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“Soy un
apasionado
del futbol y
todavia sigo
aprendiendo”
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rumbo a su
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Hay acontecimientos que marcan la agenda,

por fuera de la semana, por fuera del calendario,

Es el caso de los mundiales de futbol,

gue establecen una marca en el tiempo cada cuatro anos.

En ndmeros anteriores, en diversas notas,
reflexionamos sobre nuestra agenda,
en el cuidado de la salud.

Avanzando la analogia, la usamos para repensar

en como jugamaos, como conformamaos un eguipo solido,
con los profesionales de |la salud, con la familia.

De modo de participar con un juego bonito, realizar goles,
mejorar el esquema defensivo utilizando todos los avances,
alejarnos de la soledad de un arco indefenso...

A propdsito, cuando hablamos de salud,

muchas veces nos suelen pedir cambios,
modificar nuestro “estilo de vida®".

cQué se nos pide, cambiar un poco nuestro juego,
respetando nuestro "estilo"?

<O cambiar “radicalmente” al jugador,

cambiar la cancha, cambiar de deporte?

A veces, lo que nos permite seguir jugando,

sin perder nuestra propia identidad,

es cambiar solamente la tactica, o la posicion en la cancha;

otras veces regular el esfuerzo. Y con vistas a un “nuevo partido”,
mejorar la cohesion del equipo...

Asdciese al Plan de Salud

del Hospital Italiano, adhiera

sus cuotas al Débito Automatico

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

En medio del campeonato, cuidar el proceso,

la tranguilidad de gue jugamos lo mejor posible,
|a alegria de un buen resultado.

Quizas en la salud también.

Acérquese a una de las 24 sucursales del Hospital Italiano o contactese con un promotor Aprender Salud, Junio 2014

llamando al 4959-0200 y solicite mas informacidn.

Si usted va es socio del Plan de Salud del Hospital ltaliano, gane comodidad pagando
su cuota a través del Servicio de Pagos Visa o adhiriéndose al débito automatico

llamando al 4379-7700 o ingresando en Visa Home Socios: www.visa.com.ar N21 en el Mundo

{*) PROMOCION VALIDA DEL 20/12/12 AL 20/12/13, S0LO PARA COBERTURAS CONTRATADAS DURANTE EL PERIODO DE VIGENCIA DE LA PROMOCION, QUE ADHIERAN EL PAGO TOTAL
DE LA CUIOTA DEL PLAN DE SALUD DEL HOSPITAL ITALIANG AL DEBITO AUTOMATICO COM TARJETA DE CREDITO VISA, EN CUALQUIERA DE LOS CENTROS DE ATENCION DEL HOSPITAL
ITALIAND. EL DESCUENTO APLICARA SOBRE LAS FRIMERAS 3 CLIOTAS DE CADA COBERTURA ADHERIDA QUE INGRESE EN EL RESUMEN DE CUENTA COM POSTERIORIDAD A LA
ADHESION AL DEBITO AUTOMATICO. NO ACUMULABLE CON OTRAS PROMOCIONES. CONOZCA EL DOMICILIO DE LOS CENTROS DE ATENCION EN WWW.HOSPITALITALIANO.ORGAR.
SOCIEDAD ITALIANA DE BENEFICENCIA EN BUENOS AIRES. GASCON 450 - CABA - CUIT 30-54586767-5,
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MACAYA MARQUEZ VIAJANDO SEGUROS ME TOMO 5 MINUTOS BAJAR DE PESOQ,
AL MUNDIAL EN FAMILIA
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> Enrique
Macaya
Marquez

Roberto Maure es miembro de la comuni-
dad del Hospital ¥ nos suele hacer sus
aportes con calidez, buscando mejorar
esta publicacion, ¥ en esta ocasion nos
contactd con su amigo personal, Enrigque
Macaya Marquez, de cara a batir un récord
de permanencia cuando asista al Mundial
de Brasil,

iCOMO FUERON SUS INICIOS EN EL
OFICIO DE PERIODISTA?

Mi padre trabajaba en el diario E| Mundo,
gue pertenecia a la editorial Haynes. Ellos
eran duenos de Radio El Mundo v de rewvis-
tas muy conocidas como Caras v Caretas,
Mundo Deportivo, Mundo Infantil, El Hogar,
etc. Entré en la radio como administrativo
cuando tenia 15 afos, en mi casa ya se
habia decidido que estudiara v trabajara,
asl que comence a cursar el secundario de
noche. Por una cuestion de afinidad conoci
al equipo de Floravant] -que era el mejor
relator en ese momento- v, luego de tres
anos, comence en una audicion leyendo
formaciones de equipos, yendo a la
cancha. En 1974 me decidi a continuar
exclusivamente con el futbol,

L{CUALES FUERON SUS REFERENTES?
Yo no tengo referentes muy concretos, esa
era la época de Enzo Ardiad, gue tenia una
voz extracrdinaria, buen ritmo ¥ sobre
todo muy buen manejo del idioma. Los
periodistas hablaban muy bien, estaban
muy bien formados en ese aspecto.
Cespues trabajaba con el genio Ortega
Morenoen Radio Libertad v con €l hice mi
primer Mundial, Suecia 587, para Radio
Belgrano.

DESPUES DE TANTOS ANOS ({COMO
LOGRA SOSTEMER EL DESAFIO DE
PERMANECER?

Forgue me gusta, yo soy un apasionado de
esto. Y sigo aprendiendo, sigo leyendo.
Porgue parece muy sencillo -por eso todo
&l mundo opina- pero no s ni tan facil ni
tan sencille. Uno no debe tomar todo,
tiene que desmenuzar v analizar cada una

“SOY UN APASIONADO
DEL FUTBOL Y TODAVIA

PERSPECTIVAS

SIGO APRENDIENDO”

de las cosas, buscando fuentes de infor-
macion vy de formacidn. Hay que descon-
fiar en el buen sentido, yo sigo leyendo
bastante para encontrar nuevas herra-
mientas. ¥ mas que la informacién -que la
tienen todos- me interesa lo conceptual.

SOBRE LA PASION LEIMOS QUE USTED,
POR OTRO LADO, TUYO GQUE DESPE-
GARSE COMO FANATICO PARA PODER
TRABAJAR... | oeossesemesmssesens
Correcto, tuve gue apartarme de la pasion
partidaria, del hincha, en funcién de la
pasién por el juego. Yo fui resignando
porgue vos necesitas ser neutral, buscan-
do la objetividad en la medida en que se
pueda lograr. Y wo creo que es una
obligacion desapasionarse para hacer un
andlisis, acd no se trata de, si pierde la
seleccion, se rompe el carnet o, si gana, a
la Casa Hosada. Para un periodista no
debe ser eso, Ahora, esto te obliga a sacri-
ficar la otra cara de la pasién, que es la
pasién partidaria, el hinchismo de festejar
o penar porgue te vayva mal, que es una
forma de vivir,

¢5E VALORA EL PROCESO EN EL
FUTBOL O SOLO VALE GANAR?

Aca sdlo vale ganar, se valora el éxito v, en
cierta medida, el éxito siempre tiene que
sostenerse de algo. Generalmente, los que
hacen las cosas bien tienen mas chances
de que les vaya mejor. La exigencia del
resultado es cruel, no se valora mucho el

proceso, quizas te lo puedan decir al oido...

Tenemos una cultura resultadista v eso le
llega a los chicos, donde sdlo sirve el que
gana. Es importante intentar cambiarlo
aungue por television se les vende el
resultado, todos quieren ganar siempre
como Messi, por eso quieren ser €,

Y lamentablemente es  asi, también,
porgue no hay politicos gue no gquieran
servirse del deporte -del color o ideclogia

que guieras- esto invade el juego. Uno
quiere ganar porgque sing no hay compe-
tencia, pero hay que conocer los limites de
cada uno para evitar la frustracién, la
lesian. Ahi hay lugar para la diversion, es
dificil, pero es asi, es la vida misma.

£Y A NIVEL PERSOMNAL, HACIENDO UNA
ANALOGIA CON LA SALUD, GUE VALOR
5i uno mantiene cierto cuidado en lo
personal, va a estar bien en lo profesional,
es asi. 5i bien hay cosas gque uno separa, lo
personal v lo profesional también wvan
juntos. 50 yo cuido a mi persona, estoy
cuidando al periodista. ¥ el periodista me
dio muchas posibilidades, conocer el
mundo, hacer lo que me gusta.

CONTIMUA.,
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Ya soy
numero
uno en

ef mundo,
no hay
periodistas
en actividad
que hayvan
cubiferto
tantos
mundiales
seguidos.
ilgual no
dice nada,
es solo

un numero!
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ZY CON SU MEDICO? E‘L ES QUIEN COMENTA LOS PARTI-
DOS DE SU SALUD é¢COMO TOMA SUS COMENTARIOS?

£COMO CONSIGUIO UNA IMPRONTA, UN ESTILO, EN
LOS COMENTARIOS?

iSon sentencias! (risas). Las del médico son asi, no se
discuten, no se opina como en el futbol. A mi, particular-

mente, no me cuesta cumplir, guizas no tengo excesos pero > Recién comenzaba a transmitirse el futbol, ne habia
vo el vaso de vino me lo tomo... Depende de la conducta de Uno debe muchos modelos a copiar. Casi que tuve que inventarlo
cada uno. Quizas es porgue soy inteligente o porque soy encontrar los al comentario. Pensaba: ccomo se comenta?, ipara
temeroso vy prefiero cumplir, quizas es un temor inteligente elementos qué, para quignes? cqueé es lo que ven o lo gue no ven?
(risas). para hacer Ante? e_staba mucho mas aferrado a una técnica, ahora

s es mas informal, el espectador agradece que le relaten
(LE COSTO DEJAR DE JUGAR AL FUTBOL, POR EJEMPLO? un andlisis y por television como si fuera por radio, con los mismos
....................................................................................................... Uﬂa (.‘HHC& tOhQS. velocidad, que IE cuenten ID que ES[E'I_ 'l.."iElhdU_
5i, pero se aprende, yo sé que no estoy para soportar una basados en icasi increible! Yo considero importante que el comen-
fractura, que puede ser muy grave a esta edad. Pero es natu- el conocimiento. tario aporte una mirada de conjunto, un analisis Tunda-
ral, empecé a caminar, hacer cosas mas tranquilas, menos Eso y ser mentado. Hay cosas que son innecesarias “que por

traumaticas. Porgue el fdtbol, hay que decirlo, es muy derecha, que por izquierda..”, es lo que uno estd

peligroso. Hay que saberlo jugar, ser cuidadoso mas alla de B viendo, iincluso los televidentes ven mejor que unol
la pasidn, incluso tengo a mi hijo que esta en el tema (M. de creo quie (risas).

la R.: Gabriel Macaya es preparador fisico). E| futbol profe- "' edﬂ”_def_* frﬂ

sional, de pronto, puede hacer mas dafio que darte benefi- que sxgn.-ﬁca HAY UN ESTILO PARTICULAR EN SU MODO DE
cios desde o fisico. cerrar ef circulo ENTREVISTAR QUE ES EL RESPETO AL DEPORTISTA,

SIEMPRE LOS TRATA DE USTED, ¢ESO ES DELIBERA-
DO, LE SALIO ASi?

5i, es deliberado porgue yo s como piensan los
jugadores, por ejemplo, que estas obligado a hablar
por la relacion gue tengas: "ccdmo decis que jugueé mal
si ayer estabamos hablando fendmeno?” No lo pusden
entender. Yo no gueria tener ningun compromiso v
elegi hacer lo que corresponde: tratarlos con respeto
pero, sobre todo, tener conocimiento de lo que uno
dice v saber fundamentar. Porgue, sino, uno estd
atentando contra los intereses, contra el amor propio.
¥ esa especie de neutralidad objetiva muy técnica es
lo gue me brinda e reconocimiento de los mismos
jugadores, con quienes no tengo que tener confianza,
Tampoco se puede hacer una critica porgue si
caprichosa o vehemente para ubicar al periodista por
sobre el protagonista,

de nuestro trabajo.
NO ES CASUALIDAD, ENTONCES, ESTA CONDUCTA PRO-

FESIOMNAL ¥ PERSOMAL QUE TIENE...

Son inseparables, también puede ser que uno cometa algun
error o exceso por privilegiar el trabajo. Ir a un Mundial es
muy lindo pero implica un gran esfuerzo: en Sudafrica traba-
jabamos en horarios que iban en contra de nuestra salud,
con bajas temperaturas, por ejemplo. Pero si querés evitar
eso tenés que dedicarte a otra cosa, ino podés cambiar los
husos horarios! (risas).

SOOI >>>

“ARGENTINA VA A NECESITAR EQUILIBRIO EN BRASIL
2014”7

Macaya y su analisis en la previa del Mundial que comienza este mes.

Es muy dificil presagiar qué va a suceder porgque uno no sabe como estaran los jugadores al
momento de jugar. Pero, mas alla de eso, Argentina todavia esta apurando los dltimos tramos
de su preparacién en la busqueda de respuestas positivas en el trabajo defensivo del equipo.
Parece medio descompensado, muy rico arriba v casi pobre abajo.

Mecesariamente va a necesitar un equilibrio va que, mas alla de que el grupo que le toco a la
Argentina es netamente favorable, no deja de ser un Mundial, se juega contra los mejores. Y
ademas, los mejores de esos paises aparentemente débiles también juegan en Europa con los
mejores del mundo.

“a a ser importante no equivocarse porgue un error se paga carisimo en un Mundial, no subesti-
mar y estar informado. Yo creo que este cuerpo técnico trabaja bien pero los resultados que ha
obtenido en el juego adn no reflejan eso. A diferencia del Mundial pasado, donde la presencia
de Diego Maradona podia ser un gran estimulo para algunos jugadores, este cuerpo técnico
tiene el orden v la disciplina que le imprime la figura de Alejandro Sabella.




SEGUROS
AL MUND
DE BRASIL -

Esta por llegar &l momento de vigjar..Preparemios nuestro gorro, bandera, vincha.lY o gue necesite-
mos de estas recomendaciones de pravencion gue nos acerca el Hospital, para disfrutar de nuestra
estadia en el Mundial.

Este ano vemos cercana la posibilidad de
concurrr al Mundial de fiitbol, dado gue se
lleva a cabo en Brasil. Es probable, enton-
ces, que va tenga su pasaje, entradas o el
auto |isto para seguir a la seleccion argenti-
na en este desafio, En esta nota, algunas
breves recomendaciones para gue la pase
bien, mas alla de los resultados depor-
tivos..

La recormendacion es estar proteaido contra el
sarampion. Para elle habran de vacunarse por lo
mienas 10 dias antes de viajlar con lavacuna “dobie” o
“tripde”.
ZGuénes deben vacunarse? Los nifos de entre 12
sy 4 anos inclusive sl no pueden acreditar una
de vacuna triple viral ¥ |as personas de entre 5 v
oS que no hayan pad rampion Mo es
ano para embarazadas, Ninos menores de rn
s y mayores ce 50 anos.

>> Vacunas de importancia

> 5f Hene que vacunarse contra ef sarampion ¥ contra
la fiebre amarilfa se recomienda hacerfo el mismo dia.

FIEBRE AMARILLA.
La seleccion argentina jugara la primera fase del

> Ante la aparicion ofe fiebre, diarmea, erupciones, U
olros sinfomas durante o despuds defl vigle, consufte
precaozmente al meédico,

cercanas a estas ciudades
cOuignes deben vacunarse? Cluienes viaien por tierra

Para que la pase bien, mds alla de los
atravesando el oeste de los estados de Parana, Santa

resultados deportivos, e recordamos:

Grande do Sul. No requieren vacunacion quienes
nor rutas costeras o por via penmanez-
1 exdclusivarnente en Zonas urban: o estd
5 e 9 meses v esta contraindicada
en embarazadas ;0nas con probiemas de nmuni-
dad (HIV, cancer, corficoides, etc.), reacciones alergicas
al huevo o a sus derivados

=L leve la medicacion gue toma reguiaments v las
s de los medicamentos con el nombre de
las drogas atiginales,

*El agus vios alimentos. Para prevenir la frecuente
diarras deld viajero procurs beber agua mineral
bebidas embotelladas v en caso de prepanar male
o cocinar, dejela hervin Lave frutas y verduras con

Uy e consumvr alimentos que se

AL

vencianen la calke. Los supenmercados son kos

sitios recomendados para adoiinr lacteos,

Eescackos ¥ CAames
>LItihce repelentes

*Pomngasela "camisinha™ (preseryativa) 2
los tipos de contactos sexuales

todos

a= hm &

an Epider gia vy la Seccion Medicina del Viajero,
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LCOMO OBTENERLA? 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
Postal CN99ABC, Ciudad Autdnoma de
Buenos Aires, dirigido a "Suscripcion Revista
Aprender Salud”,

MEDIO DE PAGO. La suscripcion se abonara
enun soélo 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.

iSuscribase por mail! Envie los datos del formulario
a lectores.aprendersaludahospitalitalianc.org.ar
o llame al 4959-0200 internc 9325

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, bibliotecas,
centros 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 desarrollacda por
los profesionales 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 afo.

Datos del nuevo suscriptor (quien recibira la revista):

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

Mombre/institucidn: Apellido: Fecha de Nac.: DML
Calle; Piso; Dpto: CP: Localidad;

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 el 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
s6is Mases, salvo gue se acredite un intends legitimo al efecto conforme ko establecicdo en e articulo 14, inciso 3% La DIRECCIGN MACIONAL DE PROTECCION DE DATOS PERSOMALES,
Crgano da Control de la Loy 25326, tiene la atribucidn de atender las denuncias y reclamos quae s interpongan con relacidn al incumplimiento da las normas sobre proteccion do datos

parsonakas,”
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- Equipamiento ultima generacion « Habitaciones con bafio privado
+ TV Plasma y videocable - Gimnasio - SPA - SUM

- Cine - Biblioteca - lardin - Camaras de seguridad
« Refrigeracion - Calefaccion

Resort con asistencia permanente y eventual
Confort, estilo y excelencia

« Programas recreativos - Talleres - Salidas « Kinesiologia - Actividad Fisica
- Terapia Ocupacional » Rehabilitacion Psiquica

Muiiiz 341 / 45 [C1212AAF) C.A.B.A.
Teléfono: 2069-7777 / 2059-5793 - Celular:15-3292-2841
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Ahera fambién
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Solicitelo: Farmacias - Hospital Italiano - Supermercados y Dieteticas del todo el pais

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

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 « Sequridad 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 seguridad « AA frio/calor - LCD 327

UBICACION

Mos encontramos frente al HOSPITAL ITALIANO,

a cuadras de Av. Corrientes y del Subterraneo.
b o,

A

PARA REALIZAR SU RESERVA

CONTACTENOS:
(+5411) 4862 9218

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

reservas(dtemporarent.com.ar * (+5411) 4862 9218 = Tte. Gral. Perén 4171, Buenos Aires, Argentina
www.temporarent.com.ar




Entrevistamos a los profesores que dan
clases en Parques y Sedes para conocer
mejor esta disciplina, que se presenta como
buena opcion para quienes buscan un

Las clases en Parques y Sedes

STRETCHING:

_ M : Como todas las propuestas que desarrolla el Hospital, se
gjercicio tranquilo. ¥ también para los que busca primero un acercamiento seguro y ameno a la

| EN MOVIMIENTO

posikbilidad de realizar actividad fisica segun las posibili-
dades y necesidades de cada uno. Tambkién forman parte
del Programa para bajar de peso, como una herramienta

buscan aliviar los dolores que pueden
aparecer con el paso de los afios.

MUCHO MAS QUE ELONGACION

JUMNIC 2014 | 12
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MNota basada en los conceptos provistos por fas
Lic, Cecilla Fernandez Bernard, Natalia Lauletta

v el Prof. Lucas Yuoso.

“La palabra stretching significa esti-
ramiento muscular vy abarca, desde el
desarrollo  especifico del estiramiento
hasta una mirada mas holistica, general,
que incluye a todo el cuerpo, los sentidos,
la percepcion, Las clases gue realizamos
estan mas cercanas a esto dltimo, es
mucho mas que elongacion”, comienzan
sefialando los profesores.

>
PARTIR DE LA PERCEPCION
¥ EL REGISTRO DEL CUERPOQ.

Es pausado, lento, con una mayor
conciencia corporal, busca conectarse
con el propio cuerpo. Es un complemento
para quienes realizan deportes v también
una alternativa para las personas gue
buscan algo mas tranquilo: hacer activi-
dad fisica no es sindnimo de corrar.

==

VOLVER A ESTAR MEJOR,
LA REEDUCACION POSTURAL.

Los musculos, despuss de una fase de
contraccion, necesitan una fase de relaja-
cion. Esto otorga flexibilidad v ewvita
dolores o lesiones, A veces, por falta de
flexibilidad, wuno realiza movimientos
compensatorios o incorrectos, gue -con el
tiempo- hacen aque las articulaciones
vayan perdiendo rango de movilidad. Por
ejemplo, un dolor en &l hombro puede
hacer que uno deje de estirarlo v, para
alcanzar un objeto, compense con un
movimiento de columna. ¥ tomar
conciencia del movimiento mal realizado
o5 @ primer paso para corregirlo.

E3-3
LAS CLASES SE ORIENTAN SEGUN

LAS MECESIDADES DE CADA UNO.

Se intenta mejorar las contracturas de
quienes pasan mucho tiempo sentados
en el trabajo frente a la PC (la posicion de
atague). Tambkién trae mucho alivio a los
dolores de hombros, de columna, moles-
tias lumbares o de rodilla. O como pre-
vencion, para que no suceda el camino
inverso v, por movimientos mal realiza-
dos, se genere una lesién. Por otro lado,
con los adultos se busca mejorar v alivia-
nar mucho esas molestias a las que unog,
con los afos, se acostumbra. ¥ en otros
casos, simplemente poder volver a atarse
las zapatillas.

==
LA SENSACION DEL PROPIO CUERPO.

Cuando uno comienza la actividad fisica
suelen aparecer sensaciones que, a veces,
podemos identificar como dolores, Y
realizar un movimiento correcto, en oca-
siones, causa dolor, mas si uno lo venia
realizando mal durante mucho tiempo,
“En el transcurso de las clases suele
suceder gue nos digan 'va se me empezo
a pasar ese dolor gue tenia cuando vine',
Y nosotros no hacemos magia, es simple-
mente darle movilidad a la zona vy aflojar
ese muscule contraido con movimientos
sencillos.”

EL TRABAJO EN EL EQUIPO DE SALUD.

Después de un golpe o una cirugia,
primero el paciente lleva a cabo la rehaki-
litacién con los medicos v kinesidlogos. Y
en una segunda etapa, cuando -ya sano-
retoma su vida cotidiana, trabajamos los
profesores para que ese “regreso” a la
actividad fisica diaria no arrastre vicios
posturales producto del dolor o la limita-
cion.

para que los pacientes tengan un registro de su propio
cuerpo.

> En San Isidro se dictan clases abiertas los martes a las
9.30 hs. El Punto de Encuentro es Dardo Rocha e |talia
(Hipodromo).

= En las Sedes para quienes participan del Programa para
bajar de peso del Hospital.

>

"Hay quienes aprenden a sentir

sus costillas a través de diferentes
ejercicios de respiracion o descubren
sus omoplatos, es emocionante

para muchos.”

Es una aproximacion cuidadosa, paulatina y
pregresiva hacia las sensaciones del cuerpo.

Se adapta a las necesidades, se perscnaliza a los
objetivos v limitaciones de cada uno. Por ejemplo,
quien tenga un problema de rodilla o de hombro
hara un ejercicio especifico buscando que sea
posible para quien lo realiza.

£Queé recorrido tiene una clase? Por ejemplo, se
trabaja scbre la cadena anterior, la lateral o la
posterior, alternando el estiramiento de diferentes
musculos, 5i es posible, se utiliza musica tranquila
para acompanar. También es una actividad
complementaria para otras, como guienes
entrenan o practican deportes.

El stretching incluye ejercicios
de postura, de columna vy de
favorecimiento del equilibrio.

APRENDERSALUD | 13



En esta seccion com-
partimos algunos mo-
vimientos sencillos de
elongacion pensados
especialmente para
aliviar tensiones diarias.

Algunos conceptos de
importancia a tener en

cuenta antes de comenzar:

-

Para elongar
correctamente los movi-
mientos deben ser lentos,
suaves y sostenidos.
Acompanar con la respira-

cigan, exhalar (largar el aire)

cuando se realiza el esti-
ramiento.

-

Es importante

mantener siempre una
buena alineacion corporal:

hombros a la misma altura,

e intentar no aumentar las
curvaturas
cervical y lumbar.

En los préximos numeros
continuaremos con mas
ejercicios de elongacion.

Envienos sus comentarios y
sugerencias sobre el tema a
lectores.aprendersaluda
hospitalitallano.org.ar

Deje caer la cabeza hacia un lado vy hacia el otro.

Deje caer la cabe-
za hacia un lado vy
tomese con la
mano la cabeza
arriba de la oreja
y estire la piel
como si fuese
plastilina. Recuer-
de: no comprima,
ni apriete, ni haga
fuerza, se trata de
estirar y alargar
los musculos.
Repita hacia el
otro lado.

ME TOMO 5 MINUTOS...

>> Para elongar los musculos del cuello

I

Repita el movi-
miento anterior 8
pero dirigiendo el N
mentén hacia la L
axila y tomando

la cabeza desde

un poco mas

atras. Hacerlo pri-
mero para un lado

v luego para el

otro.

| ACCIONES PARA ESTAR MEJOR

Descuentos
especiales a

socios de
P E 1 r I '-.J Plan de Salud

DEPARTAMENTOS EQUIPADDS PARA ALQUILER TEMFDRARID

A 1 CUADRA DEL HOSPITAL ITALIANO

Amplios monoambientes totalmente equipados para su confort. Todas las habitaciones estin equipadas con:
+ Cocina * Vajilla completa * Heladera * Microondas * Twin bed (cama simple) o King Size (cama doble/matrimonial)
* Mesa comedor * Internet Wi-Fi + Aire acondicionado friofcalor con control individual * TV digital por cable * Led de 32"
* Teléfono (llamadas locales gratuitas) * Bafio completo * Servicio de mucama diario® / semanal * Ropa de cama y toallones * Cocheras®

Sarmiento 4228 - Ciudad Autonoma de Buenos Aires

Tel: (54 11) 4864.1376 - info@myapart.com.ar - www.myapart.com.ar
Ciudad

N e W

_ Jugueteria Didactica |

¥ Myapartsuites

* Costo Adiciona

- PROMOCION PARA LOS AFILIADOS DEL ITALIANO -

——

Descuentos:

10% por compras de hasta $400 _

15% por comprasentre $400y $850 ) e ' _ \ pRECOFEOCEN
20% por compras mayores de $850 : 3 "

Invoriante: Estas promocones no teren valdes conlas olertas
ereioctiv, recon los productos Ziogy Tovs: Rondi, Love, Avent
yChicoo

JUGUETERIA DIDACTICA
Av. Corrientes 44656 [Cap. Fed.)
Tel: 011 4862-3187




cuando los pulmones se enferman lentamente

Los pulmones son organos que cuentan con una gran reserva funcional.

El habito de fumar vy la exposicion a otros toxicos, los va deteriorando lenta-
mente. Y, con el paso del tiempo, pueden ver afectado su funcionamiento vy oca-
sionar una enfermedad cronica obstructiva conocida como EPCOC.

Casi de forma imperceptible, los pulmones acumulan
dafo con habitos como el fumar o estar expuestos
de forma habitual a humos toxicos (el cigarrillo de
otros), ambientes laborales de riesgo (en los cuales la
inhalaciéon de particulas es elevada), etc. También,
factores genéticos v hereditarios juegan un rol
importante, va que no todos los individuos expuestos
a los mismos taxicos desarrollan la enfermedad.

Es notorio que los pulmones se enferman “silenciosa-
mente”, es decir que van reduciendo su capacidad
con el pasar de los afios, muy de a poco, sin que uno
lo advierta. Esto es asi va que el organismo tiene una
gran capacidad de reserva ante los efectos dafinos
del humo sin que esto ocasione sintomas visibles.

Haciendo una analogia, se puede afirmar que somos
ricos ¥ vamos gastando, cigarrillo a cigarrille, un
poco de nuestra fortuna. ¥ recién después de 10, 20
-0 quizas 30 afos- de ir gastando de a monedas,
llega un momento en que “la plata no alcanza mas”.
Esto también puede ayudar a entender el complejo
pasaje de la salud a la enfermedad: cestaba sano vy
ahora, de repente, no lo estoy?

EL PROCESO SILENCIOSO.

Mo podemos medir progresivamente, por ejemplo, la
cantidad de nicotina que se acurmula en el organis-
mo. Solamente, después de unos anos de repetida
acumulacidn, inflamaciéon y cambios de los tejidos, se

pueden producir alteraciones en las pruebas funcio-
nales del pulmdn que si se detectan por estudios
como la espirometria,

CONOCER EL ESTADO DE LOS PULMONES AYUDA.
La EPOC se puede ir desarrollando con el tiempo v
de forma imperceptible pero la falta de aire, tos vo
produccion de moco gue persisten, son signos v
sintomas comunes de esta v pueden indicar la
necesidad de visitar a su medico que evaluara si hace
falta efectuar estudios.

LA ENFERMEDAD PULMONAR OBSTRUCTIVA
CRONICA © EPOC,

Suele presentarse después de los 50 afos de edad v
se caracteriza por sintomas como tos v expecto-
racidén cronica (bronguitis crénica), falta de aire
(disnea) a esfuerzos cada vez menores v exacerba-
ciones con episodios de empeoramiento que varian
en frecuencia segun |los pacientes,

¢5E PUEDE CURAR LA EPOC?

Mientras los sintomas pueden variar con los afos, la
enfermedad es de por vida ya que el dafio es progre-
sivo. Sin embargo, es posible frenar el deterioro de
los pulmones.,

Las personas con EPOC tienen que dejar de fumar,
esta es la mejor manera de reducir el dafo pulmonar.
Ademas, tomar la medicacién v hacer la rehabilita-
cién pulmonar mejora los sintomas como la fatiga v
la falta de aire.

2

Basaca en ios concepios prowstos

por fa Dra, Gracela Svellisa v supenisada

por & O Juan Arturo Precerutty,

Secoion Neumonologia, Sernvicio de Clinica Médica.

>

Dado que los sintomas de EPOC

se presentan lentamente, es posible
que algunas personas no sepan que
estan enfermas.

DEJAR DE l:L__.’li‘Lz’al::

El Hospital, desde hace 14 anos, cuenta
con un Programa de Control de Tabaco,
GRANTAHIL. Alli, un equipo experimen-
tado de profesionales colabora con los
medicos en el disefo de estrategias
para dejar de fumar, acompanando a
‘quienes encaren este desafio. Si desea
recibir informacion, mencione el tema
en su proxima consulta o contactese
directamente con los consultorios de
cesacion tabaquica al 4959-0200
interno 5320, escriba a
nofumar@hospitaltialiano.org.ar o
ingrese a
www.hospitalitaliano.org.ar/grantahi

o

CONCEPTOS
SOBRE
LA EPOC

e

Hay dos formas princi-
pales de EPOC, la bron-
quitis cronica, que
implica una tos prelon-
gada con moco y el
enfisema, que produce
dafio de las paredes de
los sacos aéreos (alveo-
los) del pulman. La
mayoria de las personas
con EPOC tienen una
combinacian de ambas
afecciones.

Caminar, aumentando
de a poco las distancias
o hacer actividad fisica,
avuda a mejorar los
sintomas. También
colabora: tratar de no

hablar cuando caming,

estar en peso, evitar el
aire muy frio y asegu-
rarse de gue nadie fume
en la casa.

La medicacion gue se
prescribe habitualmente
es para ensanchar y
desinflamar la via aérea
{broncodilatadores v
corticoides inhalados) y
antibidticos para tratar
las infecciones. En casos
severos, la enfermedad
puede causar descenso
de los niveles de
oxigeno en la sangre. 5i
esto ocurre, puede ser
necesario oxigeno
suplementario.
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EN primera persona

BAJAR
DE PESO
EN FAMILIA

Compartimos, a traves del relato de una madre que transito la
experiencia, la novedosa propuesta que desarrolla el Hospital para
lograr el descenso de peso en los chicos.

g Lﬂs Compras, un
Sin dudas
las compr
CEF‘Ia'bamOS la

aspecto claye,
» @ NOsSotros COMo padres nos
as, Al e;tar todo el diz Fur;ra d

s MisMas comidas

Sir'\iid para camhbia

rla form
€ Casa por mi trab a de hacer

2jo, siempre

>La escuela
Mi hija empezg

Pezo a ||E1;'.“- 1

58 viand
el comedor = as a la escug
¥ 50 al princisi €la para no co

de a poco, | Principio me complicd I3 vig mer en

» 18 encontrs Ia vyelts VIGa, era un problema, perg

En la revista anterior (AS numera 23, pag. 32) recorri-
mos, a través de testimonios de pacientes v coordi-
nadores, los aspectos principales del programa de
descenso de peso que el Plan de Salud ofrece a sus
afiliados. éPero qué sucede en las familias cuando
algun menor tiene problemas de peso? Ante este
desafio, la respuesta del programa es un método que
aborda el terma en conjunto. En esta nota, una familia
nos cuenta su experiencia, buscando motivar a
quienes estén atravesando una situacion similar.

> Legamos desputs de varios intentos

Somos una familia con tres hijas v la mayor, que tiene
13 afos, siempre tuvo problemas de sobrepeso. Y
con la llegada de la adolescencia se hicieron mas
notorios. Desde chica la seguimos con su pediatra,
también con nutricionistas, incluso con una psicélo-
ga, pero no funcionaron porgue ella me decia que
sabia lo que habia que hacer pero le costaba llevarlo

Para contactarse

a la practica, manegjarle. Por ejemplo en el colegio, la
gran oferta del gquiosceo le jugaba en contra,

> Nos propusieron dvabajar ol fema fodos
Jundos, en familia

Lo novedoso es que los cinco participamos, juntos,
del proceso vy escuchamos la problematica de los
demas. En mi caso, me di cuenta de que yo luchaba
sola pero, para mi marido, ser gordito no era algo
importante v no se privaba de comer lo que le gusta-
ba aungue mi hija tuviera que comer otra cosa.

> |5m|.mml-® al principio costs.

¥ eso lo notamos en los encuentros con otras fami-
lias, que nos sirvieron para analizar también nuestra
propia situacion, algoe gue es muy dificil de hacer
sole, Uno piensa que hace todo bien. Pero cuando |o
ves en el otro, eso te ayuda v es mas facil lograr iden-
tificarse. A todos nos pasaba.

El Programa, dirigido a los chicos, para el descenso de peso en familia consta de un encuentro inicial sin costo.
Luego se incorporan a los grupos multifamiliares del tratamiento con una frecuencia quincenal ¥ encuentros de

> RPI‘Pﬂr’Mul‘ﬂr %
.ﬂ.dEFI'I{:CIS dprendj ’

mos mue
canal de cheff has re

¥ cambiamos |3 j
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Por mail escriba a prosahli@hospitalitaliano.org.ar. El Programa es abierto a la comunidad v

actividad fisica para toda la familia en parques cada sabado. Los afiliados abonan un coseguro. funciona en las sedes de Sarmiento v San Justo.
Informes e inscripcion: Tel: 48613375 © 1563528825 -
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Junto al

Club de Lectores
elaboramos

este viaje

con anécdotas y
preparaciones
para ampliar
nuestro recetario
incorporando
ingredientes

de este
continente.

- MEXICO - - BRASIL -

"En un vigie por ese pais
conoci muchas de sus sabro-
555 preparaciones. Los tscos
son un clasico que puede
adaptarse a los gustos o a lo
que uno tenga en la heladers.
Lo unico que se necesita son
las tortillas de maiz, que se
consiguen en el super”, nos
cuenta Leandro.

“En Brasil los porotos negros
son tradicionales v se utilizan
en muchas preparaciones, la
mas conocida es la fejoads.
Yo preparo una rica sopa con
estos porotitos negros”, nos
cuenta Neide, quien desde
hace mucho vive mitad del
ano en Brasil y mitad en
Buenos Aires: "por eso no
perdi mi acento ni mis

LOS CLASICOS TACOS costumbres”

En una sartén colocar: un hilo de aceite, 1
cebolla, 1 pimiento rojo, 1 pimiento verde
cortados en juliana v llevar a fuego medio
durante 3 minutos o hasta que se ablanden.
En ese momento, agregar 500 grs. de carne
cortada en tiritas delgadas v cocinar
durante otros 3 minutos. Una vez que la
carne esté cocida, anadir 1 cucharadita de aji
molido, 1 cucharadita de orégano, salsa
picante para tacos (si le gusta) v : de taza
de agua. Continuar cociendo a fuego medio,
con cuchara de madera v sin dejar de
revolver, hasta que la preparacion se espese,
en unos 7 a 10 minutos, Para servirlos,
colocar un poco de la mezcla en la base de
cada tortita de tace, que debe estar caliente
{entibiar al horno o en una plancha) v afadir
lechuga v tomate, Sugerencia. Salen muy
ricos cambiando la carne por pollo o
camarones, También se pueden hacer
vegetarianos.

S0PA “MiA”

Poner en remojo durante & horas 200 grs.
de porotos negros lavados. Luego
cocinarlos en el agua de remojo hasta que
se ablanden, apagar v reservar. La cantidad
de agua del remojo debe ser 3 veces la de
las legumbres (por una taza de porotos van
2 de agua). Enuna cacercla colocar 1
cebolla grande picada v la parte blanca de
dos puerros picados, un hilo de aceite v
llevar al fuego bajo hasta que se vean
transparentes. Medir el agua de coccidn de
los porotos v agregarle -si hiciera falta-
hasta completar 11/2 litro. Incorporar el
agua vy los porotos a los vegetales y dejar
que hierva a fuego minimo. Cuando los
porotos estén bien blandos, agregar 3
choclos tiernos desgranados. Condimentar
con comino y pimienta a gusto, dejar hervir
5 0 6 minutos mas y servir.

- CHILE -

"El pastel de choclo es un clasico en la cocina de la region central de
Chile”, nos cuenta Isabel quien tiene a su hiya viviendo alli v aprendho la
receta. Y se lo acompana con una ensalads chilena clasica: tomates pela-
dos y cortados, cebolla morada cortada en pluma, acerte, sal pimienta y
cilantro a gusto del comensal.

PASTEL DE cHocLo ) 2 PASDS

Paso 1. Picar una cebolla v sancocharla con un hilo de aceite o agua hasta que se ablande. Agregar 150 grs. de
carne magra cortada en pequefios trocitos {puede ser carne picada), continuar cocinando hasta que esté todo
bien cocido v luego sazonar con sal y pimienta a gusto. Colocar la preparacion en una fuente profunda que
pueda ir al horno. Sile agrada, puede agregar pasas de uva y aceitunas.

Paso 2. Colocar en una cacerola una taza de leche vy & choclos grandes desgranados o rallados (se pueden
reemplazar por 2 pagquetes de choclos congelados o 2 latas de choclo desgranado). Llevar a fuego suave
revolviendo constantemente hasta que se cocinen bien. Retirar del fuego v afadir 2 huevos. Unir todo muy
bien y vaciar sobre |a preparacién anterior.

Paso 3. Espolvorear por encima con azucar v llevar al horno (150-200 *C) hasta que la parte superior se vea
dorada {20-25 min.).
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- ARGENTINA -

“Estos son platos tradicionsles del
litoral de Chaco y Corrientes, por
€50 sus nombres de origen guarar.
Salen maés ricos si se preparan en
olla de hierro v al fuego de lena. iNo
se pierda este plato tradicional!”,
invita Rodolfo, correntino gue vive
en Buenos Aires.

P -~ ..r-. I_‘h!:_._\-_-\_l-.l
MBAIPY DE POLLO (PARA 1D PUREAVH
En una olla grande colocar una cebolia v cocinar hasta
que quede transparente. Agregar una cucharada de
perejil, 1 diente de ajo v 2 cucharadas de apio bien
picado. Luego 1 pollo desgrasado v cortado en
pequefias presas. Esperar con la olla bien tapada a
que cada ingrediente libere sus [ugos ¥ sabor,
Condimentar con pimienta blanca a gusto, comino v
orégano, Cocinar hasta que el pollo esté cocido. Tal
vez haga falta agregarle alguna cucharada de agua
durante la misma para que no se seque, Reservar,

En un reciplente {aparte) con agua fria disolver 1 kg,
de harina de maiz, realizar una mezcla homogénea
con la polenta, como una masa bien "chirla” vy luego
agregarla al preparado de la olla {al pollo), como si
fuera una crema, Agregar -lentamente- el agua
caliente necesa- ria para que no 3¢ espese demasiado
o no s pague (Usar cuchara de madera). Para llegar
al punto, es importante ir probando hasta que
desaparezca el sabor del granulado y se convierta en
crema suave. Agregar 300 grs. de queso tipo mar del
plata, esperar que se derrita y servir.

KIVEVE O QUIBEBE .+, s> A D pORCAONES)
Rehogar en aceite 4 cebollas grandes bien picadas.
Bgregar 2 ka. de calabaza o zapallo cortado en cubos
chiguitos. Remover constantemente mientras se
cocina el zapallo v, 51 25 necesario, agragar un poco
de agua. Cuando el zapallo esta bien blando, pisar
hasta hacer un puré ristico. Agregar 1/2 kg. de queso
de pasta blanda cortado en cubitos y condimentar a
gusto. Se acostumbra también espesario con harina
de maiz amarilla o de trigo. También se lo come dulce,
con el agregado de azdcar.
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- PARAGUAY -~

"El plato mas emblematico

es la sopa paraguaya’, nos cuenta
Luwisa residente en Argentina. Aca la
receta de esta particular prepa-
racion que confunde por su nombre,
va que tiene consistencia solida a
pesar de llamarse sopa.

S50PA PARAGLIAYA

En un bol mezclar 3 huevos batidos con 200 grs. de
queso tipo port salud descremado, 250 grs, de harina
de maiz, 250 ml. de feche v 3 cebollas sancochadas
previamente con un hilo de aceite o agua, sal ¥
semillas de anis a guste, Colocar en una fuente de
horno con rocio vegetal v cocinar a 1807 C por 40
minutos.

LA B B BB BRSNS RERRERERERSERRE SR ENREEREENNERSNSERNERDSERSESNSEH:NSH}]

Recetas supervisadas porel Dr. Adridn Perussich,
egresado del Cofegio de Cocineros del Gato Dumas.

":Ill'li‘

- BOLIVIA -

“Tenemos una alimentacion muy
variada, sancochos v sopas son
consumidos a diario. La sopa de
quinoa v la de mani son mis preferi-
das’, nos dice Marlene de
Cochabamba, que reside en nuestro
pais hace varios arfios y atiende su
verduleria.

| = 1 A r".
sopaDEMANI  pUE HACE N ANAN

Paso 1. Remojar ' kg, de mani crudo sin tostar en
agua tibia, dejarlo toda la noche, pelar la cascara roja.
Maler el mani en una procesadora de alimentos hasta
hacer una especie de puré cremoso v sin grumaos ni
restos duros. Echar a esta mezcla ¥ cucharadita de
curcuma para que tome color y reservar,

Paso 2. Sancochar en un sartén con un hilo de aceite: 1
cucharadita de ajo triturado, dos cebollas de verdeo
picadas con la parte verde también, 1 cucharadita de
perejil picado v 2 zanahorias cortadas a lo largo bien
delgadas. Condimentar con 1 cucharadita de comino,
otra de pimienta ¥y pimentdén rojo molido. Una vez
tiernas, reservar.

Paso 3. Enuna clla con agua hirviendo o con caldo de
res magro incorporar & hojas de repollo partidas en
dos, 3 papas peladas v cortadas en cuartos v 1y 12
taza de chicharros verdes (arvejas). Sazonar la sopa a
gusto, echar a esta sopa la pasta de mani, dejar
cocinar a fuego lento v, por Ultimo, agregar el resto de
las verduras sancochadas y servir.

S0PA DE QUINGA

Comprar la quinoa prelavada en su local de confianza
v lavarla en un colador hasta que el agua salga limpia
(esto es para evitar el sabor amargo). En 1 litro de
agua hirviendo colocar: 1 puerro, dos tallos de apio, 6
hojas de repollo v 1 zanahoria, todos bien limpios
cortados en trozos pequenos. Dejar en ebullicion
durante unos 10 minutos, aproximadamente. Tener
preparado 100 grs. de quinoa lavada, tostarla
levernente en una sartén para que tome mejor sabor v
colocarla en la sopa para que se cocine, Cuando esté
a punto, simplemente apagar el fuego v condimentar
con pimienta v comino.

- PERU-

“La comida peruana tiene mucha
diversidlad, sobre todo de legumbres
Vv pescados. Pero una gran cantidad
de preparaciones son a base de
frituras. Destaco estas dos qgue son
muy tipicas v sabrosas, siempre
acompanadas con arroz y yuca o
mandioca, como la conocemos aca”,
nos cuenta Edwin, vecino del barrio
de Almagro.

s P TS
PICANTE DE FrisoL (PORUTU=

Paso 1. Hervir 12 kg. de frijoles {porotos, por ejemplo
pallares o de manteca) remojados de la noche
anterior hasta que estén tiernos,

Paso 2. Aparte, hacer un aderezo con un hilo de
aceite, 2 dientes de ajo, 1 cebolla cortada en cubitos
pequeos vy aji molido. Dejar dorar unos minutos y
Sazonar.

Paso 3. Agregar orégano, 1 pimiento verde v 1
zanahoria cortados en juliana y cocinar,

Paso 4. Agregar al frijel cocido el aderezo y mezclar.
Dejar hervir unos minutos v servir acompafado de
arroz blanco,

SECO DE PESCADO.

Cocinar con un hilo de aceite: 1 cebolla mediana
cortada en aros finos, 1 cucharadita de ajo picado, 2
cucharadas de aji amarillo v luego agregar 4 filetes de
pescado cortados en trozos, 1 zanahoria mediana
cortada en rodajas finas, 15 taza de arvejas y hervir
por veinte minutos. Una vez cocido el pescado,
agregar el perejil picado o cilantro y dar

un hervor. Servir el seco de pescado acompafado de
arroz blanco v puré de mandioca,

| INTERCAMBIANDO RECETAS
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Osedeiv

OBEA SOCIAL PARA BL PEHSORAL DS DMEECCION

Nuestro objetivo es mejorar
su calidad de vida

Nuestras Delegaciones

Sede Central

Cachimayo 301 CABA.
osedeiv@osedeiv.com.ar
Tel. 4432-6372 / 2948 / 2440

Sucursal San Juan

Sarmiento N® 42 Of. 4 (Sur)
Ciudad de San Juan
osedeivsanjuan @ speedy.com.ar
Tel. (0264) 420-3522

Sucursal Cérdoba

Bvd. llia N" 50 1" piso Of. 6.
Torre Olympus Center
MNueva Cordoba, Ciudad
cordoba@osedeiv.com.ar
Tel. (0351) 598-7106

Sucursal Mendoza
Montevideo N® 230 Piso 3° Of 4
Ciudad de Mendoza
afiliacionesmza@osedeiv.com.ar
Tel. (0261) 425-3899 / 423-1238

Sucursal San Luis

Pringles N° 830 PB Of. "D

Ciudad de San Luis
osedeivsanluis@sanluisctv.com.ar
Tel. (02652) 35-2144

Sucursal Rosario
Dorrego 834 1° Piso
Ciudad de Rosario

Suparintendéencia de Sendicios de Salud - Organo de Gontrod de Dbras Sociales y Entidades de Medicina Prepaga 0800-222-5ALUD (72583)

O

lecer apart

TOTALMENTE EQUIPADOS

SEGURIDAD 24 HS.
CONEXION A INTERNET WI-FI
AIRE ACONDICIONADD
CALEFACCION INDIVIDUAL
SERVICIO DIARIO DE HUCAMA
DESAYUNO INCLUIDO
COCHERAS OPTATIVAS

S §

APART HOTEL

011 4.862.2308 * info@lecerapart.com

www.lecerapart.com

b a 50 mts. del Hospital Italiano
-

Departamentos de | y 2 ambientes

].D. PERON 4301
BUENQOS AIRES




AprenderSalud

Actividades al aire libre

Sin necesidad de inscribirse y cerca
de casa, las actividades grupales
son sin costo, no abonan coseguro.
Puede invitar a sus conocidos, son
abiertas a la comunidad. Lo invita-
mos a que se acerque directa-
mente. Mas informacion sobre las
actividades llamando al 4959-0518
6 4959-0200 Int. 4584 de lunes a
viernes de 9 a 20 hs. O ingresando
a www.hospitalitaliano.org.ar/isalud

e
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otivacion

también puedol

PUNTOS DE ENCUENTRO EN PARQUES Y PLAZAS

CAPITAL
Q BELGRANO

CAMIMANTES | Martes v jueves, 8 hs.
I GIMNMNASIA | Martes v jusves, @ hs.

FPUNTOS DE ENCUENTRO:
Obligado v Juramento, frente
a la Iglesia La Redonda

Q FLORES

CAMIMNANTES | Miércoles v sabados, 9.30 hs.
Bl GIMMNASIA | Miércoles v sabados, 10,20 hs.

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

Q BARRIO NORTE

CAMIMNANTES | Lunes v viernes, 8 hs.
B YOGA | Miércoles y viernes, 9 hs.

FPUNTOS DE ENCUENTRO:
Plaza Vicente Lépez, Juncal vy Montevideo

Q CABALLITO

B GIMNASIA | Lunes y migrcoles, 8.30 hs.
CAMIMNANTES | Martes v viernes, 17 hs.

PUNTOS DE ENCUENTRO:
Parque Rivadavia, Av. Rivadavia v
Ambrosetti (Ombu Histérico)

Q PARQUE CENTENARIO

B GIMNASIA | Lunes y miércales, 10 hs.
Sabados, 9 hs.
CAMIMNANTES | Miércoles vy viernes, 18 hs.
Sabados, 9 hs.

I DE CAMINAR A CORRER | Mi¢rcoles
y viernes, 19 hs,
Bl YOGA | Sabados, 10 v 11 hs.

PUNTOS DE ENCUENTRO:

Caminantes; Patricias Argentinas v Ma. Curie,
Gym: Calesita

Yoga: Detras del Instituto Pasteur

O RECOLETA

CAMINANTES | Lunes y viernes, 9.30 hs.
= YOGA | Lunes v migrcoles, 10.30 hs.

PUNTOS DE ENCUENTRO:
Plaza Monsenor O Andrea,
Av, Cordoba v Jean Jaurés

Q VILLA URQUIZA

Il TAICHI | Martes y jueves, 9 hs.
CAMINANTES | Martes v Jueves 1830 hs. v sabados B hs.
PUNTOS DE ENCUEMTRO;
Plaza Echeverria, Nahuel Huapi y Capdevila

ACTIVIDADES EN LAS SEDES

Son exclusivas para socios del Plan de Salud v abonan coseguro. Se llevan a cabo 4
en Almagro, Barrio Norte, Belgrano, San Isidro, San Justo, Flores y Caseros. Para
conocer dias y horarios llame al 4861-3375 de lunes a viernes de 9 a 20 hs.

+ Gimnasia

+ Danzas caribenas

+ Talleres: teatro, memoria y reflexion
+ Yoga

+ Chi Kung

+ Movimiento vital expresivo

EN INSTITUCIONES AMIGAS

+ Taller de plastica para adultos y
nifios en el Centro Cultural Buenas
Artes Social Club, Guatemala 4484,
Palermo. Para conocer dias v hora-
rios: 3531-2193 o
teatrobuenasartesi@gmail.com

+ Instituto Potencia, Villa Urguiza.
Gimnasia para adultos, Yoga, Chi
Kuny Tai Chi. Tel: 4571-3123

@ LiNiERS

CAMINANTES | Lunes vy miércoles, 8.30 hs.
- YOGA | Lunes y miércoles, 9.30 hs.

PUNMTOS DE ENCUENTRO:
Av. Rivadavia v Corvalan

Q VILLA DEL PARQUE

CAMINANTES | Lunes vy jueves, 17 hs.

PUMT M MNTR
Plaza Aristobulo del Valle (Cuenca
vy Marcos Sastre)

ZONA NORTE

Q OLIVOS
Bl TAICHI | Lunes v migércoles, 9 hs.
CAMIMANTES | Lunes y miércoles, 18.320 hs.

PUNMTOS DE EMNCUENTRO:
Plaza Vicente Lopez v Planes, Alberdi v Salta

@ sanisibro

CAMIMNANTES | Lunes, migrcoles
v viernes, 9.30 hs,

GIMNASIA | Lunes, 17 hs. v
jueves, 9.30 hs, y 17 hs,

[0 STRETCHING | Martes, 9.30 hs.

PUNTOS DE ENCUENTRO;
Dardo Rocha e Italia (Hipddromo)

ZONA OESTE

Q CASEROS

CAMIMNANTES | Martes vy jueves, 8 hs.
B GIMNASIA | Martes, 17 hs. v jueves, 15 hs.

PUNTOS DE ENCUENTRO:
Plaza Macional, Av. San Martin v Alberdi
(frente a la Locomotora)

Q RAMOS MEJIA

CAMINANTES | Martes v jueves, 10 hs.
B GIMMASIA | Martes y jueves, 11 hs.

PUNTOS DE ENCUENTRO:
Plaza Mitre, Mitre v Pueyrredadn

Q SAN JUSTO

B GIMMASIA | Lunes vy miércoles, 8 hs.
CAMINANTES | Lunes v miércoles, 915 hs.
Il GIMNASIA | Martes y jueves, 18 hs,
PUNTOS DE ENCUEMTRO,
Hospital Italiano de San Justo, Salén
de Usos Multiples

ZONA SUR
Q AVELLANEDA

CAMINANTES | Martes vy jueves, B.30 hs.
Bl YOGA | Martes v jueves, 9.30 hs,

PUNTOS DE EMCUENTRCY
Plaza Lolita Torres, Belgrano y Gral, Paz

APRENDERSALUD
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»»»>>> FAPELNONOS

abrio la fiesta e hizo bailar g Y4
a todos con sus canciones,

Compartimos imagenes de |la celebracion del Hospital v su comunidad gue se
llevo a cabo el pasado 12 de abril en los bosgues de Palermo.

»9355 ELEONORA _
CAYSAND E >

))))))))))))) RELﬂ]ﬂ(ION

Hubo un momento para la
relajacion a cargo de Ana

Caminamos juntos. Alrededor de 1500 personas partic

JUMIC 2014 | 28

Speziale, profesora de Tai Chi

-3 10003 AL PODID

Quienes motivaron a un amigo
¥ lo trajeron a caminar se llevaron
el premio a los buengs convencedoras,

u grupo de clowns y malabaristas contagiaron
“]I r_m durante toda la jornada

LA MURGA

cerro |a fiesta con un
togue de color v ritmo.

paron de la Caminata Urbana y Fiesta de la Salud 2014.
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UN NUEVO ¢t
BOTICA T

Permite brindar en los casos necesarios procedimientos con un alto nivel de
complejidad a través de cirugias cada vez menos invasivas.

cabo la cirugia,

S

CORPORO
CIRUGIA

I @A=L

How, el Hospital cuenta con 2 equipos Da Vinci. Entre sus principales caracteristicas se encuentran:
Consola de mando para el cirujano, desde donde dirige el robot de cuatro brazos, con instrurmental articulado,
gue logra movimientos ¥ manicbras mas precisas.

Sistema de vision tridimensional de alta definician, con la posibilidad de aumentarla hasta 10 veces, permitiendo
al cirujano desenvolverse en un entorno sumamente real.

Posibilidad de integrar de forma digital estudios por imagenes en el momento de la cirugia, Asi, el cirujano puede
ver imagenes de ecografias, ecocardiogramas o cualquier otra informacion critica del paciente mientras lleva a

INETITUTO UNMIVIESITARID
DEL MOSPITAL ITALTAND

El Instituto Universitario
del Hospital italiano
recibié el reconocimiento
formal como institucion
universitaria

JUMIC 2014 § 30

Fue a traves oel decreto N° 4382004 (a Presidenta oe la Nacion, Dra. Crstinag Fernandez
de Kirchner, enfrego personalmente ef reconocimiento al rector del instifuto,

La Comision Nacional de Evaluacion v Acreditacion Universitaria (CONEALD produjo el
dictamen por el gue recomienda otaraar el reconocimiento formal af Instituto, consideran-
do gue ha llevado a cabo un desarrolle académico e institucional en el camino recorrido.
A partir de esta instancia el Instituto ejerce en plenitud la Autonomia Uiniversitaria otorga-
da por la Ley N* 24521 de Educacion Superior

El posicionamiento etico, el espiritu critico v la permanente actualizacion, son sus gjes
formativos esenciales. Actualmente dicta cuatro carreras de grado (Medicina, Farmacia,
Lic. &n Enfermeria -titulo intermedio; Enfermero profesional- v Bioquimica), ofrece tres
Maestrias, brinda 12 Carreras de Especialistas v cuenta con 50 Posgrados en modalidad
presencial ¥ 50 en modalidad virtual,

vz

1 COMUNITARIA ;f'a-
s ~

Control de la presian ocular v taller: los
wHtirmos jueves de cada mes a las 16 hs, en
te. Gral, J. O Peron 4130, nivel 1, Decencia
e Investigacion, aula 4. Organizado por la
Seccion Glaucoma del Servicio de
Oitalmologia, Informes e inscripcion:
4959-0348, Proximamente: 26 de junio, 31
de julio y 28 de agosto.

MEDICINA

FAMILIAR Y
&

Charlas a las 18 hs, en Tte, Gral. J. D. Peron
4120, 5alon del Consejo. Proximamente, 11
de Junio: Mitos v realidades del tabaguis-
meo. Dr. Radl Guillermo Espinosa. 7 de julio
discapacidad v sexualidad. Dra. Maria
Laura Cavicchia, 12 de agosto: Riesgos en
los adolescentes. Dra, Analia Cergueira,
Mas informacidn:
sergio.bialylew@hospitalitaliano.org.ar

GINECOLOGIA

Charlas en el Hospital Central. EI tercer
martes de cada mes de 10 a .30 hs. en
Tte, Gral, J. D, Perdn 4190, Salan del
Consejo. Proximamente. 17 de junio: Busco
embarazo v no lo logro. B de julio:
Sexualidad, mitos y realidades, 19 de
agostol Pap vy Colpescopia, vacuna contra
el HPY cQueé es lo que hay que saber?
Charlas en San Justo. Los jueves a las 18
hs. en Av. Pte, Peron 2231, San Justo, Salon
de Cuadros. Proximamente. 26 de junio:
Mama luego de los 35 afios.c0ué necesito
saber? 28 de agosto: Prolapso e Inconti-
nencia de orina. Informes 4958-4546 mas
informacion en
wwwhospitalitaliano.org.ar/ginecologia

X
BAMBINI

¢QUE TEMAS ABORDA
SU PROGRAMACION?

APRENDERSALLID
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1 de Buenos Aires

I HOSPITAL ITALIANO

USTED PUEDE ELEGIR
ACCEDER A SU FACTURA
POR INTERNET

La distribucion fisica depende de deter-
minados factores que pueden demorar
su recepcion. Con la factura por correo
electrénico evitara todos estos incon-
venientes y, ademas, podra consultarla
e imprimirla si lo desea.

La Administracion de Socios Plan de Salud informa a
los afiliados que pueden suscribirse al modo de envio
de su factura mensual por correo electronico. Para
ello, acceda desde su Portal Personal de Salud a
Facturas v haga clic en “suscribase a la factura
electrénica”.

De esta forma, se asegurara la recepcion a término de
su factura va que esta puede atrasar su llegada por
diferentes factores comeo: feriados entre el comienzo
del mes vy el primer vencimiento (distribucién de los
correos), dias habkiles de los dltimos diez dias del mes
anterior (proceso de facturacicn, entregas a los co-
rreos vy armado de piezas), dias de lluvia que limitan o
bloguean la distribucion v peso (en gramos) de la
factura v el sobre,

Ademas ayudard al Hospital Italiano en la implemen-
tacion de estrategias sustentables que contribuyan a
la proteccion del medico ambiente. El consumo
responsable de papel es una de las acciones ten-
dientes a evitar o minimizar el dafo de nuestro entor-
no natural,

HOSPITAL ITALIANO

de Buenos Aires Recuerde

Ademas Provincia NET te propone: Para mayor informacidn comunicatea al

0810-666-7768
www.provincianet.com.ar

Unirte a su Adherir by empresa para
Red de Agenles quse 1w cliertes
e Cobranza, puedan pagar sus factuas
e quee s ofrercas y realiran toddas sus

B U misSme lugar

a s clientes operzciongs cotidianas "?UW u

miis alternativas
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PLAN DE SALUD

que no necesita
disponer de

su factura

para abonar

en:

- Pago Facil

- pagomiscuentas.com
- Pravinclanet
(Bapropagos)

- Banco Santander Rio

Provincia [I"» -HSEC
MET

Srywn | e et | oasigion

= Dellarmonia
15 % de descuento- Granaderos 503" 0,
el 47750575 dellarmeniagmail com

- Park Weliness
15 % de descuento- A Rincdn 3170, tol M084-80817
\ARLDPEN-PArk.ComLar

- Life Pilates
20 % de descuento- A del Yalle n™ 19
Lanis Deste, tel A249-4666

-Club Por Departe Escuela de Natacion
20 % de descuento Agronomia, tel 45646-1198/
158075533 wanpr ¢ rdeporte com.ar

Cumpa' ua TE. Parmpue Chacabuco,
1] m:rg.ﬁswmzmz
waawpadelrmonasicro.com,ar

= Proactiva Gym
10 % de descusmio- Marcelo T, de Absear TBY, Centro!
Falarma, tol 4315-0%0%

= Window Fitness

15 % de descuento -Ay, Calle Rieal 185 1% A pisa
Merlo; tel 0220-4866310

s windowfiness.comuar

- Tempo
20 % de descwento- Aw Hiptlio Irngoven 8857
Lownas de Zarmona, tel 42443757

Gral Gueen Wilage. San sidm, tel 4707-0732
wana fenlqymconuar

- Energym
15 % de descusnto- Ayv. Awaling Rolon 91- 17 prso
San ksidno, el 4766-TA09

l?;lcml’liza
=15 % do descuenio- Intendente Campes 2069-
17 prsa. San Martin, tel £753-5508

= Top Gym Fitness Center
%Fdedescmnm- Italia 1145,
San Amonio de Padua, tel 0220-484-0110

- Mamis Gym
Microconiro, el 2007-6277/ 15-6T01-8422
WARALITIITHS - GYTTLCOML &

PLAN DE SALUD |

- Pilates MR

10% da descuenio. Amenabar 1922 PE 2°CABA,
i TELATBI-4737/15-5847-3147
i mpeorinaldesiflihotmail, com

FHOTELERIA

- Hosteria de Campo Santa Maria

Comarcial Cuartel VIl Alkamira, Mercedes-
i Buenos Ares, bl 02304-433234
| wwanchoslerizantamaria,com.ar

1D%Tdcmug~nlnm.uln11rmm  Angel Gadlardo
i 360.5.C. de Bariloche, tel 02944

W, antguosolarcom

- WM Apartrments

10 % de descuento en alojamiento- 4708 Dlive
Branch Road. Oriando - Florda- EE. LILL

tel 15-437T6-34T4 vt nir-apartimicnls. com

- Hotel Villa Huinid

10 % de descuento- A, Bustitlo Krm 26 Bariloche
tel D2P4G-523523 wwesewillahuinid corm.ar

i = Hotel Boutiqus “Iﬁ

i 15 5 de descusnilo- Mayo 1010- Cludad da
i Mendog, tol 02815245200/ 201

i waww hotebvillaggio.comar

- Apart Hotel Garden- All Suftes

! 15% de descuento- . Cokén 531-
—Fael Gyrn | Ciudad de Mendoza, tel 02614290409
10 % de descuento- Belgrano 333- 17 Local 40-

woww gandenhotelesmandozacbm

- Resort Pueblo del Rio

13 de descuento- Huta Macmonal n® T- A8 km
Potreritics-Mendara, ol (24 1-4264745
whwwipueblodelrio.com

- Hatel Nacoes
10 % die descunio fyvdas Macoes- Praia do

Canaswieiras, Flonanopolis- Brasil, tel 48] 3246-0656

woorw, 3 parthotelnacoss.oomube
- Poaadn La Escondida

i Uritorco 74- WGE, Cordoba, Villa General Belgrano,
P ol | 00546] L68126 wawlaescondidavgh comass

- Complejo Irupe

San Lorenaoy Parana. Federacion- Entre Rios,
{ el DAS56-SHITIL wwhecomplejirupe.corm.ar

I HOSPITAL ITALIANO
B de Buenos Aires

GASTRONOMIA

- Empresa Celiaca ~ Ciudad Madre'
10 % de desouento- Rio Cuarto 3947, CABA tel

Poamz-en

- Casa de Sepelios Virgdi
10% de descuento- Aw. San Juan 214TCABA

Ll para cotejar precios finales
i el AR -2NEEETE TS wwan casavirgilioomiar

~Casa de

i Sepelios Cordoba
¢ 3R de descuento- Ay, Cordoba 3677, Capital Federal
2 Nipl, DGO m-&ﬁﬁ?wmmnaWMnn.va

- Geriatria Casa del Sol

Pringies 3T7/579, Captal ol 49814574/ 1544716478

- Geriatrico Bello

i Hori
£ Constitucicn 1822, San Migued tel, 4664-0721
¢ geriatnicobellohorzonteliyahococomar

= Buenes Aires Bebe

3 Porbn 4293, Almages tel, 3968-433

= Cie Vie

i fropa para bebes) fol 15-6351-1504
P ClevieoonnLar

- Estudio V Photo

i & Video
i Maure 4109 4° C, Cologiales ||.'.|1 A553-5184
£ wawweeshediovinet

= The Flowers Col

m%dnmmmumnz H5-T070
i wheeathefiowercompany.com.ar

- Carla Levy
Malabaa £29 2% piso. Palermo tel 485448854809
wepnecarlalenyoom.ar

: -Espacio Creative
i Salguero 3077, Palerma tel, 4B07-7797

Bouzak
Micmcentoo, Florida 165- Galoria Glamis- of,

© 900/1/2/3 tel, 6345-4002/5 wowws bowizak com

- Sapphyra Centro Téenico estética

i G Ardoino 11121 2 Riv] Ramos Majia tel, 4653-6048/

15454691398
- Holas- Taller de Enmarcada

Junin 141, Congreso tel, 15-4438- 1616
i wwwcuadnis-holds.comaar

- Diatética

£ fw 1B Aberdi 2290, Flores lel, 45134411

- M&L turbantes

i 300 de descuento- Newgueén n® 1268
¢ Capital Federal, tel 8405-1633

ma-turbantesoncologicos BRatmadl.com



LO BUSCO
EN LA WEB
Y TE DIGO...

Vos hacés de todo
a traves de Internet
pero éque pasa cuando
se trata de temas

de salud?

-
Basada
enilos conceptos
provistos por la

Ora. Mariana Krauss,
Depto. de Pediatria.
SuUpervision:

Dra. Cristina Catsicaris

Yo ya sé,
o busqueé
en Internet

Cuando vienen a la
consulta “blanguean” el
uso de los buscadaoras,

Cluiza le preguntas

“drenes informacion
sobre métodos anticon-
ceptivos?” v te contesta

gue si. "eDande la
obtuviste?, de |nternet”,

La consulta en la Web
es algo cotidiano, de
hecho la utilizan para
consumir musica,
peliculas, comunicarse
Con amigos o ponerse
de novios, eCOmMo No
van a buscar sobre
ternas de salud?

En ese sentido, el Portal Personal
de Salud (ver cuadre) tambien

colabora en llevar un seguimiento

personalizado, sacar furnos,

¢Lo encontraste
en Wikipedia?
Mmm...

El problema viens
cuando es su primera
fuente de informacion
en temas de salud, &l

primer lugar donde bus-
can. Porgue una cosa es
informarse a traves de
Wikipedia v otraes a
traves del sitio de la
Sociedad Argentina de
Pediatria o en Aprender
Salud, gue son portales
con informacion elabo-
rada para pacientes. Y
esto permite acceder a
informacion no sdlo
validada y pensada por
médicos, sino también
expresada en un lengua-
je dirigido para &l pa-
ciente de manera que el
interesado entienda v
no se preccupe de mas.

comitinicarte directamente con tus medicos ¥ encontrar informacion
confiable, ya que las notas de Aprender Salud tambien estan

disponibles en el Partal,

y

Los llamados
trastornos de
alimentacioén,
en especial bulimla
y anorexia.

El ejemplo son los sitios de

Ana vy Mia, donde se dan
consejos para favorecer practi-
cas como aguantarse el hambre,
no lastimarse los dedos para
vomitar o intentar engafar al
medico en la consulta. Moso-
tros los conocemos, pero a dife-
rencia de- otros temas, estocs no
los refieren tanto en la consulta.

02 4

Los métodos
anticoncep-
tivos, sobre todo
la pastilia del dia
después.

Hay contenidos en la Web
que pueden complementar la
consulta, como un video expli-
cativo acerca de como colocarse
correctamente el preservativo,
Pero también circula informa-
cion errdonea gue no "suma na-
da”, por ejemplo que la pastilla
del dia despues es abortiva.

Entonces lo busco
en otro sitio y te
mando un mail.

Para nosotros, los
pediatras, el mail es un
canal muy util de comu
nicacion con los adoles
centes va que ellos lo
usan mucho para des-
pejar dudas rapidas en
lugar de buscarlas en
cualguier sitio. Para al-
gunos pediatras puede
resultar mas comodo
que contestar una lia-
macdia por teléfono, pero
para los adolescentes |
acceso al mail a traveés
de sus propios celulares
es mas comode v ade-
mas puedean ver la res-
puesta rapidamente,
También, el mail
resguarda un poco mas
|a intimidad vy permite
preguntar mas queen la
consulta, donde a veces
no hay tanto tiempo o
da verglenza.

El ranking de temas: los mas buscados en la Web

Las drogas de
consumo, en
especial la
marihuana.

Muchas wveces intentan
encontrar en nosctros un
“aval”, que les digamos gue
"no hace tanto mal” como leen
errd- neamente en  algunos
medios. Y la verdad es que no es
asi, pero es un tema que cada
vezr se puede hablar mas, eso es
bueno.
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DESDEEL 1° DE DICIEMBRE ATENDEMOS EN NUESTRAS NUEVAS OFICINAS DE LIBERTAD 1173, 1=C

Si te enfermas... ; Pensaste quién te va a acompanar?

UN DESAFIO PARA LOS MEDICOS.

Hace un tlempo los medicos nos enojabamos cuando
confrontaban nuestras indicaciones o cansejos por la informacon
pitenida a través de la web Ante una prescripcion por ejemplo
nos decian "dpor qué tengo que tomar este remadio v en la Web
dice que puedo tomar tal otro?” Pera nios hemos dado cuenta gue
Intermmat esta metida en la vida cotidiana de los pacientes v es
nuestra tanea orientar para un uso adecuado gue lleve tranduili-

dad ¥ no proocupacion.

Los adotescentes van a buscar en Internet de cualguier manera v
sl los profesionales los orientamos paa gque se informen en sitios

Acompanar a un enfermo ahora tiene solucion.
con materal pensado para allos, finalmante va a ser mejor para

Aziscom

e e Acompanantes en Sanatorio y Domicilio prepago

gratis para
tu celular
ot Guarda estos sitios en Favoritos
= T -
Ercamiirai=s
e GLosgle'Play e s b e e A R B 3 AN LR
VADD Stors Aprender Salud en la Web y también estamos

en Facebook.

| SALUD EN INTERNET

www. hospitalitaliano.org.ar/isalud ¥ ©.

Sociedad Argentina de Pediatria

www.sap.org.ar/comunidad

Sitios del Instituto Macional sobre el abuso de
drogas {Estados Unidos):

Diferentes drogas:

www.teens.drugabuse.gov

Es mejor prevenir
Cuotas accesibles y nada mads

HIV v drogas:

www.hiv.drugabuse.gov/spanish - - )
» Servicio de asistentes en internacioén

« Servicio de asistentes en domicilio
« Personal permanente o temporario
« Personal capacitado Ahot¥ afiliados al

HOSPITAL ITALIANO
T Beneficio Especial

Ampliacién de Cobertura

Fundacion de Ayuda contra la Drogadiccion
(Espafia)

www.fad.es

Libertad 1173, 1°C

Ciudad Auténoma de Buenos Aires
4813-7748 / 48114601
WWW.asiscom.com.ar
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Sl Wraps de polio,_
N Wraps de pollo, e 15°

Un wirap a3 una variante del taco a burnto gque =

incluye raflenas tipicos de sandwich envueltos Arrrd

en unag tortilla, pita, pan arsbe u otro pan foey "
plano blando, “Te sacan del apurs vy los poddés ot WS
comer con la mano, no hace faita poner la F97 8 230
mesa ni lavar mucho después®, nos cuenta @ [ SleCoion

Javier Stlo curerds
Nacer mads
> DE POLLO O LOMITO. Ve

Corta la come en finas tiras ¥ dord sebre la
plancha b!:,-n cah&r_ﬁte. Mientras tanto, &n un scbire ol
bowl, hace un puré con 2 peitas ¥ agregale

limér, Juntd tode y agrega 2 tomates en O fechung
cubitos, 3 cucharadas de perejil picade, 2° rEpoliads,
cucharadas de mayonesa y condimentd a- CErfa v
gusto. Colocd sobre cada tortilla una hoja de. seped
lechuga v un poco de relleno, cerrd formando

el wrap.

A TTIa

> DE CAMAROMNES O LANGOSTINOS.

Em una sartén al fuego minimo agrega aceite
de oliva, 3 dientes de 0po enteros v onseguida
oz camarones o langostinas, Dord unos
segundos ¥ agrega 1 vaso de wino blanco, 1
cucharada de pimentan dulce & picante segun
Ty guste y 2 de perejil picado, retird los
dientes de ajo, Condimenta a gusta,

A nosotras nos gustan ya gque son comoouna tarta pero sin la
masa’, relatan Verdnica y Yamila del Club de Lectores, Podés
varar los ingredientes a tu eleccién o epriquecerla con
Berenjenas: 2apallitos, caballa o attin-al natural. Compartimos un
ejemplo,

> TERRINA DE PUERROS ¥ MORRON

Sancocha en una sartén o en el microondas: 2 puerros cortados
en radagas hinas, la parfe blanca junto con 2 marrones rojos, 2
amarillos ¥ un hilo de aceite, hasta gue resulte bien cocida, deja
enfriar. Aparte bati 3 huevos con 150 ml. de leche y una cuchara
da dé queso blanco v condimentd a gusto, Agregd los vegetales
a este batido ¥ 2 cucharadas de queso rallado, Colocd en un
molde para budin inglés -los venden descartables- y cocing en
hormo fuerte hasta que se dore la supertici,

“Este me ko enzefd José Luis en la pescaderia cuando fui a
conocars por la nota de la revista”, comenta Andrea

> PREPARACION

Mezcla 250 gr. de guese blance con wun huevo, condimentd. a
gusto con pimienta, nuez moscada, Cubrl con recio vegetal una
fuente para horno, coloca 4 filetes de pescado a gusto, scbre
cllos la mezcka de guese y cocind 20 minutos en horno caliente.

Cortd en redajas de aproximadamente ¥ cm. de algin pan.gue te
guste o tehgas &N casa vy tostalo igeramente en ¢l herno. Sacalo
y sobire cada tostada colocd trocitos de ardn, tomate cortado &n
dadas o rodajas finas v algunos daditos de muzzare- lla. Volve a
colocarlas en ¢ horno pars gratinar.

| Calentitos
vegetarianos

“Estos me sabvaron una noche en gue llegudé tarde vy salo lenia
varduras en la heladera Ahora los preparo cuando no gquiero
hacer mucho despliegue en la cocina”, nos cuenta Alfonsina.

> PREPARACION

Corta zucaini, berenjenas ¥ tomates on rodajas, colocalos sobre
una plancha bien callente v daord de amizos lados con un hiles de
aceite de oliva, Dora tambign el pan, arma un sandwich alternan-
do capas de vegetales y terminale’ con una fela de quésa a tu
gusto. Dale tu togue con el aderezo gue te guste,

“¥o 5oy fanatico de lo agridulce vy es un sabor que |ncorporo
siempre que-puedo @ las comidas”, detalla Sebastian,

5 PREPARACION

Calentd la plancha v grilld una pechuga cortada en finas lAminas
para gue se cocine rapide con un hilo de aceite y condimentos a
gusto, Mientras se cocma, cortd un peRing agndulce en rodajas ¥
agregale un puftade de lechuga, Condimenta con aderero o alie
a bt gusto.

T

% 4 Revuelto

Cartd un zapallite o berenjena &n tojadas o cuadraditos {pocés
sumar medic morndn rojo o verde) vy una cebolla picada. Saltea
todo on una pequefa sarbén ¥, cuando la verdura ya esté cocida,
agréga un huevo batide v condimentado a gusto, Mowvé toda el
tiempo con cuchara de madera o similar para que no 58 pegue,
Cuande ol huevo cuaje, reticd del fuege v agregd pimienta recién
miclida,

Cortd en cubos carne de pollo, cerdo o vaca, | cebolla v 15
mgrrn, Armd sobre palitos para brochelas allernando los
Ingredientes. Si te gusta, podés poner ciruelas pasas descarnza-
das o dientes de ajo enteros. Pincelalas con aceite de oliva,
recialas con a) molide ¥ colocalas sobre una plancha o sartén
bien caliente (gird para que se cocinen bien), Acompafia con un
tomate con orégano,

"Lo bueno de esla recela g5 que parcce may salisticada pero o5
bien sencilla, rapida vy muy rca”, nos cuenta Silvia

> PREPARACION

Selld en un sartén calient®, hasta dorar de ambos lados, dos
redapas de carrd de cerdo, Aparte, enun bol, mezeld 2 cuchara-
das de salsa tipo ketchup; | cucharada de mermelada de frutiflas,
2 cucharaditas de aceto balsamico y. sl te gusta, algo de salsa de
s0)4. Agrogs esta-preparacidn ala carne, tagd ¥ cocind a fuego
minimo aproximadamentg 5 minutos o hasta gue fa camea s5té
bien cocida, Servi bien caliente, "Queda barbaro con un pure de
manzanas o batatas, aungue |leva un poco mds de tiempo, es
para lucirse”

= PREPARACION

Hervi 1 suprema de pollo en W hitro de agua perfumada con una
hojita de laurel ¥ pimienta en granoc. Una vez cocida dejata
enfriar, cortala en cubos, al rgual que 100 grs. de gqueso de pasta
dura, Cortd enradajas I palmitos, plcd, groseramente 100 grs. de
almendras peladas y tostadas y colocd todos los ingredientes en
una fuente. Adercsd con mayenesa ¥ ralladura de limaén,
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>> Sj estas aburrido de los snacks

DIOS para cuando
‘egas hambriento

A veces la comida no es rapida v buscamos algo para picar mientras se
prepara la cena. Las coloridas bolsas de snacks suelen ser las primeras
victimas del hambre feroz aunque, dltimamente, tienen precios mas

"salados” que su propio sabor. -

Algunas alternativas
para cuando

““el hambre ataca”. = >

PASTA QUESO BLANCO
HoEl Dl DE GARBANZOS. SABORIZADO.
I:-:JEIS-T.::-F'-IE*S e Abri una lata de garbanzos, Aprovecha que siempre hay en

la heladera y dale sabor con lo
que encuentres. Podes mezclar-
lo con: cebollin picado, pimienta,
ajo, semillas tostadas, morron
cebolla de verdeo, aji molido o
pimentén.

escurrila y procesala en mixer
con 1diente de ajo hasta que
este lisita. Luego, agregale
pimentdn a gusto v un hilo de
aceite de oliva o mayonesa,

zanahoria, apio,
talitas, grisines
o pan tostado.

>
MAYONESA DE
PALTA

Corta una palta, vaciala, rociala
con liman v condimentala a
gusto. 5e recomienda, si te
gusta, darle un togue de picor
S gueres que alcance la
categoria de guacamole, podes
agregarle un tomate.-en cubitos
o cebolla de verdea

>
PICADA DE
FRUTOS SECOS

Teneé en la alacena algunos
frutos secos, almendras, nuaces
o semlllas varias, l0s podes
comer "coma vienen” o tostar-
los, Tambian el mani para pelar
Ademas de aperitive puedean
enriquecer alguna ensalada que
[e preparas,

>

CREMA
VERDE

Abriuna lata de arvejas,
escurrilas ¥ procesalas en mixer
con la parte verde de la cebolla
de verdeo y un toque de queso
blanco para suavizar

Fast Good, comer rico, sano y rapido

=Por el Dr. Carlos Galarza, Director Editorial de Aprender Salud.

D333 >3>>>
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Hay una relacion establecida en nuestra cultura entre la comida rapida, llamada popularmente Fast Food,
y la comida poco saludable, a veces llamada "chatarra”. Un emblematico producto que la representa en el
imaginaric social son las hamburguesas con papas fritas, aungue la lista es larga v -dependiendo de la
preparacién- podriamos agregar otros productos como pizzas, empanadas, salchichas, gaseosas dulces,
snacks y, muchas veces, las inocentes tartas.

Hoy esta generalizacion (comida rapida igual a chatarra) sdlo describe parte de la realidad, Es que, debido

a gue muchos de los consumidores estan mas interesados en su salud, los comercios van incorporando
opciones rapidas vy saludables, lamadas muchas veces light. ¥ hay mas recursos, como el freezer, microon-
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| INTERCAMBIANDO RECETAS

das, productos preelaborados v, al menos en Buenos Aires, muchas mas verdulerias. Como sea, comer
rico, sano y rapido, implicard una minima planificacidn (hacer las compras, tener los elementos e ingre-
dientes necesarios) ¥ amigarse con |a cocina.

En esta nota, algunas creaciones gque transitan en el concepto de "Comer Hace Bien”, la comida como
oportunidad de incorporar alimentos| protectores y de evitar el exceso de grasas, calorias vy sal agregada.
Hay muchas mas, encontralas junto a diversas estrategias antidelivery en Aprender Salud en la Welb:
www.hospitalitaliano.org.ar/isalud

APRENDERSALUD | 41



Cuanto azucar
tlienen las peobidas

gue consumimaos!

Las gaseosas, aguas saborizadas v jugos gue mas se consiguen
tienen una cantidad tan grande de azucar que nos puede resultar dificil de creer.

Incluso, aungue figure en la etiqueta.

A partir de los testimonios de la comunidad que
participa a diario de las consignas publicadas en el
Facebook de Aprender Salud, decidimos indagar
acerca del contenido de azucar en las gaseosas,
aguas saborizadas vy jugos, en especial porgque resul-
tan muy atractivas para los mas chicos.

SCUAMNTOS SOBRECITOS DE AZUCAR

CONTIEME UN VASO DE GASEOSA?

Estableciendo esta comparacion comenzamos a
preguntarnos qué estamos consumiendo cuando nos
sacamos la sed con una bebida endulzada. ¥ leyvendo
la etiqueta de una gaseosa pudimos comprobar que,
un vaso de 200ml contiene 22 gramos de azucar, el
equivalente a 4 sobrecitos de azucar de 6 gramos.
“iUy, no tenemos ni idea lo que consumimos”,
expresd Teresa.

»>> (PERO QUIEN TOMA SOLO UN VASO?

Las porciones que estan obligadas a mencionar las
empresas en sus tablas de informacion nutricional
(sequn el Coadigo Alimentario Argentine) hacen
referencia a la cantidad de gaseosa que contiens un
vaso, mucho menos de lo que se suele consumir, en
especial cuando hay envases de 330, 500 v 600 mil.
Y esto puede llevar a la confusion.

For ef equipo editorial de Aprender Salud.

LATA DE 330ml.
36 ars.

BOTELLA DE 600 ml.
66 grs.

BOTELLA DE 2 litros
240 grs.

6 SOBRES

1 SOBRES

40 SOBRES

=
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“iEsto equivale a casi un cuarto del paquete
que podemos comprar en el supermercado!”,
exclamo Marina.

LQUE SUCEDE COM LAS AGUAS SABORIZADAS?
Estas inocentes, modernas v atractivas botellas que
cada vez mas se ofrecen como alternativa “liviana v
natural” a las gaseosas por no tener gas o ser “leve-
rmente gasificadas”, tampoco difieren demasiado en
SU Composician.

marca “livianitus”

EEEEEE
[ |
BOTELLA DE 1,5 litros so Es
1275 ars. 21 BR
EEEEEE
EEEEER
EEEEER
HEN
(N
=

“Es casi la misma cantidad
gue una gaseosa”,
senialo Miguel.

&Y LOS JUGOS DE FRUTA?

Estos también contienen mucha cantidad, incluso
mas que las gaseosas. Por gjemplo, un cartoncito de
250 mil. que los chicos consumen en cualguier recreo
contiens 30 gramos de azucar, es decir 5 sobres.

Para la sed, nada mejor que el agua.
Ya que no aporta calorias extra ni
colorantes, edulcorantes o minerales
que probablemente no necesitemos.
Como mencionamos en la revista, es lo
mejor para el consumo de todos los
dias. Y dejar las gaseosas para
ocasiones especiales.

FEIIIIIIIIIIIIIIDIDIIDIIIIIIIIDDIDD

VASO DE 200 mil.
bt 3 SOBRES
de pomelo rosado [ | | |

mil.
j;;r”j st 7 SOBRES

EN
PRIMERA
PERSONA

testimonio
de Daniela, de 17 anos

Hace unos dias, en el gimna-
sio, me di cuenta de que no
habia llevado una botellita de
agua vy necesitaba tomar algo
para poder seguir con el
gjercicio. Me acerqueé a la lista
de precios del bar v vi que el
agua saborizada salia solo un
peso mas que el agua.
Entonces pense: "me compro
esto, total es de fruta, liviano
v rico”. Sin embargo, cuando
mire la etiqueta de |la botella,
descubri que cada 200 ml,
tenia 12 gr de azucar. iY yo
pensando que era light por
ser juguito de fruta! Al ver
eso cai en la cuenta de que
no tendria sentido tomarla
mientras hacia gimnasia,
incorporando mas calorias de
las que gasto. Para eso me
guedaba en casa tomando un
café con tres de azucar...

e e T T e T T e e o e e o e e e e e e e T T 0 e e e e e e e e

&
Las gaseosas “amargas”

como el agua tdnica o las de pomelo
tlenen todavia mds azucar,

élo sablas?
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El caso mexicano

cle comerias

12 cucharadas

de azycar?

Meéxico cuenta con el triste récord de encabezar el
ranking de naciones mas obesas del mundo vy segun
la Organizacion de las Maciones Unidas (ONU) 10
millones de mexicanos tienen diabetes, cerca de 9%
de la poblacion. Esto ha llevado a que el Estado v
diferentes organizaciones de bien publico apunten a
la disminucién del consumo de bebidas azucaradas
en la poblacion. éComo? A traveés de campafas (el
titulo de este apartado es un ejemplo) v con la
creacion de un impuesto para estas y la llamada
comida chatarra.

Mos comentaba Enrique Jacoby, Asesor Regional
sobre Alimentacion Saludable de la Organizacion
Panamericana de la Salud: "México acaba de aprobar
una ley muy importante, que es la primera para lograr
gravar con un impuesto a las bebidas arucaradas. Y
es interesante porque la introduce un grupo pluripar-
tidario, un pool de representantes v legisladores que
estan comprometidos con esta causa. México
también -hace dos anos- dio normas para que, en las
escuelas, no se venda mas comida chatarra v se
introduzcan alimentos naturales como alternativa.”

Un estudio publicado en diferentes medios a fines
del 2013 da cuenta de algo que todos experimenta-
mos: la aparicién de |las gaseosas paso a engalanar la
mesa familiar. "En el campo mexicano, si td vas ala
casa de alguien v no tiene para ofrecerte, se discul-
pan. La gaseosa simboliza prestigio”, relata al perio-
dico The Wall Street Journal Americas Alejandro
Calvillo, director de El Poder del Consumidor
{elpoderdelconsumidororg) una asociacion civil sin
fines de lucro gue trabaja en la defensa de los dere-
chos del consumidor,

Al mismo tiempo, la iniciativa ha generado una gran
batalla dado que los productores de estas bebidas se
pusieron en contra argumentando que el impuesto
afecta a los ingresos de |la poblacion, en especial los
sectores mas bajos, v que no basta con esta medida
para combatir el problema de la obesidad.
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Si desea encontrar los spots

de esta campafia y mas informacion
sobre el tema ingrese en el sitio

de la Alianza por la salud alimentaria:

www.alianzasalud.org.mx

El desafio es complejo va que la publicidad es muy
intensa v llega directamente a los chicos, “La autori-
dad paterna fue usurpada por la televisidn v la pukbli-
cidad” concluia Jacoby (AS numero 13, pag. 4) en
sintonia con lo afirmadeo por la Organizacion Mundial
de la Salud, en su Asamblea Mundial de mayo de
2000; “la intensa ¥y generalizada promocion de
muchos de estos productos, v especialmente de los
ricos en grasas, azucares o sal, desbaratan los esfuer-
Zos gue se hacen para comer sano ¥ mantener un
peso adecuado, sobre todo en el caso de los ninos”.
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Para obtener los mejores resultados

cada vez que realizo una cirugia...
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En Covidien innovamos
constantemente para
ofrecerle a los Profesionales
de la Salud; soluciones
integrales de vanguardia
para el quiréfano; que les
permitan

atender a sus pacientes con
la maxima eficiencia,

seguridad y precision.

K. coviDEN

pasitive results for life




En esta nota
profundizamos sobre un
tema sensible del que poco
se habla: cémo se afectan,
como se pueden proteger a
quienes asumen el rol de
cuidadores. Sean familiares,
médicos, enfermeros...

tanto al enfermo como

a su cuidador, ya que nadie
puede estar presente

las 24 hs, del dia los
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Es fundamental cuidar

365 dias del ano.
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iéCudles son las primeras sefiales que pueden
advertir a un culdador de que necesita
descanso?

Son muy variables en funcidn de cada persona.
Pero es fundamental que todos aquellos que
cuidan, sepan que el fantasma de la scbrecar-
ga siempre estd presente, Se conoce de esta
manera a aquella situacion en la cual fa perso-
na gue cuida presenta sobrecarga psiquica
firritabilidad, Insomnio, cansancio extremo,
dificultad para concentrarse, olvidos, depre-
sign, etc), fisica {malestar digestivo, dolores
de cabeza, dolores musculares, etc.), econdmi-
ca yo social (aistamiento). Lo importante es
estar atentos a los propios sintomas, conocer
la existencia de este sindrome v tomar algunas
medidas para prevenirio,

5

cComo se puede prever esto para planificar
un descanso?

Esas medidas suelen estar relacionadas con la
posibllidad de tener algun tiempo libre para
descansar, 0 bien para realizar actividades que
les puedan resultar placenteras. Es importante
aclarar gue tomar tiempo de descanso no
significa descuidar a la persona enferma, va
que la mayoria de los cuidadores sienten culpa
al hacerlo. Ese tiempo es necesario para poder
estar bien y seguir cumpliendo su rol de
cuidadores.

La forma de hacerlo es programar ese tiempo
dentro de la rutina semanal de la persona a la
que se cujda. Si hay mas familia, pedir a otros
miembros que se encarguen de [os culdados. Y
sl no la hay -y no es posible contratar a una
persona por limitaciones econdmicas- pueden
asesorarse con el médico o el servicio social
del Hospital, o pedir apoyo en asociaciones o
comunidades religiosas.

£GQue es lo gque desgasta mas al cuidador?

Lo que mas desgasta suelen ser los problemas
conductuales vy, si convive con el paciente, las
alteraciones del suefo o durante la madruga-
da. Por estas cuestiones, el desgaste v la
sobrecarga suelen ser mayores para. guienes
conviven.

cComo mejorar la convivencia?

Para mejorar esta situacion v la convivencia es
muy Importante conocer un poco sobre la
enfermedad que presente fa persona a la que
estdn cuidando v contar con avuda., La
informacion pueden solicitarla al meédico v la
ayuda a allegados, familiares, vecinos, amigos,
etc. 0 contratarla.

cComo influye el apoyo del resto de la
familia?

Si hay mas familia es muy importante que se
arganicen para brindar apoyo. Es posible vy
esperable que no todos puedan colaborar de la
misma manera, ya que algunos estaran mas
cerca fisica y emocionalmente que otros.
Qrganizar una reunion familiar puede ser de

utilidad para armar una estrategia de cuidados.

Para algunas enfermedades existen asocia-
ciones de familiares v grupos de ayuda mutua
que podrian ser importantes para brindar
apoyo emocional, informacion sabre las enfer-
medades v estrategias de manejo cotidiano.

CLentar &or i
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7l estar guenta

; o ol kariacio
coordinagn, dentro dol Doto de

a2l o5pAtin Que %2 oohoce Come Salud
v nas exphican sobre b lares oue levan o

cDe qué se trata este espacio?

Es una actividad grupal coordinada en lorma
de taller donde se parte de las necesidades de
los meédicos en formacion ¥ con algunas
tematicas propuestas. El espacio busca cuidar
perc, al mismo tiempo;, formar. En especial
sobre temas gue no estan en la formacion
tradicional, por ejemplo, gqué hacer con el
propio dolor, como contener desde el acom-
pafiamiento...

iCudndo comenzaron?

Hace once afios comenzamaos con los grupos
focales. Hubo una etapa piloto va que, por un
lado, habia mucha conciencia de la importan-
cia pero era muy dificil de Iincorporar. No fue
sencillo -sobre todo en las experiencias inicia-
les- tratar lo que el médico siente, lo que el
médico sufre. Implicd un cambic de cultura
entre los profesionales vy entre nosotros
mismos.

éQué temas abordan?

Se trabajan gjes relacionados con |los recursos
que tiene que tener un profesional para tratar
con los pacientes vy las enfermedades. Se traen
situaciones vividas como disparadores Y se
problematiza con ejercicios de role play (se
ficcionalizan los roles de meédico v paciente
ante situaciones concretas).

Se conoce como cuidador a aquella

| NUEVAS RESPUESTAS

persona que se ocupara en mayor medida
de la persona enferma. Suele ser un familiar
directo, en general una mujer (cuidador

informal); o una persona contratada

(cuidador formal).

COMTIMUA..
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"Después de todo,
un medico también
s simplemente

un ser humano”,
decia un medico
joven al inicio

de este Programa.

LSurgen siempre de lo cotidlano?

El hecho de ser autogestive implica que las
tematicas varian de acuerdo a los momentos.
Al principio, un tema recurrente era el cansan-
cio o también la diferencia de jerarquia entre
residentes de primero ¥ cuarto, por ejemplo.
Fueran elaberando estas situaciones y va no se
presentan tante como un problema, entre ellos
se ayudan.

Otro eje son los "modelos medicos”, es decir la
forma en la gue se puede presentar un profe-
sional, También la bioética de lo cotidiana, un
enfoque sobre las pequenas decisiones diarias
donde el médico tiene gue valorar aspectos
éticos, La comunicacién, en especial con un
enfoque desde la medicing narrativa, el arte v
medicina, utilizando herramientas del cine o la
literatura, incluso el humor,

cComo reciben los médicos esta propuesta?
Muy bien ¥ se sostiene por su participacion, su
compromiso. Nosotros monitoreamos v la
respuesta siempre es muy positiva. Cambid la
conciencia del meédico, este se da mas permiso
para poder incorporar estos aspectos a su
formacion.

éHay otras experiencias similares?
Conoccemos experiencias en diferentes hospi-
tales con una MNilosofia similar aungue con
distintas caracteristicas. ¥ hemos llevado esta
propuesta a diferentes provincias, donde nos
contactaron para realizar una intervencién
ante una situacion puntual. Pero lamentable-
mente todavia es un campo poco explorado. A
nosotros nos interesaria mucho gue esto se
replique en otras instituciones, nos parece un
tema importante tanto para los pacientes
como para os meédicos, 51 cuidamos a las
parsonas que cuidan va a haber una buena
medicina, ¥ aca incluimeos a todos los profe-
sionales de la salud, no estd estrictamente
limitadeo a los "doctores”.

La Dra. Mariela Gonzalez
Salvia es autora del libro
“Manual para familiares y
cuidadores de personas con
enfermedad de Alzheimer y
‘otras demencias. Adquiera

‘este y otros titulos en los
stands de venta en el
Hospital. Mas informacion en:
www.hospitalita ianc.org.ar/editorial
o en Facebook
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V¥ gane

una orden

de compra de

$2000

_ONCURSO

A MI ME SIRVIO

Compartimos algunos de los testimonios que llegaron a
lectores.aprendersaludi@hospitalitaliano.org.ar
dGUé espera para enviar el suyo? Tiene tiempo hasta el 31 de julio.

Comparta con otros que adun no le
“encontraron la vuelta® las
soluciones que usted ided o que
pudo implementar. Envie una
resefia con la breve descripcion
de su desafic v cémo hizo para
llevar a la practica la solucidn y
sostenerla en el tiempo. Se
sorteard entre los participantes
una orden de compra por $2000
en Garbarino.

O wonveLaEnvior

A lectores.aprendersaludi@
hospitalitalianc.org.ar {asunto: A
mi me sirvié), por correo a

Revista Aprender Salud sorteo “A
mi me sirvid”, Gascén 450
CN21ACH Bs. As. o perscnalmente
a Peron 4272 piso 2, mostrador
de informes, en sobre cerrado con
el mismo remitente. Recuerde
incluir sus datos personales
{nombre, apellido, teléfono,
numero de socio o DMLY autori-
zando al Hospital Italiano a su
publicacidn. Bases en
www.hospitalitaliano.org.ar

"De la pantalla de mi computadora
a la misica de las escaleras"”

Mi inspiracién fue un video en |la red gque mostra-
ba una escalera normal de un subte intervenida
de modo tal que parecia un piano, vy sonaba
come tal. Frente a esta propuesta, la gente
dejaba de usar la escalera mecanica para diver-
tirse. & mi me hizo pensar en la posibilidad que
tenia al alcance de los pies de, continuando con
esa idea, cambiar el ascensor v la escalera
mecanica vy elegir la escalera normal comeo un
pequeno ejercicio cotidiano, Aungue, por
supuesto, la escalera de mi edificio no emite
ningun senido. En mi trabajo me entretengo
ganandeole la carrera al ascensor cuando subo
por las escaleras (ison sdlo 2 pisos!); pero en
casa -yo vivo en el 7me- trato de subir todas v,
cuando me canso, me tomo el ascensor desde el
3" o el 4°. No es mucho pero. como dicen por
ahi. "1+1= un millén." iTodo suma! | Ana Ines Dutari

“Bailar tango para superar mi divorcio”

Despues de un divorcio traumatico ¥ una meno-
pausia fuerte estuve mal, tenia recetado un
antidepresivo v un antipanico. Esa situacidén me
motivd a guerer recuperarme y hacer terapia. Y
me sirvid ir a aprender tange. Hoy tengo mucha
gente amiga, bailo genial, estoy en forma. Y
comeo en las tanguerias hay mucheo turisme, se
e ocurric aprender inglés. | Adriana Ferndndez
| Socia Nro 281902
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Seguridad y tranquilidad
al alcance de su mano

En caso de emergencia, o si necesita ayuda, solo pulse el
Botén de Ayuda Personal desde cualquier lugar de su
hogar y acceda a una comunicacion de voz en manos libres

La Obra Social de Relojeros, Joyeros y Afines

desea acompaﬁar el Cre(::lmlento del = : con nuesirc Centro de Atencién durante las 24Hs.
- 3 : : F . Mosotros le avisaremos inmediatamente a sus familiares,
HDSp[tal |t.’-'_-1|]ElﬂD dE BUE[‘IDS AII’ES, E _ ] ; i sus prestadores médicos y los servicios de emergencia que
. il vl wis : : , la situacion requiera, brindandole una rapida y eficaz
el cual ha coronado con la reciente adquisicion ; TR respuesta a su necesidad.
de un nuevo equipo de cirugia robotica Da Vinci. Stk
L o Sin trasladarse...
L Sin recordar niimeros telefénicos...

0810-122-2836 IRy 100

__ | info@atemponet.com - www.atemponet.com
L s La seguridad de sentirse acompariado, siempre.

Ciudadania Italiana en el

& Club Italiano

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

o Pedido de partidas a Halia. o Traducciones efectuadas por
o Pedido de partidas Argentinas. traductora piiblica matriculada.
o Biisqueda de informacion e Senlencia de divorcio.
para conseguir documenlacion. o Reclificaciones / Informacion Sumaria,

OBRA SOCIAL DE RELOJERQOS, JOYEROS Y AFINES DE LA ARGENTINA o Legalizaciones. o Armado de carpelas consulares.

R-MN0S 1-1820-3

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
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La lectora y corresponsal Margarita Schultz nos propone, en esta ocasion,
conocer otro espacio para disfrutar de la ciudad.

En esta nota,
comparte con la
comunidad las
sensaciones de
su visita al Museo
de Arte
Latinoamericano
de Buenos Aires,
asi como las
fotos tomadas
especialmente
por ella.

La oxposicitn
ante del MALBA
o4 visitanles
artn latinoamorsicann
selecte Al contemaolar
IHmMAaMmos concance de
que Latincamdrica 0%
mucho mas que un
nGmbre: &5 un conjunto
diversificado de culburas,
dicmas, geogratias

costumbres
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SUGERENCIAS
para el turismo urbano

UNA ARQUITECTURA ESCULTURAL, EN ARMONIA CON EL EXTERIOR.

En la revista anterior (AS numero 24, pag. 54) mencione que el Museo
Macional de Bellas Artes ofrece una oportunidad de apartarse del bullicio de
las calles y ver arte en un interior aislado. El MALBA (Museo de Arte Latino-
americano de Buenos Aires), al contrario, desde el interior nos pone en
comunicacion con el exterior por medio de sus inmensos ventanales.,

La arboleda de la calle lateral, a la derecha, casi entra al museo, la de la
izquierda nos acompana para entrar. Mientras subimos a ver una muestra
por la escalera mecanica, podemos ir disfrutando, entonces, del variado
movimiento de las copas de los arboles movidas por el viento, v |a vista del
espacio de ingreso, Obra de arquitectos cordobeses (iganadores de un
concurso con 450 propuestas!), se puede decir que es una arquitectura
escultural.

¢QUE HACE TAN GRATA LA VISITA AL MALBA?

La posibilidad de ver la coleccién permanente de arte del siglo XX de
Argentina, Brasil, México, Cuba, Uruguay, Colombia... Presentada con pulcri-
tud museografica, desde un criterio de desarrolle histdrico-artistico, en
salas amplias v atractivas,

El Museo presenta, a la vez, grandes exposiciones temporarias que se carac-
terizan por un montaje espectacular. Actualmente estan en exhibicion, entra
otras, obras 'cinéticas’ creadas por el artista mendocine Julio Le Parc (1928),
de largo reconocimiento internacional. Son obras gue tienen incorporado ‘el
movimiento' (tal como lo dice la palabra kinético).

En el MALBA podemos asistir a ciclos de cine-arte en un excelente audito-
rio, charlas v conferencias sobre literatura, actividades especiales para nifios
y adultos. Una libreria muy bien surtida, una tienda con disefos atractivos y
una cafeteria, completan el pancrama.

UN FENOMENO CURIOSO.

En la coleccidn del MALBA esta el original de una obra que fue una clarina-

da del arte latinoamericano: "Abaporu” (“del tupi-guarani aba / poru,
"hombre que come""), pintado por la artista brasilera Tarsila do Amaral
{1886-1973), en 1228, Ella utilizd los colores de Brasil vy presentd formas
poderosas, casi planas, gue destacan la potencia de este continente frente
al ‘academicismo’ europeo,

Podria pensarse que esta obra, una de las disparadoras del 'modernisme’ en
Brasil, se encuentra en algun museo brasilero, en San Pablo, por ejemplo,
donde surgid ese movimiento artistico. iPues no, "Abaporu” estd agui, es del
patrimonio de|l MALBA!

OTRO EJEMPLO.

La fusion entre el llamado ‘cubismo’ ¥ el imaginario nacional argentino se
encuentra en una obra del pintor Emilio Pettoruti (1892-1971), de la colec-
cion MALBA. Se trata de “La cancion del pueblo”, de 1927, El artista pintd, en
tratamiento cubista, musicos & instrumentos musicales 'tipicos’ de nuestro
folklore v origenes del tango, como fa guitarra.

YO PROPONGO: ARTE EN LAS PANTALLAS DEL HOSPITAL

Quierc proponeries un provecto destinado a la gran comunidad del Hospital, Se
trata de poder exhibir, en los monitores que comunican informaciones. Gtiles
rospecto de la salud, obras visuales que hayvan sido producidas por qulenes
forman partedel equipo madico v los socios:

Pienso que seria gratificante para qulenes, en las diferentes salas de espera del
Hospital, aguardan ser atendidos por su medico. Seguramente hay -entre 1os

miembros de esa comunidad- personas gue hacen fotografia con Intencion
artistica, pintura (dleo, acrilice, acuarala), escultura.. El proyecto' ne implica un
costo adicional, sdio programacion digital para que

las obras se muestren durante un lapso

prudents de tiempo.

Esperando una recepcion favorable
se despide aqui de ustedes

>

&Como llegar al MALBA?

@&
O

: Estd ubicado

en Awv. Pres:

i Figuerca Alcorta
1 3415, an Barrio

i Pargue

gllh horarios son
:de jusves a lunes
iy feriados de 12 a
120, Migrcoles

i hasta las 21:00,
+Martes cerradao.

! Los midrooles

= esludiantes,

: docentes y

i jubitados (o
mayores de 85

i anos) con

s acreditacion,

' PFErSonas Con

: discapacidad

! entran sin.cargo.

Para mias
: informacion,
: llamar al
AB0D8-6500

i Encolectivo llegan
las lineas &7, 102,

: 130, 124, Y enun

: radic. de cUatro

i guadras las lineas
P10 37 38,4159, 50:
i 67,9293 95,108,
10, N8, 128,
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Redescubrir
nuestra imagen
dia a dia,

no importa la edad
que tenemos.

FARTICIPANDO

EN SALUD

* w

En la sala de espera, las pacientes
leyeron la columna y compartieron
sus sensaciones al respecto.

Los testimonios v la respuesta

de Magagi.

"Es importantisimo, estoy. en un grupo de |a tercera edad
donde todas somos muy coquetas v siempre nos arregla-
mos, Yo me amano sola pero, cuando el evento es muy
importante, cada tanto voy a la pelugueria.” Elena.

"Sovy profesaora de filosofia y convivo con adultos ¥ jovenes,
Ez muy importante la imagen interna, Es cierto que, a
veces, la gente joven no da lugar a la gente mayor pero hay
que hacerse valer. Muchos hacen cursos para la memoria
pero la mejor memoria es vivie" Nendé.

& & & & & & & &8 & @

LA COLUMNA

cNomnazpHaggi

"Me gusta esta parte de volver a buscar las cosas y produ-
cirse coma en la adolescencia” Slivia.

"Es Importante y, sobre todo, hay gue decirle a los demas:
yo estoy agul”. Marla.

"Mo sdlo en las fiestas, cuando vamos al médico también
nos arreglamos para dque nos vea bien,” Zulema.

Espero sus comentarios y opiniones a
lectores aprendersaludihospitalitalianc.org.ar

SABER UBICARNOS, CADA CUAL EN SU MOMENTO

Una mujer de 50 o 60 afios hoy es joven, pero a mi entender no deberia vestirse como su hija de 30, En fin, lo que
yo aporto es gue debemos saber ubicarnos, cada cual en su momento. Paso a explicarme.

Yo tengo 72, me gusta ir vestida con ropa sport, me gustan los pantalones negros, blancos, verdes, etc. Pero me los
confeccione yo misma, a mi comodidad, v combino con camperita o remeritas que hacen juego de modal.

iNo uso aros porque destacan mis orejas ya viejas jajal Lo mismo me pasa con |as ufas, las tengo al ras, guedan
horrendas muy largas. Bien limpitas, les doy un brillo incoloro y sélo las pinte de rojo oscuro o bermellon para una
fiesta importante. Sélo uso un anillo en cada mano, si suelo ponerme el reloj, igue no me falte el reloj! En la otra
mano podria llegar a usar alguna pulserita muy discreta.

Un ejemplo que destaco. Mirando un reportaje a la escritora Isabel Allende me encantd ver su buen gusto, la sobrie-
dad, la belleza, todo muy sencillo y armonioso. Tenia un vestido muy clasico de color morado, sélo lucia aros dora-
dos con una piedra del color del vestido, sus manos limpias, suaves, muy profijas, ufas con brillo transparente. El
magquiliaje del rostro muy tenue v los labios del color del vestido, al igual que sus zapatos, En verdad un gjemplo de
delicadeza. Del otro lado |a tenemos a Mirtha Legrand, que se permite llenarse de jovas, sabemos que es todo por
las propagandas, eso no es real...

-T[ -'; =y Hkv T

CUMPLEANOS:

ccomo disfrutar del festejo ahora que somos mas grandes?

A mis amigos
lectores les voy

a contar algo

ue se me ocurrio
durante la noche,
cuando no puedo
cdormir. Me puse a
pensar en como
celebrar mi
cumpleanos
ramero 72.

Soy delirante y
muy imaginativa.

Paso a contarles.

>> Estoy en edad de hacer una cosa a la vez, y asi disfrutar mas.

Tengo tres hijos varones casados v con nietos, todos varones, que
vinieron a cenar en la vispera con un sabroso asado que lo realizd
mi esposo. De esta forma pude disfrutar de jugar con mis nietos
apagando las velitas, charlar con mis nueras e hijos,

>> Y el dia de mi cumpleafios hice otro festejo.

Por la tarde invité a mis primas y amigas que son como yo, de la
“tercera edad” y también dos bonitas amigas gue son jovenes, Esa
tarde nos divertimos mucho y pudimos conversar de temas como
religién, sexo, nutricion o politica con mis pares,

>> Si es mi cumple, épor qué no hacer algo que a mi me gusta y
me da energia?

El dia que vinieron mis amigas me vesti linda y me disfracé con un
turbante tipo Graciela Borges y unos collares de gruesas bolas
amarillas gue combinaban con mi atuendo verde, Cuando tocaban
a mi puerta v salia a recibirlas, itodo era alegria desde ese momen-
to, gue buena idea tuve!

Mos relajamos al reir vy acordarnos de nuestra nifez tan lejana v tan
cercana porgue -a medida que van pasando los afics- nos acorda-
mos de esos dias en gue érames chicas v jugabamos a pintarnos la
trompa con pinturas que alguna rescataba del bafio...

=>> Y los regalos, que buenos todos.

Yo puse sobre los peldafnos de mi escalera los regalos que me
obseqguiaron con tanto carifip, como haciamos en el pasado.
Cuando estabamos en el "otro sigle” todo era mas humano. Los
cumples se festejaban en nuestras casas v los regalos se colo-
caban sobre la cama, bien acomodaditos. Ahora se esconden y
uno no sabe quien los trajo, no se valora ese gesto.

Bueno, hasta agui llege el relato de mis primeros 72 anos de vida,
gue -con suerte- seran mas. Me despido con un ihasta mananal
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£ 20% de descuento

La lectora Marla Emilia Paluci de De Ré confeccioné un nuevo crlptograrna en asistencia al viajero internacional [\

CONSIGNA. Lea las defini-

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

traslade las letras al casillero. :

Alli se revelara un fragmento

de la nota titulada “Osteope-

nia: ide qué se trata? "
publicada en el N° 10 de la
revista Aprender Salud. Las
iniciales de las palabras
halladas daran el nombre de
la autora.

DEFINICIONES. A) Multiplico por dos, B) Mares muy vastos que
cubren la mayor parte de la superficie del globo. €) Adguierc. D)
Juguete de madera de figura conica al cual se enrclla una cuerda
para lanzarlo y hacerlo bailar (pl.) E) Que abusa de su poder para
dominar a un individuo, a una nacidn, etc. F) Sitio en gue abundan
los rosales. G) fanjas o canales para conducir las aguas de riego. H)
Pertenecientes a otro. P Pericdo prehistdrico conocido como de la
piedra pulimentada. J) Ubicarse lejos. K) Medida inglesa para
liguidos equivalente a 4,546 litros (pl.) L) Del presente. Contern-
poraneo. M) Guisado de came, maiz o patatas propio de América
ded Sur. N) Empujar para producir movimiento. Q) Vicio del lengua-
je. Repeticion frecuente de las mismas letras o silabas. PY Producid
humedad en alguna cosa,
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Asistencia Médica
las 24 hs.

Asistencia Legal
cualquiera sea el motivo

Concierge
alrededor de todo el mundo

Traslados Aéreos
sanitarios

——

Travel Cancellations
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paises cubiertos

300 millones
de clientes actualmente cubiertos en el mundo

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

Euinp Assistante, creador del S ) de Asistendcia al Viajero en e

Contactenos las 24 hs,
los 365 dias del ano |
;ﬁ

Aceptamos todos los medios de pago &

Comuniquese con nosotros

011 4814-9055
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Europ Assistance: Av. Carlos Pellegrini 1163, 9° Piso C.A.B.A. - www.europ-assistance.com.ar
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Ademas de tus gustos, él tiene tu seguridad.

HSBC Seguros de Vida. Experiencia y trayectoria internacional
para asegurar tu futuro y el de tus seres queridos.

Sucursal HSBC Hospital Italiano HSBC ‘:’

Tel. 4983 1420 - Int.170 / 141
www.hsbe.com.ar Seguros
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