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~ Mas atencion a la
contaminacion de alimentos

Las altas temperaturas, la humedad y los
errores en la conservacion de la comida,

suelen traer mas de un problema durante
el verano.

Como atravesar las dolorosas
despedidas

Una ONG trabaja con instituciones
educativas la forma de acompariar a
personas y familias en contextos de

enfermedad, muerte y duelo.

¢Meditacion a través del té?

La ceremonia ancestral japonesa
involucra todos los sentidos, requiere
plena atencién al momento presente y
vuelve sutiles los gestos y las palabras.

Una actividad creativa,
util y gratificante

Algo tan simple como escribir en un
cuaderno nuestros pensamientos y
emociones nos puede cambiar la vida.

Sociedad

El observatorio
nacional argentino

Maria Colacino y Teresa Daffunchio te
invitan a conocer la historia del primer
observatorio de nuestro pais fundado
en Cordoba, en 1871, por iniciativa de
Domingo Faustino Sarmiento.
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EN 2 ANOS.

MENOS SERIA
SOLAMENTE UN CURSO.

INSCRIBITE.
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Qurante el verano, es comin que se
presenten mas casos-de intoxicacion
y aumenten las Enfermedades Trans-
mitidas por Alimentos (ETA).

La mayoria de las bacterias que las
producen crecen entre-los 32°y 43°
C, y .en ambientes humedos. Se en-
cuentran en el suelo, el aire, el agua
y-en los cuerpos de humanos y ani-
males.

De modo que la alta temperatura y la
humedad reinante en esta estacion,
sumadas a errores en la conservacion
e higiene y a una inadecuada mani-
pulacion de los alimentos, son sus
principales causas.

Las intoxicaciones alimentarias mas
comunes durante el verano son las
producidas por Salmonella, Campylo-
bacter, Escherichia Coli y Listeria. Es-
tas y otras tantas bacterias pueden
opacar unos cuantos dias de un rela-
jado verano.

La Salmonella se puede consumir en
huevos crudos o poco cocidos, en
carne de pollo poco cocida; en ali-
mentos que se han cocido pero han
permanecido varias horas sin ser
refrigerados; en vegetales de quinta
que no han sido bien lavados; y en
helados, cremas y quesos que han
perdido la cadena de frio. Pero tam-
bién se puede contraer por el con-
tacto con perros o gatos domésticos
infectados por la bacteria.

El Campylobacter prolifera en pollo o
pescado poco cocido, en aguas no
potables, en las leches sin pasteuri-
zar y en los quesos que se elaboren
V con ellas. Es una bacteria que produ-
ce gastroenteritis en todo el mundo.

Instituto Superior de Viajantes

La Escherichia Coli (EC) puede con-
taminar frutas y verduras, carnes -
sobre todo picadas - y alimentos en
las que se utilice como hamburgue-
sas, salame, arrollados, etc. Puede
afectar aguas, leche no pasteurizada
y otros alimentos vegetales por un
lavado deficiente o hecho con aguas
no potables, y también se puede pro-
ducir contagio de persona a persona
por falta de lavado de manos después
deir al bafio ya que la EC se encuen-
tra en la materia fecal de humanos y
animales. Algunas cepas de EC pro-
ducen una toxina que queda en los
alimentos y al ser ingerida desenca-
dena enfermedades graves como es
el Sindrome Urémico Hemolitico.

La bacteria Listeria se multiplica rapi-
damente atn en alimentos que estén
en heladera como, por ejemplo, le-
che, queso fresco, verduras y produc-
tos en conserva. Lo notable es que el
alimento no pierde sus caracteristi-
cas normales.

2;Qué acciones podemos realizar?

Es muy importante protegerse imple-

mentando pautas higiénicas basicas,

refrigeracion adecuada y coccion de
los alimentos perecederos:

» Lavado de manos antes de ma-
nipular alimentos y después de
usar el bano.

»  Eleccién y/o desinfeccion del
agua que se va a utilizar para la-
var y preparar los alimentos.

»  Higiene del espacio donde van a
ser preparados los alimentos.

»  Estado dptimo de higiene de los
elementos de cocina disponibles
y de los recipientes selecciona-
dos para conservarlos y trans-
portarlos.

» Troceo y coccién adecuada de
las carnes.

»  Refrigeracion de los alimentos
antes de las dos horas posterio-
res a la coccion.

»  Evitar la contaminacion cruzada.

»  Secuencia conveniente en la
eleccion de los alimentos en el
supermercado para evitar inte-
rrumpir la cadena de frio.

»  Prevenir el contacto de los ali-
mentos con insectos y animales
domésticos.

Las enfermedades transmitidas por
alimentos son 100% evitables y, al
mismo tiempo, pueden ser contraidas
por cualquier persona. Pero hay gru-
pos mds vulnerables que, por tener
el sistema inmunitario diferente, son
mas proclives a infectarse (nifos, an-
cianos, personas enfermas y mujeres
embarazadas).

Finalmente es importante destacar
que, si bien suelen tener resolucion
rapida en la mayoria de los casos, al-
gunas infecciones pueden dejar con-
secuencias graves en la salud.

Por eso, tomemos todos los recaudos
para que este verano podamos hacer
mucha actividad al aire libre, de for-
ma segura.

Liliana Agrasar

Lic. en Nutricion
Centro Médico andar
MN 2324 MP 071




(_C:n esta época del afio es més habitual

“Trasladar alimentos para comer en otro
lado. Se preparan a Ultima hora de la
noche o a la mafana, para cocinar en
horarios menos agobiantes de calor, y
luego se meten en un tupper para llevar a
picnics, a la playa o a reuniones en otras
casas.

Pero para este verano se esperan dias de
mucho calor y esos alimentos van a ser
consumidos varias horas después de su
planificacion. Por eso, es necesario pres-
tar especial atencién a su preparacién y
conservacién para prevenir la prolifera-
cién no deseada de microorganismos.

Hay mads de 200 enfermedades causadas
por el consumo de alimentos contamina-
dos por bacterias, virus, hongos, sustan-
cias quimicas y metales pesados. Salmo-
nela, Campylobacter, Escherichia Coli y
Listeria, son solo algunas de las bacterias
que pueden opacar unas distendidas
vacaciones o un dia de paseo.

¢Cdémo lo podemos prevenir?

Recordé siempre lavarte las manos con
aguay jabdn previo a tocar los alimentos
y después de haber ido al bafio. En caso
de tener dudas sobre el origen del agua
hervila durante 3 a 5 minutos, dejala en-
friar con el recipiente tapado o desinfec-
tala con dos gotas de lavandina por cada
litro de agua. Usala también para lavar los
alimentos y elementos de cocina que se
utilicen para prepararlos. Por otra parte,
no dejes de lavar previamente con agua
jabonosa las superficies donde se prepa-
rardn y apoyaran los alimentos.

Para verificar que estés cocinando lo
suficiente la carne, se recomienda utilizar
un termdémetro de cocina, que se puede
adquirir en cualquier bazar.

Mas atencion a
la contaminacion

SN

de alimentos

Cocina las carnes completamente, hasta

que en su interior alcancen una tempe-

ratura de 63° C. Las carnes que han sido No utilices los mismos elementos de co-
fileteadas, enrolladas o deshuesadas de- cina (utensilios) que se usaron para cortar
ben alcanzar 71° C en su interior, la misma  carnes o alimentos crudos para seguir
temperatura deben alcanzar los cortes de  usdndolos con los alimentos cocidos. Lo

carne de cerdo. ideal es usar tablas de corte diferenciadas
En cuanto a las preparaciones con carne para carnes, quesos, vegetales y frutas.
picada (ya sea de vaca, cerdo, cordero, Si no tenés suficiente cantidad de uten-
pollo) debe llegar en su interior a 71°C. silios, lavé bien los usados con alimentos
Mientras que las aves enteras deben lle- crudos y luego secalos antes de volver a
gar a una temperatura interna de 74° C. usarlos

Después de cocinadas, las comidas
deben ser refrigeradas antes de las dos
horas posteriores a su coccién. Ponelas
en la heladera en un recipiente con tapa,
perfectamente lavado previamente, y no
las mezcles con alimentos crudos.

Si vas a transportar alimentos fuera de
casa mantenelos refrigerados con blo-
ques de gel congelado o con hielo hasta
el momento de su consumo dentro del
recipiente hermético. Tanto sean fiambres,
embutidos, carnes cocidas, ensaladas,
pastas o papas.

Cuando hacés las compras en el su-
permercado, recorda seleccionar los
alimentos refrigerados y congelados a
dltimo momento. Si es posible, llevé bol-
sas térmicas que ayuden a mantener mas
tiempo la temperatura fria hasta la llegada
a casa.

Mantené el freezer y la heladera limpios
y ordenados. Su higiene es imprescin-
dible para la buena conservacién de los
alimentos.

Los alimentos que permanecieron
mas de una hora a una temperatura

ambiente igual o mayor de 32 C,
deben desecharse.




Cuidados de algunos
alimentos en casa

POLLO &

No lo consumas cuando su aspecto y/u
olor no son los habituales. Es un alimen-
to que se descompone rédpidamente. La
coccion puede destruir muchos de los
microorganismos que transformaron sus
cualidades pero no todos.

QUESOS

Los quesos frescos de masa blanda son
los que mas rapido se descomponen

y son sensibles a los cambios de tem-
peraturas. Los de mayor consistencia
suelen durar més tiempo. En caso de qu
agarren moho se puede cortar la parte
contaminada, pero se corre el riesgo de
arrastrar toxinas perjudiciales al sistema
digestivo. Evitd su consumo en nifios,
ancianos, enfermos y embarazadas.

HUEVOS

Son muy sensibles a los cambios de
temperatura. Guardalos siempre en la he-
ladera y verificd que esté en buen estado
con respecto a su apariencia y olor, antes
de agregarlo a una preparacién

FRUTAS Y VERDURAS

Estan expuestas a contaminacién en
todas las etapas de crecimiento y produc-
cién, cosecha, comercializacién y conser-
vacion hogarefa. Se pueden conservar en
la heladera, lavadas y secadas previamen-
te, para evitar la proliferacién de mohos y
hongos.

Para lograr una desinfeccién més efectiva
dejar frutas y verduras en agua con vina-
gre durante 10 minutos. En proporcién de
1 litro de agua y tres cucharadas de vina-
gre de alcohol. Luego aclarar con agua
limpia y secarlas antes de guardar.

CARNES ROJAS
(vaca, cerdo y cordero)

Deben tener un color uniforme sin partes
oscuras. El olor debe ser suave y no
agrio invasivo. Si la superficie es pega-
josa, significa que ha sufrido cambios de
temperatura abrupta que permitieron la
proliferacion bacteriana.

PESCADOS

La textura de la carne tiene que ser
flexible ante la presiéon con un dedo. Debe
tener escamas y ojos brillantes y turgen-
tes, branquias rosadas y un olor suave.
Desechalo si alguna de estas condiciones
no se cumple.

5 Claves para evitar infecciones en paseos veraniegos

1) No tomes agua si no conocés el origen

2) Cocina las carnes al punto que no queden partes crudas

3) No dejes alimentos cocinados sin refrigeracion

4) Lavar manos, utensilios y superficies antes de servir los alimentos

5) No dejes que insectos o animales tomen contacto con tus alimentos

iiPasa un verano tranquilo!!

Muchos de estos habitos pueden impedir contraer en-
fermedades que tienen distintos grados de gravedad
pero que son evitables. Toma todos los recaudos para

evitar malos momentos y disfrutar.

¢;Como descongelar los
alimentos?

- Lo ideal, para prevenir la proliferacion bacteriana,
es descongelar los alimentos en la heladera, espe-
cialmente para carnes de todo tipo (método lento).

- Otra manera de descongelar es poner el alimento en
bolsa de plastico bien sellada y sumergirla en agua fria
que se cambiard cada 30 minutos (método répido). Util
para alimentos pequenos, como ser cortes de carnes
de una porcion.

- En el caso de los microondas, se debe seguir las
instrucciones de descongelado de cada marca co-
mercial, para evitar que el alimento comience a coci-
narse por algunos sectores

- No descongeles a temperatura ambiente en ninguna
estacion del afo. Mucho menos durante el verano ya

que produce crecimiento de bacterias perjudiciales.

- Mira las fechas de vencimiento.

- El alimento que ha sido descongelado no se puede
volver a congelar salvo que se cocine antes de llevar-
lo nuevamente al freezer.

- Como regla general, es importante que leas siempre
las fechas de vencimiento de los alimentos envasa-
dos: carnes de todo tipo al vacio o congeladas; fiam-
bres, embutidos ensaladas, lacteos (leches, yogures
¥y quesos); huevos; vegetales y frutas congeladas y
enlatadas.

- Las fechas de vencimiento o de caducidad nos indi-

can que el alimento conserva las caracteristicas intac-
tas, pasada esa fecha pierde nutrientes o se descom-

pone.
Liliana Agrasar
Lic. en Nutricion

Centro Médico andar

MN 2324 MP 071
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COMO ATRAVESAR
LAS DOLOROSAS
DESPEDIDAS

Una ONG trabaja para acompariar a personas y familias en contextos de enfermedad, muerte y duelo. Desde 2015 realizaron talleres
en mas de 100 instituciones educativas con el objetivo de que se pueda hablar de estos temas dentro de las aulas.

Elejandro Nespral estudié medicina en
la Ciudad de Buenos Aires. Se crié en el
seno de una familia con varios médicos
y siempre sofid con poder ayudar a las
personas desde su profesion.

Luego de recibirse, eligié la especiali-
dad de Pediatria e hizo la residencia en

el Hospital de Nifos Ricardo Gutierrez.
Fue alli donde encontr6 el verdadero
sentido de su carrera: “Cuando hice una
de las rotaciones en el hospital, conoci
los cuidados paliativos y me volaron la
cabeza. Le dieron bastante sentido a algo
que yo venia buscando hacia tiempo y no
encontraba que era una forma de pensar
la medicina’] cuenta Alejandro.

Luego de completar la residencia se fue
a vivir a Bariloche, donde creé, junto a
compaferos y amigos, una agrupacion
especializada en cuidados paliativos
dentro del &mbito del hospital publico.
Unos afios después cred la Fundacion
Ideas Paliativas en Accion (IPA) como
una manera de organizar y volcar hacia
la comunidad todo su conocimiento en
la tematica. “Somos un grupo de unas
10 personas que trabajamos generando
contenidos visuales, de lectura, audiovi-
suales, educativos y dando talleres que
mezclan lo terapéutico con lo literario,
tratando de provocar en la comunidad

una mirada hacia el lado de la enferme-
dad, del sufrimiento, del duelo y de la
muerte”

¢Qué son los cuidados paliativos?

Son una forma de atencién que se brinda
a aquellos pacientes que atraviesan en-
fermedades crénicas en estado avanzado,
con el fin de mejorar su calidad de vida.
Ponen el foco en mejorar los sintomas
fisicos, las emociones y en acompafiar a
la familias.

A Alejandro le tocé muchas veces estar
junto a pacientes y familiares en el mo-
mento de la despedida. “Recuerdo el caso
de un senor que vivia acd en Bariloche,
que tanto él como su esposa e hijas
habian decidido que la muerte fuera en
su casa y en su cama. Yo lo conocia hacia
mas de un afo. Una madrugada me llam¢é
la esposa y me dijo que €l ya estaba res-
pirando diferente y que sentia que eran
las dltimas horas. Fui hasta la casa, hacia
frio y las calles estaban muy vacias. Pero
alli habia mucha armonia. Tomamos un

té con la familia y cada tanto entraba en
la habitacion donde estaba mi paciente
en la cama. En una de esas entradas é/
fallecid. Lo recuerdo especialmente por el
amor y la calma que habia alrededor en
ese momento”, relata Alejandro.

Alejandro Nespral, fundador
de IPA, es actualmente Jefe de
Servicio en el area de cuidados
paliativos del Hospital Zonal
de Bariloche.

Temas tabu

Las enfermedades, la muerte y el duelo
son cuestiones que tanto a nivel social
como comunitario, cuesta mucho tratar.
Ademds, existen creencias muy instaladas
que vinculan a la muerte directamente
con un desborde de las emociones. Sin
embargo, Alejandro trata de transmitir, a
partir de su trabajo, que se puede hablar
de enfermedad y de muerte desde otro
lugar, tratando de borrar esas creencias
preexistentes. “Todo lo que nosotros cree-
mos sobre la muerte puede ser revisado
de alguna manera, puede ser puesto en
duda. Algunas cosas se mantienen y otras
vienen de etapas anteriores. A todos nos
pasa que son temas sobre los que pen-
samos mucho menos, en comparacion

a otros. Muchas de las actividades que
llevamos adelante en la fundacion tienen
que ver con poder revisar todo esto”,
agrega.

Hablar sobre la muerte en comunidad

Si bien la muerte y el duelo son temas a
los que los adultos estan mas acostum-
brados que los nifios, cuesta encontrar
dmbitos donde poder tratarlos seriamen-
te. “En este punto hay algunas contra-
dicciones, porque es algo de lo que a
medida que van pasando los afios todos
tenemos algo para decir y sentir, pero
después hay pocos espacios donde po-
der intercambiar comunitariamente eso”,
dice Alejandro.

Por eso, desde IPA, uno de los objetivos
principales que tienen es poder hablar
con los adultos sobre enfermedad, muerte
y duelo pero en comunidad y “en ronda’,
como dicen desde la organizacién.



El duelo en la escuela

Antes de que naciera IPA como funda-
cién, en el afo 2013, un grupo de profe-
sionales médicos y del &rea educativa
comenzd a dar talleres a docentes sobre
la tematica del duelo con la idea de que
pudiera ser un tema que se tratara en las
aulas. A los seis meses habian capacitado
a unos 130 docentes. Ese fue el comienzo
de este gran proyecto. “Como es un tema
del que se habla tan poco, casi cualquier
cosa que se dice resultaba novedosa.
Nunca nos imaginamos que de algo chi-
quito iba a surgir un proyecto tan grande
que lleva casi una década’] sostiene
Alejandro.

A medida que fue pasando el tiempo,
comenzaron a responder a los llamados
de las escuelas cuando aparecian casos
de muerte de un alumno o de un maestro.
“Empezamos a ayudarlas a pensar cémo
organizarse y responder como institucion.
Ahi descubrimos que teniamos dos areas
especificas: por un lado teniamos el area
de capacitacion, cuando no habia una
situacion de duelo activo, y por otro la de
asesoria, en la que creamos e inventa-
mos, junto a esas escuelas, dispositivos
para ver como organizarse cuando ocurre
la muerte de alguien’; explica. Luego

se sumoé una tercera drea que es la de
"Herramientas’, en la que se brindan ins-
trumentos a docentes, directivos, padres
y madres, para afrontar una situacién de
duelo dentro de una escuela.

Desde IPA creen que el duelo y la muerte
deberian ser ejes educativos, por eso
capacitan, asesoran y dan las herramien-
tas necesarias a los docentes, quienes
son luego los encargados de transmitirlas
a sus alumnos. “Nosotros los ayudamos
pero los docentes son ellos. Hablar de
muerte y duelo en el contexto de la
escuela es una tarea educativa. Lo que
puede pasar es que la maestra diga que
no sabe del tema y en ese caso leemos y
aprendemos juntos”

“Uno de los objetivos de IPA
es poder hablar en comu-
nidad sobre enfermedad,
muerte y duelo”

La "dueloteca”

IPA pone a disposicidn, en su pagina web,
una serie de materiales audiovisuales

y libros sobre la temética del duelo y la
muerte que estén englobados bajo el
nombre de "dueloteca”

“Si alguna persona tiene ganas de leer o
escuchar cosas vinculadas a estos temas,
ahi las va a encontrar. Incluso estamos
planificando un lugar fisico donde la
gente pueda ir y buscar material. Es un
proyecto comunitario, porque muchos
nos escriben y nos dicen ‘tengo tal peli-
cula o tal libro para recomendar; y listo, lo
ponemos en ese lugar. Ademas, estamos
tratando de sistematizarlo como una pro-
duccién comunitaria, porque no es que
nosotros sabemos qué son la muerte y el
duelo y los demas no. Todos conocemos
un montén. Lo que hay que armar son
redes para que a los que nos interesan
estas conversaciones las podamos tener”,
explica.

Los libros

A Alejandro siempre le gusto escribiry a
lo largo de sus afos de carrera en al area
de cuidados paliativos fue recopilando
las experiencias que iba viviendo con los
pacientes y sus familias.

“Fue como un ejercicio mas bien intimo
de escribir historias que se me estaban
empezando a borrar de la memoria,
porque me daba cuenta que cada vez que
las contaba eran distintas. Entonces dije
‘ipara! si son historias muy importantes
para mi las tengo que escribir! Y me tomé
un par de meses para hacerlo”

Una vez que las termind, Melina Wortman,
editora, miembro del equipo y actualmen-
te coordinadora de contenidos de IPA, le
dijo que todo eso que habia escrito podia
transformarse en un libro. Entonces traba-

o

jaron juntos y asi surgié “;Morir duele?”

que se publicé en el afio 2019 y forma
parte de los materiales que estdn a dis-
posicién sobre la tematica del duelo y la
muerte. Luego llegd un segundo libro que
se llama “Dos sillones” y consta de relatos
pero de ficcion.

Charla TED
Alejandro Nespral dio la charla

TED “Hablemos de la muerte
con los niilos" en el marco del
evento TEDx Bariloche en el
afo 2017. La charla esta dispo-
nible para ver en YouTube

yen
la pagina web de IPA.
Alejandro Nespral

Otras iniciativas

En la pagina web de Fundacién IPA se pueden ver otros proyectos que lleva-
ron adelante, como el Fotodocumental “La dignidad del dolor’, a cargo de la
fotégrafa Melisa Cid, realizado en el Servicio de Cuidados Paliativos del Hos-
pital Zonal Ramén Carrillo de la ciudad de San Carlos de Bariloche. También
la obra de teatro "No dejes de hablarme’, escrita y dirigida por Cecilia Meijide,
gue nace como un proyecto que se propone cruzar los caminos del arte con la
salud. Ademds, se pueden leer las “Notas de duelo” y los “Relatos en primera
persona’, a cargo de Anita Reguera, especialista en salud mental comunitaria,

y Javier Gallo, médico pediatra paliativista, respectivamente.

Contacto

Web: www.fundacionipa.org

Instagram: @fundacionipa

Facebook: https://www.facebook.com/ideaspaliativasenaccion/



a! Nota de tapa

{MEDITACION A

TRAVES DEL TE?

Malena Higashi

La ceremonia del té es un rito de origen
Jjaponés que se remonta al siglo XVI.
Involucra todos los sentidos, requiere
plena atencion al momento presente y
vuelve sutiles los gestos y las palabras.
Malena Higashi, una de las principales
promotoras del ‘camino del t€” en Argen-
tina cuenta de qué se trata esta practica
ancestral que para muchos significa
hacer "meditacion en movimiento!

La ceremonia del té ha formado parte
de la tradicion japonesa durante cuatro-
cientos afios. Es una disciplina que se
aprende durante toda la vida, al igual que
otras practicas de la cultura japonesa
como el ikebana, la caligrafia o las artes
marciales.

“No es algo que uno hace como un hobby
pasajero, sino que lo empieza a estudiar
y va avanzando a lo largo de los afios.
Esa practica sostenida es lo que hace
que puedas alcanzar cierta maestria y
profundices su conocimiento. Es una de
las diferencias quizas con otras discipli-
nas o con una pedagogia mas occidental’,
explica Malena Higashi, licenciada en
Letras, periodista, docente y difusora de la
ceremonia del té en Argentina.

Una historia que empieza en Japdn

Malena es descendiente de japoneses de
tercera generacion. Sus padres y abue-
los son argentinos pero sus bisabuelos
nacieron alla, a mas de 20.000 km de
distancia. Si bien ella aprendié lo vincu-
lado a la ceremonia del té a través de su
familia y sobre todo de su abuela Emiko,
en 2017 una beca le permitio viajar al pais
nipén. Alli se conectd con sus raices y
pudo conocer esta disciplina en mayor
profundidad, lo que derivé en un gran
cambio en su vida.

Estudié durante un afio en la escuela
Urasenke, ubicada en Kioto, una insti-
tucién internacional que tiene sedes en
todo el mundo. “Teniamos clases todos
los dias desde muy temprano hasta las 5
de la tarde. De historia, de literatura japo-
nesa cldsica y teniamos también algunas

clases préacticas. Ahi aprendiamos a tallar
las cucharitas de bambu, a producir dul-
ces japoneses y a hacer nuestros propios
cuencos de té”, relata.

Cuando Malena regresé a Buenos Aires
se tomd un tiempo para pensar en su
futuro y a qué se queria dedicar. “Antes
de ir a Japon yo estaba trabajando en
un organismo publico y tuve que renun-
ciar para poder viajar. Cuando volvi dije,
bueno, tengo un periodo como para aco-
modarme un poco y pensar que quiero
hacer, porque después de todo un afio
estudiando allg, tan transformador, no
queria volver a hacer lo mismo”

El té como aprendizaje y transformacion

Actualmente, Malena se dedica a pro-
mover la ceremonia del té y la cultura
japonesa en la escuela Urasenke, una

de las méas conocidas en la difusion de
esta practica. Alli intenta transmitir a

sus alumnos todo lo que aprendié de su
abuela Emiko Arimidzu, quien era una de
las principales maestras de esta disciplina
en nuestro pais. Ademas, dicta talleres de
Chado (“camino del té"), realiza encuen-
tros de té, da clases sobre literatura japo-
nesa clasica en el Instituto terciario Nichia
Gakuin de Almagro y escribe articulos
periodisticos sobre Japdn y su cultura.

La préactica de esta ceremonia milenaria
le ensefié muchas cosas beneficiosas
para su vida. Una de ellas tiene que ver
con los sentidos y la otra con su vinculo
con la naturaleza. “Algo que noté es que
empecé a prestar mucha mas atencion al
olfato, al gusto, al tacto. Un encuentro de
té es una experiencia muy sensorial en
donde si bien miramos muchas cosas, la
vista queda un poco relegada porque hay
muchos sonidos, como el del bambu que
golpea la taza con el batidor o el del agua
que hierve. Ademas, cuando uno abre el
recipiente que contiene el té, enseguida
se siente el aroma”, agrega.

Malena cuenta que también aprendié a
disfrutar los pequefios cambios que se
producen en las diferentes épocas del
afho. “Hay mucha correspondencia entre
las estaciones y la practica de té y eso es
algo que yo no tenia muy presente antes.




Por suerte en la Argentina tenemos las
cuatro estaciones bien marcadas y yo
aprendi a valorar lo lindo que tiene cada
una. Incluso en los veranos, que aca en
Buenos Aires son bastante calurosos,
igualmente se toma té caliente. Eso no
cambia. El gran maestro Sen no Rikyd,
el mds conocido de la ceremonia del té,
dice: ‘en verano sugiere frescura y en

T

invierno calor!

Un ritual que brinda tranquilidad y
bienestar

La ceremonia del té tiene 4 principios
fundamentales: la armonia, el respeto, la
pureza y la tranquilidad. Armonia entre los
participantes y con la naturaleza, res-
peto por los antepasados, pureza de los
elementos que se utilizan, y, por Gltimo,

la tranquilidad de la mente. “Esa tranqui-
lidad es el estado natural al que se llega
cuando podemos poner en préactica los
primeros tres elementos de la practica del
té’ dice Malena.

Al igual que otras précticas, la ceremonia
del té permite aquietar y obtener cierto
tipo de relajacion. “Lo que intentamos
hacer es vaciar la mente de pensamiento
y anclarnos en el tiempo presente, que
es algo bastante dificil de lograr. Es como
poner un paréntesis de tiempo y espacio
para disfrutar ese encuentro entre un
anfitrion y un invitado. Esto se podria
vincular con el mindfulness, pero los
japoneses no lo observan de esa manera
y no le ponen esa etiqueta, aunque visto
desde la dptica occidental podriamos

o

decir que si”, aclara Malena.

El ritual permite vivir plenamente el
momento presente en un estado de

paz, felicidad y tranquilidad. “Cuando
calentamos el agua para preparar el té
colocamos incienso y todo el espacio se
transforma como en un microcosmos que
realmente hace que puedas disfrutar de
ese encuentro y de esa taza de té con
todos los sentidos activados.

Al mismo tiempo estamos en un estado
de relajacion, o sea que conviven las dos
cosas, por un lado estas relajado, pero
por otro lado estas muy atento a lo que
estd pasando”

El procedimiento del té

La ceremonia del té suele realizarse en

un ambiente pequefio y sobre un tatami

o esterilla. Hay un anfitrién y un méximo
de 5 invitados. Durante la préctica se sirve
un té Matcha, que es similar al té verde
pero que tiene una elaboracién diferente.
Se obtiene a partir de la hoja de té molida
y es denso en su consistencia. Se suele
acompafiar con dulces japoneses muy
delicados.

Se utilizan tazas o cuencos de cerdmica a
donde se sirve el té, cucharas de bambd,
un batidor, un recipiente para el agua y un
brasero para calentarla.

Quienes participan de la ceremonia estan
sentados con las piernas flexionadas, con
todo el peso del cuerpo sobre los empei-
nesy piernas. Es la postura clésica en que
los japoneses lo hacian antiguamente.

“Todo esta previamente pautado: la ma-
nera de caminar, los movimientos, el

lugar en donde se apoya cada cosa y el
orden de cada uno de los pasos. Todo eso
parece como muy esquemdtico, pero fun-
ciona como una estructura perfecta. Una
vez que uno la internaliza y la aprende, lo
que resta es tratar de hacerlo con mucha
naturalidad. Es como aprender una coreo-
grafia: tiene un timing y una progresion
que es perfecta’; concluye Malena.

"“El viento entre los pinos”

En 2022 Malena Higashi escribié
el libro “El viento entre los pinos”
(Fiordo Editorial). Es una mezcla de
crénica y ensayo sobre su expe-
riencia de estudio con la practica

del té en Japdn, sus ensefianzas y
aprendizajes. Es un libro con mucha
sabiduria y belleza y cuenta con
ilustraciones de Nicolas Stimolo.

Fechas especiales para servir el té
En Japon, la ceremonia del t€ se realiza
varias veces al ario en fechas especia-
les o efemérides.

El primer t€ del afio 0 Hatsugama se
realiza dentro de las tres primeras
semanas de enero, en pleno invierno.
"El maestro o la maestra preparan ahi
el té para sus alumnos en lo que es el
primer encuentro entre ellos después
de ano nuevo. Es raro ver a tus maes-
tros prepararlo, porque en la practica
de t€ el que hace la practica es el
alumno y el maestro mira nada mas y
corrige. Es un encuentro muy festivo,
es muy auspicioso el reencuentro y
celebrar un nuevo afio de te;

cuenta Malena.

Contacto Instagram
Malena Higashi: @ekekochi

Escuela Urasenke Argentina:
@urasenkeargentina
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Q omo si fuera un diario, el journaling
permite volcar en una hoja en blanco
diferentes ideas y emociones que nos
ayudan a conocernos mejor y a ordenar
nuestros pensamientos. “Tiene que ver
con tener un aliado, un amigo o un lugar
donde uno puede aclarar sus ideas, ha-
cer catarsis o plasmar alguna cosa sobre
algun tema que le esta molestando”,
cuenta Andrea Enjuto, rosarina, licen-
ciada en Administracién de Empresas,
escritora y promotora de esta préctica.

Andrea dice que escribe en cuadernos
desde que era muy pequefa y que fue
algo que la ayudé en varios momentos
de su vida. “Tenia mi ‘diario intimo’ como
tenian todas las chicas a cierta edad.
Cuando me reencontré con esos diarios
ya de grande me di cuenta de que eran
como un refugio contra las cosas dificiles
que me pasaban en ese momento, como

UNA ACTIVIDAD
CREATIVA, UTILY

GRATIFICANTE

Algo tan simple como escribir en un cuaderno nuestros pensamientos y emociones nos puede cambiar la vida, Sirve para calmar la
ansiedad, aclarar la mente, estimular la creatividad y mejorar la atencion en el presente. Se lo conoce como la técnica del
“lournaling” y hay quienes recomiendan hacerlo todos los dias.

Andrea Enjuto

la enfermedad de mi papa, por ejemplo,
pero yo no lo sabia’

Pasé el tiempo, Andrea dejo6 de escri-

bir y lo retomé varios afios después.
Actualmente lo practica a nivel personal
y también lo comparte con otros en los
talleres que dicta, tanto en Rosario como
en Buenos Aires.

Beneficios del journaling

Volcar en el papel lo que nos pasa en
nuestra vida diaria, en el trabajo o en la
familia, puede ser muy beneficioso para
ayudar a poner las cosas en perspectiva
y salir a la accién. También puede ser
provechoso realizarlo a modo de registro
de actividades, recuerdos, proyectos y
experiencias.

Andrea agrega un factor importante a te

ner en cuenta, que es el hecho de que se
recomienda hacerlo a mano alzada.

“Los que estudian en profundidad estos
temas hablan de una mayor conexion
con el cerebro y el pensamiento con la
mano, por eso sugieren tener una birome
o lapicera que sea fluida, porque a veces
el pensamiento va mas rapido que la
mano. Se da una conexién que no se
produce con la computadora. Inclusive te
das cuenta que el dia que estas mas eno-
jado el trazo es uno, y el dia que estas
mas contento el trazo es otro’, explica.

Por otra parte, un beneficio méas de esta
préctica es que permite desconectarnos
de los dispositivos electrénicos por un
rato. “Esto de hacer una pausa, poner
el celular en modo avidn, dedicarte a
una cosa que puede ser hasta medi-
tativa y poder tener ese momento de
desconexion es muy bueno. Es una de
sus riquezas. Cortar con las pantallas y
hacer algo con las manos, algo que sea
analdgico”, sostiene.

Escribir al comenzar el dia

Una de las promotoras de esta actividad
es Julia Cameron. La escritora y periodis-
ta norteamericana recomienda escribir
por lo menos tres paginas en el horario
de la mafiana con lo primero que llegue a
la cabeza, como una manera de estimular
la creatividad. “La mahana tiene como
ese fluir de la conciencia antes de que

te agarre el dia. Es como un estado y un
momento en que tenés los suefios un
poco frescos todavia. Después te invade
el exterior, te llega un mail o alguien

te habla ya no es lo mismo’; coincide
Andrea.

Andrea Enjuto, rosarina,
licenciada en Adminis-
tracion de Empresas,
escritora y promotora de
esta practica.

Tener el cuaderno a mano es uno de los consejos fundamentales para poder man-
tener el habito. "Puede ser en la mesa de luz o de arriba del escritorio.

Aunque uses solo un cuaderno y una birome ya podes hacer journaling.
Sivos lo tenés en un cajon no es lo mismo. Tampoco esperar a tener
una gran cantidad de tiempo. Aunque sean cinco minutos, vale

para escribir algo”

Una costumbre histérica.

Muchos genios a lo largo de la his-
toria llevaban diarios, porque histo-
ricamente ha sido una herramienta
inspiradora y creativa que ayuda a
ordenar los pensamientos y las ideas.
Algunos grandes inventores como
Da Vinci, Edison o Einstein escribian

diarios en los que registraban su vida,
sus viajes, sus aciertos y fracasos.
También son muy conocidos los
diarios de escritores como Franz
Kafka, Marguerite Durés, Miguel de
Unamuno, Susan Sontag o Alejandra
Pizarnik.




Tener el cuaderno a mano es uno de

los consejos fundamentales para poder
mantener el habito. “Puede ser en la
mesa de luz o de arriba del escritorio.
Aunque uses solo un cuaderno y una bi-
rome ya podés hacer journaling. Si vos lo
tenés en un cajén no es lo mismo. Tam-
poco esperar a tener una gran cantidad
de tiempo. Aunque sean cinco minutos,
vale para escribir algo”

El perfeccionismo como enemigo de la
creatividad

Uno de los objetivos de los talleres es
explicar a los alumnos asistentes que

cualquiera puede escribir en un cuader-
no y practicar el journaling, sin importar
cémo es la letra o si estd prolijo.

“No importa si se escribe para atrds o

para adelante. Tampoco cémo es la letra.

El journaling es una expresion de la per-
sona, entonces no hay una forma de

"Por lo general vienen mas mujeres a los talleres,
Los hombres no se animan tanto”

hacerlo bien o correctamente. Hay tanto BIO
cuadernos como personas existen y cada

cuaderno es Unico e irrepetible”, aclara. Andrea Enjuto es Licenciada en

Administracién de Empresas, con una certificacion internacional en Modelos de
Una préctica para todas las edades Negocio. Tiene formacién en Liderazgo, Negociacion y Design Thinking.
Andrea dicta talleres hace varios afios en Su experiencia laboral se inicié en el negocio familiar al cual ingresé a muy tem-
la ciudad de Rosario, donde vive. El boca prana edad en el rubro de libros y musica y mas tarde se desarrollé en el &mbito
en boca fue fundamental para el éxito de corporativo de la industria del Gas y Petrdleo.
la convocatoria. Los asistentes llegan, se
entusiasman con la propuesta y después Actualmente trabaja como asesora externa con empresas, profesionales y creativos
hacen su propio recorrido de escritura. de distintos rubros, acompafiando en la formulacién e implementacién de estrate-
“Lo que sucede es que la gente empieza gias laborales y de negocio.
un cuaderno y después lo sigue, no es
que viene a tomar una clase de cémo se También es docente, facilita talleres de creatividad y organiza encuentros de Journa-
debe hacer, sino que lo empieza y lo ling. Es columnista invitada en distintos medios.

sigue. Después, eso hace que venga mds
gente. Por lo general vienen mujeres por-
que los hombres no se animan tanto”

Otra caracteristica muy positiva de estos
talleres es que relnen varias genera-
ciones bajo una misma actividad. “A mi
me gusta mucho hacer esa mezcla de
edades, con grandes y adolescentes. Me
paso el otro dia que vino la mama con

la hija y la sobrina que cumplia afos, le
regalaron la experiencia y funciond muy
bien. Tratamos distintos temas y salen
lindos cruces’; concluye Andrea.

Andrea Enjuto
Instagram: @andreaenjuto
Facebook: andrea.enjuto

Del cuaderno al libro

En 2021 Andrea Enjuto publicd su primer libro “Lo que pasa” que va por Su sequnda edicion. “Son historias cortas que
tienen que ver con los vinculos y la vida cotidiana. Tienen un tinte autobiografico, pero en el momento que lo escribi no
pensé que iba a ser tan universal, Después me di cuenta que son cosas que vivimos todos. Los duelos, la maternidad, la
pareja, la primera familia, los hermanos, por eso la gente se enganchd tanto’
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EL OBSERVATORIO
NACIONAL ARGENTINO

a investigacién médica ha demostrado
en las Ultimas décadas que desarrollar
una actividad fisica estd directamente
relacionado con la salud general de las
personas.

Entre otras cosas, el ejercicio ayuda a
guemar grasa, tonifica los musculos, nos
hace ver y sentir mas jévenes, nos permi-
te controlar mas el apetito y contrarresta
el estrés. Por eso, desde este espacio,
siempre bregamos por recomendar

a nuestros lectores que, mientras sea
posible, realicen caminatas y aprovechen
para conocer lugares interesantes esos
que cultivan también nuestro espiritu.

Esa busqueda de sitios que nos atraigan
y aporten conocimientos nos lleva hoy
a la Ciudad de Cérdoba, para recorrer la
historia del primer observatorio astrond-
mico de nuestro pais.

Los origenes

El Observatorio Nacional Argentino fue

fundado en la ciudad de Cérdoba, el

24 de octubre de 1871, por iniciativa del

Presidente Domingo F. Sarmiento y las

gestiones de su ministro Nicolas Avella-
neda.

Todo comenzd en 1865 cuando Sarmien-
to, siendo ministro plenipotenciario de

la Argentina, viajo a los Estados Unidos

y conocié en Cambridge al astrénomo
Benjamin Gould. Este estaba muy intere-
sado en explorar el cielo austral y le con-
sultd sobre la posibilidad que el gobierno
argentino admitiera libre de derechos los
instrumentos y accesorios del observato-
rio y la construccién de los edificios.

Pero la situacién politica de Argentina, el
desarrollo de la Guerra de la Triple Alian-
za y la Guerra de Secesién en los EEUU.
hizo que ese proyecto fuera postergado.

Afos después, Sarmiento fue elegido
Presidente e invitd al cientifico a viajar a
la Argentina con el objetivo de desarrollar

un polo cultural fuera de Buenos Aires,
que pudiera ser de referencia

mundial y situara a la Argentina en la
vanguardia cientifica.

La eleccion de Cérdoba

Segun el historiador Santiago Paolan-
tonio, se eligié a Cérdoba por varias
razones.

Primero, por una cuestién de ubicacion.
Buenos Aires estaba muy cerca del mar.
Todo el Litoral, Santa Fe y Rosario, eran
lugares que estén al lado del rio y eso
para la astronomia no era muy bueno.

Ademas, el ferrocarril llegaba justo a la
ciudad de Cérdoba y al sur de Rio Cuarto
estaba la linea de fortines, que no era
tierra segura.

La profesionalizacion de
la astronomia

La inauguracion del Observatorio marcé
el comienzo de la profesionalizacion

de esta disciplina 'y, en gran medida, la
institucionalizacién de la ciencia en la
Argentina.

Ya nombrado Benjamin Gould como

el primer director del Observatorio de
Cérdoba y a la espera del instrumental
cientifico solicitado a Europa, comenzé
a simple vista y con ayuda de un anteojo
de teatro, a realizar un mapa del cielo
austral.

Para cuando se efectud la inauguracion
del Observatorio Astronémico de Cérdo-
ba, contaba con més de 7000 estrellas
registradas, posteriormente publicado
bajo el nombre de Uranometria Argentina
en 1877. Le siguieron los Catélogos de
zonas en donde dejé registradas mas de
70.000 estrellas del hemisferio austral, y el
Catédlogo General Argentino que contie-
ne alrededor de 35.000 estrellas cuyas
posiciones fueron fijadas con muy buena
precision,

El trabajo del astrénomo Gould permitié
que en el observatorio se tomaran unas
de las primeras fotografias estelares del
mundo. Esta obra fue la primera sistema-
tica y de envergadura que se realiz6 en
astronomia empleando la técnica fotogra-
fica. Se publicé en 1896 con el nombre de
“Fotografias cordobesas'’
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El Observatorio fue encargado por
muchas décadas de fijar y emitir

por telégrafo la hora oficial para

todo el territorio.
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El aporte a la ciencia

El plan incluia también el desarrollo de la
Academia Nacional de Ciencia y la Ofici-
na Meteoroldgica Argentina, lo que hoy
es el Servicio Meteorolégico Nacional. En
ese momento Argentina fue el tercer pais
del mundo que separé el estudio de la
meteorologia de la astronomia.

También se colabord para la unificacion
de los patrones de medidas, las deter-
minaciones mas precisas de las longi-
tudes geogréficas en base a las cuales

se confeccionaron los primeros mapas
precisos de la Argentina y las mediciones
del campo magnético terrestre. Por otra
parte, el Observatorio fue encargado por
muchas décadas de fijar y emitir por telé-
grafo la hora oficial para todo el territorio.

Los sucesores de Gould encararon
tanto la renovacidén instrumental como la
modernizacién de la institucién orien-
tando sus estudios a la astrofisica. Bajo
la direccién de Enrique Gaviola, primer
astrofisico argentino (entre 1940 y 1947

y de 1956 a 1957) se transformé en un
centro cientifico de primer orden, con

el disefio y construccién de la Estacién
Astrofisica de Bosque Alegre inaugurada
en 1942 (situada en las Sierras Chicas, a
25 kildmetros de la ciudad de Alta Gracia
y a 1250 metros sobre el nivel del mar).

Esto hizo que el observatorio se vinculara
con la Asociacién Fisica Argentina y se
pusiera en marcha un excelente taller de
Optica. Alli se formaron, entre otros, Mario
Bunge, Ernesto Sabato y José Antonio
Balseiro.

Tan importante fue este instrumento que
en gran medida la actividad del Obser-
vatorio se centré en él, realizdndose un
gran nimero de trabajos trascendentes
tanto por parte de astrénomos argen-
tinos como extranjeros. Como ejemplo
de éstos, basta la mencién del Atlas de
Galaxias Australes del Dr. Luis Sersic.

Maria Colacino &
Teresa Daffunchio

Red Social FUVA

VISITAS

Museo del observatorio Astro-
nomico de Cordoba

Los viernes y sabados de 19 a 22
hs. se puede hacer un recorrido
y si el clima lo permite, obser-
vaciones astrondmicas por el
telescopio Ecuatorial.

La entrada es libre y gratuita y
no hace falta reserva previa.

Estacion Astrofisica de Bosque
Alegre (EABA)

En las visitas se puede recorrer la
Estacion Astrofisica, conocer su
historia y aprender algunos datos
sobre la astronomia mundial.

Si las condiciones climaticas lo
permiten, en el espacio de las
visitas nocturnas se pueden reali-
zar observaciones con telescopios
menores.

Referencias:

Amigos Inolvidables. Publicacion de la
Asociacion de Difusion Interamericana
https://oac.unc.edu.ar/

La enseianza de la Astronomia en la
Argentina del SigloXIX. Jorge N.Corne-
jo y Haydée Santilli

https://historiadelaastronomia.
wordpress.com/ Primera sede del
Observatorio Nacional Argentino S.
Paolantonio

Imagenes: https://moa.unc.edu.ar




