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Celebrando los acordes de la vida

Despedimos el afio con los Papelnonos
guienes nos contagiaron su vitalidad,
su alegria que atraviesa lo cotidiano,

el sentir que la vida es posibilidad.

El grupo, que “fabrica sus propios instrumentos”
y disfruta compartiendo,
nos inspira en la busqueda de la salud vy el bienestar.

HSBC X

Notas nuevas, que resuenan en nosotros,
armonia de conjunto, trabajo en equipo
y los resultados, a veces “inesperados”,
gue surgen del compartir.

Agradecidos por la creciente participacion
de nuestra comunidad,
les deseamos un buen descanso vy feliz 2014.

La gran familia del Hospital Italiano.

www.hsbc.com.ar
0810 222 4722
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Luege de mas de una década de avances, doncde
entidades internacionales acordaron criterios de calidad
de informacién en la Web, parece estar allanado el
camino para sncontrar -no sin esfuerzo- informacion
conflable v veraz. ¥ esto trae innumerables ventajas
para la medicina, para favorecer que cada persona se
incluya mejor en su tratamiento,

Sin embargo, aun en sitios de alto grado de calidad
como Medline Plus (desarrollado por la Biblioteca
Macional de los Estados Unidos), el usuario no estara
exento de los "efectos colaterales” de una informacion
no dirigida especialmente a una persona. Es evidente la

A WO EUSCETOr TOIM

incapacidad de una informacidn general en "hacer un
diagnastice”, Pero un paseo despreccupado por sus
contenidos puede terminar pareciendo un viaje en el
tren fantasma...

Esto no extrana, yva gue los criterios de calidad no tienen
en cuenta los efectos de la comunicacion, como nos
afectara, sino solamente como se construye la Infor-
macion, es decir, si hace referencia a fuentes autoriza-
das, si no contiene publicidad, etc. Pero no hay exigen-
cias en cuanto a gue la informacion tenga elementos
due nos permitan juzgar si se aplican a nuestro caso en
particular.

Q - Q

El Dr. Buscador y sus diagndsticos al paso

La contracara del problema esta en como se agru-
pa la informacian. Cada palabra establece, a veces,
una categoria muy amplia donde se agrupan con-
ceptos muy disimiles. Por gemploe, si decimos
“agua”, esta se puede asociar a una gota, un vaso,
un.oceang, lluvia ¢ sequia, a represa hidroeléctrica,
a contaminacion... {continde usted). Agui algunos
gjemplos gue contrastan lo que necesitdbamos a-
veriguar ¥ lo que encontramos, Podemos compro-
bar que rapide un sintoma comun, una pregunta
sobre algo banal, se puede asociar a enfermedades
o grandes temores,

éCuantas veces tengo que tomarme la
presién arterial?

INGRESE: Prosion Arterial. APARECIO: “El enemigo

sitenciose”, Accidente cerebrovascular, Atagque cardiaco

cPor qué me duele la panza? iMe acordé gue
comi mucha papa poco cocida!

INGRESE: Dolor de estémago APARECIO: Gastroente-
ritis viral -sindrome del intestino irritable, apendicitis,
peritonitis

cGué significa el valor de mi glucemia que era
casl normal?

INGRESE: Glucemia APARECIO: Diabetes, carcinoma
pancreatical!

Da la sensacion, por la potencia de los buscadores, gue
recuperamos rapidamente la informacion gue necesi-
tdbhamos. Sin embargo, se cbserva que el numero de
contenidos generales (donde facilmente podemos caer
victimas de |la duda) lejos de disminuir, han aumentado.
Es gue, con sus enormes ventajas, la Sociedad de la
Informacicon ha hecho crecer exponencialmente los
contenidos superficiales v, al mismo tiempo, |a incerti-
dumbre percibida, la sensacién de indefension.
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>> “¢ A quién

no le ocurrio,

alguna vez,

querer despejar dudas
con la llamada
"Diosade la

informaciéon? »
=

Testimonio de Alejandra
de Picciotto,

del Club de Lectores de
Aprender Salud.

El hecho de tenerla a la mano, disponible
las 24 horas ¥ poder inguirir por casi
cualquier terma, de manera andnima,
hace gue la tentacién de consultarla
-cual bola de cristal- sea casi irresistible...
En mi caso, imposible de aguantar.

Mi experiencia al respecto con temas de
salud, sin embargo, no ha sido siempre
buena. 5i bien despejaba efectivamente
mi duda inicial, hacia formularme nuevas
preguntas que, a su vez, me generaban
nuevas preccupaciones. ¥ no pasaba
mucheo tiempo hasta que me alarmaba
icuando llegaba a la consulta medica
tenia millones de interrogantes v suposi-
ciones basadas en situaciones no com-
probadas!

Consultar al "Dr. Buscador” me ha
generado mas problemas y dolores de
cabeza que los gque me ha solucionado.
Mi peor experiencia fue una vez gue lei
sobre una anomalia que, pensé, podia
tener porgue poseia algunos sintomas
de |la lista iy comence a acrecentarios!
Me hice estudios clinicos pero vaya
sorpresa gque me lleve cuando vi que mis
valores de salud eran normales, eviden-
temente me habia sugesticnado. Desde
entonces decidi no buscar mas respues-
tas a cuestiones de salud en Internet vy
recurrir directamente a la consulta
medica con las dudas gque pudieran
surgirme, la vida va es bastante intrinca-
da como para complicarla mas sin senti-
do, JAungue a veces caigo nuevamente
en la tentacion!



El usomas sano gue e encuentro es el del entre-
tenimiento, va que ofrece un mundo infinito en
esta area. Algunas de las opciones que brinda
realmente me ayudan a relajarme, v en ese senti-
do, lejos de arruinarme la salud, me ayuda a me-
jorarla... Otro buen ejemplo es el Portal de Salud,
por donde puedo solicitar mis turnos v gestionar
rapidamente muchos tramites, ahorrando tiempo
que puedo usar para €| ocio v el relax. Antes de
pedir consejo o auxilio a Internet, me resulta me-

X

jor solicitarselo a mi médico de cabecera por el b
Portal, mediante el cual puedo mantenerme co-
municada con al/ella.

¢ Podré lograr mantenerme firme en mi decision
sin caer mas en las garras del "Dr. Buscador”?
Lo veremos en otro capitulo de este apasionante
tema.

a1 fale
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Compartimos mas testimonios que enviaron los lectores sobre el tema. 51 desea conocer las proximas consignas
y participar de las notas de la revista envienos un mail a lectores. aprendersalud@hoespitalitalianc.org.ar o llame al

4959-0200 interno 9325,

“¥o estoy va curada de espanto v adopté ﬁ
una conducta extrema: hacer |la busgueda
el dia antes del turno asignado con mi
médico. Asi me dura menos la preccu-

pacidn.” Lillana.

“Me ha pasade y lo hage bastante
seguido. 5i bien me ha servido en

t

algunos casos, en otros debo reconocer
que ma ha preccupado ¥ bastante. Por
eso cuando hay algo que me preocupa
he encontradeo muy Gtil enviarle un mail a
mi médica de cabecera, gue tiene los

“Hace afos tenia diferentes dolores y
encontré en un sitio informacion sobre
la fibromialgla. iMe sugestioné y hasta
me convencl de que era eso lo que
tenial Después mi médico me diagnos-
ticéd un preblema en la cadera y logré
curarme. El buscador es un arma de
doble filo". Hugo.

n “"En lo personal no le tengo ningdn
=N )Y

raspeto al Dr. Buscador. Si respeto al
medico que me mira a los ojos vy me da
la mano para despedirse.” Nona Maggl.

resultados a mano en sistema v la verdad
es que siempre me tranquiliza." Claudia.

Sl o encontrado le presenta dudas, no se quede solo. Converse con el profesional de su
confianza. Incluse puede llevar el material "dudoso” Impreso a la consulta.
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LCOMO OBTEMERLA? Complete y acergue
este formulanio a cualguiera de los 24 Centros
Medicos del Hospital Italiano. Por carta, envie-
lo a Tte. Gral. Juan D. Perdn 4253, Codigo
Paostal CN99ABC, Ciudad Autdnoma de
Buenos Aires, dirigido a "Suscripcion Revista
Aprender Salud”,

MEDIO DE PAGO. La suscripcion se abonara
enun solo pago anual por adelantado a través
de su tarjeta de crédito.

-

¢DESEA SUSCRIBIR
A UN AMIGO

A LA REVISTA
APRENDER SALUD?

Ademas de continuar su distribu-
cidn sin costo entre los afiliados,
ofrecemos por este medio la
posibilidad de gue otras personas o
instituciones reciban la revista del
Hospital Italiano para la comunidad.

e “incluye el envio a domicilio de 4 revistas trimestrales

AYUDENOS A QUE SUS ALLEGADOS LA
CONOZCAN:

Usted, que ya conoce la revista, puede hacer
que un familiar, un amige o instituciones

de bien publico —escuelas, biblictecas, cen-
tros de jubilados, etc.— también la reciban,
Ayudenos a acercamos a los posibles interesa-
dos. Recomigéndenos.

LQUIERE SUSCRIBIR A UN AMIGO?
Compartira con sus seres queridos esta
publicacién especialmente desarrollada por
los profesicnales del Hospital Italiano para unir
prevencion con calidad de vida,
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Deseo suscribirme a Aprender Salud
Deseo suscribir a un amigo/institucion

Costo: 260 por un afio.

Datos del nuevo suscriptor (quien recibira la revista):

Mamero (cifras que figuran en el frente)
DML Firma:

Mombre/Institucidn: Apellido: Fecha de Nac.: DML
Calle; Piso; Dpto: CP: Localidad; Teléfono:
Telefono: Correo electrénico

Datos para el débito automatico por tarjeta de crédito.

Tarjeta Titular (nembre v apellido):

Banco emisor Fecha de Vito.: Teléfono:

Comao titular de los datos personales presto consentimianto para que o Hospital faliano, en su cardcter de responsable del Banco de Datos, efectie ol tratamiento de estos, facilitados
con la exclusiva finakdad de la suscripcidn a la Revista Aprender Salud. Los mismos serdn archivados electrénicaments an los Bancos de Datos del Hospital Italiano, Gascdn 450, Ciadad
Auténoma de Bs. As, El titular, conforme lo establacico por la Ley 25326 “Tiens la facultad de ajercer el derecho de acceso a los mismos en forma gratuita a intersalos no infeniores a
s0is Mases, salvo gue se acredite un intends legitimo al efecto conforme ko establecido en e articulo 14, inciso 3% La DIRECCIGN MACIONAL DE PROTECCION DE DATOS PERSOMALES,
lﬁrgnnn da Control de la Lay 25326, tiena la atribucion de atender las denuncias y reclamos que se interpongan con redacidn al incumplimienta de las normas sobre proteccion de datos

parsonalas.”



>

Basado en los conceptos provistos por los Dres. Guillerme
Rosa Diez, Servicio de Nefrologia y Pedro Daels, Servicio de Urole
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Ademas de mitigar el dolor
y buscar la eliminacion

del calculo si lo hubiere,

es importante estudiar

en profundidad cada caso
y establecer medidas
de prevencion,.

c<Como tratarlo y evitar que vuelva a aparecer?

El calico renal es un tipo de dolor muy fuerte v de
aparicion brusca. Generalmente no calma con ninguna
posicion. ¥ llama mucho la atencion, porgue el rifdn es
un @rgano que, en general, no duele. La gente se suele
tocar la espalda ante dolores vagos, constantes que
relacionan con el rinén pero suelen deberse a temas
posturales, lumbares, de estrés.

UN COLICO REMNAL ES ALGO QUE SE DIFERENCIA,
ENTONCES, POR SER MUY FUERTE. Por ejemplo, las
mujeres que lo han padecido lo comparan con el dolor
del parto v hasta dicen que es peor. Esto hace que el
paciente concurra a la consulta, por lo general a la
Guardia. ¥ alli es donde los urdlogos, gue son |os ciru-
janos de las vias urinarias, se encargan del trata-
miento, primera de analgesia adecuada para mitigar el
dalor.

Luego evalian si puede ser eliminado espontanea-
mente o habra gue establecer alguna estrategia quirdr-

gica para ello. En el Hospital se dispone de metodos
muy avanzados como la litroticia extracorpdrea con
ondas de chogue, en la gue ha sido pionero.,

LA PREVENCION. Se focaliza en las personas que tu-
vieron un cdlico, se detectd un calculo, fugron curadas
¥ se intenta evitar gque vuelva a producirse, Otras ve-
ces, la prevencion se dispara luege de descubrir un
calculo por un estudio,

Lo gue habitualmente sucede es que, luego de la con-
sulta con el urdloge v el tratamiento para solucionar el
problema, cuesta mas el seguimiento con el nefrologo,
que busca impedir que se repita. Tambign vemos al que
abandona el tratamiento, recae v aparece al cabo de
dos o tres afios con el mismo cuadro.

Entonces, remarcamos que es importante que, una vez
resuelto el calculo con el urdlogo, el paciente se acer-
gue a la consulta con el nefrélogo para que logre

=

Es muy comun

que un paciente

nos cuente que tuvo
calculos renales

y también lo padecio
su abuelo o su tio.

determinarse por que se le producen los calculos. Una
vez identificada la causa, se lleva a cabo un tratamiento
medico muy basico que tiene como objetivo evitar que
se formen nuevos calculos, El nuestro es un tratamien-
to crédnico gue otorga importancia a la hidratacion, la
dieta v, segun 2| caso, alguna medicacion.

EL AGUA, UN CASO ESPECIAL. En una publicacidn
previa -en esta revista- advertiamos sobre los pocos
beneficios de tomar agua en exceso, algo gue se ha po-
pularizado muche sin un adecuado fundamento cien-
tifico. Sin embargo, esta es una de las pocas situacio-
nes en las que se indica tormar mucha agua. Al produ-
cirse mas cantidad de orina, esta se diluye mas, hacien-
do mas dificil gue se precipiten las sales gue forman el
calculo,

Es importante tener en cuenta esto para las personas
que tuvieron calculos, en especial a la hora de hacer
ejercicio, actividad con la guese pierde ligquido vy re-
quiere rehidratarse bien, mas en los meses de verano,

>

El tratamiento
y la prevencion
del calculo renal
es un trabajo en
equipo con

los urclogos vy
los nefrélogos.

Pero nunca en el momento agudo del cdlico, ya que
solo genera mas dolor por la dilatacion de la via urina-
ria que ocasiona la ingesta de mucheo liguide.

¢POR QUE SE PRODUCEN LOS COLICOS REMALES?

Es el resultado del impacto de un calcule o una llamada
“piedrita” que se formd en el rifdn v gueda impactada
en alguna parte del circuito de la via urinaria. El calculo
la consecuencia de o gue denominamos un trastorno
metabdlico, gue puede ser de origen hereditario. Es
muy comun gue un paciente nos cuente que tuvo cal-
culos renales v tambien lo padecio su abuelo o su tio.

Es frecuente gque aparezca en la edad media de las
personas ¥y afecta tanto a hombres como a mujeres. Mo
estan relacionados a enfermedades crénicas, Se for-
man por algun componente gue esta en exceso, lo mas
comun es gque sea de calcio o acido drico. Tambign
puede ser gue no funcionen bien los inhibidores natu-
rales que impiden estos excesos.

| NUEVAS RESPUESTAS



TENER POSIBILIDADES |

"Gracias a la medicina

la vida se nos estiro pero,

a pesar de |la medicina,

no llena todo”,

este estiramiento de la vida

nos cuenta Enrique Averbuj
en relacion a su experiencia

en Papelnonos,

de adultos mayores

un grupo de teatro musical

Agradecemos especialmente & la Lic. Laura Luna,
coardinadora de Papelponos Capltal, v todos sus
integrantes. Entrevistaron e Lic, Federico Somoza v
el Dr. Carlos Galarza, equipo editorial. Aprender

Salud,
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ES SEGUIR VIVIENDO

En numeros anteriores, desde |a revista, intenta-
mos buscar nuevas respuestas al desafio que
implican los avances en la medicina v la salud,
que han prolongado notablemente |a esperanza
vida en el Gltimo siglo: écémo mantenerse inde-
pendiente v lograr mayor bienestar en la adul-
tez?

En esta opertunidad, una respuesta posible nos
llegd a traveés de Enrigue Averbuj, afiliade al
Plan de salud v vecino del barrio de Almagro,
quien nos relaté por telefono; “Me estoy hacien-
do didlisis ¥ se me ocurrid presentarnos ahi. Se
lo comenté a mi nefrologa, la Dra. Crucelegui vy
ella me dijo éPor gué ne vienen? Se nos ocurrio
gue ara un buen caming trabajar un rato para
pares que estan ligeramente limitados mientras
estan en dialisis”.

¢éCOMO LLEGA A SU VIDA PAPELNONOS?

Yo era un tipo rigido, de traje oscuro, corbata,
un tipo serio. Tras enviudar realice, con una de
mis hijas, una parte del camino de Santiago de
Compostela {en Espana) v alli decidi variar de
vida, pues ya no tenia mas sentido ser rigido. ¥
de pronto, casi sin proponérmelo, conoci a los
Papelnonos en una funcion que presencie con
amigas en el Teatro San Martin.

{QUE ENCONTRO CUANDO PASO DE
SER ESPECTADOR A FORMAR PARTE?

Encontré, primero, un grupo de referencia, cosa
que a los 70 afos es muy dificil. Uno -con
suerte- conserva a |los viejos amigos ique estan
tan jorobados como uno! También encontré
diversidad, aqui hay mayoria femenina pero no
hay divergencias, ensayamos todos juntos,
aprendimos a comwivir fenomenalmente bien
De vez en cuando tenemos agarradas pero, co-
mo en todo grupoe humano, sabemeos distinguir
entre lo que es afecto, carifio ¥ lo gue son posi-
ciones politicas © sociales, qué cosas nos gus-
tan v aceptamos v cuales no.

LCOMO SE ORGANIZAN COTIDIANAMENTE?

Cuando comence, éramos muchos menos, entre
15 vy 20, pero fuimos cambiando, nos transfor-
Mamos en una asociacion civil, tenemos autori-
dades, cumplimos con todas las normas legales,
logramos darle una entidad al proyecto. Actual-
mente ensayamos dos veces por semana y, en
general, tenemos actuaciones semanales. Un
dia nos reunimos para la produccion de los ins-
trumentos. Y después se formao un grupo de a-
migas en el que -por los menos- una o dos ve-
Ces por mes Vamos a un museo, a un teatro, a un
cine, tenemos una actividad social.

ACTIVIDAD GQUE REALIZA?

Primero se sorprendieron, ahora se acostum-
braron v ya ni vienen a vernos cuando actuamos
(risas). Pero, aparte de eso, hay trancuilidad en
nuestras familias -yo tengo seis hijos v 18 nietos-
porgue saben gque hay un nucleo de contencian.
Todos estan muy tranquilos porgue saben gue
permanentemente estamos rodeados por un
grupo humano,

L{QUE MENSAJE LE DARIA A LA GENTE
GUE ESTA DE “ESPECTADOR",
COMO USTED HACE 10 ANOS?

Gue volver a tener objetivos, tener jlusiones,
tener un programa de actividades -sea cual
fuere- hace a una mejor calidad de vida v salud.
Mo significa que este sea el Unico camino, un
centro de jubilados funciona, los talleres funcio-
nan, lo que ofrece el Hospital con los Cami-
nantes también. Lo importante es saber que
existe, gue gracias a la medicina la vida =& nos
estird pero, a pesar de la medicina, este estira-
miento de la vida no llena todo. Tener posibili-
dades es seqguir viviendo, en cambio, mirar todo
el dia television es una prolongacion de la vida
que no tiene sentido.

En el caso de Papelnonos, que acabamos de
venir de Junin, va estamos planeando que en
marzo tenemos gue ir a Mar del Plata a festejar
los 25 afos: hasta marzo no nos podemos
enfermar ni morir, porgue nos hemos compro-
metido...

.QUE MUSICA INTERPRETAN?

Mosotros no somos musicos, cualguiera puede
sumarse a Papelnhonos, Y nuestras canciones
son todas muy  arriba, utiizamos melodias
conocidas, desde canciones de Maria Elena
Walsh, The Beatles, hasta tango. Las letras son
propias v hablan de que otra vejez es posible,
que no solo es bueno mirar al pasado también
&5 sabio saber que adn hay mas. También tene-
mos algunas canciones impresas en braille, esto
es5 para quebrar otra barrera mas, demostrar
que las cosas se pueden, que todos pueden leer
las letras de las canciones,
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EL ARTE, EL GRUPO,
LA MUSICA QUE
NOS CONVOCA

“La seriedad del proyvecto, la
busqueda de hacer las cosas lo
mejor posible nos provoca una
energia especial gracias a la
musica, al subirmos todos
juntos al escenario. Es una
experiencia dificil de explicar
pero es lo que intentamos gue
le llegue al publico.” Ofelia.
"Hasta nos sorprende la
reaccion de los espectadores,

‘estos abuelos son mejores
que los comunes’ nos dijo un
chico de B afos en una visita a
una escuela; “vos sos mucho
mas vieja pero mi abuela no

Haydée.

“Hay compromiso, responsakbi-
lidad, continuidad, Imaginate
que ahora vamos a tener un
programa de radio, dos horas

todos los sabados, en FM
Maria." Enrigue.
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como les llega lo gue hacemos:

canta como vos', nos dijo otra”.

LA EXPERIENCIA EN
LA UNIDAD DE
DIALISIS DEL HOSPITAL

"Fue divina, me senti muy kien
ya gue note gue los pacientes
estaban felices, nos tomaban
de la mano, nos agradecian v
nosotros recibimos mas de lo
gue pudimos dar” Delia.
“Estdbamos muy emocionados
todaos, tuvimos una conexién
muy hermosa. Nosotros
tenemos el ejemplo de Enrigue
en nuestro grupa, la vida sigue
¥ hay gque vivirla,” Trinidad.

{COMO SE ACEPTAN
LOS ANOS?

“ICon buena voluntad! Ademas
la vida es muy sakia, por
ejemplo se te acorta la vista
pero te miras al espejo y ves
menos arrugas! (risas).” Delia.
“¥Yo tengo maculopatia v tomo
dos colectivos para ir y volver
de los ensayos. iUna vez pare al
camicn de basura porgue senti
un motor parecido! (risas).
Pero llego siempre a ddnde
voy, son las ganas de estar
bien.” Trinidad.

>

Tener posibilidades
es seguir viviendo,
en cambio,

mirar todo el dia
television es una
prolongacion de
la vida que

no tiene sentido.

LOS PAPELNONOS NOS CUENTAN SUS PERSPECTIVAS

NO ESTAMOS
PENSANDO EN LA
SALUD, iPERO
HACEMOS TANTAS
COSAS POR ELLA!

T e T e T

“Tenemos que recordar las
letras, es decir, ejercitamos la
memoria, tenemos que apren-
der a respirar bien para poder
cantar y eso nos da otro aire_ Y
las coreografias las practi-
camos muchas veces y nos da
fuerza, vigar, equilibrio, nos
saca los dolores.” Elsa.

“(Cada tanto -eso si- nos
juntamos al terminar vy
cComemos pizza con cerveza...”
Yecira.

RESPUESTAS ANTE
LOS DESAFIOS

T T T T

“Es muy diferente la forma en
comeo enfrentamos las situacio-
nes mas dificiles de la vida co-
mo las enfermedades, los due-
los, etec. Aca no hay grandes
lamentos, no magnificamos las
cosas. Y eso es fundamental
para atravesarlas: no victi-
mizarse.” Miguel.

"Mosotros trabajamos para
construir esta identidad, lo que
es comun al grupo, pero tampo-
co dejamos de hacer las cosas
que siempre haciamos: uno
escribe, pinta v lo sigue hacien-
do” Amelia.

"Mosotros creemos que pode-
mos trascender. No s un ejem-
plo -No Nos creemos superiores-
pero si un impulse que se puede
mantener a traves del tiempo. Y
es un aliento para las otras ge-
neraciones, mis hijos me dicen:
“guisiera llegar yo mami a tu
edad asi como estas” Yecira.

¢DE QUE SE TRATA?

Es una iniciativa creada hace 25 afos en Mar del

Plata por el psicélogo ¥y musicologo Jorge Strada,
quien continba como director de |0 que va es una

red de mas de 50 grupos en Argentina que se
expande tambien a otros paises, Cada sede pued

e

tormar sus propias caracteristicas pero lo que las une

&5 que producen sus instrumentos, todos hechos

en

papel, En Capital Federal son aproximadamente 40

miembros, se presentan en colegios, hospitales,

plazas y -una vez porano- llevan a cabo un encuen-

tro con las otras sedes, Sl desea contactar a

Papelnonos Capital puede hacerlo por teléfono al

4861-B666 o al 4584-2280 por mail a
papelnonoscapfediayahoo.com.ar

ESTA ETAPA DE LA VIDA

Yo puedo decir, despuas de haber
criado a mis hijos, que es la mejor
etapa de mi vida, en la gue menos
ansiedades v mas serenidad tengo,
me desaceleré vy elijo lo fundamental.
¥ lo fundamental para mi es estar con
mis coetdaneos, con guienes tenemos
un vincule muy fuerte v muy hermao-
=0," Rita.

"Esta etapa nos da certezas, certeza
de gue estamos cerca de morirnos,
pero 250 No nos produce tristeza,
Tenemos tantos provectos vy tantas
ganas de llevarlos a cabo gue el final
del camino no lo vemos, no nos
interesa vy no nos preocupa, Somos la
primera generacion en la historia de la
humanidad que aprende cosas de sus
nietos, hasta ahora nunca se dio.
iHasta de nuestros bisnietos, es
increible!” Enrigue.

"o tengo 85 afos y quiera disfrutar
la vida, por eso estoy en este grupo
donde hay amigos, hay alegria, hay
canto..iY |le cantamos a la vidal”
Amelia,

S MATICES

-Nos gusta que nos
digan Viejos, es carifioso,
hay una relacion...

-iYa a los cincuenta
te lo dicen los hijos!

-A mi me gusta que
me digan Dona.

-4 mi no, me parece
del campo...

-Lo que no nos gusta
es que nos digan
“ancianos”.

Eso no nos va.

-Lo peor es sentirnos
nvisibles, es terrible
gue te ignoren...

APRENDERSALUD
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MEJORANDO
EL USO DE LA
MEDICACION EN
LOS ADULTOS
MAYORES

Recetados, homeopaticos,
los que anuncia el Dr. Propaganda...
¢Como gestionar de forma
segura la toma de los remedios?

Cuando visita al médico,
lleve anotado todo lo que
toma. Todos los medicamen-
tos son importantes de
mencionar, los habituales v
los ocasionales (de venta
libre, homeopaticos, vita-
minas, suplementos). Sile
resulta mas sencillo, lleve las
solapas de las cajitas de
remedios a la consulta con
su medico.
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2.

“Los adultos mayores necesitan, en ge-
neral, tormar diversos remedios. Es impor-
tante trabajar en equipo para que esto no
provoque problemas”, advierten los Dres,
Marcelo Schapira v Pablo Calabro, del
Area Medicina Interna Geriatrica, quienes
propusieron recorrer, NUMero a numero,
diferentes aspectos cotidianos de la ges-
tion de la medicacidn en los adultos. A
continuacian, las respuestas a algunas
preguntas frecuentes sobre el tema.

TOMO MUCHOS REMEDIOS, SESTA
BIEN O ESTA MAL?

Mo es tan importante la cantidad sino qué
medicamentos esta tomando. ¥ esto esta
relacionado con el concepto de medi-
cacion adecuada o potencialmente ina-
decuada. Por gjemplo, si un paciente es
diabético, hipertenso vy tiene artrosis,
puede que esté tomando cinco medica-
mentos bien indicados... La cantidad es
solo una parte.

¢QUE IMPORTANCIA TIENEN LOS
“OTROS"™ MEDICAMENTOS?

Para el medico es fundamental considerar
todos los medicamentos que toma el pa-
ciente, los indicados vy todos los demas
gue puede consumir habitual u ocasional-
mente {remedios homeopaticos, de venta
libre, vitaminas, etc.). Muchas veces el pa-
ciente les resta importancia, se averglen-
Za ¥ no los menciona a menos gue se lo
pregunten.

CUANDO UNO TOMA VARIOS
MEDICAMENTOS TIENE MAS
CHANCES DE GUE EXISTAN
INTERACCIONES ENTRE ELLOS.

Un medicamento no es agua bendita,
tiene potenciales efectos adversos gue
hay que contemplar. Por ejemplo, mayor

riesgo de inestabilidad al caminar, proble-
mas en la memoria, a nivel renal o hepati-
co. Hay que evitar la “interaccion” desfa-
vorable.

({QUE ES LA INTERACCION?

Se llama asi a la modificacion del efecto de
un farmaco por la accion de otro cuando
se administran conjuntamente. Aqui nos
referimos a la posibilidad de que la combi-
nacion produzca efectos no deseados que,
en ocasiones, pueden hacer dano, Para e-
vitarla, el meédico evaluara que no haya
riesgos de interaccion antes de indicar un
medicamento. Incluso en el Hospital, |a ba-
se de datos de |a Historia Clinica Electrani-
ca, advierte de esto al recetar un medica-
mento v pregunta al meédico si continda
con la prescripcion,.

¢{QUE SUCEDE CON LOS QUE NOS
INDICA EL DR. PROPAGANDA?

Uno suele ver en la television como una
pastilla le resuelve los problemas a una
persona. Pero la situacion que estamos
describiendo es otra: cual es el impacto en
alguien que va toma varios medicamentos
en forma cronica v a quien, inadvertida-
mente, le vamos a agregar otro no indica-
do por el meédico.

También los conocidos participan reco-
mendando, siempre recomendamos co-
mentar las publicidades con su médico,
por ejemplo la de algunos medicamentos
para la gripe, para la tos, los antiinflamato-
rios como ya se menciond en AS numero
21, pag. B porque algunos tienen contrain-
dicaciones, en especial en los adultos
mayores,

¢CUAL ES EL ROL DEL BUEN EQUIPO
PACIENTE-MEDICO-FAMILIA?

Cuando un paciente
se atiende con

El paciente deposita su confianza y los medicos
de cabecera tenemos que ir detallando v deci-

Es un traje a medida. Pocos
remedios son “de por vida"
y &5 importante chequear
pericdicamente lo que se
toma. El médico evaluara la
utilidad de la medicacion a
lo largo del tiempo porgque
algunas situaciones pueden
cambiar vy modificar la
indicacidn.

3.

Mejor todo por escrito.
Cuando sale de la consulta
es importante llevarse
anotadas las indicaciones
nuevas ya que es muy facil
confundirse,

varios especialistas,
la consulta suele
comenzar por

la pregunta

cque esta tomando?

diendo en base a toda la informacion, mas adn
cuando al adulto mayor lo atienden varios médi-
cos y tiene diferentes indicaciones. La partici-
pacion de la familia tambien es muy importante
para acompafnar el cuidado, pero sin restarle
independencia al adulto, ese es todo un tema.
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lecer apart

La Obra Social de Relojeros Joyeros y Afines
desea acompanar el crecimiento
del Hospital Italiano de Buenos Aires,
y lo felicita en su 160 Aniversario
en la busqueda de la excelencia.

p a 50 mts. del Hospital Italiano

=T

TOTALMENTE EQUIPADOS

SEGURIDAD 24 HS,

COMENION & INTERNET WI-FI

AIRE ACORDICIONADD

T CALEFACCION INDIVIDUAL
— "‘ SERVICIO DIARIO DE HUCAMA
[ DESAYUNO INCLUIDO
COCHERAS OPTATIVAS

Departamentos de | y 2 ambientes
OBRA SOCIAL DE RELOJEROS, JOYEROS Y AFINES DE LA ARGENTINA

R-NOS 1-1920-3 APART HOTEL

011 4.862.2308 * info@lecerapart.com J.D. PERON 4301

WWW.'ECEFHD&I‘LCDW BUENOS AIRES



CONDIMENTOS

V ADEREZOS

Elegimos, junto

al Club de Lectores,
destacar algunas
preparacioneg,y

sus secretos

Muchas forman parte del recetario digital elaborado por los expertos en unir sabor y saber,
nuestra comunidad de pacientes. Todas aprobadas por el jurado familiar, que con sorpresa
comprueba gue son ricas ia pesar de gue son sanas!

ALINOS...

Lo que hoy le proponemos es que arme el me-
nu que mas le guste y lo condimente con algu-
no de los aderezos. dYa eligio los ingredientes
para su preparacion? Ahora piense como los
combinara para darles un togue especial.

Ae mostaza

Colocar en un recipiente: 1 parte de vinagre, agregar
una cucharadita de mostaza v 2 de aceite de oliva.
Mezclar bien con un tenedor o batidor pequenio v
condimentar a gusto. éDe mostaza y miel? Agregue 1
cucharada sopera de miel a la mezcla.

con ceboolla de verdeo

Cortar la cebolla de verdeo bien lavada en rodajitas
y reservar la parte verde, Condimentar la parte
morada con unas gotas de aceto balsamico v oliva,
cocinar por 1 minuto en el microondas y luego unir
esta preparacion con la parte verde reservada.
Agregar aceite de oliva, condimentos a gusto y
mezclar bien.
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Hidratar 4 tomates secos en una taza con agua
hirviende, dejarles hasta gue se ablanden. Escurrirlos
kien, cortarlos en tiritas bien finas, agregar romero
fresco o seco a gusto, aceite de oliva v espolvorear
con mix de pimientas recién molidas.

ool

Machacar de 3 a & dientes de ajo hasta que queden
Como una crema (se puede hervir con un poco de
leche v agua hasta gue estén blandos para luego
vaciarlos), Agregarles vinagre hasta formar una
salsa. A esta preparacion se le puede agregar perejil
picado u otra hierba de su preferencia,

Mswias%'l’mlmm

Elegir las semillas gue mas le agraden v tostarlas en
el horno o una sartén, Molerias en el mortero,
picarlas o licuarlas y agregar a |a ensalada condi-
mentada a su gusto. Variedades: sésamo, chia,
girasol, zapallo, yw/o las frutas secas nueces, almen-
dras, avellanas.

Muevamente Viviana Lepes, cocinera gue forma
parte de la comunidad del Hospital, nos acerca
cuatro recetas originales -con su togue propio-
para usar en ensaladas vy carnes.

Ao carmes Y vexduras

“Colocario a dltimo momento, justo antes de servir la
ensalada”. Mezclar en un bol 2 cucharadas de coco
tostado, el jugo de 2 limones, 2 dientes de ajo
picados, 1 chile rojo sin semilla (opcional) bien
picado, 15 grs. de hojas de berro o rucula, ¥: taza de
yogur natural v, sl es necesario, aceite,

de pera Y mostaza

“Para el que busca nuevas combinaciones”. Mezclar
muy bien 1 pera cortada en cubos muy pequenos, 1
taza de vino blanco, 1 diente de ajo picado, 2 cucha-
raditas de mostaza de Dijén, 2 cucharadas de
vinagre blanco, ¥z taza de aceite de oliva y condi-
mentar a gusto.

de miel Y mostaza de Dijn

“Queda muy rica sobre una ensalada de verduras
asadas”. Mezclar 4 taza de aceto balsamico, 2
cucharadas de miel, 1 ¥ cucharada de mostaza de
Dijon, 1 ajo picado, ¥ de aceite de oliva, 1 taza de
albahaca picada v condimentar.

de hojps verdes

Mezclar 1/3 de taza de aceite de oliva, 6 cucharadas
de jugo de limén, 3 cucharadas de té de perajil
picado, 2 cucharadas de té de hierbas frescas
{orégano, tomillo, menta), 1 o 2 cucharadas de té de
miel, 1 cucharada de 1é de mostaza v 1 diente de ajo
picado. Condimentar y esparcir sobre las hojas.

APRENDERSALLUD
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Con el Club de lectores repensamos algunas
alternativas caseras y sabrosas que combinan
con todo.

MAvoNE%aMEXEMosmzAME

“Esta receta es para consumir en ¢l momento, no se conserva, Me "Mo es {a de Dijén pero puede competir va que se adaptara al

la piden siempra mis nietos,” austo personal, iSuerte v a disfrutar!”

PREPARACION. Hervir 2 zanahaorias medianas v 1 papa grande. PREPARACION. Mezclar muy bien 100 gr. de mostaza en polve,
Hacer un puré agregandole 1 pocille de leche descremada, i 150 gr. de harina blanca o integral, 1 cucharada grande de estra-
colecario en la licuadora e Ir agregando -poco a peco- 1 pocillo de @ gon (debe ser bien perfumadc) ¥ 1/2 cucharadita de café (como

maximo) de diferentes especias elegidas (las recomendadas son
P (LY e e A S T S e o A N B Rl I o T it e T s nuez H'IDSCEldEI, DE:IDH";&. jengihre. CUrTY ¥ pimienta}l. Una vez mez-
SALSA CRI O : clado, se comienza a agregar vinagre de manzana hasta hacer una
: pasta blanda homogénea, Se puede intercalar el vinagre con ving

Wn'?'iﬁ a familia

blanco. Cuando estd lista, se coloca en |a heladera y se 1a es-

aceite. Condimentar a gusto.

- B i taciona durante un mes-a partir del cual se puede utilizar. Secre-
“Sirve come aperitivo, como ensalada, con el asado ¥ también para : tos. Siempre mantener en la heladera. Es conveniente, durante

hacer interesante un pescado al horno, etc.” I este tiempo, revolver la mezcla y ajustar el vinagre y las especias
) : 5 se cree convaniente, El color normal del resultado de esta pre-
PREPARACION. Cortar en cuadraditos pequenos 1 ceballa blanca i paracién estara dentro de la gama del calor de la mostaza elegida,

mediana, 1 cebolla morada mediana, 3 tomates, 1 morran rojo, 1
marren verde y un morrdon amarillo, Colocarlos en un recipiente,
condimentar con aceite de oliva, vinagre v sal 3 gusto, Paraque la
cebolla quede mas suave, una vez plcada, colocarla en agua helada i
por 15 minutos :

CHIMICHURRI DE ;REEALES

"En casa nos gusta comer asado el fin de semana y para cuidar la

ESCABECEL%“ presion arterial aprendi a cocinar uno para acompaiar las carnes
SANA

magras.”

"Seguro que cada familia tiene su propia version, esta es la nuestra.

PREPARACION. Picar 1 pusrro, 1 rama de apia, 1 zanahoria pequena,
¥ ali rojo, 1 cebella de verdeo v ajo a gusto. Colocar todo en una
cacerala con ¥: vaso de vino tinto, ¥ de vinagre de vino y una
cucharada de aceite de oliva. Cuando esta todo tierno, se le agreaga
oréegano © albahaca, pimienta y algo de nuez moscada. La cantidad
de liguide depende del gusto de cada uno.

PREPARACION. Pelar y cortar en tiras 3 zanaharias. Colocarlas en
una cacercla y agregar 3 cebollas cortadas en rodajas, 3 dientes de
ajo enteros, 1 hoja de laurel, sal y pimienta en granos. Cubrir con una
taza de vinagre y 12 de aceite, cocinar a fuego meadio hasta que las
Zanahorias estén blandas. Puede servirse frio o caliente.

“Amplian las combinaciones posibles y
N s ek rompen con la monotonia de las dietas”

S Y SeCreioE

La palabra salsa suele ser asociada con VINAGRETA m E"\f'm

muchas calorias, Sinembargo, 5 son livianas Batir enérgicamente, hasta obtener una emulsion, 3 cuchara-
v s5e utilizan como alifio &n ensaladas, cames das de aceite de oliva virgen con una cucharada de vinagre.
¥ pescados permiten aportar un sabor - -

espeacial, Amplian las combinaciones ALINO Abﬂkﬂl ﬁ w

posibles ¥ rompen con la manotonia de las Mezclar el jugo de 2 imas recién exprimido, 1 cucharada de
dietas. Muchas de las salsas de la cocina vinagre de arroz v 3 cucharadas de miel,

tradicional pueden modificarse reduciendo

Ia cantidad de aceite o grasa utilizados y SALSA DE YOGUR ala mostaza

empleando hierbas aromaticas para Fermar una salsa con un yogur natural, 2 cucharadas de
incrementar el sabor, mostaza vy 1 de aceite de oliva.
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Algunos complementos sencillos
para conseguir un sabor diferente
en pocos minutos.

Lo invitamos a que nos envie
también su creacion a

lectores.aprendersaludia hospitalitalianoc.org.ar
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SALSADE ATIN

Colocar en un bol 200 grs. de
queso crema, agregarle 1 lata de
atun escurrido vy bien picadao,

1 cucharada de vinagre vy
condimentar a gusto.

DEPALTAYNARANUA

Pelar una palta v una naranja y cortar-
las en trozos. Colocarlas en un reci-
piente v agregar un pufado de pasas
de uva. Condimentar a gusto con jugo
de limon, pimienta negra molida v

aceite de oljva.
Shia A Negro

DECEBOLLAY PEREAL-

Mezclar muy bien 1 pote de gueso
blanco descremado, 1 cebolla
rallada, 1 cucharada de pereajil
picado ¥y mostaza a gusto.

Liiana Visozo
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de habas

Hervir 2 kg, de habas hasta gue
esten tiernas pero sin gue se
pasen {10 minutos aproximada-
mente). Luego colarlas v pelar-
las, agregar aceite de olivay
muy poguita cantidad de ajo
picado (para que las habas no
pierdan el sabor). Procesar
hasta que quede un puré
homogeneg.

de mostaza y finas hierbas

Colocar dentro de un bol 1
yogur batido sin sabor, 1 cucha-
rada de mostaza, 5 cucharadas
de aceite de oliva, paprika o
pimenton dulce, pimienta,
cascara de un limén rallada vy
hierbas a gusto. Mezclar todo

hasta formar una salsa uniforme.

Flrensia Prima

Jrein para acompanar
el guefilte fish

Mezclar 3 remolachas cocidas v
pasadas por la procesadora con
3 cucharadas de vinagre

blanco, 3 de azucar, 1 cucharadi-

ta de sal'y raiz de rabano
picante a gusto. Dejar reposar
durante una hora.

aderezo francés

Colocar en una taza 3 cuchara-
das de aceite de oliva, 1de jugo
de liman, ¥ de mostaza v
condimentar a gusto. Pinchar 12
diente de ajo con un tenedor vy
batir el aderezo con este. Verter
sobre la ensalada, agregar la
pimienta a gusto ¥ remover
bien.

(C
.

Una demostracion de que se
puede dar un togue especial a las
comidas o lucirse con amigos, sin
necesidad de recurrir a las consa-
bidas alternativas de mucho
queso, crema, 0 manteca,

: crema de remolachas

Hervir ¥ ka. de remolachas
hasta gue estén blandas. Escu-
rrirlas, pelarlas, cortarlas en
trozos ¥ poner en la licuadora
junto con 2 cucharadas de
aceite y 2 de vinagre. Licuar
hasta formar una pasta. Colo-
carlas en un recipiente, agregar-
le 100 grs. de gueso crema,
condimentar a gusto v unir bien.

pasta de ciboulette

Procesar un ramo de ciboulette
con aceite de oliva. Agregar 150
grs., de queso crema, una
cucharada de aceite de cliva y el
ciboulette picado. Condimentar
con mostaza molida v pimienta
negra.

mayonesa de calabaza

Cocinar en horne de microon-
das 2 rodajas de calabaza.
Cuando estén bien cocidas
hacer un pure con aceite de
oliva hasta lograr una crema
liviana. Se puede realizar en
licuadora o mixer. Condimentar
con pimienta, nuez moscada y
ajo machacado. Opcional:
cebolla de verdeo o morron
picado.

Ester f’\t{ﬁey’#

Adrian Perussich, egresado del Colegio de
Cocineros del Gato Dumas, destaca dos propuestas
y consejos para la preparacion de estos aderezos vy alifos.

VINAGRETA VINAGRETA
ﬁm MOYYON ﬁrm

Pelarun aji o usar uno en Picar finamente una echalotte

conserva sin semillas. Licuario o pequefa (20 gr.), agregar una

mixarlo. Agregar 20 cc, de pizca de estragon picado (si es

vinagre v, finalmente, mezclar fresco) o seco, una cucharadita

con aceite. de mostaza de Dijon y mezclar
con el aceite (en la receta
original se usa girasol).

En todos los casos deberan mezclarse los condimentos
enunciados y -al final de la preparacion- agregar,
de a poco, el aceite, batiendo enérgicamente
para generar la emulsién del alifio o vinagreta.

Cuando se utiliza el término “aceite de
oliva™ se entiende que es el “extra virgen™
Por |o general, se utiliza una parte de

vinagre y tres de aceite para equilibrar la
acidez.

paravaviar ingredientes

En todos los casos, cuando se nombra
vinagre puede cambiarse por jugo de
limdan colado o aceto balsamico,

Encuentre mas en el area informacion de salud de
www.hospitalitaliano.org.ar, seccion Intercambiando Recetas
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- La manera
Stev!a diferente de endulzar
OULE

AN UULEE BIETETI
Apto para Diabéticos y Celiacos

Stevia

tﬁl "inid-lh'éih E ._._J wl

Postre digtético ; !
i . -1 ie, .1-. -.-'
www.steviadulri.com Dulrid .-

Visitanos también en

Endulzante obtenido a partir de sustancias de origen NATURAL y VEG ETAL 0 Ca |OI'EEIS

Adquiérala en supermercados y dietéticas de todo el pais - info@steviadulri.com -

JUGUETERIA DIDACTICA
Av. Corrientes 4466 [Cap. Fed.)
Av. Fco. Beiro 3251 [Cap. Fed]
Tel: 011 4862-3187

f CIUDAD RAYUELA

—

Sargm Singlt

il ————

Ahera también
en sebrecifos !

EN 3 CUDTAS SIN INTERES
COMNTODAS LAS TARIETAS DE CREDITO

Tel.: 4637-3497 / e-mail: saldiet@hotmail.com / website: www.saldiet.com

Solicitelo: Farmacias - Hospital Italiano - Supermercados y Dieteticas del todo el pais
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Compartimos
extractos del libro EQ'
“La era del SIDA:
100 preguntas”, el
nuevo material
publicado por
Delhospital edi-
ciones y escrito
por los Dres.
Waldo Belloso v
Esteban Martinez.

El libro recorre el universo del S1DA, desde el descubrimiento
de esta misteriosa enfermedad, la necesidad actual de una
prevencion activa, hasta los aspectos mas novedosos de la
conservacion del estilo de vida en agquellas personas con VIH.
De su |lectura surge que, si bien el 5IDA dejd de ser una
condicion irremediablemente letal por el desarrollo de trata-
mientos, no dejd de ser una enfermedad grave.

bitulos en los stands oe vanta en el Hospital, Mas mformacidn en: wwiawhospitalitalanoorg adediton al

DMCIEMBRE 2013 | 26

>> Los factores de riesgo y la prevencion

El contagio se produce basicamente debido a relaciones sexuales no protegidas, vaginales o anales
{por via oral el riesgo es mucho menor), o por contacto con sangre contaminada, ya sea por com-
partir jeringas para la inyeccion de sustancias o por la transfusion de hemoderivados, aungue
afortunadamente esto dltimo ya hace muchos afios que no ocurre porgue hay un control muy
estricto. Es importante establecer que el VIH es relativamente ineficaz para contagiarse en com-
paracion con otras enfermedades que se transmiten por via sexual o por sangre,

éCudles son las medidas que evitan el contagio?

Fundamentalmente, el uso de preservativos y otras protecciones de barrera que eviten el contacto
directo entre el semen o el fluido vaginal v la mucosa del receptor.

¥ tratar de evitar el contacto con fuentes de sangrado como las heridas sangrantes o el fluido
menstrual, o con objetos potencialmente contaminados con sangre: la maguinita de afeitar, cepillos
de dientes, etc.

éPor qué no hay una vacuna para el SIDA?

En el terreno de la vacuna preventiva -que evite el contagio- se necesitan células de las defensas
activadas contra el virus v anticuerpos protectores cue estén presentes en las mucosas para que la
persona no se contagie por via sexual. La realidad es gque no hay ninguna vacuna hoy disponible
gue haga todo esto v es algo muy dificll de conseguir en el breve plazo.

cComo comenzo el tratamiento de la infeccidn por el VIH?

Comparando el VIH con otras grandes “pestes”, epidemias globales o pandemias de |la historia, se
puede decir que nunca antes existid disponibilidad de un tratamiento tan rapidamente. Basta
pensar que la epidemia se empezo a detectar a principios de los afos 80, el virus se identificd hacia
1984 v va en 1987 existia un primer tratamiento eficaz. En cambio, desde que se identificd el bacilo
de Koch hasta que hubo tratamiento adecuado contra la tuberculosis transcurrieron cerca de 50
anos.

La infeccion por el VIH es una enfermedad cuya historia natural ha cambiado sustancialmente vy
con ello la expectativa de vida. Todo este cambio se produce a partir de la disponibilidad del
tratamiento antirretroviral sin cargo para todas las personas que lo necesitan. Hoy por hoy pode-
mos interpretar que el tratamiento de la enfermedad ha sentado las bases para transformarse en
una condicion cronica v asi como sabemos que una persona puede estar 20 afos tomando estos
medicamentos, no hay por qué no pensar que puede tomarlos durante mas tiempo.

iSe puede pensar en una pareja a largo plazo, en un proyecto de pareja?
Claramente que se puede v de hecho seria algo deseable para la mayoria de las personas. Obwvia-
mente, en cualquier proyecto de establecer una pareja estable, |a comunicacion del diagnostico v

el poder enfrentarlo en conjunto constituyen uno de los pilares que puede sustentar el largo plazo.

En cuanto al riesgo de transmision del VIH, lo importante es saber
gque uno de los principales reaseguros para la pareja, en caso de =

que sea serodiscordante (uno esta infectado v el otro no), es que el La DI’EVEHCi@H
tratamiento del paciente sea eficaz: si la persona tiene una carga

viral indetectable, la transmisién es realmente improbable; si aeso  activa,

se suma el hecho de usar siempre, v de manera adecuada, un |a sexualidad
meétodo de barrera como el preservativo, las probabilidades de

contagio son minimas. No hay que pensar que quien tiene una segura

relacion a largo plazo con un paciente con VIH tiene mas riesgo de
contagiarse que una persona que mantiene relaciones eventuales
con distintas personas, porgue esta bien demostrado que eso no es

con el uso de
profilacticos,

asi. sigue siendo el
iSe puede pensar en un proyecto de familia v en tener hijos? DFII"ICIDE| )

Si. ¥ este es un punto fundamental en cualquier proyecto de pareja modo de evitar
a largo plazo v no tiene por qué estar limitado por la presencia de E| contagio

la enfermedad. Hay distintas formas de encararlo, una posibilidad
es la de la fertilizacion asistida.
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AprenderSalud .

El Plan de Salud comunica que

se acrecienta la propuesta para
| poder realizar actividades
recreativas y de movimiento al
aire libre, con la guia de un
profesor. Asi, ha organizado
puntos de encuentro y horarios
para los diferentes parques de
Capital Federal vy alrededores.

Sin necesidad de inscribirse y
cerca de casa, las actividades

L grupales son sin costo, no
abonan coseguro. Puede invi-
tar a sus conocidos, son abier-
tas a la comunidad.

cqué actividades puedo realizar?
CAPITAL
Q BELGRANO

CAMINANTES | Martes y jueves, 8 hs.
B GIMNASIA | Martes v jueves, 9 hs.

PUNTOS DE ENCUENTRO:

Obligado v Juramento, frente
a la lglesia La Redonda

Q FLORES

CAMINANTES | Miércoles v sabado, 9.30 hs.
GIMMNASIA | Miércoles y sabado, 10,20 hs.

PUNTOS DE ENCUENTRO: )
Plaza Irlanda, Av. Gaona y Av. Donato Alvarez

CAMINANTES | Lunes y viernes, 8 hs.
YOGA | Miércoles y viernes, 9 hs.

PUNTOS DE ENCUENTRO:
Plaza Vicente Lopez, Juncal y Montevideo

Q BARRIO NORTE
=
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Q PARQUE CENTENARIO

¢

GIMNASIA | Lunes, 10 hs. v
Miércoles y sabado, 10 hs.

CAMINANTES | Miércoles v sabado, 18 hs.

DE CAMINAR A CORRER | Miércoles
vy sabado, 19 hs.

PUNTOS DE ENCUENTRO:
Av, Patricias Argentinas y Marie Curie

CABALLITO

GIMNASIA | Lunes v miércoles, 8.30 hs.
CAMINANTES | Martes v viernes, 17 hs.
PUNTOS DE ENCUENTRQ:

Parque Rivadavia, Av. Rivadavia vy
Ambrosetti (Ombu Historico)

ENCUENTRE LA GRILLA COMPLETA

CON LOS HORARIOS DE CADA ACTIVIDAD
Y EL NOMBRE DE LOS PROFESORES
INGRESANDO A
WWW.HOSPITALITALIANO.ORG.AR/ISALUD

-

Los Puni:os de Encuentro y los horarios

Estos son los lugares donde se llevan a cabo las
diterentes actividades. Lo invitamos 8 que 56 acerque
directamente. Mas informacion sobre las actividades
llamando al 4861- 3375 o al 156352 8825 de lunes a
viernes de B a 21 hs

[

@ RecoLeTa

CAMINANTES | Lunes v viernes, 9.30 hs.
mm YOGA | Lunes y miércoles, 10.30 hs.

PUNTOS DE ENCUENTRO:
Plaza Monsefior D" Andrea,
Av. Cordoba y Jean Jaurés

LINIERS

CAMINANTES | Lunes y miércoles, 8.30 hs.
mm YOGA | Lunes v miércoles, 9.30 hs.

PUNTOS DE ENCUENTRO:
Av, Rivadavia al 10400 v Corvalan

Q VILLA URQUIZA

Hl TAICHI | Martes y jueves. 9 hs,
CAMINANTES | Miércoles v sabado, 8 hs.

PUNTOS DE ENCUENTRO:
Plaza Echeverria, Nahuel Huapi v Capdevila

ZONA NORTE
Q OLIVOS

Bl TAICHI | Lunes y miércoles, 9 hs.
CAMINANTES | Lunes y miércales, 18.30 hs.

PUNTOS DE ENCUENTRO;
Quinta Presidencial, Av. Maipu v Villate

SAN ISIDRO

CAMINANTES | Lunes, miércoles
y viernes, 9.30 hs.

Bl GIMNASIA | Lunes, 17 hs. v
Jueves, 9.30 y 17 hs.

STRETCHING | Martes, 9.30 hs.

PUNTOS DE ENCUENTRO:!
Darda Rocha e ltalia (Hipodromao)

)
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ZONA OESTE
Q CASEROS

CAMINANTES | Martes v jueves, B.30 hs.
Ml GIMNASIA | Martes y jueves, 17 hs.

PUNTOS DE ENCUENTREQ:
Plaza Nacional, Av. San Martin y Alberdi
{frente a la Locomotora)

Q RAMOS MEJIA

CAMINANTES | Martes vy jueves, 9 hs.
Bl GIMNASIA | Martes v jueves, 11 hs.

PUNTOS DE ENCUENTRO:

Plaza Mitre, Mitre v Pueyrredon

Q SAN JUSTO

B GIMNASIA | Lunes v miércoles, 8 hs.
CAMINANTES | Lunes y miércoles, 915 hs.
Bl GIMNASIA | Martes v jueves, 18 hs,

PUNTOS DE ENCUENTRO;
Hospital ltaliano de San Justo, Salon
de Usos Multiples

ZONA SUR
Q AVELLANEDA

CAMINANTES | Martes v jueves, 8.30 hs,
M YOGA | Martes v jueves, 9.30 hs.

PUNTOS DE ENCUENTRO:
Plaza Lolita Torres, Belgrano y Gral. Paz
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SEGURIDAD EN VACACIONES -

Se ha comprobado, a través de diferentes estudios,

| | que la falta de suefio la noche anterior al viaje
puede hacer que los reflejos y la capacidad de
reaccion se reduzcan. Otro tanto sucede cuando se Y

consumié alcohol. Y el organismo, en €505 casos,
hasta puede tener microintrusiones de sueiio -el

M I E N z A conocldo cabeceo- que es muy peligroso en caso =
de estar conduciendo.
Beber alcohol
»> ¢CUAL ES EL DESCANSO ADECUADO? en la jornada previa
Se calcula gue -en adultos- aproximadamente se puede producir
necesitan entre seis ¥ ocho horas de suefio repara- ;
dor. Pero cada uno sabra con gqué cantidad se siente fallas en los Eﬂﬂlﬂ!

al dia siguiente,
cuando la alcohole
ya es normal.

realmente descansado (es dificil que uno pueda
sentirse bien con menos de seis). Es importante

’ descansar las horas habituales antes de salir v no
modificar la cantidad de suefio que el organismo
|| estd acostumbrado a tener.

Es muy importante, a la hora de EL CONSUMO DE ALCOHOL EL DiA ANTES DE - UNA VEZ EN EL DESTINO.
SALIR. ‘ Par lo general, el entusiasmo de llegar puede hacer-
Es recomendable evitarlo va que el alcohol siempre nos avitar el descanso luego del viaje, querer hacer

| CIENCIA Y VIDA COTIDIANA

planificar un viaje largo en auto,

hacerlo bien descansado tanto ese relaja v puede propiciar el suefo pero, al mismo ' - todo el primer dia. Para la vuelta, recuerde gue en las
dia como los dias previos dado que tiempo, lo fragmenta. S uno consume alcohol W despedidas se combinan las comidas copiosas, el
la falta d - | h -aungue no sea en grandes cantidades- estara perju- alcohol v la falta de descanso...
a falta de sueno en ia noche dicando su descanso. ¥ eso puede experimentarse
anterior al viaje equivale al haber con un simple cansancio que, en caso de un viaje
consumido alcohol. largo, puede ser peligroso para los reflejos. No basta

con evitar el alcohol durante el manejo.

. LAS COMIDAS COPIOSAS.
cada en la entrevista a la Es mejor evitarlas la noche antes de viajar, comer
ra. Stella Maris Valiens mucho también fragmenta el suefio. Se recomienda

Seccion Trastornos del suefio cenar liviano la noche anterior v lejos de |la hora de oy
: de Meurolog dormir. ¥ evitar salir con un desayuno muy abundan-
te, va que puede propiciar el suefo durante el
trayecto.
>
Si uno no duerme PLANIFICAR EL RECORRIDO.
Es conveniente calcular de antemano el tiempo para .
durante toda los descansos v las paradas. Un consejo util es inten-
una noche, tar replicar las costumbres de un dia habitual: levan-

- tarse a la misma hora, respetar los horarios de las
el organismo comidas, hacer una pequena siesta (si uno suele
tarda siete dias realizarla). ¥ cuando uno siente fatiga (pesadez en

los parpados, enrojecimiento v prurito ocular, boste-
en recuperarse, zos) es bueno detenerse, en la medida que se pueda

o= -

aproximadamente. y respetando el transito. PREPARANDO EL AUTO PARA SALIR
A

Listames los requisitos que exige la Agencia Nacional de Seguridad

<¢COMO EVITAR EL CANSANCIO DURANTE EL VIAJE? Vial a'la hora de circular.

DOCUMENTACION: licencia de conducir correspondiente al tipo de
> LO MAS EFECTIVO ES DETEMERSE Y CAMINAR UNOS MINUTOS. El mejor método para "despabilarse” es la actividad i vehiculo, DMI o cedula de identidad, cedula verde, cedula azul {en caso
fisica, en lo posible al aire libre. Moverse favorece el retorno venoso v ayuda a la mayor concentracion para el manejo 1 de circular en un vehiculo que no sea de su propiedad v que la cédula
> EVITAR LAS COMIDAS ABUNDANTES. Puede ser de ayuda ingernir bebidas o infusiones como el café, mate, té o toria) o VTV (Verificacion Técnica Vehicular) ¥ comprobante de poliza
gaseosas (las light tienen un poco mas de cafeina que las comunes, en Brasil las hay con guarana). de seguro abligaterio vigente.
> LOS ANTEOQJOS DE SOL. Pueden ser utiles para atenuar los cambios de luz que ccasionan el sol v los vehiculos. El sol ‘ ELEMENTOS OBLIGATORIOS: matafuegos con control de carga v al

" también puede generar adormecimiento por la sensacidn de calor gue transmite, En esos casos conviene climatizar el alcance del conductor, balizas portatiles.

habitaculo conuna temperatura mas fresca, 5i decide conducir de noche, los anteojos pueden ser de utilidad en el
memento del amanecer, para evitar el cansancic que puede ocasionar la salida del sol. —

i
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160 ANOS
CUIDANDO LA
VIDA CON LA
g ) MISMA PASION L

Somos un
hospital que
mantiene vivos
la solidaridad,
la dedicacioén y
el amor dl
projimo, como
valores

| NOVEDADES INSTITUCIONALES

ACCIONES DE MEJORA EDILICIA El nueve sector ofrece las condiciones de in-

fraestructura que requiere el cuidado de los re-
clen nacidos prematuros extremos ¥ con pato-

i logia quirdrgica, incorporando a las familias en
el proceso de recuperacion del bebé desde el
primer momento,

UN I DAD La nueva Unidad tiene 370 m2 v esta integrada

por 10 cunas de Terapia Intensiva, 4 de Terapia

DE CUI D AD os Intermedia y 1 guiréfanc incorporade. Ademas,

cuenta con areas de Alta Complejidad para

]
esenciales de la
: p INTE N s I v o s gislamieintory ofrece terapias para el tregamienm
) tolog 35, e (=] 3 los
existencia y la ko s £l lopal. laaaiis "ufapies

dignidOd NEONATOLéGIcos :T ;:j::r;nédico estd compueste por la Dra.
humana.

EN SAN JUSTO lsfandin 6ok ¥ Sehastien Garcia ¥ la

Stella Reinoso (Coordinadora de Enfermeria).

Seguimos [ e
nuestro futuro. T BEE . con oo de ba celebracion de la Semana de I

L | Prematurez el Hospital Italiano de San Justo convoco
a las familias con nifios que nacieron antes de término
) para celebrar la vida junto a todo el equipo de
e Neonatologia v autoridades.

q& HOSPITAL ITALIANO

u B ¥ de Buenos Aires APRENDERSALUD | 33



NUEVO ESPACIO i
PARA ENDOCRINOLOGIA,
METABOLISMO Y
MEDICINA NUCLEAR

1000
TRASPLANTES
HEPATICOS 1988-2013
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Ofrece mayor comodidad

a los pacientes y permite
incorporar nuevos equipos
con el fin de realizar estudios
cada vez mas complejos.

>> Incorpord la sala de densitometria,
una nueva recepcion y una nueva sala
de espera en el nivel 0.

>> Se construyd un laboratorio exclusi-
vo para estudios de biclogia molecular
y otro para estudios de determina-
ciones hormonales, al que se le sumao

Hemos alcanzado este hito
institucional a 25 anos

del primer trasplante hepatico
en Argentina,

realizado en nuestro

Hospital por los mismos
integrantes del actual

equipo medico.

Este tratamiento se llevd a cabo en cérca de setecientos
adultos y mas de trescientos nifos. Fue, incluso, posible
de realizar sin transfusion de sangre por cuestiones de
credo, ¥ mas de cuarenta mujeres pudieron lograr un
embarazo despues de ser trasplantadas.

TRASPLANTES HEPATICOS EN EL HOSPITAL ITALIAND

1988 198% 1930 1992 1993 1928 2004 20089 2010 2013

B

e7ls et Pr Tromgiante de higodo Prirmen 10 500 i rnpoe roorhteecid de . Piidamos 1000
tiotn hepdters  trmplonte oo haperreduciadn <o i i r triplonden miskibeiscen 4 L TPV e Erimplantes
davante e abd o= Mt Pt hile (e ik = by st chti o
P " . T ariafcial ¥
- 3 P

Lslsoodn de an

Nigikeher ehe v :
FPromer rosklanie s
frepdticn podideios
en by Aspenting et e g

cartanads

NEpataresa
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INSTITUTO UNIVERSITARIO
DEL HOSPITAL ITALTANO

SE ENCUENTRAN
ABIERTAS

LAS INSCRIPCIONES
PARA EL CICLO 2014

nuevo equipamiento.

dentro del servicio.

CARRERAS DE GRADO: Farmacia, Medicina,
Bioguimica, Lic. en Enfermeria (ler y 2do
ciclo).

POSGRADO: Maestria en Investigacion clinica,
Maestria para Profesionales de la Salud,
Especializacion en Psicologia vincular de
famillas con nifos ¥ adolescentes,

El Instituto Universitario del Hospital ltallano
brinda una formacion sofida gue conjuga
saber tedrico y experiencia practica; dada por
el Inmenso flujo de actividad profesional del
Hospiltal.

INFORMES E INSCRIPCION: 4959-0200
Interno 2460 (Grada) Interno 5324 (Posgrado)
www haspitalitaliano.orgar/educaciaon
Facebook: FILEMHI || Twitter: mFIUEMHI

i Mas de 1500 personas corrieroh

>> Se cred un area de infusiones

12da. Carrera
del Hospital Italiano

por los derechos de los nifos
curados-de cancer. Los protago-

i nistas de este evento deportivo
¢ acompafiarcn a los ganadores al

GSCONario ¥y nos brindaron un
gran entusiasmo, iMuchas

i aracias a todos por participar!!
! Losesperamos el afc proximo;
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TEMPORARENT

+ BUENOS AIRES - ARGENTINA -

DEPARTAMENTOS PARA ALQUILER
DIARIO, SEMANAL O MENSUAL.
CON TODOS LOS DETALLES
QUE HARAN DE TEMPORA RENT
EL LUGAR IDEAL.

SERVICIOS

« Atencidn Personalizada « Seguridad 24hrs

» Piscina « Terraza con solarium « Laundry « Wi Fi
» Sala de reuniones « Gimnasio « Conserjeria

DESCRIPCION DE LAS UNIDADES

« Amplios departamentos « Kitchenette Equipada
« Horno eléctrico « Heladera tipo mini bar « WiFi
» Caja de sequridad « AA frio/calor - LCD 327

PLAN DE SALUD

21! HOSPITAL ITALIANO

1w de Buenos Aires

ATENCION MEDICA
EN LAS VACACIONES

Los afiliados al Plan de Salud cuentan con cobertura medica en los siguientes

hospitales y clinicas en centros de veraneo.

BAHIA BLANCA
Hospital Italiano
Regional del Sur
Mecochea 675

(0291) 481-3344

BARILOCHE
Sanatorio San Carlos
Ay, Bustillo Km. 1
(0294 4) 43-5099

CORDOBA
Hospital ltaliano
de Cardoba

Roma 550

Barrio General Paz
(0351) 410-6500

Hospital Privado -
Ctro. Médico de
Cardoba

Maciones Unidas 346
Parque Vélez Sarsfield
(0351) 468-8200

LA PLATA

Hospital Italiano

de La Plata

Calle 51 entre 29 y 30
{0221y 453-5000

MAR DE AJO

Clinica San Martin de
Porres

Ay, Libertador 1040
(02257) 42-09M

MAR DEL PLATA
Hospital Privado
de la Comunidad
Cdrdoba 4545
(0223) 499-0000

Clinica 25 de Mayo
25 de Mayo 3542/58
(0223) 499-4090 /
4091 6 475-2N15

MENDOZA
Hespital Italiano
de Mendoza

PINAMAR
Policlinica Pinamed
Salud

Rivadavia 1083
(02254) 48-2223

Policlinica Bunge

Ay, Shaw 59
(02254)482400/48040
0/495400

ROSARIO
Sanatorio Centro
Aurea Med S.A,
Paraguay 975/983
(0341) 530-2000

Sanatorio Pargue
Bv. Qrono 860
(0341) 420-0222

SAN BERNARDO
Clinica San Bernardo
La Rioja esq. Garay s/n
(02257 460 336/ 463
400

VILLA GESELL

Clinica Privada del Sol
Avenida 3 Mro. 3014
{02255 466466/66331

Av. Lateral Morte de
Acceso Este 1070
(0281) 431-1000

NEUGUEN

Centro de Medicina
Integral

de Comahue (CMIC)
Santiago del Estero 2B0
({0299) 448-7140/47/49

HOSPITALES
CLINICAS

UBICACION
Mos encontramos frente al HOSPITAL ITALIANO,
a cuadras de Av. Corrientes y del Subterraneo.

PARA REALIZAR SU RESERVA

CONTACTENOS:

(+5411) 4862 9218

reservas@temporarent.com.ar
www temporarent.com.ar

reservasf@temporarent.com.ar » (+5411) 4862 9218 « Tte. Gral. Perén 4171, Buenos Aires, Argentina
www.temporarent.com.ar

MAR DE AJO
Farm-Ajo

Ay, Tucuman 1434
(02257)-420362

MAR DEL PLATA
Mueva Cordoba
Cordoba 4546
(02233-4941294,/6665
Dante

Moreno 3602
(D223)-49433357

Bauza

Alberti 1601
(02233-4512701/
4519284

PINAMAR GODOY CRUZ (MZA) ROSARIO
Osvaldini Del Aguila Hospital Pellegrini
Ay, Shaw 658 San Martin 996 esq. Pellegrini N195/97

(02254)-482867/481360 Trop. Sosa
(0261)-4248444
Federico TANDIL
SINDICAL STM.T.
Yrigoyen 1059
(02293y-440822

(0341)-485000

Av. Shaw 98 BARILOCHE

(02254)-490060,/482225 Zona Vital Nahuel
Mareno 301 esq.

CDAD. DE CORDOBA Rolando

Peragallo (02944)-420752

27 de abril 217

(035T)-4207071/4282227

CDAD. DE MENDOZA
Camara de Farmacia
25 de mayo 201 esq.
Coronel
(0261)-4257741

FARMACIAS
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Sin duda qgue no es natural, no es

M EDIRSE parte de la vida cotidiana me-
i dirse y anotar. Pero si usted es
hipertenso tendra muchas venta-
jas, especialmente si comparte
los datos con su médico, éComo
AR I ERIAI y registrarla correctamente?
UNMODODE
En una nota anterior nos pregunta-
bamos por qué puede pasar gue, a
pesar de realizar esfuerzos por norma-
lizar la presion arterial, esta no se man-
lu N I os ‘ ON tenga en los niveles que el medico con-
sidera adecuados (AS numero 21, pag.
A 44).
EI M E D I‘ o ¥, como estrategias para optimizar el
trabajo en equipo, destacamos la im-

> Basado en las recomendaciones provistas por profesionadles de la Secclon Hipertension Arlterial, Servicio de Clinlca Medica

¢ME ESTARE TOMANDO BIEN LA PRESION? «

Conocer algunos detalles de comao medirse la presion arterial adecuadamente ayuda a que, tante usted
como su meédico, confien en los datos obtenidos:
Para medirse la presion arterial en forma adecuada:

>> Realice de 3 a 5 minutos de reposo previo. ,A >> Evite que esté ajustada la manga de
la ropa.

>> Apoye la espalda en el respaldo de la silla.
: >> No hable mientras se mide la presién
>> No cruce las piernas. y hasta que finalice la toma.

Todo sirve, siempre es mejor
alguna medicién que ninguna.

portancia de incorporar frutas v verdu-
ras a la dieta diaria, ahorrar sal en los
alimentos elaborados v tomarse la pre-
sion de forma frecuente, iniciativa que
exploramos en esta nota,

iPOR QUE ES MEJOR TOMARSE LA
PRESION ARTERIAL PERIODICAMENTE?
Se sabe que esta varia a lo largo de las
horas, entonces, la presidn registrada en
la consulta con el médico puede no sea
la que se tiene habitualmente. Un pa-
ciente nos cuenta que es importante
“amigarse” con el tensiometro para
aportar mas datos en la consulta y gue
e| tratamiento sea mas efectivo) “es co-
mo comandar un avion con pocos ins-
trumentos,” Para “aterrizar” la presion
arterial necesitamos de muchos datos,
es daecir, varias tomas de valores perio-
dicos,

¢éCOMO LLEVAR A CABO EL REGISTRO
SIN OBSESIONARSE? Algunas personas

nos cuentan que, cuando comienzan a

tomarse la presion arterial mas frecuen-

temente, se preccupan demasiado al

comprobar que no obtienen un valor

unico, La presion varia, cambia, pero

dentro de un rango predecible. Mo es =

loca ni traicionera, e cuerpo humano

esta hecho asi, para tengr pequenas

variaciones de presion arterial. Esta El Portal de
oscilacién, generalmente de entre uno o Salud, una
dos puntos, es muy caracteristica en

cada persona. 5i continua registrandola herramienta
comprobara cémo se repiten los va- para facilitar
lores, vera que su presion es predecible. el registro.

dCUANTAS VECES TENGO QUE
TOMARME LA PRESION? Esto depende il i i el
de como esté su  presion arterial,
preguntele a su médico qué seria acon- Ahora usted
sejable en su caso. Ante un cambio o puede llevar el
ajuste de la dosis de la medicacion as
probable que necesite un control mas
estrecho. Otras veces, si su presidn esta
bien controlada v estable, bastaran
controles menos frecuentes, Portal junto con
otros datos

{QUE SIGNIFICAN LOS RESULTADOS? COmo sU peso,

registro de su
presion y
anotarlo en &l

En este trabajo en equipoe serd el altura. etc.
médico el encargado de Iinterpretar los Ingrese desde
resultados de acuerdo al registro gue

haya elaborado el paciente. La principal W,

utilidad para su salud sera que su hospitalitaliano.
meédico podra adecuar mejor el trata- org.ar

miento. Para eso, se necesitan todos los
valores de presion que usted se tomao,
na solo lo que se acuerda. Es tan impor-
tante acordarse de tomarse la presion
camo llevarsela anotada a su médico.

£COMO HACER PARA ACORDARSE? Los
pacientes nos cuentan que realizan
varias estrategias: se la toman al princi-
pio de mes, cuando pagan las cuentas.
cuando piden un turno o sistematica-
mente un dia de la semana. Es impor-
tante encontrar algun método para
recordario,

éTODOS LOS EQUIPOS SIRVEN? /1111

Al menos

E= fundamental utilizar un equipo que le mida la presion en el brazo, los -

de munfeca no son confiables. Puede utilizar un estetoscopio v el una vez .E];j Glaleh
tansiometro de siempre. La ventaja de los equipos-automaticos o semi- HE""J'e s
automaticos s que son mas faciles de usar, algunos tienen memoria, .y

pero son algo mas costosos. Si va tiene uno, lévelo a la consulta, sl va a tEHSJDmet ro
comprarlo, asesorese antes con su medico. El que tiene forma de reloj a Ia consu |tE!
{llamado aneroide) requiera un pequefio entrenamiento. 5i lo tiens, A
puede comenzZar a probarlo v luego llevarlo a la consulta: 5i usted tiene con su IﬂEd!CD,
problemas de audicion, quizas no le convenga este sistema porque no

va a escuchar bien los latidos.
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Curiosamente, cuando las personas tienen sintomas por

UANDO EL CALORK

A

aumento de |la temperatura, muc ces no tienen ca- Muchas personas
lor. ¥ cambio, podemos advertir que nos esta 3 ianten cal
"cocinando a fuego lento”, por ejemplo, cuando percibi- no sienten calor

mos una se n de incomodidad, embotamiento o cuando la temperatura
“abombamiento”, confusion o desorientacion. interna va en EILH’T'IEEF'ITID,

solo se siente mal

Estos sintomas s efinir como “estrés por calor”
pueden sere : i y
ema {(que p

EREED, : . ¢Como aliviarse?
mal generalmente ocurre de manera gradual, es r 1 'ﬂ
:;II_:I.l esta - a i y que estamos haciendo. Ponerse horizontal y
y Sl levantar las piernas en
un lugar fresco y bajo
techo.

Esta nota busca destacar
aspectos a veces olvidados,
ya que es comun que el
discurso de los medios,

en esta época, solo se
focalice en tomar agua.

| NUEVAS RESPUESTAS

lo mareos,

E la presion
de que se pueden desmayar. Tam-
e de una angustia creciente,

se confunde con algo de

= 5 ] . Esta se on cede cuando se Humedecer |a Die[ con
resuelve el aumento de temperatura, un DaﬁG hﬂmedo o

EN INVIERNO TAMBIEN SUCEDE. rociador y ponerse

Lo mas tipico es al vestir mucha ropa e ingresar en delante del ventilador.
lugares de elevada calefaccion (salas de espera, restau-

rantes, departamen con losa radiante con poca

ventilacion (transporte publico, el auto, e

MECANISMOS EXTERNOS DEL DISBALANCE EN LA
TEMPERATURA CORPORAL

¢Como prevenir?

—————

Entenderlc !
algunos datos con ejemplos. Evitar la exposicidn al sol v al calor en
: : torno del mediodia. En caso de
exponerse, use ropa suelta, de
materiales livianos, trama abierta vy
coloras claros (no basta gue sea
“puro algodén™). También ayuda usar
sombrero v sombrilla.

e, Pero cuando es m
menta la tem

HUMEDAD Y SENSACION TERMICA. Cuando la
temper. [ SrNa ¢ avor a {s]s3 Evitar el consumo de bebidas
alcohdlicas porgue aumentan
el calor v deshidratan.

Por el Dr. Carlos Galarza. Director Editorial de Aprender Sa1uc§

oy 577220 VIR NN NN
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Es frecuente

que el estrés

por calor incida
mas en las ciudades

UNA ACLARACION: iLA TEMPERATURA AMBIENTE SE MIDE
A LA SOMBRA!

Al sol puede ser mucho mas elevada. Por ejemplo, dentro de
un auto estacionado al sol puede llegar a hacer mas de 50° C,

Y EN LA “SENSACION TERMICA” no se incluye el efecto de la
radiacion, el calor que absorbe el cuerpo por este mecanismo.
Serd distinto seguin el tiempo de exposicidon al sol, la vestimen-
ta v el rebote del calor de la superficie (gl asfalto, el cemento,
etc.). Para protegerse de este, los habitantes del desierto se
cubren con tunicas.

EL AGUA NO HACE MILAGROS.

Por supuesto que ayuda beber agua, especialmente cuando
son muchos los dias consecutivos de calor, caso en el gue
aumentan las chances de deshidratacion. Pero si decidid ca-
minar por la Plaza de Mayo o las callecitas de Roma en pleno
mediodia, por mas que beba un litro de agua por minuto,
estarda muy afectado por todo el calor gue su cuerpo va a
absorber, puede tener estrés por calor o hasta los sintomas del
“golpe”. Otro gjemplo tipico es |a insolacién en la playa, beber
agua no lo va a liberar del efecto del sol en la piel, de las
quemaduras etc,

Cuando el calor se mantiene durante dias
consecutivos hay mayores chances
de deshidratacion

ALERTAS
POR OLAS
DE CALOR

DESDE EL MINISTERIO
DE SALUD
RECOMIENDAN

]
' ond
' i personas ma
]
]

antes, du
cualquier ac

| subte.
ayudar
ua a mano, mojarse la
y abanicarse.

Elaboramos el siguiente resumen basandonos en la infor-
macién que provee el Ministerio de Salud vy el sisterma de
alertas por olas de calor elaborado por el Servicio Meteo-
rolédgico Macional.

EL GOLPE DE CALOR. Sucede cuando la temperatura corpo-
ral supera los 407 C, situacién que varia de acuerdo a cada
individuo. Conlleva una gran pérdida de liquidos corporales e
incluso puede ocasionar dafos neurologicos. Las personas
con mayor riesgo de padecerlo son los nifios menores de seis
afios, los mayores de 65, personas con alguna discapacidad
motora o psiquica, pacientes crénicos v cardiacos. También
quienes viajan como turistas a zonas muy calidas.

EL SISTEMA DE ALERTAS POR OLAS DE CALOR. Intenta
advertir a la poblacion cuando la temperatura, ademas de
elevada, es continua, lo gque la vuelve peligrosa para la salud.
Por gjemplo, un alerta amarilla se dara cuando la minima del
dia supere los 20°C, la maxima los 32°C y el prondstico
anuncie, por lo menos, 48 hs. mas con reqistros iguales o supe-
riores. El sistema incluye los niveles verde (sin efecto sobre la
salud), amarillo (leve-moderado), naranja (moderado-alto) v
rojo (alto-extremao).

CUANDO ACUDIR RAPIDAMENTE A LA CONSULTA MEDICA.
En caso de mareos o desvanecimiento, dolor de cabeza,
sensacion de fatiga, sed intensa, nauseas y vémitos, calambres
musculares, convulsiones, sudoracion -que cesa repentina-
mente-, somnolencia v respiracion alterada.
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Ayuda

Meédica

En la cadena de la vida, el 1er eslabon que activa el
servicio de emergencias y realiza las primeras maniobras
es usted! Por eso es fundamental capacitarse!

Comuniquese de Lunes a Viernes de 8 a 77 hs al:

0810 333 4040

Comité de docencia
e investigacion
Grupo Ayuda Médica

@ C



‘phidasigncom.or |

Seguridad y tranquilidad

al alcance de su mano

En caso de emergencia, o si necesita ayuda, solo pulse el
Boton de Ayuda Personal desde cualquier lugar de su
hogar y acceda a una comunicacién de voz en manos libres
con nuestro Centro de Atencién durante las 24Hs.
Nosotros le avisaremos inmediatamente a sus familiares,
sus prestadores médicos y los servicios de emergencia que
la situacién requiera, brindandole una rapida y eficaz
respuesta a su necesidad.

Automdticamente...
N o g  Sintrasladarse..
Sin recordar niimeros telefénicos...

0810-122-2836 FRyT 1200

info@atemponet.com - www.atemponet.com
La seguridad de sentirse acompariado, siempre.

Ciudadania Italiana en el

Club Italiano

Av. Rivadavia 4731 - Capital Federal
Tel.: 4901-1061/63 - Fax: 4902-0132

e Pedido de partidas a Nlalia.
o Pedido de partidas Argentinas.
o Busqueda de informacion

para conseguir documentacion.
o Legalizaciones.

o Traducciones efectuadas por
traductora priblica matriculada.

o Sentencia de divorcio.

o Rectificaciones / Informacion Sumaria.

o Armado de carpetas consulares.

Atencion personalizada: lunes, miércoles y viernes de 18 a 20 hs.
Cel.: 15 4156-8176 - Cel.: 156163-7812

E-mail: asocitaliana(@speedy.com.ar - E-mail: dantefontanaasoc@hotmail com

= Dellarmonia
15 % der descuento- Granaderos 5037 0,
el 4775-5575 dellarmoniaBgmail.comar

= Open Park Wellness
15 % die descuento- By Rincdn 3170, 1ol 4485-60817
wanLOpER-park comar

= Life Pilates
20% de descuento- A dil Vadle n® 15
Lanus Deste, el A247-5464

=Club Por Deporte Escucla de Natackin
20 % de descuento Agromornia, tel 4566+1 198/
15-£407-5%33 v clubpordeponie.com.ar

- Masy Mas
15 % oe descusnto- Av. J.M.Morens 312. Caballito,
el 4904-0314

- El Monasteria

Curapaligue 70, Pargue Chacabuco,
fel S403- SA0HAET T3 12

wanw padelmonasterio,.com,ar

- Proactiva Gym
10 % de descuento- Marcelo T, de Ahssar 787, Centrof
Faterma, 1ol £315-0909

=Window Fitness

15% de descusnio - Calle Real 184 17 A piso
Marln, tel 02 20-4B84310
wesnalmindowfiness comear

- Tempo
20 % oe descuanto- Aw. Hipdiito Ingoyen 8847,
Lomas de Zamora, tel 4244-3757

- Feel Gym

10 % de descuento- Belgrano 333- 17 piso- Local 40-
Gral Cueen Village. han ksidm, tel &707-07132

v zpbqyrnicomar

= Energym
15 % de descunnto- Av Aweling Rolon %1- 17 piso.
San kideo, ol AT66-TH0F

1% de descuanto- Rawson I8 La Lucila,
el AT T3

Plaza
= 15 % de descuento- intendente Campos 2069-
1™ piso. San Martin, tel £753-5508

= Top Gym Fitness Center
15 % die doscuento- lalia 1165
San Antonio de Padus, 1el D220-485-0110

- Mamis Gym
Microcentoo, ol 2007-6277 15-6T41-8422
WALMMAMIS-gyTT. COMm.ar

I HOTELERIA

i - Hosteria de Campa Santa Maria

i Comeral Cuartel VI Allamira, Meredes
i Buenos Aires, tel 02324-42303

i wasw hosteriasantamariacom.ar

i - Antigus Solar

i 105 de descoento en alojamiento. Angel Gallardo
i 340 5.C. de Barloche, tel D2964-400337

I W antigquosolarcom

i - MM Apartments

i M0 de destuento en alojamiento- £708 Diive
i Branch Road. Orlanda - Flonda- EE LU
otel 15-4276-3674 waew nm-agartments.com

{ - Hatel Villa Huinid
i 10 % de descuenio- A Bustillo Km 2,6, Bariloche
i el DER4-523523 wawvillahuinid.comuar

i = Hotel Boutique Yillaggio

i 15 % de descuento- 25 da Mayo 1000- Cludad do
| Mendoza, tel 026 15245200/201

i hotebviliaggio.comar

i - Apart Hotel Garden- All Suites

i 15 % de descuento- Ay, Cobdn 631-

i Chudad de Mendoza, tel D261 -£290407
| wesgandenhabelesmendoza.com

i = Resart Pugble del Ria

i 12 % de descuento- Huta Macmanal n® 7- A 8 km
i Potrenbios-Mendoza, ol 0261-4266T45

wawew, pueblodedricocom

- Apart Hatel Macoas
i 10 % de descuento fydas Macoes- Praiade

i Canasvieiras. Floriandpelis- Brasil, tel 48] 3266-0656 :

woerwlaparthotelnacoss. cormubes

| . FosadaLa Escondida
I Uritorco 7é- VGE, Cordoba, Villa General Belgrano,
otel | G546 464124 wn lacscondidaagh comar

- Complejo Irupe
i Ban Lorenzoy Faranas. Federacion- Entre Rios,
i el E5E-GERIA4 wawacomplepinupe. canm,ar

B GASTRONOMIA

i Araor ZTV1. Palermo, el S831-0G00

= Celiaca ™ Ciudad Madre™
i 10 % de descuento- Rio Cuarto 3747, CABA, el
P OAFTR-A0EY

 PLAN DE SALUD

Presentando

podra acceder
adescuentos

y beneficios

en los siguientes

a continuacion.

- Casa de Sepelios Virgdi
10 % de descusento- A, San Juan 2147 CABA
Lisme para colejar precios finales

P el AR -ANEAARET BT 5w casavirgilioom ar

= Caza de Sepelios Cordoba

£ 30% de descunmo- Ay, Cdedoha 3677, Capital Foderal

b, OBO0-464-8357 v casanapoliannogenar

- Geriatria Casa del Sol

Pringlos 3771379, Capital tel, 4981-45T4/1 544215678
whani casadeelsol comuar

= Geriatrico Bello Horizonte

i Constitucion 1572, San Migued tel, 46440220

geriatricobelichorizonte@yahoo.comaar

§ Varios|

= Buenos Alres Bebe
Porntn 4293, Almagno ted, 39568-4334
Iropa para bebes) 1l 15-6851-1508

£ waaclovin comoar

- Estudio ¥ Phete & Yides
Matsne 4105 4% C, Colegiales 1011] 4553-5184
whn Eshsdion et

= The Flowers Company
20 % de descuenio ol 15-A045-T070

woeend. the flowsercompany.comuar

- Carla Levy
Malabia £29 27 piso, Palarmo tel 4854 -4585/4E39
woeencarlalennoom.ar

- Espacio Creativa

i Satguern 3079, Palerma tel, 4807-77%7

- Bouzak
Microcentro, Flonda 165- Galesia Glemies- of,

S S0W23 el A345-L0025 weew bouzak com

- Sapphyra Centro Téenloo estética

G Ardoing 1112 2° Riv | Ramos Majia tel, 4653-5048/
1545491378

- Holos- Taller de Enmarcado

Junin 141, Congreso tel, 15-4438- 1414

Wit Uadinos-halos Comuar

- Dietética Belgrano

i b LB Alberdi 2290 Flores tel, 46134411

21! HOSPITAL ITALIANO

sl e de Buenos Aires

su credencial de socio,

servicios gue se listan



CALCIO

PARA PREVENIR

ALGUNAS FORMAS
DE HIPERTENSION
EN EL EMBARAZO

El Hospital participa de una
iniciativa de la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS) que
intenta constatar si la fortifi-
cacion de alimentos con calcio
logra disminuir el riesgo de
preeclampsia. éDe gue se trata
y como participar?

“Desde hace muchos anos se comprobo
que las mujeres de poblaciones con bajo
consumo de calcio tenian mas probabili-
dad de desarrollar hipertension en el
embarazo ¥ gue, una vez gue lograban
suplementarlo, conseguian  disminuir
esa chance. Dado gue nuestra sociedad
no tieme un alto consumo, hay una
propuesta de la OMS para fortificar los
alimentos. con calcio”, detalla o Dr.
Gustavo Izbizky, Sub Jefe Servicio de
Obstetricia.

>> UNA INICIATIVA MUNDIAL

De este proyecto participan palses de
todo el mundo, el centro coordinador se
encuentra en Sudafrica. En nuestro pais,
ademas del Hospital Itallano, participa la
Maternidad Sarda v la Maternidad de
Tucuman. Tambien, se espera, 5€ sumen
otras maternidades.

>> ¢COMO PARTICIPAR?

Quienes esten interesadas en el tema y deseen ayudar a lograr disminuir la presen-
tacion de esta enfermedad, pueden contactarse con el Servicio de Obstetricia al
4958-4421 o por mail escribiendo a olivia.cambiasoi@hospitalitalianc.org.ar o

luciavaszquezi@hospitalitaliano.org.ar
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PROTOCOLOS DE INVESTIGACION: 3 ASPECTOS DE IMPORTANCIA*

¢EN QUE CONSISTE?

En la suplementacion de calcio a las
mujeres antes v durante el embarazo para
disminuir el riesgo de preeclampsia. Se
busca, para ello, a mujeres que hayan te-
nido hipertension en un embarazo previo
y estén pensando en volver a quedar em-
barazadas. Es por ello que el Hospital es-
ta convocando a quienes deseen partici-
par del protocolo,

Afecta a entre el 3 v el 10% de las mujeres,

LA HIPERTENSION
EN EL EMBARAZO

Es algo gue se da mas frecuentemente en
el primer embarazo 0 se puede asociar a
embarazos gemelares, obesidad, un pro-
blema renal o hipertension previa, entre
otros factores, Por suerte, la mayoria de
los casos se presenta después de las 34
semanas donde el prondstico es muy fa-
vorable. En una pequena proporcion se
desarrolla un trastorno llamado pree-
clampsia, que puede ser de mayor grave-
dad, sobre todo si no se diagnostica.

En general, es una enfermedad que
aparece de pronto con mMuy pocos signos
o sintomas previos. Lo mas frecuente es
"encontrarla” durante el registro de la
presion en los controles prenatales.

Otras veces, |as mujeres concurren por
sintomas (dolores de cabeza gue no ce-
den, fuertes dolores en la boca del esté-
mageo, vision borrosa, vision de luces) que
pueden alertar -mas gue al diagnostico
de hipertension- al de preeclampsia. Hoy
existen herramientas que permiten saber,
CON mas precision, gué mujeres tienen
mayor riesgo de padecerla.

Se sabe que en los grupos de riesgo el
bhajo consumo de aspirina luego de las 13
semanas v el consumo de calcio (durante
del embarazo) disminuye la frecuencia de
la enfermedad.

>> ¢RESPECTO DE LA
PREVENCION?

Factores de riesgo. Los extremos de
la edad reproductiva, el primer em-
barazo, la obesidad, la diabetes, la
hipertension cronica, la enfermedad
renal o algunas de origen reumato-
|agico, entre los mas importantes,
Actualmente, a través de diferentes
estudios que se llevan a cabo en el
primer trimestre, puede “afinarse” el
grupo de mujeres que podria desa-
rrollar esta enfermedad de forma
temprana y severa.

El tratamiento. La cura de la pree-
clampsia es el parto, si bien es
bueno siempre para la mama puede
no serlo para el bebé, de acuerdo a
|a semana de embarazo que se trate,
Es un delicado equilibrio que intenta
preservar lo mejor posible la salud
de la mama v del bebeé,

>> FACTORES DE RIESGO

Los extremos de la edad reproducti-
va, el primer embarazo, la obesidad,
la diabetes, la hipertension cronica,
la enfermedad renal o algunas de
origen reumatoldgico, entre los mas
importantes. Actualmente, a través
de diferentes estudios que se llevan
a cabo en el primer trimestre, puede
“afinarse” el grupo de mujeres que
podria desarrollar esta enfermedad
de forma temprana vy severa,

>> EL TRATAMIENTO

La cura de la preeclampsia es el
parto, si bien es bueno siempre para
la mama puede no serlo para el
bebé, de acuerdo a la semana de
embarazo que se trate. Es un delica-
do equilibric que intenta preservar
|l mejor posible la salud de la mama
y del bebé.
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1. Para participar usted debe
conocer muy bien acerca de todos
los aspectos del estudio.

Esto significa que, primero, el
medico debe explicarle claramente
por qué se realiza, por qué usted es
un buen candidato a participar, qué
beneficios podra obtener v,
también, los riesgos que pudiera
COITE.

i 2. El consentimiento informado.

i Lo firma el paciente antes de

! comenzar el protocolo v luego de

i haber meditado el tema, de haberlo
i consultado con su familia, amigos o
conocidos y tomado el tiempo gue

i fuese necesario.

3. 51 me arrepiento, puedo

i abandonar el ensayo?

! Por supuesto. Dado que la persona
! gue participa siempre elige hacerlo
i de manera libre (sin coaccién),
puede retirarse en cualquier

i momento sin necesidad de justificar
! su decision.

*Fragmento basado en el texto elaborado por el CEP| para pacientes que han sido invitados a participar en un protocolo de investigacidn.



Si te enfermas... ; Pensaste quién te va a acompanar?
Acompahnar a un enfermo ahora tiene solucion.

Aciscom

Acompanantes en Sanatorio y Domicilio prepago

Es mejor prevenir
Cuotas accesibles y nada mds

- Servicio de asistentes en internacién
« Servicio de asistentes en domicilio

« Personal permanente o temporario
» Personal capacitado

Parana 976 - 1°

Ciudad Auténoma de Buenos Aires
4813-7748 /7 4811-4601
www.asiscom.com.ar

Ahof afiliados al
HOSPITAL ITALIANO

Beneficio Especial
Ampliacidn de Cobertura

Osedeiv

Fundada

1.8 7

OBRA FOCEAL PARA L PERSTNAL D% DIRECOION

Nuestro objetivo es mejorar
su calidad de vida

Nuestras Delegaciones

Sede Central

Cachimayo 301 CAB.A.
osedeiv@osedeiv.com.ar
Tel. 4432-6372 / 2948 | 2440

Sucursal Mendoza
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MNi la heladera
ni el freezer —

matan las bacterias

u hongos gue &
contaminan a los
alimentos, solo
retardan su proilferacron
TS T g
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LOS ALIMENTOS Y EL VERANO

{COMO ALMACENAR
Y CONSUMIRLOS
DE FORMA SEGURA?

L

Adrian Perussich, egresado
del Colegio de Cocineros
del Gato Dumas, resume
algunos conceptos de
importancia respecto de la
conservacion segura de
alimentos en la heladera.

Para la elaboracion de esta nota se consultd el libro
“Comer sin riesgos 1. Manual de higiene alimentaria para
manipuladores y consumidores”, de Ana Maria Rey v
Alejandro A. Silvestre.

¢VA EN LA
HELADERA?

La heladera es un invento que -junto
al agua de red vy el sistema de cloa-
cas- hizo y hace mucho para la salud
de la poblacion. Repasamos algunas
reglas utiles para almacenar de modo
seguro los alimentos que necesitan
frio.

NUNCA CRUDO SOBRE
cocCIDO

Las carnes crudas u otros
productos que puedan gotear
ligquido habran de colocarse en
los estantes infericres para
evitar contaminar a los de
abajo. Tampoco debe haber
productos crudos sobre
botellas ni latas. Esto es de
especial importancia para
prevenir la salmonelosis o el
sindrome urémico hemolitico
en los nifos, (ver AS numero
19, pag. 48).

<
=
<
O
|_-
o
o
=T
o
=
P
<
-
prd
L
Q

_— LA CONSERVADORA
" O “HELADERITA”
DE PASEO

MEJOR LAVAR ANTES DE
GUARDAR

Mantener la cadena de frio. En especial si lleva aderezos,
quesos untables u otros alimentos de heladera. La tempe-
ratura limite para mantener la cadena de frio, segun la
Organizacion Mundial de la Salud, es de 10° C.

En especial los alimentos que
pueden ser consumidos por
ninos como uvas, tomates
cherry u otros vegetales, Lo
mismo con picos de botellas,
sachet -en especial latas de
gaseosas- vy demas envases
que puedan haberse contami-
nado en el almacenamiento,
Ademas, ayudara a mantener
limpia a la heladera,

Las botellas congeladas no hacen agua. En lugar de
desparramar una bolsa de hielo entre los alimentos puede
llevar botellas con agua congelada (grandes o chicas) va
que no se derramaran cuando se derritan. Si contienen agua
sequra, también se las podra consumir bien frias.

Utilice recipientes herméticos para cada alimento. Asi
podra mantener las propiedades de cada uno, incluso le
permitira llevar frutas o wverduras cortadas v listas para
comaer.

51 SE LLENA MUCHO,
ENFRIA MENOS.

Evitar abarrotaria de alimentos
intentando dejar que el aire frio
circule entre ellos. Esto
favorece la rapida refrigeracion
¥ la vida util del motor de la
heladera.

Evite exponer los alimentos al sol. Intente gque estén el
menor tiempo posible fuera de la conservadora, Conviene ir
sacando solo lo que se va a comer -a medida que lo precise-
v no hacer un “gran despliegue™.

SOBRE LA SEGURIDAD ALIMENTARIA Y EL HUEVO

Como usted sabra, cuidar
la higiene en el consumo
de huevos previene la
salmonellosis. Aqui
algunos consejos de la
web del CDC (Centros para
el Control v la Prevencion
de Enfermedades)
www.cdc.gov/spanish:

- Lavarlos dnicamente antes de su consumo v no al guardarlos para evitar eliminar la
pelicula protectora gue poseen (la cual evita que ingrese aire v se contaminen con
bactenas v clores que viven en la heladera).

- Desechar los huevos muy sucios o rotos,

- Cocinarlos hasta que la clara v la yema estén firmes v consumirse poco después de
preparados.

- BEvitar el consurmo de huevos crudos o a medio cocer,

APRENDERSALUD | 51
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Margarita Schultz, lectora de la revista,

que vigjar muy lejos. Aqui su propuesta.

nos escribe sobre como disfrutar sin tener

COMPARTIENDO
LOS PASATIEMPOS

EL TEXTO OCULTO

£

La lectora Maria Emilia Paluci de De Re envia un nuevo criptograma de
su autoria para resolver. Las respuestas al costado de la pagina 52.

CONSIGNA. Lea las defini-

ciones y anote las palabras
correspondientes. Teniendo
en cuenta la numeracion,

traslade las letras al casillero.

Alli podra leer recomenda-
ciones para prevenir el
sobrepeso en los nifios
extraidas de una enfrevista
publicada en el nimero 9 de
Aprender Salud. Las iniciales
de las palabras halladas
daran el nombre de la profe-
sional entrevistada.
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DEFINICIONES. A) Alumna. B) Parte del cuerpo u
otro objeto de un santo digno de veneracion. C)
Reduce a la nada. Destruye por completo. D)
Décima parte de un gramo. E) Sustancias aromati-
cas que sirven para sazonar alimentos. F) Famoso
caballo de Alejandro Magno. G) Prepara un grupo
de personas vy los medios adecuados para lograr
un fin determinado. H) Disminuiria, achicaria. 1)
Que practica el altruismo. J) Terreno destinado
para sembrar. K) Tomas con el puio alguna cosa.
L) Horrenda. Que hace temblar. M) Viaje por mar.
N) Estado de huerfano. O) Frutos del nogal.
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el W3S /B3] Tengo una hija adolescente, también socia del Plan de Salud, pero no

Y ALIMENTACION Ier—::- la revista ¥ no se mel ocurre gué habria que hacer para rque los
chicos aprendan ¥ comiencen, antes gue nosotros, a practicar nuevos

— 1]
I C ‘ Q I LRI ENLUENE LAY habitos alimentarios y/o de vida, mas alla de lo que le inculcamos en

e - BT U a7 nuestra casa. cSe les ocurre algo a ustedes? cTal vez enviando un mail
destinado a chicos v adolescentes?
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AS, Numero 20, pag, 4

L pag. .

Yo uso ¥ aconsejo una rodaja de pan sin sal con una

CULTURA, DIVERSIDAD de queso sin sal, le coloco para saborizar aceite de

Compartimos propuestas, preguntas : sl j :
P Rrag bred oliva vy condimento para pizza, iriguisimo! {Podrian

e inquietudes que llegaron a o ALV PR hacer otra nota con los distintos condimentos que
lectores.aprendersalud@hospitalitaliano.org.ar M R W] suplen la sal y formas de combinarlos? iSi hubiera mas

Agradecemos especialmente a las lectoras tips, podriamos tener muchas mas opciones!

- - A5 Numere 16, pag, 10
Maria Isabel Toma y Margarita Schultz

Tal vez podrian hacer alguna otra nota sobre la posibilidad concreta
de volver a estudiar de |os adultos mayores ¥ no tanto. A mi juicio es
Sabemos que hacer con los remedios vencidos pero deberiamos saber una forma de sequir activo, soy arguitecta, estudio italiano y para
qué hacer con los medicamentos que no estan vencidos pero gue el AS. Numers 14, pag. 19 cont_at_:ﬂora en la LIBA, me sir\._fe y creo gue a muchos mayores les

medico -por las razones gue sea- los cambia. é Adonde deberiamos serviria una nota para incentivarios.

MEDICAMENTOS llevarlos? élLes sirven al HDSDitE|? ----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

“Me gusta el punto de vista desde el gue se abordan los temas de

»>> RESPUESTA: "En las Farmacias Ambulatorias del Hospital Italianc
contamos con un programa de recoleccion de medicamentos venci-
dos o en desuso v es alli donde usted puede dejar los remedios gue ya

salud. ¥ las notas me parecen claras, siempre accesibles, Me sirve v,
ademas, me alegra recibir esta revista. Todavia no he probado entrar
en la pagina pero va lo haré” Lidia Adobato.

fandad, O) Mueces. “Aumentar la actividad fisica, seguir una dieta equilibrada, consumir porciones pegueias, imitar el consumo de bebidas

no ﬂECESita, aungue no E‘Stén VEﬂCidDE. LDE medicamEﬂtGS reco|ecta_ ...................................................................................................................................................................................

o

A) Disclpula, B) Religuia, ) Aniguila, D) Decigrama, E) Especias, F) Bucdfala, G) Organiza, H) Reduciria, 1) Altruista, J) Sembradio, K) Empufias

azucaradas, preforir el agua.” Dra. Débora Setton. De "Previniendo ef sobrepeso en los chicos™ (A5 N¥ §

‘T—c SDS ik E_las'f'cagm‘] ¥ enviados 2 desttlr.ucg'm,,pm metodos adecua- Estimado equipo editorial de Aprender Salud. soy la Dra. Vanesa
: g H _4 Lois' gr: glingunc ?: ?;Cas,oiisoné eunlﬂliia dm: d Drosina, trabajo en Atencion Primaria en el partido de Moreno y he
2 E Ia“ﬁ SF armaz?:spif;bjlat:;:: ozt e _ - formado un grupo dentro de la unidad sanitaria donde trabajo con
B o= o AS. Numero 16, pag. 28 nifos entre 20 meses y 14 anos en temas comeo problemas de malnutri-
'L cion, habitos v estilos de vida favorecedores de la obesidad o sobrepe-
% 5 s0. Les re agradezce lo del juego porgue voy a poder implementar, por
Y- Como soy hipertensa, siempre leo sobre el tema y me parece magnifi- medio de la actividad |udica, habitos alimenticios saludables. Desearia
TE ca la idea de registrar mi presion arterial sin tener que recurrir al saber si tienen otras herramientas para poder ayudarme.
o4 centro de salud. Pero -siempre hay un pero- me preccupa una cosa:

mi doctora me dice gque debo esperar dos minutos entre toma y toma >> RESPUESTA: Nos alegra mucho que el juego Comer Hace Bien! les

o para que se refleje correctamente el valor. éComo saber cual es el sea util para promover el aprendizaje en los chicos. Otra herramienta

5 procedimiento correcto? lUdica que publicamos v esta disponible en la Web es el Tester de
. &2 , _ Platos (impreso en AS numero 21 pag. 33). Tambien esta en video en
50 »>> RESPUESTA: Encuentre una nota especial dedicada a este tema en You Tube (buscar “tester de platos”) realizado por Hospital Italiano TV
26 la pagina 38.
_\__,In-h
{.-G':-U-‘j ................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................
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Enesta . LACOMPUEN CASA

oca5i;j.n_ En lo perscnal la compre para usarla en mi trabajo v para que la utilicen mis
| irada d : hijos. El ser humano, por lo general, es renuente a los cambios, me costd
a mirada ae decidirme. Pero en la lucha de muchos anos se han logrado avances de todo
esta lectora de

tipo, équeé quiero decir?
la revista sobre ! A todos los mayores que leen la revista les pregunto: ése imaginan ustedes
un tema ! viajando diariamente en Mateo o en Berlina? Muchachas, muchachos, es bue-
i no aggiomarse v dar el ejemplo a nuestros nietos, ique no crean que estamos

O

sensible: fuera del sistema sdélo por ser mayores! Todo lo contrario, les debemos dar el
los abuelos i ejemplo de la lucha por una vejez digna.

ylas . EPARA QUE SIRVE LA DICHOSA PC?

Computadoras. :  Cadauno encontrara su utilidad una vez que la tenga. En mi caso, al comenzar

senti que me estimulaba la memoria, luego tambien la imaginacion. ¥ da segu-
ndad en uno Mismo, crece nuestra autoestima cuando empezamos a domi-
narla.

o B B o® BB oE B B

I <COMO COMENZAR?

Siempre es mejor v mas facil cuando tenemos algun hijo o nieto amoroso que
pueda ensefarnos a prenderla, a destrabar algun problema. A ellos no les
cuesta nada vy de paso nos entendemos mejor,

Me sucedlc que aI cc\mentar an alguna reunion que estaba escribiendo mails
o leyendo articulos de actualidad por Internet, comenzaron a interesarse mis
amigas en aprender a usar la computadora que tenian en casa, pero no le
prestaban atencion. i ni hablar de nuestros maridos! Con tal de contrade-
cimos son capaces de sentarse v aprender. iTodo sirve para motivar!

Finalmente intentemos, en lo posible, de estar con una sonrisa y -por qué

no- probar con una carcajada bien sonora, iaporta mucha energia! Un saludo
a los lectores de Aprender Salud, Mona Maggi.

’ ¢{COMO EMPEZAR A UTILIZAR LA PC? ‘

Lo invitamos a buscar estas notas publicadas sobre el ABC
para comenzar a utilizar la computadora.

> Paso Cero, perdiendo el miedo a la PC

(AS numero 16, pag. 54).

> Paso Uno, aprendiendo a navegar por Internet

(AS numero 16, pag. 54).

> Tengo una computadora a mano vy no la uso, écomo empezar?
CAS ndmero 18, pag. 18).

| PARTICIPANDO EN SALUD

HOSPITAL ITALIANO
de Buenos Aires

assistance m

Anos en

20% de descuento tu vida mds ficil elmundo

en asistencia al viajero internacional A

Asistencia Médica
las 24 hs:

Asistencia Legal
cualquiera sea el motivo

Concierge
alrededor de todo el mundo

Traslados Aéreos
sanitarios

Travel Cancellations

Recupero de equipajes
en todos los continentes

50 anos
de liderazgo mundial

208

paises cubiertos

300 millones
de clientes actualmente cubiertos en el mundo

Disfruta de tu viaje...
del resto nos ocupamos nosotros

Furop Assistance, creador del S

Horario de atencion:
Lunes a Viernes de 8 a 20 hs.
Sabados de 10 a 14 hs.

Ahora aceplamos todos los medios de pago

Comuniquese con nosotros

011 4814-9055

Europ Assistance: Av. Carlos Pellegrini 1163, 9° Piso C.A.B.A. - www.europ-assistance.com.ar




Asdciese al Plan de Salud
del Hospital Italiano, adhiera
sus cuotas al Débito Automatico

con Visa y obtenga 10% de desc
los primeros 3 meses.

Acérquese a una de las 24 sucursales del Hos
llamando al 4959-0200 y solicite mas informa

Si usted ya es socio del Plan de Salud del Hospital Italiano, 3
su cuota a través del Servicio de Pagos Visa o adhiriénds
llamando al 4379-7700 o ingresando en Visa Home Socios:

{*) PROMOCHON VALIDA DEL 20/12/12 AL 20/12/13, S0L0O PARA COBERTURAS CONTRATADAS ©
DE LA CUDTA DEL PLAN DE SALUD DEL HOSPITALITALIAND AL DEBITO AUTOMATICO CON TAS
ITALIANG. EL DESCUENTO APLICARA SOBRE LAS PRIMERAS 3 CUOTAS DE CADA COBERTUS
ADHESION AL DEBITO AUTOMATICO NO ACUMULABLE CON OTRAS PROMOCIONES, CONOZC
SOCIEDAD ITALIANA DE BENEFICENCIA EN BUENDS AIRES, GASCON 450 - CABA. - CUIT 30-



