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La casa y el trabajo...;pueden ser compatibles?

El mantenimiento de la casa, ir a buscar los chicos al colegio, pensar qué preparar para

cenary estar pendiente del trabajo, puede empezar a preocuparnos.

Carolina Schmidt
caaaro.92@hotmail.com

iQué no cunda el pani-
co! Aunque a veces pue-
da parecer un terrible
laberinto sin salida, se
puede solucionar y soélo
en unos minutos. La pa-
labra clave de todo es
organizacion.

Para eso, les recomen-
damos, que en la carte-
ra o en el auto, lleven
siempre una agenda,
que les permite ordenar
todo su dia laboral: ci-
tas pendientes, llama-
das telefénicas, fechas
de cierre, entre otras
cosas. Asi como tam-
bién, podran ordenar
los dias y horarios en
que hay que ir a buscar
a los chicos al club o a
clases de danza.

Otro de los buenos be-
neficios de la agenda,
es poder organizar dife-
rentes tareas que tene-
mos después de una
jornada laboral: ir al
gimnasio, turno con el

médico 0 merienda con
amigas.

Los tiempos cambian y
lo que ayer parecia im-
posible hoy, no es tan
asi. La casa, el trabajo
los hijos y las amistades
se pueden complemen-
tar perfectamente. Es
necesario ser organiza-
da y también no olvidar-
nos de nosotras mis-
mas.

En otras épocas, se
creia que el hombre era
el que salia a trabajar,
mientras que la esposa,
debia hacerse cargo de
la casa y de los hi-
jos...pero hoy, en el siglo
XXl las mujeres pisan
fuerte y son algo asi co-
mo ‘multifuncion’: la
mujer de hoy trabaja,
cuida de su hogar, de
sus hijos y su esposo y
también se hace un es-
pacio para ella, para
mantenerse linda e ir al
gym, de compras con
las chicas o a un dia de
spa para relajarse y sa-
carse un poco el stress

“Cuando calienta el sol”

de encima.

No nos olvidemos que
vivir en un mundo 2.0
hace que sumemos mu-
chos puntos a favor. La
tecnologia es tan admi-
rable, que hasta pode-
mos hacer las compras
del Super con tan sélo
un click. También, pode-
mos trabajar desde ca-
sa mediante la compu-
tadora y asi ajustar los
tiempos aun mas a
nosotras. Hasta po-
demos tomarnos
un break de 15 o
20 minutos y pro-
gramar las proxi-
mas vacaciones en
familia también por
internet.

La mujer de hoy
podemos decir que
€s una mujer con
todas las letras: se
puede ocupar tan-
to como de su fa-
milia, su trabajo y
hasta de ella mis-
ma. Es mas, la
mujer de hoy pue-
de llegar a dedicar-

se a dirigir jun pais!.
Chile, Brasil y Argentina
son ejemplos de paises
que tienen y tuvieron
mujeres al mando de la
Nacion. Entonces, lo

que podemos afirmar es
que lo que antes se sos-
tenia acerca de que el
hombre debia trabajar y
la mujer s6lo se podia
dedicar al hogar, es solo
un mito.

Se acerca el verano, hay que destaparse, sacarse esas camperas que tanto se usarony
tapaban en invierno para cambiarlas por una camisa, short o traje de bano.

Belén Risso Patron
belu_risso@hotmail.com

Los problemas para una
mujer en esta época del
ano se van acumulando
de a poco. Los chicos ter-
minan el colegio, qué re-
galos compro, donde se
haran las fiestas este
ano, buscar actividades

para que los chicos no se
queden en la casa moles-
tando, donde llevarlos de
vacaciones y, ademas, hay
que sumarle la principal
preocupacion para una
mujer de cualquier edad,
el cuerpo.

En invierno se disfruto
pero llegd el momento en
el que el sol empieza a
“picar” y el “empiezo ma-

nana” se cumple de
una vez por todas.
Muchas mujeres bus-
can especialistas para
llegar al camino de un
“Diciembre en traje de
bano”. Es recomenda-
ble buscar una nutri-
cionista que te cuide
en las comidas, un
dermatdlogo que se
encargue de cuidarte

e informarte de todo lo
que se puede ocasionar
en verano por un mal
cuidado de la piel y espe-
cialistas en estética que
colaboren a que el ca-
mino tenga atajos sanos.
“Estoy haciendo una
dieta hipocalérica en
Castelar que me ayuda a
bajar mas rapido el por-
centaje de peso que ten-
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g0 en exceso, también
estoy yendo al dermato-
logo que me receta cre-
mas para que la piel este
sana y no se me estrie
por la baja brusca de pe-
SO y mi esteticista Mara,
que también trabaja en
Castelar, me hace meso-
terapia una vez por se-
mana para colaborar con
el descenso de peso, es-
toy cada vez mas feliz”,
comentd Nancy Boneder,
una conocida cosmiatra
de Ramos Mejia.

Lo mas sano no es co-
menzar con una dieta en
la cual se ingiera pocas
calorias diarias y que no
sea variado, pero para
llegar a un peso deseado
rapidamente las dietas
variadas y sanas no son

recomendadas por nu-
tricionistas. Por esta
razon, la doctora Patri-
cia Romera, especialis-
ta en nutricion, reco-
mienda que el pacien-
te no se deje estar en
invierno y que siga un
plan rico y sano en ali-
mentos acompanado
por deporte diario, jun-
to a un profesional que
esté a su lado todo el
ano.

El papel del dermato-
logo es muy importan-
te porque, ademas de
ayudar a hidratar Ia
piel con cremas para
qgue ésta se vea sanay
bella, puede ensenarte
a prevenir, a través de
protectores solares vy
practicas que habitual-
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mente no se siguen, el
cancer de piel.

Entonces hay que bus-
carse un profesional, un
gimnasio y empezar a
transitar el camino ha-
cia el santo verano para
poder disfrutar sin culpa

de unas vacaciones mere-
cidas después de un ano
agitado.

Y acordémoslos mujeres,
para el proximo ano no
nos durmamos en los lau-
reles y empecemos antes
de una manera sana.

Las mujeres fumadoras adultas tienen gran riesgo de muerte

Actualmente en el mundo hay mas de 250.000 millones de mujeres fumadoras de las
cuales 2750 mueren cada dia a causa del tabaquismo.

Deborah Dabul
debydab@hotmail.com

Segun un estudio reali-
zado recientemente por
la Fundacion Interameri-
cana del Corazon (FIC),
el tabaco incrementa en
un 30 por ciento el
desarrollo de enferme-
dades cardiovasculares
y respiratorias, y en un
70 por ciento la posibili-
dad de concebir algun
tipo de cancer, especial-
mente el de mama en
mujeres consumidoras
mayores de 25 anos.

Se estima que en la Ar-
gentina, cada ano, mue-
ren mas 40.000 perso-
nas por enfermedades
relacionadas con el ta-
baco, principal epidemia
prevenible a la que se
enfrenta la comunidad
sanitaria.

Mariela Alderete, vice-
directora de la FIC, en-
fatizd que "los datos
sobre el consumo de
tabaco en mujeres son
preocupantes" al des-
tacar los resultados de
la investigacion.

A su turno, el presiden-
te de la Asociacion Ar-
gentina de Medicina
Respiratoria, Alberto
Lopez Araoz, consignoé
que “el tabaquismo
continda siendo una
de las principales preo-
cupaciones para la me-
dicina respiratoria y
afecta gravemente la
salud de hombres vy
mujeres.

“Debemos tomar con-
ciencia del fuerte im-
pacto negativo que el
consumo de tabaco tie-
ne en nuestro cuerpo y
luchar contra él.”, ad-
virtio Lopez Araoz.

En nuestro pais existen
leyes vigentes que apun-
tan a reducir lo mas po-
sible el consumo de ta-
baco, como por ejemplo
aquella que impide fu-
mar en lugares publicos
cerrados, y también se
constatoé que a partir de
la publicacion de image-
nes en las marquillas de
las distintas marcas,
con los danos y trastor-
nos que provoca Su in-
gesta en las personas,
se logro disminuir en
buena medida la venta
de cigarrillos.

A todo esto, el 31 de
mayo pasado, la Organi-
zacion Mundial de la Sa-
lud conmemord el “Dia
Mundial sin Tabaco” ba-
jo el lema “Género y Ta-
baco” dirigido a las mu-
jeres para prevenir en-
fermedades.

La actividad que se

desarroll6 en esa jornada
tuvo como finalidad con-
cientizar a la sociedad so-
bre los graves riesgos que
supone para la vida el
consumo del tabaco.

La conmemoracion de
ese dia fue una gran
oportunidad para emitir
mensajes concretos rela-
cionados con el control
del tabaco y fomentar la
observancia del Convenio
Marco de la OMS.
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Ofrecen asistencia gratuita a victimas de abuso sexual

“Sentir la libertad” es una organizacion de personas que lucha contra del abuso infanto-
juvenil. Ofrece asistencia psicologica a personas que sufren o sufrieron estas aberracio-
nes durante la infancia.

Rocio Lopez Nastasi
rolopez@clarin.com

Comenzaron con un Vvi-
deoclip desarrollado por
profesionales en el que
Ivonne Guzman (ex Ban-
dana) deja un mensaje
esperanzador, motivan-
do a las victimas a con-
tar su historia. A partir
del mismo, muchas per-
sonas se contactaron
para ser asistidos gratui-
tamente. Hoy en dia, el
video cuenta con casi 10
mil reproducciones, vy
motiva a contar sus ex-
periencias a personas
alrededor de todo el
mundo.

“Al enterarnos que en
América hay un abuso
sexual cada 15 segun-
dos, quisimos hacer algo
para prevenirlo y para
asistir a las victimas. Es
por eso que armamaos un
videoclip para llegar a
las victimas y promover
en ellas la fuerza para
empezar a hablar”, co-
menta la Lic. Carolina
Barenghi, una de las psi-
cologas que trabaja en
la organizacion.

El video, que puede vi-
sualizarse a través de la
YouTube con el nombre
“Sentir la libertad jEs ho-
ra de hablar!”, anade
que una de cada cuatro
mujeres y uno de cada
ocho varones en el mun-
do sufren o sufrieron
abuso sexual en la infan-
cia. Ademas, el 90% de
los abusadores pertene-

ce al circulo social en
que se mueve el nino.
“Una de las maneras de
sanar las heridas que el
abuso deja en las victi-
mas es poder ayudarlas
a que rompan el silencio,

creo que cualquier per-
sona puede entender la
gravedad de lo que sig-
nifica el abuso de un
nino. Desde ese lugar,
es para mi un placer
formar parte de este

lvonne junto a Agustina Navone, protagonista del vi-
deo.

es necesario que denun-
cien a su abusador, no
sblo ante la justicia, sino
en su nucleo familiar,
qgue en la mayoria de los
casos ayuda y facilita
que este hecho sea si-
lenciado, y de esta ma-
nera se sostenga en el
tiempo”, agrega Caroli-
na.

En relacion a su expe-
riencia realizando el vi-
deoclip, lvonne Guzman
e X p r e s a
“En ningdn momento du-
dé en participar de esta
propuesta, al contrario,
ser convocada fue un
gran honor. No tengo
una relacion directa con
la problematica, pero

gran equipo y deseo
con todo el corazén que
este pequeno granito
de arena sirva para que
mas ninos y ninas se
animen a pedir ayuda”.
La Lic. Florencia Cipo-
lla, que trabaja en con-
junto con Carolina, ase-
gura que “el abuso se-
xual infantil no es una
problematica que soélo
atana a los profesiona-
les de la salud, a los
educadores o a aque-
llos que estan en con-
tacto con los ninos, sino
que involucra a toda la
comunidad. Como adul-
tos, tenemos la obliga-
cion y la responsabili-
dad de cuidar a los ni-

nos, defenderlos, y brindar-
les un ambito seguro en el
cual crecer. Es necesario
dejar de mirar para el cos-
tado y empezar a hacer al-
go. No importa si es mucho
0 poco, si todos brindamos
nuestro aporte, nuestro
granito de arena, tal vez
podamos reducir las esca-
lofriantes cifras, no soélo de
abuso sexual, sino también
de violencia de género”.
Dentro de sus expectati-
vas, no sOlo se apunta a
difundir el video y ofrecer
asistencia, sino a extender
los alcances a través de vo-
luntarios que colaboren
brindando asistencia en di-
versos puntos del pais.
“Nos da mucha satisfac-
cion poder estar ahi, junto
a las personas que recuren
a nosotras en busca de
ayuda, prestandoles no s6-
lo el oido, sino nuestro co-
nocimiento teodrico, para
que puedan lograr una me-
jor calidad vida. Es gratifi-
cante ver los pequenos lo-
gros que se van generando,
coOmo de a poco se van
rompiendo los pactos de
silencio, las culpas dejan
de tener fuerza, los miedos
ya no son tan poderosos y
abrir ese arcon afectivo,
que tanto tiempo estuvo
cerrado, no parece una ta-
rea imposible de realizar”,
concluye Florencia.

“Sentir la Libertad”
Teléfono:

11-3619-6960
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