinc vy la psi-
quiatra infantojuvenil Antonella Pasini, socias de Epica
Coaching. “La crisis es un evento inesperado, algo que no
buscamos ni queremos, pero debemos afrontar activando
recursos, tanto internos como del entorno, para convertirla
en una oportunidad de cambio o transformacion en alglin

aspecto de nuestro ser o de nuestras circunstancias’, se-
Aalan las especialistas.

“El primer paso para convertir la crisis en oportunidad es dar-
nos cuenta y aceptar que esta ocurriendo esto que en prin-
cipio no aceptamos ni queriamos, dice Hinc. Y, de inmediato,
“buscar entre nuestras herramientas internas, la actitud. No
podemos elegir qué crisis vivir, pero si cbmo comportarnos
frente a ella” aporta Pasini, citando a el psicdlogo vy filésofo
Viktor Frankl, sobreviviente del campo de concentracién nazi
Auschwitz y autor de El hombre en busca de sentido.

RESILIENCIA

Las cuatro profesionales consultadas coinciden en que
paraenfrentar unacrisis no es necesario (y hasta seria con-
traproducente) “tocar fondo”, como se dice popularmente
alainstancia de llegar a estar muy mal a nivel animico. En
definitiva, nunca se sabe cuél es ese fondo.




Una cualidad para desarrollar es laresiliencia, la capacidad
de transformar los obstaculos en desafios y aprendizajes
para crecer. “No se trata de negar lo que pasa, sino de ele-
gir los recursos internos y externos para enfrentar la situa-
cion. Las crisis, a veces, invitan a compartirlo con alguien,
un amigo o terapeuta, o a aprender una habilidad nueva.
Cuanto més rapido aprendamos a convertir crisis en opor-
tunidades, menos necesidad tendremos de llegar a lugares
de alto malestar y dolor emocional”, sostiene la psicélogay
master en PNL.

“Atravesar una situacion dura requiere aprender de noso-
tros mismos y recordar como hemos superado crisis ante-
riores para poner en practica acciones que fueron benefi-
ciosas en el pasado. Estas instancias de la vida nos fuerzan
a tomar decisiones y pueden sacar lo mejor vy lo peor de
nosotros. De alli que seaimportante adoptar herramientas
de gestion emocional para que el nerviosismo v la irrita-
bilidad, por ejemplo, no alimenten reacciones impulsivas.
Practicar algin deporte, meditar o comenzar algin hobby
puede ayudar aliberar tensiones. Ejercitar una mentalidad
positiva ayuda a encontrar la motivacion para seguir ade-
lante sin perder el rumbo entre quejas y pensamientos ne-
gativos”, recomienda la psicéloga y escritora Becerra.

Reconocerla

En el &mbito personal, implica permitirse sentir las emocio-
nes que surgen, ya sea miedo, tristeza, ira o confusion. En el
ambito profesional, evaluar honestamente la situacion y sus
implicaciones.

Practicar la autocompasion
Enlugar de juzgarse por no estar a las alturas de ciertas expec-
tativas, trabajar en la aceptacion y el perdén hacia uno mismo.

Revisar los recursos con los que se cuenta

;Qué habilidades y fortalezas internas se tienen para
afrontar la situacion? ;A qué redes de contactos y apoyo
se puede acudir?

RECALCULANDO

Las crisis, a menudo, obligan a reevaluar nuestras priori-
dades y metas. “Nos llevan a cuestionar lo que realmente
valoramos en la vida y en el trabajo. Esta reflexion pue-
de conducir a cambios significativos en la forma en que
vivimos y trabajamos, y abrir la puerta a nuevas oportu-
nidades que antes no habfamos considerado”, remarca la
coach Cocimano.

Tanto a nivel personal como profesional, “enfrentar vy
superar desafios nos brinda experiencias valiosas que
pueden fortalecer nuestras habilidades, aumentar nues-
tra autoconfianza y ampliar nuestra perspectiva sobre el
mundo’, agrega.

La vida no es lineal. No siempre es ascendente y habra
momentos malos en los que uno sentira ganas de bajar
los brazos. Una crisis se puede convertir en oportunidad
por su capacidad para catalizar el cambio, reevaluar prio-
ridades, fomentar la resiliencia, impulsar la innovaciéon
y promover el aprendizaje y el crecimiento personal o
profesional. Si bien atravesarla es doloroso y desafiante,
también puede ser un punto de inflexion que nos conduz-
ca hacia nuevas posibilidades y logros inesperados.

Reevaluar metas y prioridades

;Qué es realmente importante para uno y para su entorno
en este momento? ;Qué cambios se quiere y se puede hacer
en la vida? Estas preguntas pueden abrir nuevas perspecti-
vas y posibilidades.

Desarrollar resiliencia

Laresiliencia es la capacidad de recuperarse de las dificul-
tades. Recordar: scuantas crisis se atraviesan? ;Con qué
recursos y/o habilidades? ; Qué se siente cuando se supera
esas Crisis?

Capitalizar el aprendizaje

Preguntarse “para qué”y no solo “por qué” se vive esta crisis.
Qué aprendizaje deja y como nos prepara para enfrentar si-
tuaciones futuras, en un mundo en el que la Unica constante
es el cambioy la incertidumbre.
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Cuestion de piel: pautas para
orevenir la dermatitis atopica

SIBIEN ES UNA AFECCION MAS FRECUENTE EN BEBES
Y NINOS, LA PICAZON Y LOS ECCEMAS PUEDEN
CONTINUAR HASTA LA ADULTEZ. USAR JABON SIN
PERFUME, BANARSE CON AGUA TIBIA, HUMECTARSE
DIARIAMENTE Y EVITAR PERFUMINAS EN ROPA Y
SABANAS ES LA MEJOR FORMA DE PREVENIR 0 DE
AMINORAR LOS SINTOMAS, AFIRMA LA DERMATOLOGA
PEDIATRICA RENATA GALDEANO (M. N. 120637).

@Por Valeria Vincent

¢QUE ES LA DERMATITIS ATOPICA Y A QUE
GRUPOS ETARIOS AFECTA MAS?

Es una enfermedad inflamatoria crénica de la piel que se
presenta con brotes y remisiones; es decir, con periodos de
mas afectacion y otros en que la piel estd mas normal. No es
contagiosa. Afecta principalmente a los nifios a partir de los 6
meses Yy suele prolongarse por varios anos cuando, en general,
los brotes empiezan a ser menores y mas espaciados. En los
bebés y en los lactantes, la dermatitis atdpica suele presentarse
mas diseminada en toda la piel, muy particularmente en las
mejillas, en la zona del panal o en la extensién de los miembros.
A partir de los 2 afios y en ninos mas grandes, principalmente se
presentaenlos pliegues de la piel, de los codos, de las rodillas, en
el cuelloy en los tobillos. Hacia la adolescencia es frecuente enel

dorso de las manos y en los pies.
w { ; CU,ﬂN[ll] ES RECOMENDABLE CONSULTAR AL
MEDICO?

¢CUALES SON LOS SINTOMAS MAS COMUNES Y

Los sintomas principales resultan ser prurito o picazén,
y lesiones de eccema, que son redondeadas, coloradas vy
descamativas, y suelen picar bastante. En general, en edades
tempranas, como los lactantes, es muy comin que los papas
noten cierta molestia, Ilanto, irritabilidad y, muchas veces,
lesiones rojas en la piel: ahi es importante consultar al
pediatra, que evaluard laderivacion aun dermatologo infantil.
Engeneral, los niflos no presentan lesiones visibles que hagan
pensar que tienen algo; sin embargo, la piel mas sensible y
seca que de por si poseen los nifos con dermatitis atdpica
genera picazédn. Cuando la piel se inflama y se producen
eccemas, se genera alin mas picazony los nifios pueden estar
bastante irritables y les cuesta dormir de noche.

GINCIDEN LOS ANTECEDENTES FAMILIARES?
¢SE MEJORA CON EL PASO DEL TIEMPQ?

La dermatitis atdpica es crénica, por lo cual
no existe una cura. Sin embargo, si puede
haber un mejoramiento. A medida que el
nino va creciendo, los brotes de la piel y
ataques de dermatitis se van espaciando,
son Menos severos Yy, con el tiempo
y la adolescencia, suelen mejorar.
Alrededor del 90% de los
chicos entre los 8 y 10 afos

ya no acostumbran tener
brotes de dermatitis
atopica, pero hay un
porcentaje menor que todavia
en la adultez sigue presentando
lesiones. En cuanto a la genética,
existe una predisposicién: que los
padres o familiares hayan tenido dermatitis atdpica o
presenten cuadros de reactividad bronquial estd muy
relacionado con la aparicion de dermatitis en el nino. De
todos modos, esa predisposicion genética siempre tiene que
estar acompafada de factores externos que hagan que esta
piel se inflame y se reactive, como el clima, los cambios de
estaciéony los productos cosméticos se usan para la higiene.

¢COMO SE TRATA Y QUE HABITOS 0 MEDIDAS DE
PREVENCION PUEDEN TOMARSE?

El tratamiento base consiste en pautas para una
humectacién adecuada de la piel. Es recomendable usar un
jabén que no contenga demasiados productos o perfumes
que puedan irritar (puede ser de avena o cremoso), asi
como intentar que el bafo sea tibio y cortito (menor a 10
minutos) para no hacer reaccionar alin mas a la piel, ya
que puede que genere mayor sequedad. También hay
que humectarla a diario con una crema que no tenga
perfumes ni demasiados agregados, solo con vitamina Ay
E. No se deben utilizar aromatizantes ni suavizantes en la
ropa o las sdbanas. Se trata de volver a lo esencial, lavado
con jabdén neutro y nada mas. Obviamente, si aparecen
lesiones, el tratamiento serd acorde a la piel de cada nifio:
en los grados mas leves y moderados se suelen utilizar los
tépicos, como cremas con corticoides o inhibidores de la
calcineurina para los eccemas. Muchas veces, se necesita
usar antihistaminicos via oral para calmar la picazon. En
grados mas severos (menos habitual), el tratamiento es de
tipo sistémico para poder mejorar.
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Pertenece a la familia de las cruciferas (como el brécoli, la
coliflor, el repolloy la espinaca) y se lo considera un supera-
limento porque tiene mas cantidad de nutrientes y muy po-
cas calorias. Completo, sabroso y versatil, posee capacidad
para absorber gran cantidad de agua, por lo que al ingerirlo
depura el organismo y elimina toxinas. Ademas, es muy rico
en cobre, magnesio, potasio, sodio y dcidos grasos omega 3
y 6, 1o que promueve la salud cardiovascular.

Entre sus multiples propiedades nutricionales, vale des-
tacar que el kale constituye un poderoso antioxidante y
antiinflamatorio, gracias a que contiene vitaminas A, Cy
E. También, aporta hierro, calcio, en grandes cantidades,
por lo que tiene un alto valor nutricional. Al contar con
estas vitaminas y minerales, se trata de un alimento que
garantiza un buen estado del sistema inmunolégico.

Como, asimismo, es saciante, casi sin calorias, pero si alto
valor nutricional, resulta ser una opcion ideal para quie-
nes buscan bajar de peso vy, a la vez, estar bien alimen-
tados. También, para mujeres que buscan un embarazo o
lo estan, porque es uno de los alimentos con mas acido
folico que existe (cuatro veces mas que los huevos).

Sus hojas pueden incorporarse crudas o crocantes en
ensaladas, hamburguesas caseras, rellenos o, como su-
gerimos en esta nota (ver “Snack de kale”), como un snack
que bien puede ser una alternativa para las papas fritas
industriales.

@or Alicia Andreani

EL KALE ES UNA VERDURA, UN ALIMENTO QUE
APABULLA POR SUS BENEFICIOS NUTRICIONALES.
UNA OPCION EN LA COCINA PARA INCORPORAR SIN
MAS DEMORA.

SNACK DE KALE

Ingredientes

- 1 atado de kale

- Sal (cantidad necesaria o nada)

- Unas gotas de aceite de oliva (o el que se prefiera)

Preparacion

Lavar y secar bien las hojas (procedimiento sencillo,
dado que parecen impermeables). Luego, arrancar-
las de los tallos. Ponerlas en un bol y masajearlas; co-
locar unas pocas gotas de aceite y volver a masajear
y mezclar con las manos siempre limpias.

Llevarlas a una placa para horno y hornearlas a fue-
go bajo (unos 160 grados) por unos 8 minutos. Ideal-
mente, darlas vuelta a mitad de coccion. Chequear
gue no se pasen: deben estar crocantes y conservar
el color. Otra opcién es colocarlas en una freidora de
aire, misma cantidad de tiempo, al minimo.

Solo resta disfrutarlas.
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Nuevos Términoes

Hoy vamos a jugar con las palabras y las letras. A continuacién, veras tres palabras.
Mira una por una. ;Qué otras pueden armarse con esas mismas letras?

CAMIONETA MILANESA FILOMENA
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Palabras

Palabras _ ,
VISTA PANORAMICH

Sitomamos una palabray armamos otra que empiece con
la Ultima letra de la primeray luego otra con la Ultima letra
de la segunda, y asi sucesivamente, haremos una cadena de
vocablos. Para jugar juntos, vamos a darte algunas de las
que van en el medio del camino; scuales sumarias? La Unica
condicion en esta serie es que sean todos animales.

Es hora de dejar volar la creatividad. ; Por qué no
dibujas un dia en el patio del colegio? ; Qué te gusta
hacer alli; con quién te gusta jugar; quiénes mas
aparecen en escena? Podés incluir seres, objetos y
hasta decorados que no suelen estar, pero que te
gustaria cambiar o incorporar. jManos a la obra!

ELEFANTE . .0SO.
ORCA.
NUTRIA. ARDILLA.




Mundo OSEN

LA OBRA SOCIAL ELECTRICISTAS NAVALES PRETENDE BRINDAR UNA EXCELENTE ATENCION MEDICA EN
TODO EL PAIS. POR ESO, ADEMAS DE UNA CARTILLA CON MAS DE MIL PRESTADORES A NIVEL NACIONAL,
POSEE DELEGACIONES EN ALGUNAS DE LAS PRINCIPALES CIUDADES ARGENTINAS. A CONTINUACION, LES

RECORDAMOS DONDE ENCONTRARLAS Y SUS DATOS DE CONTACTO. OSEN ESTA CERCA.

BAHIA BLANCA

CENTRO

Uruguay 469 4° A
4371-4896

MENDOZA

s

MAR DEL PLATA

Diagonal 25 de Mayo
286 - Piso 3, Of.2
0299 448-7474

NEUQUEN

MIMISIra LonzZale

TUCUMAN
Maipu 419 17 A
(1381-4219734

Z
L
D
O
o
T
C
o)
>
2




=l

NUESTRA PRIORIDAD ES TU SALUD

. 0810-999-2706
PrlvaMEd www.privamedsa.com

SUPERINTENDENCIA DE SERVICIOS DE SALUD - GRGANO DE CONTROL DE OBRAS SOCIALES Y ENTIDADES DE MEDICINA PREPAGA 0800-222-SALUD (72583) - WWW.SSSALUD.GOV.AR LEY N° 26.682 - R.N.E.M.P. N2 1506



