Entrevista a
Sabrina Castelli

La experta en finanzas personales
ayuda a empoderar a las mujeres en la
gestion de su propia economia.
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Corazones rotos

En los ultimos dos afos se redujeron
los controles clinicos y cardioldgicos.

Razones para retomarlos o mantenerlos.
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La revista de OSEN

Miedos y fobias
infantiles

La pandemia ha reforzado e incluso
promovido nuevos temores y desajustes
emocionales. Claves para identificar,
entender y ayudar.
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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"

Ciudad Autonoma de Bs. A. (CT015ABJ) - Argentina
(011) 4371 4896
www.osensalud.com.ar / info@osensalud.com.ar




Fin de ano. Fin de ciclo. Inicio de una nueva etapa. Tal vez sea tiempo de animarse a cumplir
suenos, generar nUevos proyectos, cruzar otros puentesy aventurarse a diferentes horizontes.

Enestaedicion de Embarcados tenemos una Nota de Tapa dedicada a los perrosy, en particular,
alas personas que tienen el amor para cobijar a estos seres que no piden nada, pero dan todo,
hasta que encuentren a una familia a la que pertenecer. Ser hogar de transito es darles una
segunda oportunidad a animales enfermos y/o abandonados de sentirse queridos y cuidados.

En La Brujula les damos lugar a otros seres vulnerables como son los nifios. Es natural que
tengan miedo, pero con la pandemia surgieron nuevos y se potenciaron otros hasta llegar a
ser patoldgicos. Especialistas explican cuales son y como ayudar a los méas chicos de la familia.

También en Salvavidas nos ocupamos de quienes tienen herido el corazén. Esta vez no por un
doloremocional, sino por enfermedades cardiovasculares. Prevenirlas o,al menos, controlarlas,
es fundamental para su salud y, durante la pandemia, eso ha sido dificil para muchos.

Por otro lado, en A Todo Vapor descubrimos una alternativa, o un complemento, de los
abdominales tradicionales: los ejercicios hipopresivos. Son ideales para el posparto, pero
también para fortalecer los muUsculos de la pelvis, lo cual tiene multiples beneficios estéticos
y funcionales.

En GPS le damos la bienvenida al verano con consejos para cuidar la piel mas sensible: la del
rostro, el pechoy las manos.

Ademads, recordamos la historia de otro electricista naval jubilado del SEEN (Sindicato de
Electricistas y Electronicistas Navales), proponemos juegos para que los nifios reciban la

Navidady 2022 conmaés alegria,yaportamos cifras parareflexionar sobre lasaludy el bienestar.

Esperamos que, una vez mas, disfruten de Embarcados.
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RicardoR. Iglesias
Presidente
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Corazones rotos. Mantener
buenos habitos v las visitas
médicas son claves para la
salud cardiovascular.

Hipopresivos. Un innovador
estilo de abdominales que

refuerza el cuerpo desde

elinterior.
GPS BITACORA DE LA
MARINA MERCANTE

Recuerdos de un
electricista naval.

Pieles sensibles. Rostro,
pechoy manos. Consejos
para cuidarlos.
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X ENTREVISTA

Sabrina Castelli. Una
emprendedora ayuda a
promover el empoderamiento
financiero de las mujeres.

b NOTA DE TAPA

Amores Perros. Animarse a
cobijar de manera transitoriaaun
canes darle una nueva oportunidad.

Miedos y fobias infantiles. El impacto
de la pandemia en los temores de
los chicos.
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Elespacio de los
chicos curiosos.

LA BRUJULA
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6sea en Argentina. Slo entre el 25 Y el 30 %

posee donantes compatibles en sus familias. Por eso, es
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7.000 pacientes 1

necesitanun trasplante de médula

LLas mujeres cuentan con 3 Veces mas de

posibilidades de padecer Ca’ ncer de tirOideS.
Enespecial, las que tienen @NIEFE@ 40 Y 60

aﬁOS. Un bulto palpable en la base de la garganta, dolor
en el frente del cuello, ronquera u otros cambios en la voz
que persisten, y trastornos en la deglucion, son algunos de los
sintomas que no deben pasar inadvertidos.

Y eI 30%
de los ninos.....

dermatltls atoplca, una afeccion que se
expresa mediante |a piel seca, picazén, lesiones cutaneas e
irritacion que puede tener un impacto negativo en el suefio
v en la calidad de vida del paciente. Es clave hacer una

consulta temprana para poder tratarla.

.71 % de los argentinos

encuestados por Booking.com revelaron que la pandemia los incentivé a buscar

opciones de viajes mas sustentables -

reducir suimpacto en el medioambiente.
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CON NIVELES DE INFLACION POR DEMAS ELEVADOS Y LA
INCERTIDUMBRE A LA VUELTA DE LA ESQUINA, ES COMPLEJO
GESTIONAR EL DINERD. SIN EMBARGO, CADA VEZ MAS
MUJERES SE OCUPAN DE SUS FINANZAS PERSONALES,
FAMILIARES Y EMPRESARIALES. PARA QUIENES BUSCAN
UNA GUIA, SABRINA CASTELLI BRINDA SU CONOCIMIENTO
PROFESIONAL Y SU EXPERIENCIA PARA AYUDAR A
EMPODERARSE EN TERMINOS ECONOMICOS.

o

4PorJesica Mateu

“Cuando yo tenia 9 afos, mi padre fallecié. Y mi madre, que
era ama de casa, no tenia educacion financiera. El dinero que
habia recibido por el seguro de vida de mi papa lo puso en el
banco. Cinco anos después, durante la mayor crisis econo-
mica de Argentina, a fines de 2001, los bancos no les devol-
vieron los ahorros a los clientes y mi familia volvié a perderlo
todo’, cuenta la contadoray licenciada en Administraciéon Sa-
brina Castelli.

Su historia de infortunio es similar a la de muchas mujeres.
Pero ella supo transformarla en el origen de su propio em-
prendimiento: Mujer Financiera. Se trata de una firma de
educacion en este menester orientada a la comunidad feme-
nina, pero también a empresas. De hecho, durante 2021 ca-
pacitaronaunas 40.000 personasy tienen una comunidad de
mas de 100.000.

Asi las cosas, ser “hija de una mujer que no tuvo acceso a la
educacion financiera cuando mas la necesitaba” no sélo le im-
pidid a Castelliamejorar su calidad de vida, sino que, de algin
modo, la alentd a no repetir la historia. Estudié y comenzé a
investigar lo que ocurria en ese contexto. Al identificar que la
de su familia era una historia que se emparentaba con la de
tantas otras —no solo de Argentina, también de otras partes
del mundo-, decidio “crear una empresa que aportara una
solucion”, explica. En funcion del abanico de propuestas de
charlasy cursos que dicta, estas son multiples.

“La clave es el

aprender
financiera

¢Por qué pareciera que, en general, a las muje-
res no les interesa tanto el dinero como si alos
hombres?

Lo que sucede es que tenemos, seglin datos del Banco
Mundial, falta de confianza en temas de dinero. Ademas,
nos incorporamos a la fuerza laboral en los ultimos 100
anos, a diferencia de ellos. Eso implica que los temas de
plata son nuevos para nosotras, no es que haya falta de
interés. Por eso es que tenemos mayor dificultad para ac-
ceder al contenido vinculado a la gestién financiera, ya que
no nos llega ni en la escuela ni en la universidad vy, enton-
ces, debemos salir a buscarlo por nuestra cuenta.

Creaste la app Felicity para ayudar a las muje-
res a registrar sus gastos. ;Cual es la ventaja
de hacerlo?

Te permite ser consciente de tus consumos y, sobre la base
de eso, tomar decisiones. También, obtener informacioén Util
para completar tu presupuesto financiero personal. Estd
comprobado, por un informe de una consultora de Estados
Unidos, que las personas que registran sus gastos tienen un
7 % mas de dinero respecto de quienes no lo hacen.




ahorroy
educacion

para resguardarlo”

Siempre destacas que, de los ingresos men-
suales, hay que destinar un 80 % a gastos (en-
tre fijos y variables) y un 20 %, a ahorro. ;Qué
pasa cuando eso no es posible?

En esos casos, conviene practicar el habito del ahorro.
Para empezar a desarrollarlo es importante separar una
suma de dinero, por mas minima que sea. Cuando la eco-
nomia se empieza a acomodar, hay que trabajar en au-
mentar esa cuota mensual.

¢Como se puede ahorrar en
un contexto inflacionario
como el nuestro?

Cuanto antes se empiece, mayores beneficios se podran
obtener. La clave es atesorar vy, luego, aprender temas de
educacion financiera para entender como resguardar ese
ahorro. Una vez adquirido el hdbito de separar una suma
de dinero, se podra invertir y generar intereses que au-
mentaran el capital. No importa el pais en el que una esté;
loimportante es tener una planificacién temprana que per-
mita el resguardo ante una eventual crisis.

¢Cuando es momento de invertir? ;Es mejor
comprar délares que poner el dinero en fondos
de inversién o alguna otra opcion financiera?

Dado el contexto complicado en el que estamos, desde
Mujer Financiera no opinamos sobre qué hacer en tér-
minos de inversion. Creemos que lo fundamental es que
cuanto antes empecemos a ahorrar e invertir, mejor. Es
clave hacerlo con educacion financiera para tomar las
mejores decisiones. Puntualmente, nosotras dictamos
cursos sobre inversiones simples, acciones, y CEDEAR
y criptomonedas. Ademaés, lanzamos el programa anual
Aprendé a Ahorrar, que dura 12 meses y ayuda a cambiar
los habitos financieros.

PAUTAS PARA EL ORDEN
Y LA PLANIFICACION FINANCIERA

Ante la falta de estabilidad y de certezas, vale la pena
identificar cudles son los pasos para elaborar un presu-
puestoy plantear objetivos, lo que promovera cambios
de habitos por demas saludables para el bolsillo. Mujer
Financiera aporta algunas ideas:

1) Identificar ingresos y gastos mensuales. Es clave
no dejar pasar los gastos pequenos que se realizan por-
que, al sumarlos, el resultado puede no ser tan insig-
nificante como se piensa. Para registrar todo, Castelli
sugiere hacerlo en un Excel. De hecho, preparé un mo-
delo que esta disponible en su blog.

2) Clasificar los gastos en fijos y variables para
evaluar la situacion financiera. Es decir, conocer si
sobradinero, si es posible reducir los gastos para aho-
rrar o invertir mas, o si se esta desembolsando mas de
lo que se gana.

3) Definir si es preciso ordenar las finanzas y determi-
nar objetivos. Como comprar un inmueble, irse de va-
caciones, ahorrar para la educacion de los hijos, crear un
fondo de reserva o lo que cada persona elija o necesite.

4) Armar un plan de accion. Para lograr los objetivos a
partir de preguntarse cuanto dinero se requiere en to-
tal, de cuanto se dispone, cuanto se puede ahorrar por
mes, cuanto tiempo se necesita para alcanzar el pro-
posito. También, analizar posibles atajos, como reducir
gastos variables o conseguir més clientes; y desvios
como contingencias. Finalmente, controlar, revisar vy
replanificar, si hiciera falta.

5) Asignar un monto para cada categoria del presu-
puestoy controlarlo. Al finalizar el mes hay que revisar
si se gasto lo estimado, si se cumplié con el porcentaje
de ahorro asignado, si hubo desembolsos superiores o
inferiores a lo planeado y por qué. Finalmente, planifi-
car cémo utilizar el dinero el mes siguiente. Cambio de
habitos, si es necesario.

7 | Entrevista
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@PorJesica Mateu

Corazon herido

SIN LATIDOS, NO HAY VIDA. POR ESO ES FUNDAMENTAL
PROTEGER AL PRINCIPAL ORGANO -JUNTOD CON EL CEREBRO-
DEL CUERPO. LAS ENFERMEDADES CARDIOVASCULARES SON
LA PRINCIPAL CAUSA DE MUERTE E INCAPACIDAD EN EL PAIS
Y EN EL MUNDO. CLAVES PARA PREVENIRLAS.

La pandemia por la COVID-19 no sélo generd consecuencias
gravisimas por los contagios y muertes provocadas por este
virus, también afectd -indirecta, pero contundentemente-
a la salud mental, los habitos, los vinculos, la educacion vy la
economia; e impactd en la salubridad del cuerpo, ya que, por
multiples razones, se le dio prioridad al coronavirus y se des-
cuido a la medicina preventiva y al control de ciertas patolo-
gias, como las cardiacas.

Las visitas y los estudios médicos disminuyeron y aumenta-
ron los riesgos en la salud. Niveles de hipertension arterial,
diabetes, colesterol, tabaquismo, sobrepeso y obesidad vy se-
dentarismo “han empeorado si ya estaban presentes o apa-
recieron, dado los cambios en la dieta, la falta de ejercicio y
el estrés psicosocial que atravesamos”, resalta Analia Aquieri,
cardidloga del Hospital de Clinicas.

Ella misma revela que, luego de mas de un afo de pandemia,
las consultas bajaron mas del 60 %. Esto es grave no sélo para
quienes cursan enfermedades o condiciones de salud desfa-
vorables, sino también para personas que, aparentemente, se
encuentran bien. “Es importante escuchar las sefales que el
corazony el cuerpo nos dan. Muchas patologias pueden pa-
decerse de forma asintomaética por mucho tiempo y ponerse
de manifiesto de repente”, advierte la especialista.

Por eso, aconseja, “resulta crucial visitar al médico” para rea-
lizarse controles de rutina, en especial a partir de los 40 anos.
También, antes de iniciar o retomar la actividad fisica -mas
aun si la persona tuvo Covid-19-. Esto implica una evalua-
cién clinica con toma de presion, de peso vy altura, y anélisis
de sangre. El especialista, ademas, puede solicitar estudios,
como electrocardiograma, ecocardiograma y una prueba de
esfuerzo con imagenes o sin estas, para evaluar la capacidad
funcional del paciente. Aquieri, por otro lado, sugiere con-
sultar sin demora con un médico a quienes, a cualquier edad,
identifiquen sintomas sugestivos de enfermedad cardiaca,
como falta de aire, palpitaciones, dolor de pecho, fatiga, dis-
minucién del rendimiento o mareos (ver recuadro).

COMO CUIDAR LA
SALUD CARDIOVASCULAR

Mantener una alimentacion rica en verduras y frutas.
Disminuir consumo de hidratos de carbono vy
grasas saturadas.

Evitar la sal y opciones muy saladas, como embu-
tidos, chacinados y conservas.

Utilizar mas condimentos como ajo, pimienta,
perejil y otras hierbas.

Privilegiar el consumo de aceite de oliva, lacteos
descremados, cereales y legumbres.

Tener habitos saludables, como no fumar ni tomar
alcohol en exceso; mantener un peso acorde en
funcién del consejo médico; realizar actividad fisi-
cay aprender técnicas de relajacion, como medita-
cion, mindfulness o yoga, entre otras.

7 FACTORES DE RIESGO

1 - Hipertension arterial 5 * Estrés

2 - Tabaquismo 6 - Diabetes
3. Sedentarismo 7 . Colesterol elevado
4 - Obesidad




SINTOMAS DE ALERTA DE INFARTO

No son los mismos en todas las personas y pueden aparecer combinados
de modo distinto. Conocerlos ayuda a prevenir el infarto de miocardio, ya
que, ante la aparicion de alguno de ellos, es fundamental consultar con un
especialista.

e Dolor de pecho: cuando se siente opresivo o se irradia a la espalda, man-
dibula, oido, estémago y brazos, se puede sospechar angina de pecho. Suele
aparecer al hacer esfuerzos y desaparecer en pocos minutos, al cesar la ac-
tividad. Cuando dura méas de 10 minutos, se debe llamar a la brevedad a un
sistema de emergencia.

e Dificultad respiratoria y fatiga: también puede dar indicios de una angina
de pecho atipica o alguna cardiopatia.

e Mareo: es un sintoma muy inespecifico y puede deberse a muchas causas.
En ocasiones, es la situacion previa al sincope, por lo que puede haber pér-
dida de conocimiento.

e Palpitaciones o sensacion de que el corazén no late con normalidad: po-
drian referir a una arritmia y lo habitual es que tengan un significado benigno.
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Fuente: ICBA

Entla.Argentina y en el mundo
también disminuyeron las con-
sultas aemergencias por parte de

pacientes coninfarto, lo que reper-
cutio directamente en el inicio del
tratamiento adecuado. “Si bien esta
situacion se ha ido recomponiendo en
los Ultimos meses, todavia no llegamos

a la cantidad de controles de preconfi-

namiento, lo que nos impulsa a insistir con la
concientizacion sobre el cuidado del corazén’, comentd, en
septiembre, Juan Pablo Costabel, jefe de Unidad Coronaria
del Instituto Cardiovascular de Buenos Aires (ICBA).
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ALIMENTACION SALUDABLE

“El corazon es el encargado de transportar el combustible vi-
tal atodo nuestro organismo. La sangre que bombeay viaja a
través de las arterias permite que todos los drganos reciban
los nutrientes necesarios para poder cumplir sus funciones.
Cuando los vasos sanguineos se angostan o se obstruyen,
tal como sucede cuando existe un alto consumo de sodio y
grasas saturadas de origen animal, este érgano vital realiza
un esfuerzo extra y puede colapsar”, comenta Marcela Cer-
da, responsable de Nutricion de New Garden, una cadena de
tiendas de alimentos naturales de la Argentina.

Existen opciones alimenticias que se consideran cardiopro-
tectoras, las que contienen omega 3, un elemento con pro-
piedades antiinflamatorias que, ademas, evita que el exceso
de colesterol se deposite en las arterias, lo que disminuye su
nivel en sangre vy el de los triglicéridos. Lo encontramos en
pescados de aguas profundas, como atun, salmon, caballa,
sardinas y en el higado del bacalao.

Sin embargo, también podrian advertir sobre alguna cardiopatia importante.

De hecho, en esa institucion atienden un 10 % de visitas me-
nos en guardia, seglin Juan Furmento, jefe de Emergencias;
quien aclard que, ademas, el porcentaje de pacientes que se
internan aumentd del 9 % al 20 %, lo que indica que las con-
sultas que sf se realizan son més graves.

Para tener una referencia del impacto de las enfermedades
cardiovasculares en el pais, la Fundacion Cardioldgica Argen-
tina sefala en su web que estas son responsables de alrede-
dor de 100.000 muertes por ano. Uno de cada tres argenti-
nos fallece por alguin tipo de patologia cardiovascular y uno
de cada cuatro, por las arterias coronarias. De hecho, estas
son la primera causa de muerte e incapacidad en el mundo.

Frutos secos: nueces, almendras, castanas, pistachos, avellanas.
Semillas: de chia, lino, girasol, sésamo, amapolay zapallo. Se
recomienda consumirlas previamente activadas o molidas.
Aceites en cantidades adecuadas: oliva, girasol, chia, lino.
Se sugiere en crudo o sometidos a calor por poco tiempo.
Los antioxidantes también son clave en la alimentacion
que cuida al corazon. Se hallan en aquellas comidas con
vitamina A, Cy E.

A diario, no deberia faltar el consumo de frutas y verduras.
Todas son buenas, pero el ajo, la cebolla y la palta resultan
ser, en particular, beneficiosos para cuidar el corazon.

Los alimentos ricos en fibra también colaboran en la reduc-
cion de la presion arterial y el colesterol. Esta en las harinas
integrales de mijo, quinoa -se considera un superalimento
por sus multiples cualidades-y arroz, entre otras. También,
en cereales integrales y legumbres.



HOGARES DE TRANSITO PARA

ADOPTAR UN ANIMAL DE COMPANIA NO ES LA UNICA MANERA
DE DISFRUTAR DE SU INCONDICIONALIDAD NI DE AYUDARLO
CUANDO NECESITA CARINO Y CUIDADOS. HAY PERSONAS
DISPUESTAS A REFUGIAR Y ALBERGAR A UN CACHORRO 0
CAN ADULTO HASTA QUE SE LE ENCUENTRE UNA FAMILIA.
AQUI, TODO LO QUE HAY QUE SABER PARA ANIMARSE A UNA
EXPERIENCIA UNICA Y REPETIBLE.

@Por JesicaMateu

“;Quién dijo que todo esta perdido? Yo vengo a ofrecer mi
corazén’ rezalacancionde Fito P4ez, pero bien puede ser lo
que las familias que adoptan o transitan perros les expresan
a estos animales que cobijan.

Argentina es uno de los paises mas mascoteros del mundo.
Solo en la ciudad de Buenos Aires, seglin la encuesta anual
de hogares de 2018, el 38,8 % tiene, por lo menos, un gato
o un perro. En junio de este ano, ademés, la encuesta de la
consultora Millward Brown sefialé que el 78 % de los argen-
tinos poseen una mascota.

Incluso, otra empresa, Focus Market, estima que en 2022
habra, en el mundo, 730 millones de animales de compania;
lo que implica un crecimiento desde 2017 del 9 % (60 millo-
nes). EI 45 % de ese incremento provendra de Latinoaméri-
ca. Seguin la agencia Télam, asimismo, desde que empezo la
pandemia, la adopcién de perros aumentd un 200 %.

Tener uno es una cosa seria, pero, sobre todo, amorosa. Hay
quienes eligen comprar y muchos otros prefieren rescatar
alguno de la calle o buscar en refugios. Otro grupo que ama
a los animales se compromete con la tenencia momentanea
con el fin de protegerlos y mimarlos hasta hallar un hogar
que desee adoptarlos.

PICHICHOS AL RESCATE

Desde Pichichos al Rescate, un ONG que nacié para asis-
tirlos y buscarles una familia, se fue tejiendo una red, en su
mayoria de jovenes sin hijos, dispuestos a colaborar, de al-
glin modo, con los perros: donando dinero, adoptandolos o
teniéndolos en transito.

Todo comenzd unanoche de lluviade 2011, Paola Gligo, una
administradora de empresas, hallé un cachorro en la puerta
de un supermercadoy se lo llevo a su casa. Luego, encontrd
una familia para él. La experiencia fue tan satisfactoria que
continud replicandola. Para ubicarlos en un hogar afable,
armaba cadena de mails que enviaba a conocidos que, a su
vez, los reenviaban. Al terminar ese afo, abrid una pagina de
Facebook vy, con el éxito de Instagram, también comenzo a
postear alli las busquedas para pichichos.

En 2014 se sumaron a la cruzada de Paola otras chicas que,
como ella, rescataban cachorros, perros adultos, viejitos o
enfermos. Pronto se conocierony decidieron unir esfuerzos
y compromisos. Ellas son la especialista en marketing Paula
Storni; la psicélogay disenadora grafica Dolores Basaldua; y
la licenciada en Relaciones Internacionales Clara Rigou. To-
das dedican la mayor parte del tiempo a su trabajo, pero eso
no les impide llevar adelante esta ONG.
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En 2018, las cuatro lograron establecer la personalidad
juridica de la organizacién y se convirtieron en sus repre-
sentantes legales. Ya méas ordenadas, establecieron hoga-
res de transitoy crearon un grupo de WhatsApp en el que
todas las familias dispuestas a abrirles las puertas de sus
: " casas a los perros que lo necesiten de manera momenta-
! ;'f 1\1 nea reciben el aviso de que hay uno esperando ser cobi-
jado. Generalmente, son animales que estan sucios y/o en
mal estado de salud producto de vivir en la calle o incluso
de haber sido maltratados.

P Hoy, en Pichichos al Rescate hay casi 100 hogares dispues-
tos a transitar. Brindan amor y cuidados y, la ONG, el apoyo
y la comida balanceada. Tienen siete puntos de acopio en la
Ciudad de Buenos Aires, en zona sur y norte del conurbano,
y en La Plata. En cuanto a los costos veterinarios, se ocupan
de hacer los pagos por atencidn, estudios o vacunas, previa
autorizacion a realizar el procedimiento.




La propia Ragou tiene su perro vy aloja a otros hasta que
estén en condiciones de adoptabilidad. “Trabajamos, estu-
diamos y, ademas, transitamos. No tenemos nada de espe-
cial. Lo que mas hacemos en Pichichos es crear conciencia
porque es imposible que nos ocupemos de todas las aler-
tas” explica. También alientan a que las personas tomen la
iniciativa para, en caso de encontrar perros enlacalle, ruta,
descampados o donde sea, “traten de retenerlos y castrar-
los. Y, si necesitan ayuda para darlo en adopcion, nos la pi-
dan mientras lo transitan”. De esa manera, se establece un
compromiso compartido.

AYUDAR AL MEJOR AMIGO

“Cuando una persona quiere transitar un animal nos con-
tacta por nuestros canales de comunicacion a través de las
redes sociales. Le enviamos un formulario con preguntas
e informacion para reflexionar si efectivamente es lo que
quierenvy alinearnos”, explica Rigou. También realiza una ca-
pacion previa por videollamada, de unos 40 a 60 minutos,
para explicar cémo se manejan, que las reglas estén claras,
ofrecer sugerencias y responder dudas.

Cuando se le pregunta a ella qué deberian saber los que tie-
nen ganas de tomar la decision de sumarse, pero también
inseguridades, reconoce que el miedo mas comun de las
personas es encarinarse. Y si, eso sucede; pero pensar en
la cantidad de perros que estan esperando ser rescatados y
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Rocio Figueira Pizzaro es una psicdloga que trabaja en una
consultora de recursos humanos y transitd 40 perros en los
ultimos nueve anos. Hoy vive con Luna, una pequena que
encontré en la calle y que, como nadie reclamd a pesar de
que habfa puesto carteles para hallar a los duenos origi-
nales, se la quedo. La perra esta acostumbrada a ver como
otros pichichos como ella comparten su casa por un tiempo.
Hoy es Trufa quien estd de paso. Es un animal que solia vivir
con una sefora mayor. Ninguna salia del departamento v,
por ello, cuando la mujer murid, los hijos le pidieron ayuda a
Rocio, quien, desde entonces, con mucha pacienciay empa-
tia, le da espacio, tiempo, comiday mimos.

Cuando llegé la perrita “fue corriendo al balcén y casi se tira
cuando quise agarrarla. Después estuvo una semana debajo
de un mueble. Una adiestradora me dijo que la ignore, que
no la mire ni le trate de hablar. En un momento pude llevar-
la en un bolso para que se animara a salir; después me dejo
que sea a upay, poco a poco, fuimos avanzando. Ahora est4
muchisimo mejor; sale a la calle y tiembla, pero ya somos in-
timas amigas”, describe, aliviada.

que todo ese amor que uno puede darles es un regalo muy
valioso para ellos, hace que la separacion no sea tan dura.
Incluso, es una satisfaccion ver lo rapido que se adaptan los
pichichos a su nueva vida. Otra gente teme que el transito
dure demasiado. Sin embargo, Rigou asegura que “siempre
aparecen adoptantes. Si bien depende el caso, el promedio
de estadia es de unas dos semanas”.

Hacerlo es una satisfaccion tal, que todos los que vivieron
la experiencia la suelen repetir. No sélo por el amor que los
humanos reciben del “mejor amigo”, sino también por enten-
der que estan ofreciendo una oportunidad de bienestar que
es retribuida vy, probablemente, Unica. También, coinciden
las familias de transito, es muy emocionante comprobar la
transformacion. Llegan con miedo, agotamiento v tristeza,
hasta que, con el tiempo, muestran su verdadera personali-
dad. Primero necesitan hacer una cura de sueno, recuperar
salud y peso. Pronto, su gratitud y afecto se vuelve tan infi-
nito como inexplicable.

Por otra parte, reconoce que, ante su primer transito, se puso
allorar angustiada cuando debia entregar al animal a su adop-
tante. “Pensaba que él podia sufrir; que iba a sentir abandono.
Pero la verdad es que ninguno fue devuelto porque extrana-
ra. Se adaptan y son felices’, reflexiona. Y cierra diciendo que
“las despedidas ahora son mas faciles —en algunos casos, re-
conozco, me cuestan méas que otros— porque comprobé que
las familias que los adoptan son espectaculares”.



COMBINAN RESPIRACION CON CONTRACCION. SON
SENCILLOS Y TRAEN MULTIPLES BENEFICIOS AL
VIGORIZAR LOS MUSCULOS Y LIGAMENTOS DE LA ZONA
ABDOMINAL. IDEALES PARA RECUPERAR LA TONICIDAD
LUEGO DEL PARTO.

ﬁPorJesica Mateu

Tener marcado los abdominales, probablemente, sea el deseo
de varias personas. Para eso hay que hacer muchas repeti-
ciones y de forma correcta, aparte de la actividad fisica, para
perder pesoy mantenerse saludable. Los ejercicios suelen ser
intensos v, en ocasiones, dificiles. Sin embargo, existe una va-
riante mas simple que no requiere demasiado esfuerzo. Ade-
mas, trae multiples beneficios: se trata de los hipopresivos.

Como su nombre lo indica, se caracterizan por ejercer poca
presion intraabdominal. Su mayor virtud es que refuerzan la
musculatura del suelo pélvico —conjunto de musculos v liga-
mentos que rodean la cavidad abdominal en su parte inferior
y sostienen la vejiga, la uretra, el Utero, la vagina v el recto,
y contribuyen a su funcionamiento-, por lo que son ideales
para hacer en el posparto con el fin de retrotraer el musculo
que se vio elongado al maximo durante el embarazo.

De todas formas, funcionan muy bien a cualquier edad y con-
dicion; aunque, en general, no se recomiendan para las em-
barazadas. Concentrarse en la respiraciéon, por otra parte,
es muy importante: inhalar profundo y expulsar todo el aire
antes de contraer el ombligo, empujando el abdomen hacia
dentro. En esa posicion, que podria ser sentado, parado o
acostado segln el ejercicio, hay que retener la respiracién
entreunos 10y 15 segundos. Luego, se respira normalmente
y se repite el ciclo unas 15 veces.

Para obtener resultados, los especialistas sugieren realizar-
los varias veces por semana. De cualquier manera, conviene
tener una guia para llevar adelante este tipo de ejercicios,
puesto que es importante saber como colocar la cabeza, los
brazosy las piernas.

Fortalecer el suelo pélvico mediante la gimnasia
abdominal hipopresiva:

Mejora la postura.

Previene la incontinencia urinaria.

Tonifica la zona lumbar, lo que genera menos
dolores vy lesiones.

Reduce el contorno de la cintura.

Relaja, provoca bienestar y favorece la
concentracion.

Mejora la actividad sexual, ya que la musculatura
del suelo pélvico se contrae en los orgasmos. Si esta
debilitado, puede impactar negativamente; incluso,
generar dolores durante el coito y disminuir la
sensibilidad en la zona.
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4Por Maria Eugenia Rodriguez

Miedos infantiles
pospandemia,
cconstruccion psiguica,
fobla o trauma®

LOS TIEMPOS CAMBIARON; LOS TEMORES, TAMBIEN. CHICOS QUE SE NIEGAN A IR SOLOS
AL BAND 0 AL PATIO DE SU CASA; OTROS QUE SIENTEN MIEDO IRRACIONAL AL RENDIR UN
EXAMEN. LAS CONSECUENCIAS DEL ENCIERRO A RAIZ DE LA COVID-19 SIGUEN LLEGANDO A LOS

CONSULTORIOS DE PSICOLOGOS ESPECIALIZADOS.

;Quién no ha escuchado, en estos Ultimos meses, historias
de chicos con miedos y fobias relativas a la oscuridad, a las
salidas fueradelacasaoalarelacién conlos amigos? Al me-
nos, es un tema frecuente en las charlas entre madres y pa-
dres. La pandemiay el aislamiento de 2020y parte de 2021
dejaronuntendal de consecuencias en salud mental infantil;
fendomeno que, seglin creen algunos expertos, continuara.

Lo que pasd “fue una situacion sumamente traumatica. Tal
vez, cuando sucede algo en lo fisico, lo vemos en lo inmedia-
to, perolos tiempos psiquicos no son los del reloj y, creo, va-
mos a continuar notando los efectos de la pandemia en este
rango etario”, explica Natalia Scaccia, psicdloga dedicada ala
atencion de nifios y adolescentes.

Scaccia cuenta que los profesionales de la salud mental tu-
vieron que repensar su rol, no sélo en relacién con la clinica
en su consultorio, sino también a nivel social, de acompana-
miento. En etapas donde es especialmente importante so-
cializar, fue muy complejo encontrarse aislados. “Los nifos
estaban en construccion vy los puberes, en la transicion de
salir del hogar para comenzar a transcurrir la vida con los
otros. Hoy, lo que vemos, depende de la construccion psiqui-
ca, del acompafamiento, las historiasy las herramientas con
que cada uno de ellos contd para metabolizar lo que vivid
dentroy fuera de la casa’, explica.

En este sentido, hay chicos que pudieron volver a la situa-
cion social sin trabas, miedos o fobias, y otros con compor-
tamientos que aln muestran dificultad en la construccion
de su psiquis. “También, con sintomas de angustia al ir a la
escuela, a enfrentarse a un examen vy a afrontar lo social,
cuando hasta hace un tiempo estaban en su casa, donde se
sentian protegidos. Asimismo, estan los que no pueden salir
solos al patio o al bafo, y que generan en sus acompanantes
una dependencia muy grande”.

CUANDO EL MIEDO ES FOBIA
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Fobia y miedo son términos que en el lenguaje comuin se
pueden usar como sindnimos, pero que, en realidad, se di-
ferencian por el componente irracional. “La fobia genera
conductas anticipatorias, evitativas y desproporcionadas.
Llorar de manera desconsolada, gritar, correr o pedir ayu-
da para que saquen un objeto en particular son conductas
propias de estay pueden condicionar lavida de una persona
hasta tal punto de dejarla sin recursos. En cambio, el miedo,
si bien se enfoca enevitar y salir de una situacion, noesirra-
cional ni suele provocar grandes cambios”, aclara Scaccia.

Respecto de esta Ultima emocion, la psicéloga explica que
es “basicay esperable, estd presente en todos los seres hu-
manos ante una determinada amenaza o situacion. El tema
es como se armay si es transitorio; si tiene que ver con mo-
mentos de estructuracion del psiquismo o si esta fijado, en
Cuyo caso se pueda volver un trastorno’”.




Enlainfancia, el miedo es una emocién que se desarrolla conel
tiempo. La especialista lo explica: “El nifio estd a merced de los
otrosy se arma su propia historia de lamano de sus papés. Vive
en un estado de pasién, asombro, temor y mezcla de emocio-
nes. De muy chico, esto se ve muy claro porque sus expresio-
nes tienen que ver con temores o con explosiones de angustia”.

Con el tiempo vy el desarrollo surgen otros miedos, “‘como el
que tienen a los extranos, que se conoce como la angustia de
los ocho meses, cuando el bebé llora al ver una cara descono-
cida. Son temores esperables propios de la evolucidn porque
suponen que el chico empieza a hacer un recorte de sus perso-
nas significativas”.

La psicéloga Guadalupe Morales coincide en que “hay miedos
infantiles v, luego, estan los propios de la preadolescencia 'y la
adolescencia. Entre los mas comunes se encuentran el temor
alamuerte, a la oscuridad, a la separacién de los padres, a un
insecto o, también, los relativos a la escuela, como a alguna ma-
teriaomaestra”

En tanto que, la fobia y la ansiedad, “‘que siempre van de la
mano, son intensas, no suponen una amenaza real y paralizan.
No se pueden manejar”, detalla. Es entonces cuando se debe
consultar con un profesional, porque no basta con la conten-
cién que el chico pueda recibir de sus padres.

QUE DICE FREUD
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Scaccia cita al padre del psicoanalisis, para aportar defini-
ciones que considera acertadas en torno a emociones de
angustia, miedo vy terror. “En un texto de 1920, Sigmund
Freud distingue entre estos tres conceptos y sehala que la
angustia es un estado que se da como expectativa frente a
un peligro, aunque este sea desconocido. El miedo, en cam-
bio, se siente ante la presencia de un objeto determinado.
El terror es el estado al que se llega al correr un peligro sin
estar preparado; lo distingue el factor sorpresa”

En mayor o menor medida, desde que empez6 el confinamien-
to hasta hoy, expuso a todos a vivir este tipo de emociones;
pero, por su vulnerabilidad, los ninos vy los ancianos fueron los

mas afectados. Por eso, concluye Scaccia, la pandemia “exhibié
los recursos con que cada chico contaba de antemano en la fa-
milia, no sélo en relacion con esa situacion ensi, sino a todos los
asuntos de lavida”.

CLAVES PARA AYUDARLOS

Los miedos a la oscuridad y a ciertos animales, asi como a
sufrir un robo, por citar algunos ejemplos, son habituales
entre los ninos. El articulo “The Healthy Children”, desa-
rrollado por la Academia Americana de Pediatria, sugiere
que los padres, frente a miedos y fobias infantiles:

» Hablen con su hijo/a sobre lo que le preocupa y mues-
tren comprension explicidndole que todas las personas
sentimos miedo y que pueden ser superados.

» No les resten importancia ni ridiculicen los temores de
los méas pequenos. Tampoco los intensifiquen ni los rea-
firmen.

* No lo/a obliguen a ser valiente, pero si pueden alentar-
lo/a aenfrentar la situacion para que vaya superandola de
manera progresivay paciente.

e Transmitanle que estan para ayudar y permitanle que
participe en identificar qué soluciones o estrategias pue-
den adoptarse.

15 | La Brujula
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CARA, EL PECHO Y LAS MANOS.
| "\ ¢POR QUE LA PIEL DEL ROSTRO, EL PECHO Y LAS
\" 7 7 MANOS SUELE SER DONDE PRIMERO SE OBSERUAN
= SENALES DE ENVEJECIMIENTO? ¢A PARTIR DE QUE
EDAD ES CLAVE CUIDARLA Y APLICAR PRODUCTOS
PARA ELLO?

Es frecuente ver en esas zonas los primeros signos de
fotoenvejecimiento porque son las mas expuestas al sol.
Lo ideal es empezar a crear habitos saludables desde la
infancia. Los nifos, por ejemplo, pueden usar protector solar
a partir de los 6 meses. En el caso de los adultos, depende
de gustos vy tipo de piel. Por eso es recomendable visitar
a un especialista antes de comprar alguno. En general, el
protector solar que usamos en cara, también lo aplicamos
en cuello, escote y manos.

¢CUALES SON LOS HABITOS Y PAUTAS DE CUIDADO
QUE RECOMENDARIAS?

Hay que evitar el sol de 11 a 16 horas. Y, en cualquier
momento del dia en que estemos expuestos, tenemos que
utilizar protector solar y reponerlo cada tres horas. También,
al salir de la pileta. A su vez, usar gafas y gorras o sombreros.
En verano, conviene seguir estas pautas, ya que el indice
UV es mucho mayor. Se trata de una escala que mide la
intensidad de radiacion ultravioleta que proviene del sol vy
sefala su capacidad de producir lesiones en la piel. La mayoria
de los celulares cuentan con el informe diario de indice UV,
recomiendo consultarlo.

e UV del 0al 2: requiere de minima proteccién. Es decir, resulta
suficiente con protector solar de amplio espectro FPS 30.

e UV del 3 al 5: riesgo moderado.

e UV del 6 al 7: el riesgo es alto. En estos casos, conviene
evitar exponerse al sol en los horarios antes mencionados,
usar los elementos de proteccidny crema solar FPS 50.

Una piel bronceada es
na plel defendiendose
e la radiacion’

SI BIEN HAY QUE CUIDARSE TODO EL ANO, AL LLEGAR EL VERANO Y
LAS VACACIONES ES CLAVE REFORZAR LAS PAUTAS DE PROTECCION.
CONSEJOS Y RECOMENDACIONES PARA, SOBRE TODO, CUSTODIAR LA

J

OMELA
FIGUEROR.

Meédica del Servicio de
Dermatologia del Hospital
Universitario Austral. Docente de la
Facultad de Ciencias Biomédicas
de la Universidad Austral.

e UV del 8 al 10: riesgo muy alto. En lo posible, evitar la
exposiciony aplicar todas las pautas anteriores.
o UV + 11: extremadamente alto. Se recomienda no salir de casa.

( LE ¢UALE LA PENA USAR UNA CREMA DISTINTA PARA
CADA AREA O UNA SOLA PUEDE SER SUFICIENTE
PARA HIDRATAR DE IGUAL MANERA LA PIEL DE LAS
TRES ZONAS MENCIONADAS?

La cosmética que tienen los protectores solares faciales, en
general, es mas delicada, fluida y tolerable para la reposicion
cada tres horas; pero estos suelen venir en presentaciones
mas pequenas y de precios elevados. Entonces, recomiendo
usar cada dia el mismo producto para cara, cuello, escote
y manos. Pero, para estar expuestos al sol en piletas o
balnearios, es mas practico y econémico utilizar un protector
solar corporal.

wee—c) CEN QUE SE DIFERENCIAN LAS PECAS DE LAS
s # MANCHAS DE LA PIEL? ¢SON SIGNOS DE ALERTA?

Habria que evaluar cada caso en particular. Muchas
veces, las que muchos consideran pecas son, de hecho,
manchas que se generan producto de la exposicion solar sin
proteccion. Existen, también, muchas otras causadas por
del dano solar. En general, la piel expuesta a la radiaciéon UV,
para defenderse y proteger al nuicleo de los rayos, produce
un pigmento que se dispone como una “sombrilla encima del
nucleo” Una piel bronceada es una piel defendiéndose de la
radiaciéon. Con el paso del tiempo, los sistemas de defensa
se agotan, ya no pueden proteger como lo hacian afos atras
y ahf aparecen las consecuencias de la radiacion acumulada:
manchas, arrugas, v, en los peores casos, cancer de piel. La
buena noticia es que se puede prevenir con todas las pautas
y habitos saludables de cuidado que mencionamos. No hay
excusa, hay que cuidarse del sol.
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SAGAZ Y AVENTURERD POR NATURALEZA, MIGUEL ANGEL DI BATTISTA FORJO SU CARRERA DE ELECTRICISTA NAVAL EN
EMBARCACIONES QUE ARRIBARON A PUERTOS DE MAS DE 50 PAISES.

ﬁPor Mariano Fresco

“Los marinos estamos un poco locos. Nuestro espiritu
es, definitivamente, aventurero”. En un tono ameno,
paternalista y con tintes nostalgicos, Miguel Angel
Di Battista revive su profesion de electricista naval,
la cual le dio la posibilidad de recorrer gran parte del
mundo, entre mareas bravias y tempestades intensas.
“Las inclemencias han estado presentes en mis 34
anos a bordo. Vivi, al menos, cinco temporales grandes,
complicados, en los que senti miedo”, confiesa.

Elque mas lo marco, y aiin hoy sigue dando vueltas en su
memoria, fue el vendaval que sorted camino a Alemania,
en 1974. ‘Ibamos en un barco de los afios cuarenta,
con un dique en el medio. Imprevistamente, se nos vino
encima una furiosa tormentay temi por mivida”, revela.

Sin  embargo, aquellos peligros hicieron que
“‘incrementase mi valentia en altamar”, asegura. Y
aclara que, estadisticamente, es “mas riesgoso trabajar
de taxista o camionero’, pues son mucho menos los
accidentes que se dan en los barcos.

Criado en Punta Alta, bien cerquita de Bahia Blanca,
este hombre que ha viajado en embarcaciones de
todo tipo y color, enfrenta, desde hace ocho afos, las
hostiles temperaturas de Ushuaia con el mismo impetu
que lo hizo en sus travesias por los mares. “Es un lugar
muy lindo para vivir. La gente piensa que es imposible
resistir alas nevadas ylos vientos. Sinembargo, Ushuaia
crecid muchisimo y llegd a los 100.000 habitantes. Hoy,
nieva menos en la urbe y ello facilita las cosas. No me
arrepiento de haberme instalado aqui”, reflexiona.

De gesto adusto y sereno, Di Battista se declara
“familiero”. En los confines del planeta, vive junto a su
esposa, con la que se casd hace 47 anos. Alli también
radica su hija con su parejay sus tres nietos. “Miro hacia
atrasy veo que la vida no me ha tratado nada mal. Tengo
una mujer maravillosa y una familia superunida. No
entiendo por qué todo es tan efimero y complicado en
estos tiempos. La humanidad, en general, ha cambiado
de manera radical. No hay paciencia”, reflexiona.

Di Battista ingresé a la Armada a los 16 anos. Alli
aprendid los secretos de la profesion navegando hasta
los 25 anos, cuando comenzd una nueva etapa de
navegante. “El sindicato me brindd todas las facilidades
para consolidar los conocimientos” resalta. La

experiencia, ademas, le dio, ano tras ano, mayor soltura
y dindmica profesional; lo que generd que disfrutara su
tarea con un enorme entusiasmo.

Destaca, también, que que gracias a la electricidad
estuvo en mas de 50 paises. Esto le permitié conocer
continentes como Europa, Africa, el norte de América
y Asia. Entre las anécdotas que atesora con mayor
aforanza, estan sus dos viajes a Rumania y Polonia.
Allivivio una de las historias mas fuertes de su carrera:
llegd cuando esa nacion estaba bajo el velo comunista.
“Los polacos daban, literalmente, la vida por un dolar.
Fue una experiencia muy fuerte, que dejo una profunda
huella en mi”, admite.

Otro recuerdo imborrable lo lleva a Alemania, donde,
segln su opinion, la poblacion tiene “una honestidad
brutal. Son un ejemplo para imitar”, afirma Di Battista.
Asimismo, concluye que ha vivido y las ha “pasado
todas” Y celebra que “jamas me falté trabajo. Es algo
que, sobre todo en estos momentos de incertidumbre
econdmica, no tiene precio. La mas lindo que me pasé
en la profesién es que constantemente estuve activo”.
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VERDADEROD O
EALSO NAVIDENO

A Papa Noel también se lo conoce como San Agustin.
El viaja en una carroza tirada por renos.

El &rbol de Navidad es una conifera.
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Los adornos del arbolito pueden ser de todos los colores.
La leyenda dice que Papa Noel entra a las casas por la chimenea,
por el balcon, el patio o la ventana para dejar regalos.

Papé Noel, a veces, me da miedo, aunque sé gue es buenisimo.

60 L & 00 [ 800
I I R
COMPLETAR LA
FRASE CON LETRA

IMPRENTA 0 CURSIVA

Lo que mas me gustade la Navidad es.........

Deseo que Papd Noel..............

Con mifamilia, en Navidad................ Para armar el arbolito en casa, mi mama compré

Este fin de ano quisiera que................. 37 adornos muy lindos. A mi hermana, Camila, y a mi,

No me gusta cuando...... se nos ocurrio crear algunos mas con nuestras manos

- los agregamos. Yo hice 25 estrellas que dibujé

Preferiria que para la cena haya............... y greg q 1€,
pinté y recorté. Ella, 12 figuras con forma de Papa

Durante 2021 me porté............. Noely 13 lunas.

@90 o O o o O o o O o o O o o O o o O o o

¢Cuantos adornos colgamos en total?

¢Quién hizo mas: mi hermana o yo?

¢En el arbol hay mas adornos comprados o hechos
por Camilay por mi?



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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