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CAMBIO SUPROPOSIT

BELLEZA SINESTEREQTIPOS Y AUTOCUIDADO.

Entrevista con Cancer de piel
Laura Villamayor
Consejos y datos reveladores

para prevenirlo y cuidarse del sol
desde hoy.

Todos somos creativos. Claves para
estimular y aprovechar esa habilidad
para el propio bienestar.
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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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No se trata de dejar de ser solidario ni empatico con los
otros, sino de prestarse mas atencion y mirarse con mas
carinoy benevolencia.

En esta edicion de Embarcados, la propuesta es ser mas
conscientes de la necesidad del autocuidado. Por eso, en
Nota de Tapa le damos un espacio a la belleza desde un
lugar que, aparenta ser banal, pero que en la actualidad se
resignifica. El maquillaje ya no es sélo una cuestion de género
ni de seducir a los otros. Es, fundamentalmente, dedicar unos
pocos minutos al cutis, a la imagen personal y a los habitos
que permiten enfocarse en el presente, en la relajacion y en
gustarse a uno mismo. Es, de algiin modo, atreverse ajugar.

Otra actividad Iudica que habilita a probar experiencias
nuevas e invitaaencontrarse conuno consiste eneldesarrollo
delacreatividad. Escribir adiario en un cuaderno lo que surja,
de forma espontanea, utilizar colores y elementos de libreria,
asi como participar de talleres que alienten la habilidad
propia del ser humano, tiene que ver con trascender las
autolimitacionesy buscar el bienestar. Por eso, en Entrevista,
una apasionada por promover el espiritu creativo comparte
las claves de esta herramienta de disfrute y realizacion.

EnLaBrujula, por otra parte, conocemos el miedo a perderse
de algo y quiénes son los que mas lo sufren. Mas conocido
como FOMQ, tiene su origen en las redes sociales y en las
grietas de la autoestima.

La primavera llega vy, con ella, el calor, las energias vitales
renovadasy la exposicion al sol. Por eso es un buen momento
para tomar conciencia y no posponer mas el cuidado de la
piel. En Salvavidas, todo lo que hay que saber para prevenir
el cancery las lesiones de nuestro érgano mas extenso.

Y, para tender al equilibrio y a la armonia entre los
pensamientos, los sentimientos y el cuerpo, el yoga es una
disciplina milenaria con cada vez mas adeptos. Ser consciente
del movimiento, de la respiracion que lo acompana y del
estado de las emociones ayuda a hallar cohesién, foco en las
necesidades propias y un sendero saludable para transitar
mas despreocupados. Por eso, en A Todo Vapor, dedicamos
espacio a profundizar en este culto a uno mismo.

Mas contenido imperdible en otra edicion de Embarcados.

L_/

RicardoR. Iglesias
Presidente
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2 0 3 Veces mas transmisible
eslavariante Delta de la Covid-19«n

comparacion con la cepa originariay la conocida como de
Manaos. Puede ser muy grave para quienes no estén inoculados
0 solo tienen una sola dosis, por lo que es clave completar el

esguema de vacunaciony mantener las medidas de prevencion.
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12 m eses pueden durar los Cuad ros Ieves con

alteraciones pulmonares producto de haber padecido COFONAVIFUS.Selo

denomina Long Covid y, cuando se da en estado avanzado, se habla de fibrosis pulmonar.

1 3’6 % resultaser latasade @XCESO de

P €SO0 en Argentinaen menores de 5 afios. Es la més alta de

Ameérica Latina. Ademas, el sobrepeso y la obesidad afectan a méas
del 40 % de los nifos de entre 5y 17 aiios, y al 70 % de

los mayores de 18.

del70% -

de los Ultimos brotes de enfermedades
. infecciosas emergentes

se vinculan con el salto de una patologia de animales a los
seres humanos. De alli que el rol de los veterinarios sea tan
importante, tanto para las mascotas como para los que viven
engranjay sus duefnos.
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Un50 /o disminuyeron los
testeos de VI H Por eso se estan generando

campanas de concientizacion, tanto para promover pruebas
de diagndstico como para prevenir la trasmision a partir del

uso de preservativos, ya que las infecciones se producen, en
mas del 98 %,

enrelaciones

sexuales sin

proteccion.
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Mmusculo, se
con la

NO SE NECESITA NADA EXTRA NI ESPECIAL PARA SER CREATIVO. UA MAS ALLA DEL ARTE Y SE MANIFIESTA A DIARIO. SOLO
HAY QUE SER CAPAZ DE RECONOCERLO. UNA EXPERTA EN ESTIMULAR ESTA CAPACIDAD ASEGURA QUE DEDICARLE 15 MINUTOS
DIARIOS A UNA ACTIVIDAD QUE DESPIERTE LA CURIOSIDAD GENERA BIENESTAR, DISFRUTE Y ENERGIA.

ﬁPorJesica Mateu

Animarse. Intentar. Probar. Soltar las ideas preconcebidas.
De esoy més se tratala creatividad. No es dificil, como mu-
chos tal vez crean. Quizas lo mas complejo sea habilitar-
se a trascender los limites autoimpuestos. Asi lo entiende
Laura Villamayor, escritora y periodista especializada en
comunicacion digital. Inquieta y con intereses multiples,
trabajo en medios tradicionalesy online, en agencias de pu-
blicidad y en companias multinacionales.

“Siempre me cautivaron el marketing y la creatividad. Una
vez, me enviaron como corresponsal al festival de publici-
dad en Cannes y eso, de alguna forma, me empujé a dar el
salto para trabajar en una de las agencias méas grandes de
Argentina y el mundo, como Ogilvy & Mather. La evolucion
de las comunicaciones me llevd a sumarme a desafios de
gran alcance como parte del equipo de Microsoft Argen-
tina. Ahi descubri el Design Thinking v sus posibilidades
de fusionar el pensamiento creativo con el analitico para
generar disrupcién e idear soluciones con impacto real en
los usuarios, consumidores y audiencias”, describe Villama-
yor —quien en 2019 termind un posgrado en Innovacion y
Cambio Cultural en la UCA-, hoy consultora en estrategias
de contenido y narrativas transmedia, ademés de estar al
frente de Lado Creativo, unemprendimiento independiente
cuyo proposito “es ayudar e inspirar a las personas a estimu-
lar y desarrollar la creatividad para convertirla en fuente de
energia e inspiracion en su vida cotidiana”.

Asi, ellaensenaaliberar, desarrollar y desbloquear la creati-
vidad a través de talleres, programas y mentorias. También,
en su blog, newsletter y cuenta de Instagram. “Creé una co-
munidad en la que compartimos experiencias, nos damos
aliento, ganamos perspectiva e impulso juntos”, comenta.

No puedo evitar compartir lo que me Illama la atencién,
me sorprende y me interpela. Entonces, cuando empecé
a sentir que mi experiencia estaba al servicio de mis pro-
yectos laborales, pero no de mi corazén, algo dentro de mi
hizo clic. Y si bien al principio no sabia bien qué hacer, tenia
claro que me interesaba fusionar mi pasion por la creativi-
dad y la comunicacion en un proyecto que me permitiera
llevar unavida més pausaday en sintonia con mis intereses
y entusiasmos.

¢Cuales son los mitos mas populares que hay
que derribar acerca de la creatividad?

El primero es que se trata de un privilegio, porque todos
somos creativos. Es una capacidad cognitivay laforma que
tenemos de conocer e interactuar con el mundo que nos
rodea. Es como un musculo: se fortalece con la préactica.
El segundo mito es, precisamente, creer que no se puede
entrenar. Hay que comprender que nuestras habilidades
son maleables; que podemos mejorarlas con tiempo y de-
dicacion, y que los fracasos del proceso resultan ser opor-
tunidades para aprender, progresar y crecer. Por Ultimo,
tenemos que dejar de pensar que la Unica expresion de la
creatividad es el arte. Ella se manifiesta a diario en formas
diversas: cuando cocinamos, en nuestras relaciones y pro-
yectos, en cémo solucionamos los problemas...



es cComo un
fortalece
oractica”

¢Qué les aconsejarias a los padres, directivos
de escuelas y maestros para terminar conla no-
cion de que creativos pueden ser sélo algunos?

Que estimulen la creatividad innata de los nifos, que no
lalimiten. Es un camino para explorar, aprender, imaginar,
descubrir y escuchar a nuestra curiosidad. A la creativi-
dad no le importan los resultados, sino el proceso. Las fa-
llas, los retrocesos, los desafios y los miedos son parte. Se
trata de hacer. Eso siempre deja aprendizajes, sorpresas
y descubrimientos.

¢Y qué decirles a los adultos que sienten que
es tarde para gestar o despertar su espiritu
creativo?

Simplemente, que no es asi. Hacer algo que los emocione,
los entusiasme y los ponga de buen humor resulta ser una
forma sencilla de recargar pilas. Cuando repetimos acti-
vidades a diario limitamos nuestras experiencias, lo que
atrofia nuestros cuerpos, sentidos y cerebros. La creativi-
dad es una herramienta muy efectiva para salir del piloto
automatico, larutinay el aburrimiento.

Para compensar el malestar global, muchas
personas buscan nuevos modos de expresion
y fuentes de bienestar, ;qué aporta la creati-
vidad en este sentido y como se ejercita en la
practica?

Las actividades creativas aquietan la mente, entrenan el
foco, encienden la imaginacion y desafian nuestra capaci-
dad de asombro. También, nos alegran y nos conectan con
lo que nos hace bien. Y, lo mejor, no es complicado tran-
sitar por este camino del bienestar. Los talleres de Lado
Creativo sélo requieren curiosidad y ganas de hacer. Cada
propuesta estd pensada como una guia para encarar la
aventura de escribir por diversion, llevar un diario perso-
nal, estrenar un cuaderno y desbloquearnos. Son una for-
ma concreta de desarrollar el habito creativo destinando,
al menos, 15 minutos por dia a lo que nos hace bien. En el

workshop Brujula Creativa ensefo mimétodo de tres pasos
paraidear, disenary activar el plan para crear esos recreos
de inspiracion. También trabajamos en superar bloqueos y
enfrentar miedos para transformar la rutina en una fuente
de energia y estimulo.

“Las actividades creativas aquietan
la mente, entrenan el foco, encienden
la imaginacion y desafian nuestra
capacidad de asombro. También, nos
alegran y nos conectan con lo que
nos hace bien”.

ASI SE EMPIEZA

Laura Villamayor comparte 10 claves para animarse a
explorar la propia creatividad, para cultivarla y cose-
charla adiario. Para eso, hay que animarse a:

1.Creer enloimposible. La creatividad es, ante todo,
una actitud.

2. Arriesgar. Nadie se arrepiente de ser valiente.

3. Ser amable y paciente con uno mismo.

4. Confiar en el instintoy dejarse llevar por lo que nos
llama la atencién.

5. Darse permiso para ser un aprendiz. iNo hay que
ser el mejor en todo!

6. Disfrutar del proceso y usarlo como usina de ideas
y descubrimientos.

7. Reirse mucho, sobre todo de la perfeccion.

8. Jugar, jugar v jugar, sin importar la edad.

9. Recordar que la creatividad es como elegir
deliberadamente algo distinto.

10. Empezar ahora. Es el mejor momento. Después,
puede convertirse en nunca.

7 | Entrevista
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SI BIEN ES IMPORTANTE HACERLO TODO EL ANO, LA
PRIMAVERA ES LA TEMPORADA IDEAL PARA COMENZAR A
PROTEGERSE DEL IMPACTO DEL SOL. CONSEJOS, HABITOS
Y ADUERTENCIAS PARA LLEGAR AL VERANO CON MAS
CONCIENCIA Y ESTRATEGIAS DE CUIDADO.

La piel es el drgano mas grande del cuerpo. Lo protege del
calor, la luz solar, las lesiones vy las infecciones. Ademas, lo
ayuda a controlar su temperatura y almacena agua, grasa y
vitamina D.

Una persona tiene alrededor de dos metros cuadrados de
piel -representa alrededor del 30 % del peso de un adulto-,y
el hecho de que esta tenga el inmenso poder de regenerarse
no implica que no precise atencion.

Es fundamental cuidar la piel todo el afo vy hacerse che-
queos a partir de la autorrevision y de la visita a un médico
dermatodlogo. La pandemia no es razén para no hacerlo. Por
otra parte, durante el verano resulta esencial protegerla
porque es cuando el sol genera més dano por la inclinacion
con la que sus rayos se irradian en la region del planeta en
la que se instala esa estacion. También, porque, por las altas
temperaturas, la piel se encuentra mas expuesta. Sin em-
bargo, es en la primavera cuando las personas comienzan
a usar prendas de vestir menos abrigadas y dejan mas al
descubierto su cuerpo. En consecuencia, se trata de un mo-
mento para prestar més atenciony, de este modo, prevenir
lesiones y enfermedades como el cancer.

En este sentido, los tumores malignos mas frecuentes en la
piel son el carcinomay el melanoma -mas agresivo y con ma-
yor tasa de mortalidad-. La principal causa relacionada es la
radiacion ultravioleta (UV) que proviene de exponerse al sol
durante toda la vida; ya que el dafio que producen sus rayos
es acumulativo. Los primeros 10 anos —desde el nacimiento
hasta los 6 meses es esencial no exponer a los bebés- son
importantisimos y pueden ser determinantes, ya que la piel
es mas delicada. Por eso conviene promover habitos de auto-
cuidado enlos nifnos para que sea natural para ellos aplicarse
un protector, buscar un sombrero y advertir los horarios de
exposicion —evitar hacerlo entre las 10.00 y las 16.00-.

Buenas practicas para
orevenir el cancer de piel

En Argentina, en las Ultimas tres décadas, han aumentado los
casos de cancer de piel mas que cualquier otro tipo, segun la
Sociedad Argentina de Dermatologia. Pero no se trata de de-
monizar al sol —incluso las formas artificiales de bronceado,
como camas, cabinas y ldmparas, también son fuente de ra-
diacion UV-, que puede ser sindnimo de salud por colaborar
con la produccion de vitamina D vy generar impacto positivo
en el estado de &nimo, sino de disfrutarlo con moderacion, en
las condiciones adecuadas y con la proteccion recomendada
por los especialistas.

CONTROL Y PREVENCION

El chequeo anual de la piel es esencial para asegurarse de que
esté sanay, entodo caso, para tener la oportunidad de un diag-
nostico y un tratamiento precoces, incluso para patologias
menos graves que un cancer. Asimismo, es importante estar
atentos a los signos que ameriten una consulta. Por ejemplo,
si hay alglin lunar que cambia de tamano o color. También, si se
produjeron quemaduras relevantes, ya sean solares, por fuego
o la accion de otras sustancias. Pero, dado que es imposible vi-
sualizar todas las dreas del cuerpo y que, al no tener una mira-
da avezada, no es sencillo advertir una anomalia, resulta clave
no postergar la visita a un médico especialista.

SIGNOS PARA ESTAR ATENTOS

Si uno observa en su cuerpo algunas de estas sefales,
vale la pena adelantar la visita anual -o repetirla- al
dermatologo:

® Manchas planas rosadas o rojizas, asperas al
tacto y que se vuelven cada vez mas rugosas o
escamosas. Suelen aparecer en la cara, en el dor-
so de las manos, en los labios y en las orejas.
Bultos enla piel que crecen de manera sostenida.
Lastimaduras que no logran cicatrizar.

Herida sangrante con costra sin una causa aparente.
Un lunar que cambia de color, con bordes irre-
gulares, asimétrico y que crece.

® Un lunar que pica o se inflama.



Alahorade cuidar la piel, resulta imprescindible usar protec-
torsolar adiarioenelrostroy, cuando amerite, en el resto del
cuerpo, como asi renovar la aplicacion cada dos o tres horas
y siempre después de estar en contacto con el agua. También,
prendas con proteccion contra los rayos UV, sombreros y an-
teojos de sol de buena calidad; no importa qué tan oscuros
sean, sino que cuenten con el sello ANSI, que indica que po-
seen un quimico que cuida la vista de los UV.

CONSEJOS PARA BLOQUEAR RAYOS

Hay que partir de la base de que no existe un protector so-
lar que bloquee totalmente a la piel de la accion del sol. Sin
embargo, en funcion del factor de proteccion (SPF) si puede
colaborar mucho para mantenerse saludable. Para elegir un
producto de este tipo, hay que entender que, mientras mayor
sea el niumero de SPF, més alto seréd su capacidad de bloqueo.
Como minimo, debe tener 15.

Esto implica que filtra alrededor del 93 % de los rayos UVB,
aquellos que son interceptados por la capa de ozono y que,
por su dafo, se filtran a la tierra y se incrementan de manera
paulatina. Estos son los que atraviesan las capas superiores de
la epidermis, seguin explican desde la Academia Espanola de
Dermatologiay Venereologia. Si la dosis de estos rayos es muy
fuerte, provoca enrojecimiento. Por su parte, los bloqueadores
conun SPF de 30 filtran cerca de un 97 %; mientras que los de
50, un 98 %. En consecuencia, no se evidencia mucha diferen-
ciaentre unosy otros.

De todos modos, el grado de SPF no implica proteccion contra
los UVA, los rayos que llegan a las capas més profundas de la
piel, producen bronceadoy, también, envejecimientoy arrugas.
Por eso, la Sociedad Americana de Céancer recomienda elegir
productos con etiqueta de amplio espectro que protegen con-
tra los rayos UVA y UVB. Entre los ingredientes que poseen
para proteger contra los primeros, se destacan avobenzona,
Oxido de zinc y didxido de titanio. También hay que chequear la
fecha de vencimiento: en general, estos productos tienen una
vigencia de dos o tres anos. Se recomienda agitarlos antes de
utilizar y nodejarlos demasiado tiempo al sol u otras fuentes de
calor, con el fin de mantener su efectividad.

EFECTO REBOTE

Elaguay laarenareflejan el 30 % de las radiaciones.
La nieve refleja un 80 %.

e |aintensidaddelos rayosultravioleta (UV) aumenta
alrededor de un 11 % cada 1.000 metros de altura.
Dentrodel agua, y hasta 1 metro por debajo, se reci-
ben el 100 % de las radiaciones solares.

Por un vidrio pasa el 60 % de las radiaciones. Los
cristales polarizados de los vehiculos equivalen a
SPF 70.

El césped rebota sobre la piel el 20 % de las radiaciones.

Jr"‘
ki

Asimismo, resulta vital aplicar una buena cantidad y no olvi-
darse de hacerlo, incluso, en orejas y empeines, entre otros
sectores que a veces quedan relegados. Si, ademas, alguien
piensa utilizar repelente contra mosquitos o maquillarse, debe
recordar aplicar primero el protector solar y esperar unos mi-
nutos antes de emplear los demds productos. Asimismo, es im-
portante usar protector solar también en dias nublados o de
lluvia. “Las nubes evitan que los rayos infrarrojos lleguen a las
personas, pero no que lo hagan los UV”, aclara Ana de Pablo,
subjefa de Dermatologia en el Hospital Universitario Austral.
Por otra parte, se debe tener en cuenta que los UV pueden re-
botar en superficies como el agua, la arena, la nieve e, incluso, el
pavimento, lo que potencia el efecto en el cuerpo.

9 | Salvavidas
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LA INDUSTRIA ACELERO SU TRANSFORMACION A PARTIR DE LA PAN
FRVOLIDAD Y SUPERFICIALIDAD QUE ALGUNA VEZ CARACTERIZO oL '* A .:; 3
DE LA COSMETICA, HOY ES PARTE DEL PASADO. SU PRESENTE ESTA LIGAL D
CELEBRAR LA IDENTIDAD, LA DIVERSIDAD Y LA LIBRE EXPRESION. Y, EL FUTURI],

ENCUENTRA EN PLENA CONSTRUCCION. CAMBIOS DE HABITOS Y CONSUMO.
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SO A A A RN NT ] cepto de cambio para que las mujeres se convirtieran en
¢ IRt [ "3 embargo, laculturacambidy, también, el sector. Hoy
- - ’ » ' ;ca impulsar que cada una de ellas y que cada persona
;;‘. 5 ki € quien es y busque lo que crea mejor para si misma.
L - ; s de ir, se promueve la autoaceptaciony la autosuperacic’m.
1 - » 1 .
-P';"'; : . é definitiva, “sentirse mejor con quien una es”, define Nico-
e Scatt, Senior Brand Manager del Centro de Innovacién de

‘-,1. on de Nueva York, en una conferencia virtual de la que par-
L -puparon periodistas de toda Latinoamérica.

M

A5| ‘la belleza no es una idea Unica, sino un concepto flexible

que cada individuo puede definir”, agregd Candice De-Leo
"‘ Novak, lider de desarrollo de productos para el rostro de la
~misma firma. Precisamente, la caray sus gestos es la primera
. forma de autoexpresion; es una carta para mostrarse al mun-

~do, pero no la Unica.

;Hacia donde va, entonces, la belleza? Tal vez hacia conver-
tirse en una aliada y no, como venia ocurriendo desde hace
décadas, en laenemiga que llega para imponer estereotiposy
reglas que mellan la autoestima en lugar de celebrarla.

Eso no implica, por otra parte, que no existan las tendencias.
Por caso, desde Maybelline, Angeles Gnecco, directora de
Marketing de Productos de Gran Publico de L'Oreal Argenti-
na, sefiala que “las y los consumidores del pais se sienten mas
comodos con un look natural por sobre disefos elaborados o
recargados. Buscan resaltar la belleza de una manera sutil,
casi imperceptible, con algunos pequenos toques de color
en ciertas ocasiones. En contraposicion, en otros lugares de
la regién de la regidn disfrutan mas los looks coloridos y con
técnicas més avanzadas, con un consumidor mas experto”.

11| Nota de Tapa
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LOS CAMBIOS QUE TRAJO LA PANDEMIA

El maquillaje, entonces, ademas de estar vinculado a la belle-
za personal, es una herramienta de expresion. Producto de la
pandemia, también reconvirtio su rol. De algin modo, se trans-
formo en una fuente de relajacion y una excusa para salir de la
rutina. En definitiva, una aliada para enfocarse en uno mismo.

“Los momentos de makeup y cuidado de la piel se convirtie-
ron en un espacio de disfrute, de distencion y autocuidado.
Cada vez més, se los considera un ritual para distender la
mente”, lo cual se refleja en las blusquedas online que expo-
nen “la necesidad de las personas de educarse a través de
tutoriales de maquillaje y rutinas faciales, perfeccionandose
y experimentando nuevas tendencias’, reconoce Gnecco.
Coincide Michelle Chavez, experta en tendencias globales
de Avon, quien opina que la pandemia “desperté el sentido
de una belleza para una misma, por el placer de disfrutar la
experiencia”. De esta manera, se transformdé en una oportu-
nidad y un habito para disfrutar de, por lo menos, 15 minu-
tos diarios para priorizarse.

Otro cambio que cobrd sentido con la nueva normalidad
estd vinculado a que el consumidor es més consciente de la
cuestion ambiental y requiere productos de alto rendimien-
to, accesibles, sostenibles y de calidad. Ademés, en cuanto
alas elecciones en este sentido, al inicio del aislamiento las
personas tendieron a opciones como alcohol en gel y el cui-
dado con pulpas, cremas de manosy jabén liquido. A medida
que avanzo la cuarentena, comenzaron a tomar relevancia
otras categorias, como perfumeria, esmaltes y maquillaje.
También, se resignifico lo vinculado con el cuidado del ros-
tro. Ademas de los productos para la piel, se volvieron popu-
lares los labiales intransferibles para las reuniones virtuales
y, en particular, a propdsito del uso del tapabocas, el maqui-
llaje de ojos es protagonista.

LA BELLEZA ESTA EN LA DIVERSIDAD

LLas marcas se ocupan cada vez mas en comprender y acompa-
Aar las transformaciones culturales, aceptando y promoviendo
la belleza genuina y libre de estereotipos. Por ello, democrati-
zan el maquillajey apuestan aladiversidad, y la consideran mas
que nunca como una forma de expresion. De alli que, por ejem-
plo, el consumo de jovenes, muchos de ellos hombres, esta cre-
ciendo de manera exponencial tanto a nivel mundial comoenel
pais, seglin indican las companias consultadas.

Mientras que hasta hace no mucho las marcas tenian el poder
de difundir estereotipos que los consumidores aceptaban o
noapartir de sus elecciones de compra, “hoy son las personas,
antes que las empresas, las que promueven cambios sociales
y culturales, como pasa con laagenda de géneroy diversidad’,
sefala Florencia Violini, gerenta de Marketing de Natura
Argentina. Por su parte, Gnecco, de Maybelline, indica que
el maquillaje es “una herramienta que permite explorar nue-
vas miradas y mostrar la propia creatividad e individualidad,
impulsando a todas las personas, sin importar género, edad,
etnia, religion, talle, etcétera, alograr lo que se propongan”

“Sin diversidad no hay belleza. Un maquillaje para todos, in-
clusivo, para personas de espiritu libre vy sin preconceptos”,
parece ser la clave, seglin explica Violini. De hecho, asegura
que en Natura estadn convencidos de que sus marcas y pro-
ductos “deben ser vehiculos de comunicacion, educacion y
compromiso, que generen una conexion con los valoresy las
causas que tienen nuestros consumidores’.

En este sentido, Nicole Scott, de Avon, opind que las em-
presas de cosmética tienen una enorme responsabilidad a
la hora de comprometerse con lainclusion. Y compartié una
reflexion: “Yo no conseguia una sombra que tuviera en cuen-
ta mi piel y eso mind mi autoestima. Hoy me doy cuenta de
que aquella marca hizo mal su trabajo y perdié una clienta
de por vida”.



Yoga, una actividad para
orofundizar en uNno MISMO

SE TRATA DE UNA DISCIPLINA MILENARIA QUE CADA VEZ TOMA MAS FUERZA. DEMOCRATICA, YA QUE ES PARA
TODOS, INVITA A ENFOCARSE EN LAS SENSACIONES PERSONALES, LA RESPIRACION Y LA ARMONIA ENTRE EL

CUERPO Y LA MENTE.

4PorJesica Mateu

Muchas personas conocen al yoga como una variante mas
de ejercicio fisico. Lo es. Sin embargo, su proposito resulta
ser mucho mas grande que el de mantenerse en forma. Esta
actividad esta vinculada, como maximo, con una filosofia
de vida 'y, de minima, con ser consciente de nuestro propio
cuerpo, movimientos, posibilidades vy limitaciones; la co-
rrecta respiracion también es importante. Y todo redunda
en el bienestar mental.

De hecho, las clases de yoga suelen comenzar con ejercicios
de respiracion en un estado de quietud y de estiramiento
generalizado del cuerpo que lleva al practicante a desconec-
tarse delo que estabahaciendoy pensando, y lo predispone
mejor para el momento presente. Se continua con asanas o
posturas que promueven la flexibilidad, la fuerza vy el equi-
librio. Hasta que llega la etapa de la relajacion, cuando, de
nuevo, se prepara el fisico para despedirse de la practicay
descansar. Sentir la propia respiracién, asi como recorrer
con el pensamiento las partes del cuerpo vy luego dejar que
las emociones vy las ideas fluyan vy se diluyan, forman parte
del final. Es un estado de armonia profunda que muchos
yoguis aprovechan para extenderlo con una meditacién pro-
piamente dicha.

- MEJORA EL EQUILIBRIO Y LA ENERGIA VITAL.

- COLABORA CON LA SALUD CARDIACA.

- PREVIENE CONTRACTURAS Y DOLORES DE
ESPALDA.

- REDUCE EL ESTRES Y LA ANSIEDAD.

- MEJORA LA CONCENTRACION.

- ESTIMULA EL BUEN DORMIR Y EL DESCANSO.

El bienestar que propone esta disciplina milenaria -que
nacié hace por lo menos unos 5.000 anos, en el norte de
la Indiay reciénafines de los anos 60 se volvid popular en
Estados Unidos y Europa- es tal que las Naciones Uni-
das declararon al 21 de junio como el Dia Internacional
del Yoga. “No es solo un ejercicio, sino un modo de des-
cubrir el sentido de unidad con uno mismo, el mundo y
la naturaleza”, sefald Narendra Modi, el primer ministro
de la India.

ABANICO DE ALTERNATIVAS

Elyoga es para todos. No importa la edad ni el peso ni la
experiencia previa. Cada persona puede hacer las pos-
turas a sumodo y con la supervision y explicaciéon de los
instructores.

Hay muchas variantes, como el hatha yoga, el mas ade-
cuado para quienes pretenden comenzar; y otros famo-
SOS SON vinasa yoga, que es mas intenso, y bikram, que se
realiza en salones a muy altas temperaturas. Existen cla-
ses mas modernas que se alejan un poco de las fuentes,
pero que pueden ser interesantes y entretenidas, como
el aeroyoga, que se hace sobre una suerte de hamacas
colgantes.
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FOMO ES LA SIGLA EN INGLES PARA REFERIRSE A L0 QUE LES OCURRE A MUCHAS PERSONAS QUE SE MIMETIZAN CON LO QUE SUCEDE
ENLAS REDES SOCIALES, IDEALIZAN LAS VIDAS AJENAS QUE ALLI SE EXPONEN Y TEMEN QUEDAR FUERA DE UN CIRCUITO QUE, AL FINAL,

SOLO LOS HACE SENTIRSE MISERABLES.

Aunque la tecnologia permita el acercamiento a lugares y per-
sonas, asi como encontrar una ventana al mundoy hacer muilti-
plicidad de tareas en simultaneo, esta también puede limitar a
la gente. No hace mucho se empezé a hablar —principalmente,
en las redes sociales- de FOMO, por sus siglas en inglés: Fear
of Missing Out; es decir: miedo a perderse de algo.

Es probable que todos lo hayamos experimentado alguna
vez y, si bien esa inquietud es natural, cuando genera an-
gustiay ansiedad se convierte en un problema. Para Diana
Sahovaler de Litvinoff, psicoanalista y autora de El sujeto
escondido en la realidad virtual, “el miedo a la exclusiény ala
necesidad de ser considerado por los otros es una caracte-
ristica humana. Conformamos nuestra identidad en rela-
cion con los demas y dependemos de su estima. Entonces,
siempre estamos mas o menos pendientes de si el otro nos
quiere, sinos va a cuidar y qué es lo que desea para poder
satisfacerlo”, senala.

Y si bien sostiene que el fendmeno FOMO siempre existio,
reconoce que parece haberse exacerbado en la actualidad
producto de la sobreexposicion de las personas en Inter-
net. “Hay quienes estdn mucho mas pendientes de la opi-
nién de los demés. Sobre todo, siguiendo ciertos ideales de
la época: ser popular, tener muchos amigos, sentirse feliz,
no tener problemas nidolores, pertenecer a un determina-
do grupo, etcétera”

Esta dependencia a la aceptacion externa no solo genera
mucha presion y ansiedad, sino la necesidad de corroborar,
de manera constante, que uno es querido y valorado. En
consecuencia, la especialista recomienda consultar con un
terapeuta si quien postea una publicacion que no recibe la
atencidn que esperaba se siente muy angustiado. Seria bue-
no poder reflexionar acerca de “por qué necesita esta con-
firmacion de la propiaidentidad”, analiza.

Sibien cualquier ser humano puede padecer FOMO, los es-
pecialistas consultados coinciden en que los adolescentes
son los que mas tienden a sufrirlo. Estan en una crisis por la
busqueda de su identidad, desidealizan a sus padres y bus-
can nuevos valores. Necesitan mucho de pares que los sos-
tengany del grupo. Por eso, es una época propensa a tener
miedo a quedar afuera.

El médico psicoanalista Ricardo Rubinstein, quien tra-
bajo sobre los cambios en la subjetividad con las nuevas
tecnologias, sostiene que el predominio de lo visual en
detrimento del contacto directo y del uso de la palabra
alteraronlaformade sentir, de estar y de participar. “Hoy,
las personas establecen vinculos emocionales con los dis-
positivos vy lo que alli sucede. Ademas, lo que ocurre en la
vida cotidiana es trasladado por ellos a las redes sociales”,
destaca el especialista.

Perolapantallarepresenta una hiperpresencia que hace
que muchos jovenes crean que alli siempre hay alguien
disponible para ellos, a diferencia de lo que pasa en su
vida real, donde las personas “estdn y después se van’,



reflexiona Rubinstein. Segun él, esta interpretacion favorece
la “adicciénalas pantallas’, ala que se le suman los efectos bio-
|6gicos de los likes e interacciones en las redes, ya que generan
endorfinas y adrenalina, cuyos efectos estimulantes a nivel
cerebral provocan el deseo de obtener més. Y es alli cuando
aparecen las condiciones para que el FOMO se manifieste.
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Establecer limites en el tiempo de conexion de los adolescen-
tes puede ayudar para que generen espacios reales en los
que, de verdad, puedan compartir con sus pares vy vivir nue-
vas experiencias presenciales. De todos modos, si no se trata
el fondo de la cuestion, ese miedo a perderse de algo sélo se
va a trasladar desde el mundo tecnoldgico al analégico. Por-
que, en definitiva, el conflicto de base resulta ser la falta de
confianza en uno mismo. Por eso, para Sahovaler, hay que
abordar la dificultad enfocandose en la conducta. Esta tiene
relaciéon con la historia y con el presente de vida. “No es un
problemade las redes sociales, sino del individuo. Un tema de
personalidad” explica.

Por su parte, Cristina Palacios, de la Asociacion Argentina de
Counselors, opina que, para buscar solucion a esta situacion
angustiante, puede ser Util “observar las teméaticas o perso-
nas con las que nos estamos conectando y depurar los conte-
nidos que no nos son significativos. Sino es de nuestro agrado
lo que vemos, podemos repensar lo que estamos buscando y
consumiendo, y generar un cambio desde alli” sugiere.

Desde esta perspectiva, “fortalecer el desarrollo del poten-
cial personal, favorecer el autoconocimiento, la autovalora-
ciéon y la autoimagen pueden ayudar en una nueva forma de
vincularnos”, agrega. Pero, ante todo, es necesario advertir el
impacto que tienen los estimulos de la virtualidad en la vida
personal y comunitaria. Darse tiempo para analizar y com-
prender como uno se relaciona en las redes, qué comparte y
qué consume, puede ayudar a la autocomprensiony a no sen-
tirse excluidos.
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No solo los chicos pueden sentir temor a perderse de algo im-
portante o compararse con las aparentemente atractivas vidas
que otros exponen en redes sociales mediante una edicion que
no deja ver el detras de escena de la foto o de la experiencia
personal, profesional o familiar. También los adultos pueden
confundir recortes de la realidad con el todo v olvidarse de va-
lorar la propia existencia.

Pero ante la imagen distorsionada o parcial de las vidas aje-
nas, surge otro concepto que ayuda a volver al eje. Se trata del
JOMO o Joy of Missing Out (el placer de perderse algo), que
fue acunado por la escritora Christina Crook, que propone, ya
desde 2014, encontrar el equilibrio en un mundo conectado
disfrutando del presente personal, aun con sus dificultades.
Ella alerta acerca de lo nocivo que es vivir demasiado ensimis-
mado con lo que ocurre en el plano virtual y plantea enfocarse
enelaquiy ahora, sintener en cuenta los “me gusta”y sin sentir
la necesidad de exponerlo todo. Asi, para de verdad no perder-
se nada importante, vale la pena enfocarse y conectarse con la
propia vida. Quedar enredados en las redes sociales deberia
ser, probablemente, el miedo al cual prestarle mayor atencién.




@Por JesicaMateu

El olfato, un

sentido personal

V MIsterioso

DIFGO
FOLGUEIRA

Médico del Servicio
de Otorrinolaringologia
del Hospital Aleman.

LA PANDEMIA LE DIO PROTAGONISMO. MUCHOS ENFERMOS DE COVID-19 LO PERDIERON Y TODOS LO
REVALORIZAMOS. UNESPECIALISTARESPONDE ALAS PREOCUPACIONES ACTUALES SOBRE ESTAHERRAMIENTA

DE DISFRUTE Y SUPERVIVENCIA.

ASI COMO TOMAMOS MEDIDAS PARA PRESERVAR
v } %) LAVISTA, EL 0IDO Y EL TACTO, ¢ES POSIBLE CUIDAR
EL OLFATO EN LO COTIDIANO?

Podemos evitar hacer ciertas cosas que lo perjudican.
Por ejemplo, no exponernos de manera prolongada a
emanaciones de sustancias téxicas y a diferentes quimicos. A
la vez, el habito de fumar es malo para este porque el tabaco

afectael epitelio olfatorioy, alalarga, disminuye su capacidad.
¢POR QUE ALGUNAS PERSONAS CON COVID-19
" Y 7 PIERDENEL OLFATOY OTRAS NO?

Como es un virus nuevo, aln se sabe poco. Si bien hay
numerosos trabajos cientificos sobre anosmias (ausencia de
olfato) por COVID-19, lo cierto es que transcurrié escaso
tiempo para poder evaluar sus resultados y dar respuestas
concluyentes. Lo que se conoce es que, como en todos
los cuadros virales, se ven afectados ciertos érganos o
determinadas estructuras con més frecuencia que otras. En
términos generales, este virus tiene una preponderancia por
esta area, por las células de sostén del receptor olfatorio.
Pero, la verdad, es que todavia no sabemos la respuesta a

la pregunta.

¢CUANTO SE TARDA PARA QUE ESTE SENTIDO SE
RESTABLEZCA Y DE QUE DEPENDE?

Para recuperar el olfato siempre es indispensable
reeducarlo. No se sabe cuanto tiempo lleva, pero si podemos
ver que el 80 % de los pacientes que lo perdieron lo hacen
dentro de los primeros tres meses. De todos modos, a largo
plazo, mejoran casi todos. Sin embargo, hay un grupo, entre
un 15y 20 % que, aunque siga las recomendaciones para
reponer su funcién no logra volver a oler con normalidad.
Los ejercicios para recuperar este sentido pueden llevarse

a cabo en casa. Para estimularlo hay que exponer al olfato
a diferentes sustancias durante 20 minutos, unas cuatro o
cinco veces por dia. Se puede probar con especias, como
clavo de olor; con citricos, como el limén; y con flores, como
el jazmin o la lavanda. También, con hierbas, como la menta
y el eucalipto, por ejemplo.

= MAS ALLA DEL CORONAVIRUS, :QUE OTRAS
[ I[EJIEFEI;P]II?EDADES Y AFECCIONES REPERCUTEN EN EL

Elvirus de la gripe y de la influenza actian sobre la neurona
olfatoria, pero permiten una recuperacién importante.
También se observan disminuciones en la funcién de este
sentido en pacientes que sufren de rinitis alérgica, ya que
les genera una congestion que dificulta la llegada de las
particulas olfatorias ala mucosanasal. Asimismo, es habitual
que se vea afectado cuando se producen traumatismos de
craneo porque conlleva unaruptura en los filetes olfatorios,
que son los que dan origen al nervio encargado de llevarle
al sistema nervioso central la informacion sobre lo que la

persona huele.
f o,




z Yomenaje a Benjamin,

un_ eleclricisla naval que ya no esld

SUHIJA, SANDRA BACA, LO RECUERDA CON MUCHO CARIND.
ASEGURA QUE SIGUE DE DUELD, DESPUES DE SU MUERTE
REPENTINA, EN 2019. EL SE JUBILO JOVEN PORQUE HABIA
COMENZADO A TRABAJAR DE NINO Y VIVIA RECORDANDO
ANECDOTAS DE ALTAMAR CON UN HUMOR NEGRO QUE
DIVERTIA A QUIEN QUISIERA ESCUCHARLO.

@PorJesica Mateu

Prolijo. Inteligente. Trabajador. Valiente. Esas palabras
y muchas otras elije Sandra para describir a su papa, el
electricista y electronicista naval Benjamin Baca, quien
falleciv en 2019 a causa de una leucemia fulminante.

Benjamin tenia una relacion entranable con su hija,
quien lo cuidd, al igual que a su esposa, hasta el Ultimo
suspiro. De hecho, Sandra vive hace 30 afos en
Pinamar y, en 2014, se llevé a sus padres con ella con
el propdsito de asistirlos. Antes, ellos vacacionaban en
esa ciudad costera para pasar tiempo juntos.

Ademas del amor, los unia el humor. “Mi papa jamas
se peled con nadie. Yo lo joroba diciéndole que debia
tener un amor en cada puerto. Perolo cierto es que era
muy correcto; tenia una conducta intachable. Cuando
estaba embarcado, le escribia cartas de amor a mi
mama. Se iba por tres mesesy llegd a viajar por un ano,
hasta que ella le puso un ultimatum. Habia un amor
profundo entre mis padres”, asegura.

Benjamin siempre volvia con regalos: zapatillas,
chocolates uobjetos caracteristicos de losdestinos que
visitaba, como mufecas y latas de distintos productos.
Portugal, Espafa, Francia, Italia, Rusia y Japon fueron
solo algunos de los paises en los que toco puerto.

Comenzd su carrera en 1976, en barcazas; después,
navegod en buques de ultramar por Brasil y, més tarde,
por Europa, Africa y Asia. Se jubilé a inicios de los 90,
con 54 afios. El habfa empezado a trabajar cuando era
un nifo de 10 para ayudar, tras la muerte de su propio

padre, a su familia. Sandra recuerda, entre las hazanas
de Benjamin, que él fue capaz de descifrar el circuito
eléctrico de un barco japonés que se hallaba en Ceilan
-ahora Sri Lanka- y que, gracias a eso, pudo hacerlo
funcionar y traerlo a la Argentina.

También destaca la memoria de su padre: “Recordaba
villancicos que habia escuchado en Amsterdam vy los
cantabamos juntos”. Ademas, subraya, era solidario
con los marineros y tenfa respeto por otras culturas.
Disfrutaba conocer los lugares a los que viajaba y a
sus iglesias.

La admiracién y el carifno que Sandra tiene por
Benjamin se expone en cada palabra. De chica, como
ahora, lo extrafnaba mucho v, por ello, sentia mucha
alegria cuando volvia. Divertida, cuenta que, en
una oportunidad, no lo reconocié: “Golpearon a la
puerta de casa. Vi un hombre de rulos y pelo largo,
y le comenté a mi mama que llamaba un sefior. Yo ya
tenia 17 anos!” describe.

Sus Ultimos afios, en Pinamar, Benjamin trabajo en
un taller mecanico que habia armado en el garaje de
su hija. Miraba todos los partidos de futbol que podia
y preferia no ir al puerto porque sentia nostalgia.
“Velamos alguna pelicula de barcos y me contaba
que habfa estado ahi o alld”, agrega Sandra, quien
también asegura que hoy lo siente cerca; que recibe
sefales de su padre. Orgullosa de su vinculo, confiesa
que ‘siempre tuvimos una conexién especial. Nos
mirdbamos y sabfamos qué pensaba cada uno”.

> = = 17| Bitdcora de la Marina Mercante




DESHOJANDO
MARGARITAS

Llega la primaveray, con
ella, parece renovarse la
vida, la alegriay el colorido
de nuestro entorno. Es una
temporada IUdica, con una
energia especial. Por eso, te
proponemos escribir —en
cada pétalo de esta clasica
flor- un deseo para esta
nueva etapa del ano. Si,
ademas, te animas a hacer
rimas, jmas divertido aun!
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PARA FESTEJAR EL DIA DEL MAESTRO,
ENTRE TODAS LAS FAMILIAS JUNTAMOS
DINERO PARA COMPRARLE UN REGALO.
PENSAMOS EN OBSEQUIARLE UNA CARTERA
QUE SALE Y UNA BILLETERA QUE
CUESTA SOMOS

¢CUANTA PLATA DEBEMOS JUNTAR?
¢CUANTO TIENE QUE APORTAR CADA
FAMILIA?



e Mundo OSEN

LA OBRA SOCIAL ELECTRICISTAS NAVALES PRETENDE BRINDAR UNA EXCELENTE ATENCION MEDICA EN TODO EL PAIS. POR
ESO, ADEMAS DE UNA CARTILLA CON MAS DE MIL PRESTADORES A NIVEL NACIONAL, POSEE DELEGACIONES EN ALGUNAS
DE LAS PRINCIPALES CIUDADES ARGENTINAS. A CONTINUACION, LES RECORDAMOS DONDE ENCONTRARLAS Y SUS DATOS
DE CONTACTO. OSEN ESTA CERCA.
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