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HOSPITAL ITALIANO
de Buenos Aires

PLAN DE SALUD

Asociese al Plan de Salud

del Hospital Italiano, adhiera

sus cuotas al Débito Automatico

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

Acérquese a una de las 24 sucursales del Hospital Italiano o contactese con un promotor
llamando al 4959-0200 y solicite mas informacion.

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

Ilamando al 4379-7700 o ingresando en Visa Home Socios: www.visa.com.ar Ne1 en el Mundo

(*) PROMOCION VALIDA DEL 20/12/14AL 20/12/15, SOLO PARA COBERTURAS CONTRATADAS DURANTE EL PERIODO DE VIGENCIA DE LA PROMOCION, QUE ADHIERAN EL PAGO TOTAL
DE LA CUOTA DEL PLAN DE SALUD DEL HOSPITAL ITALIANO AL DEBITO AUTOMATICO CON TARJETA DE CREDITO VISA, EN CUALQUIERA DE LOS CENTROS DE ATENCIGN DEL HOSPITAL
ITALIANO. EL DESCUENTO APLICARA SOBRE LAS PRIMERAS 3 CUOTAS DE CADA COBERTURA ADHERIDA QUE INGRESE EN EL RESUMEN DE CUENTA CON POSTERIORIDAD A LA
ADHESION AL DEBITO AUTOMATICO. NO ACUMULABLE CON OTRAS PROMOCIONES. CONOZCA EL DOMICILIO DE LOS CENTROS DE ATENCION EN WWW.HOSPITALITALIANO.ORG.AR.
SOCIEDAD ITALIANA DE BENEFICENCIA EN BUENOS AIRES. GASCON 450 - CA.B.A. - CUIT 30-54586767-9.

lega fin de ano, las vacaciones,

un tiempo distinto,

una oportunidad de aventurarse a otros lugares
que, a veces, estan dentro de uno.

Emprender un camino,

llevar a cabo un propésito nuevo,
dejar un lugar seguro y cémodo,
asumir una “aventura”.

Por un objetivo que valga la pena,
que nos ayude a estar mejor.

Y la salud, el bienestar, aunque no se note,
precisan también de todo esto,
este afio y el que sigue...

Celebrando el compartir

en el cuidado de la vida,
les deseamos un feliz 2015.

La gran familia del Hospital Italiano
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PERSPECTIVAS

Miriam Becker y Vivi Lepes: La
cocina, un hecho cotidiano, simple
y muy valioso

NUEVAS RESPUESTAS

Conjuntivitis:
molestia de verano
Las vacunas en los adultos:
scomo tener el calendario al dia?
Salud de los huesos: hacia una
estrategia integral de prevencion

CIENCIA'Y VIDA COTIDIANA

El bastén: ;como utilizarlo
correctamente?

COMER HACE BIEN

La primera comida del bebé

ACCIONES PARA ESTAR MEJOR

Me tomo 5”: para elongar
en el piso...

ECOS DEL HOSPITAL

Formarse en el Instituto Universi-
tario, una opcién que nos acerca
al mafiana

GESTION Y REMEDIOS

Administrando la medicacién a lo
largo del tiempo
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DRMACION PARA 1 0S AFILIADOS Al Pl 2

Atencién médica en las vacaciones

Club de Beneficios

NOVEDADES INSTITUCIONALES

Acceso de acompafiantes en dreas de internaciéon
Instancia centralizada del alta (Check out)

Se llevé a cabo la 13ra. Carrera y Marcha Aerdbica
San Justo: Se ampli6 el estacionamiento
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RECURSOS PARA ESTAR MEJOR

El desafio de bajar de peso:
¢;por dénde comenzar?

CUIDATE

iEste ano nos vamos de
mochileros!

Pastillas anticonceptivas:
sc6mo las tomo?

INTERCAMBIANDO RECETAS

¢Qué cocino con dos filetes
de pescado?

¢Desea suscribir a un amigo a .)
la revista? L

Los lectores proponen: jpor qué
no ser una abuela cuenta cuentos?

La columna de la Nonna Maggi:
¢por qué nos cuesta tanto salir de casa?

Compartiendo los pasatiempos

fotos de Fermin.

‘.FHDSPIIN. ITALIANG <<
T8 de Buenos Aines.

* Agradecemos a todos los que, con su participacion, hicieron posible este niimero
y especialmente a Maggi, Alberto y sus nietos Joaquin y Bautista; y a Lucas por las
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Hirey

LA COCINA:
UN HECHO COTIDIANO, SIMPL
Y MUY VALIOSO

AcoMPARADOS POR VIVIANA LEPES -LA TiA VIvi- ENTREVISTAMOS A MIRAM BECKER,
RECONOCIDA PERIODISTA Y EXPERTA COCINERA. UN DIALOGO AMENO Y COMPARTIDO SOBRE EL

* Siempre me guid la vida sencillay la
traslado a la cocina, inclusive porque no
me sobra el tiempo y no puedo desperdiciar

porgue todo esta caro... Mimano derecha

es la procesadora”. Miriam.

UNIVERSO -A VECES OCULTO- QUE RODEA A UN PLATO DE COMIDA: LA CULTURA, LA HERENCIA,

EL SABER COTIDIANO Y VALOR DEL COMPARTIR.

Yiiiiiiiiiiniiiiiniiiiiiiiiiiiiiiiiza
Por el equipo editorial de eAprender Salud.

%

UNTO AVIVI LEPES ENTRE-

VISTAMOS A MIRIAM BECKER,

quien hizo carrera como periodista

y cocinera, en especial divulgando el

tema con mucho compromiso y junto
a reconocidos cocineros, entre ellos, Dofia
Petrona: “estuve ocho afios junto a ella. Fue
un tiempo maravilloso en el que me quedaba
en su escritorio desarrollando las pdginas de la
revista Para Ti con sus fotos y recetas. Apren-
di muchisimo sobre diferentes aspectos de la
cocina al ir trabajando con grandes referentes”,
comienza sefialando.
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¢De qué otros referentes
incorporaste saberes?

- Nosotros aprendimos

mucho de los cocineros que via-
jaron al exterior y volvieron para divulgar sus
conocimientos, el Gato Dumas por ejemplo.
Por eso la cocina, para mi, es un hecho cul-
tural, no sélo nutricional. Eso lo aprendi en
un curso al que fui becada por Ferrdan Adrid
-quizas el cheff mis famoso del mundo- en la
Universidad Camilo José Cela.

Sin embargo, pienso que un poco se tergiversé
esto con la idea del cheff como duefo de un
saber superior, creo que eso no fue nunca asi.
Siempre me gui6 la vida sencilla y la traslado
ala cocina, inclusive porque no me sobra el
tiempo y no puedo desperdiciar porque todo
estd caro... Mi mano derecha es la procesado-
ra, hace magia: los budines, las masas {Todo!

(Z ’im' _ Lo que la gente me dice es: “usted
cocina como mi mama” o “austed la
entendemos mas” (risas).

O sea que estd ese saber académico pero
también el que se aprendio en casa...

Mi madre me pedia que

la ayude en la casay yo, ante su
pregunta, respondia que queria cocinar, desde
los 10 o 12 afios. Mi padre era quesero y coci-
naba muy bien, uno aprende de esa herencia
culinaria, también de las colectividades que
vinieron al pais y transmitieron los sabores de
la abuela, la nonna, la bobe...Y ahi se suma el
cruce por la inmigracién.

(vi'ui _ Se tuvieron que adaptar las
recetas de origen a los ingredientes que

encontraban acd, eso fue genial, permitié
nuevos sabores...

iNosotros descubrimos
las empanadas! (risas). Eran por-
tefias pero venian también de una tradicién
arabe. Todo esto me fue dando un saber muy
diverso y llevar las emociones a flor de piel en
relacién a la comida.

Zvi. También la calidez de poder hablar.

Porque vas al carnicero, le pedis dos bi-
fes de costilla con lomo y se arma la discusién
“;Pero donde estd el lomo? (risas). Si lo tomas
de la géndolay te vas, te perdés ese didlogo,
que es mas que la simple compra.

Por eso en los supermer-

cados estd el puesto del carnicero
o del pescador. Porque no se puede anular ese
factor humano que marca, pone emocién,
permite que uno todavia dialogue... Son olea-
das creo, nosotros adoptamos esa costumbre
norteamericana del apuro, el supermercado
y la géndola. Y ahora estan volviendo los
negocios del barrio.

Las reflexiones continiian, nosotros complacidos, ya
que uno de los origenes de esta revista fue un peds-
do de nuestra comumidad de transmitir, socializar,
ese saber bacer de cada uno, que transmite a través
de un plato tanta historia, tanta cultura...

EL FREEZER Y EL MICROONDAS,
ALIADOS PARA COMERRICO Y SANO

Desde la revista solemos destacar la impor-
tancia de la planificacién a la hora de cocinar
en casa. Y Miriam fue una de las precursoras
del uso del freezer y el microondas en el pais:
“todo el mundo se queria renovar cuando llegaron,
pero ;como se congelaba? Las mujeres no sabian
qué bacer, guardaban algunos vegetales frescos
que después no servian cuando se descongelaban.
O sacaban enormes bloques de comida que costaba
mucho descongelar..”, recuerda.

s(C0mo te interesaste en el tema?

Entrevisté a una senora
que ofrecia cursos de freezer

y ella me invit6 a escribir un libro sobre
el tema. Investigué y empecé a elaborar
recetas jEn ningin lado estaban los zapallitos
rellenos que tanto nos gustan! (risas). El libro
funcioné muy bien, conoci mucha gente y
comprobé que hay que trabajar para el free-
zer: para que sea de utilidad hay que hacer un
trabajo previo al congelamiento, asi después
uno baja la comida y la prepara rdpido.

(Z)iw' _ Trabajas un dia para el freezer

y después tenés comida para un mes.
Mucha gente te dice “el freezer da olor”.
Primero hay que tenerlo limpio, sin hielo.

Y no hay que dejar alimentos eternamente.
Hay productos que duran hasta un afio, pero
¢quién guarda tanto tiempo?

Continiia e @ ®

MIRIAM BECKER

‘ ‘ N tenés freezer, no tirds

nada. En especial después de

las fiestas de fin de afio.”
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ogias:
Todo sirve, el encuen-
tro es lo ideal pero uno se va
adaptando. Aparece el teléfono, el mail y las
redes sociales, hasta el WhatsApp. Hoy se

las tecnol

coctnar, para transmsitir,

gsirven
SALIR A COMER AFUERA

¢para qué lo vas a hacer en doce? {Eso dejdse-

buscan pocos ingredientes que, combinados,
lo alos cheff!

produzcan un rico sabor y que sean ficiles
de hacer. Sila receta es simple y préictica,

es facil de transmitir por cualquier medio.
Si podés hacer algo en tres o cuatro pasos,

Por ultimo, para ensefiar a

AS

Quedan muy bien los
budines de verduras (ver recetas

al final de la nota), el flan. Un arroz hervido
7v7 _A mi me solucionan mucho, les

cvvoy amostrar (va ala cocina y vuelve

con un recipiente que sacé del freezer).

también se cocina perfecto, ahi no se ahorra
tiempo porque los granos se tienen que hi-
Siempre tengo sopa casera de vegetales con-

dratar pero me salvo de ensuciar ollas, ya que
gelada en porciones, jte salva!

¢ Qué se puede cocinar al microondas?
lo puedo llevar directo a la mesa.

AS
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“Es conveniente elegir lugares donde pasan muchos

clientes, observar el movimiento de las mesas que nos
aseguran su rotacion. Es bueno valerse de los platos del

“Tener cuidado con las partes metalicas y, al calentar
una taza de café o leche, sacarla a distancia ya que no
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dia, que generalmente tienen mucha salida. También es
importante observar la higiene en todos los
“Es como en la ruta, uno para donde estan los
camioneros porgue se sabe que ahi se come

aparecen las burbujas de ebullicidn sino que se forma
una especie de ampolla grande dentro del liquido
que puede “saltar” al retirarla.”
Miriam.

“También hay que evitar la tentacion de sacar el plato
y comerlo al instante para evitar quemarse, ya que el
calor lo sigue cocinando. Como cuando uno saca
las cosas del horno...”

ivi.
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NUEVAS RESPUESTAS

CONJUNTIVITIS:
MOLESTIA DE VERANO

Es UNA FRECUENTE INFLAMACION QUE AFECTA TANTO A ADULTOS COMO A NINOS. EN ESTA NOTA, ACCIONES
UTILES PARA EVITAR EL CONTAGIO Y ALGUNAS RECOMENDACIONES PARA CUIDAR LOS OJOS EN EL VERANO.
iitiitiiiittinitinttintinttinintinzaa

LLEGA EL CALOR Y HAY CIERTAS PRECAUCIONES QUE, ANO
TRAS AI(IO, SON DE MUCHA UTILIDAD PARA PREVENIR. EN EL
CASO DE LA CONJUNTIVITIS, EL HoOSPITAL DESTACA LA IM-
PORTANCIA DEL LAVADO DE MANOS FRECUENTE COMO MEDI-
DA DE PREVENCION PARA EVITAR CONTAGIARSE DE OTROS O
-EN EL CASO DE PADECERLA- EVITAR TRANSMITIRLA.

UN ABC SOBRE LA CONJUNTIVITIS

Compartimos un fragmento sobre el tema publicado en “El
libro azulado”. Los autores son los Dres. Paula Carrete,
Esteban Rubinstein y Miguel Zirate, del Servicio de Me-
dicina Familiar y Comunitaria. Adquiera este y otros titulos
en los stands de venta en el Hospital. Mds informacién en
www.hospitalitaliano.org.ar/editorial o en Facebook

8 DICIEMBRE 2014

¢Qué es? La conjuntivitis es una inflamacién de la membra-
na transparente que recubre el ojo (conjuntiva). Es muy fre-
cuente (la mayoria de las personas la han tenido alguna vez).
El ojo se pone rojo, habitualmente pica, molesta y puede
haber también lagrimeo y secrecién (una mucosidad que
puede dejar al ojo como pegado, sobre todo por la mafiana).

sCudles son sus causas? La mis frecuente es infecciosa, ya
sea debido a un virus o a una bacteria. Ambas son muy con-
tagiosas, tanto a través del contacto directo con una perso-
na con conjuntivitis o por compartir algiin objeto (toalla,
sdbana, almohada). Otra causa menos frecuente es la alergia
o irritantes como el jabdn, el cloro, el humo o el maquillaje.
En la practica suele ser dificil determinar la causa, incluso
para los médicos.

NUEVAS RESPUESTAS

ACCIONES PARA PREVENIR EL CONTAGIO

Provistas por el Servicio de Oftalmologia, buscan advertir sobre el tema, ya
que la conjuntivitis se contagia facilmente y es dificil saber si otra persona

la padece. Por eso recomiendan especialmente que, en esta época:.

1 2 3

No compartaarticulos  Refuerce la higiene

como almohadas, de sus manos si esta

pafos, toallas, gotas en contactoconuna

para los ojos, cosméti-  personainfectada o

cosy anteojos. con objetos que
haya tocado.

s(0mo se trata? Generalmente, la conjuntivitis infecciosa
se cura sola pero el tiempo que tarda en curarse puede ser
de dos a catorce dias. Si es irritante o alérgica, se resuelve
cuando el irritante desaparece. En la mayoria de los casos,
tal vez la conducta mas adecuada para aliviar la molestia sea
aplicar un bafio ocular con té frio, dos a tres veces por diay
esperar a que la inflamacién ceda sola (se moja un algodén
en té frio previamente hervido y se lo deja unos diez minu-
tos sobre el ojo afectado).

37 el cuadro no mejora en dos o tres dias. Vale la pena
consultar y generalmente el médico indica un colirio o un-
gliento con antibidticos y, a veces (si hay mucha inflama-
cién), uno también con corticoides para que el cuadro sea
un poco menos molesto y dure menos tiempo.

3% bay alteracion de la vision, si ambos ojos estdn muy
congestionados o si bay dolor. Es recomendable consultar
de forma urgente al médico (en lo posible a una guardia que
cuente con oftalmélogo). También si se trata de un lactante
menor de 28 dias.

Los autores son los Dres.
Paula Carrete, Esteban Ru-
binsteiny Miguel Zarate, del
Servicio de Medicina Familiar
y Comunitaria. Adquiera este
y otros titulos en los stands
de venta en el Hospital.

Més informacién en
www.hospitalitaliano.org.ar/
editorial 0 en Facebook

Lave sus manos de
forma frecuente con
aguay jabdno-en

su defecto- con solu-
cion alcohdlica.

4 5

No se toque los ojos, el Y evite, enlo posible,
rostro o manipule len- el contacto directo
tes de contacto con con personas con
las manos sin lavar. conjuntivitis.

OTROS CUIDADOS DE LOS 0JOS,
ESPECIALMENTE EN VERANO

Recomendaciones de utilidad, provistas por la Dra.
Betty Arteaga del Servicio de Oftalmologia.

Para protegerse del sol, anteojos con filtro
100% UV, Sabia que no hay una relacion directa
entre el tono del cristal y el grado de proteccion?
Es decir, no significa que cuanto mas oscuro sea el
vidrio, mas nos protegera. Existen anteojos trans-
parentes que tienen filtros ultravioletas y otros
especiales para enfermedades especificas. Mas
alla de la moda, es mejor uno con un formato de
armazon que envuelva toda el &rea de los ojos. Por
ello esimportante comprar los anteojos en ¢pticas
de confianza previa consulta con el oftalmélogo.

Los ojos y el agua. Para evitar lairritacion en

la pileta o en la playa es recomendable el uso

de lentes de agua o antiparras protectoras ¢Usa
lentes de contacto? Habrd que sacarlos antes

de entrar a la pileta porque los microorganismos
podrian adherirse y producir una infecciénen la
cornea. Tampoco es conveniente usarlas en el mar:
elviento, laarena, el sol y los lentes de contacto
son una mala combhinacion.

Cuidando los ojos, también en casa. ELl uso
prolongado del aire acondicionado y del ventilador
induce al llamado “sindrome del ojo seco” (AS
numero 16, pag. 17) que provoca vision borrosa, pi-
cazon o sensacion de quemazaén. Es recomendable
mantener una temperatura entre 21 a 25 grados al
programar el equipo.

APRENDER SALUD 9



Descuentos
especiales a
socios de
Plan de Salud

Apartf

DEPARTAMENTOS EQUIPADOS PARA ALQUILER TEMPORARIO

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 frio/calor 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 Autbnoma de Buenos Aires
Tel: (54 | 1) 4864.1376 - info@myapart.com.ar - www.myapart.com.ar

f Myapartsuites

* Costo Adicional

. ®
" -
» . " 10 % DE DESCUENTO
¥ 3 CUOTAS SIN INTERES
X ~ - CON TODAS LAS TARJETAS
g v DE CREDITO PARA SOCIOS
- DE PLAN DE SALUD
° ) ¢
® ®

Direccion: Tte. Gral Domingo Perdn 4181, CABA. / Teléfono: 4866-6506
www.facebook.com/jugueteriacosmos

TEMPORARENT

+« BUENOS AIRES - ARGENTINA -

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

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

‘,— — V/—\._ 7/ —]

SERVICIOS

« Atencion Personalizada « Seguridad 24hrs
» Piscina « Terraza con solarium « Laundry « Wi Fi
» Sala de reuniones « Gimnasio » Conserjerfa

DESCRIPCION DE LAS UNIDADES

« Amplios departamentos = Kitchenette Equipada
« Horno eléctrico « Heladera tipo mini bar « WiFi
« Caja de seguridad « AA frio/calor - LCD 32"

PARA REALIZAR SU RESERVA

CONTACTENOS:
(+5411) 4862 9218

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

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




CIENCIA'Y VIDA COTIDIANA
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EL BASTON:

;COMO UTILIZARLO CORRECTAMENTE?

Muy UTIL PARA SOSTENER LA AUTONOMIA Y EVITAR CAIDAS, EL BASTON REQUIERE DE UN PEQUENO

APRENDIZAJE PARA EVITAR “SACARLO DE PASEO”.

EL DESAFIO DE ACEPTAR SU USO PARA MANTENERSE ACTIVO E INDEPENDIENTE.
itttz

asado en las recomendaciones provistas por la (ic. aria Elena Moresco, Servicio de Kinesiologia.
Basado en . d. 1. J/ Mz 8lena Mo d logi

EL BASTON SE INDICA EN PACIENTES QUE TENGAN DOLOR
EN ALGUNA ARTICULACION DEL MIEMBRO INFERIOR (PIES,
TOBILLOS, RODILLA, CADERA). Y ACTUA REDUCIENDO LA
CARGA SOBRE LA PIERNA AFECTADA PARA PERMITIR UNA
MARCHA MAS EsTABLE”, explica la Lic. Maria Elena Mo-
resco, quien trabaja con los pacientes en el gimnasio del
Servicio de Kinesiologia del Hospital.

s(C0mo yo voy a usar baston? Uno de los secretos para
un envejecimiento exitoso es intentar lograr la maxima
independencia en todas las actividades de la vida diaria.
Aveces, lo que permite movernos se transforma en un
eslabon crucial en la vida, como destaca la reconocida
frase “Mi reino por un caballo”.

Sin embargo, algunas personas se resisten a incorporar

el bastén en su marcha, a su forma de desplazarse. Y
muchos pacientes “lo agarran” solos pero sin saber cémo

12 DICIEMBRE 2014

utilizarlo correctamente o pensando que cualquier mo-
delo da lo mismo.

Otro problema es el de los “bastones humanos” (que
pueden ser los miembros de la familia, amigos o vecinos),
ya que generan gran dependencia en poco tiempo. “En
cambio, el bast6n esta para nuestro servicio y ayudard a
mantenernos independientes”, explica.

(Cdmo debe ser el baston? De aluminio, liviano, con altura
regulable, regat6n de goma (que no esté seca o dura) y man-
go en’T. Los hay simples o de cuatro patas. El paraguas no
es un bastén! Tampoco el changuito de las compras.

eAl comienzo bay que aprender. Como todo en lavida, al
principio hace falta un pequefio aprendizaje para evitar lle-
varlo “de paseo” o, incluso, usarlo de tal manera que pueda
entorpecer la marcha o provocar una caida inesperada.

(COMO UTILIZAR EL BASTON

CORRECTAMENTE?

finalmente el miembro sano. 1, 2, 3!

o oAl mejorar la coordinacion

con la prdctica, el bastony la
pierna afectada se mueven en un

mismo tiempo para lograr
mayor destreza.

Luego dar el paso con
la pierna afectada.

Funciona como un tercer punto de apoyo. En la
marcha -llamada ahora de tres puntos- se apoya
primero el bastén, luego la pierna afectaday

que tiene dificultades.
Avanza primero el bastén.

Finalmente, avanza
otra pierna.

El basténvaenlamano«--- g
contraria al miembro inferior

L

La familia, un timon en la vida del
adulto mayor: Sibien, en esta etapa
de la vida, es importante mantener

la independencia, el rol activo de
la familia sera de gran ayuda como

acompafamiento o facilitador de las

necesidades del adulto. Por ejem-

plo, estimulando la actividad social,
colaborando en adaptar el hogar a las
necesidades del momento y trabajan-

do en equipo con el médico.

Después de una caida, recuperar

la confianza. En el gimnasio, los
pacientes que llegan para rehabi-
litacién, trabajan con el equipo de
kinesi6logos tanto lo fisico como
lo animico. Por un lado, se busca
mantener la movilidad articular y

mejorar la fuerza muscular, también
mejorar el equilibrio y la coordina-
cién. Y al mismo tiempo recuperar

la confianza a través de diversos ejer-

cicios. Incluso se recrea la situacion

de caiday se ensefa la técnica para

levantarse en forma independiente.

De este modo, se busca evitar el

miedo a volver a salir solo por temor

a otra caida.

APRENDER SALUD
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COMER HACE BIEN

EL DEPTO. DE PEDIATRIA ELABORO UNA GUIA
SOBRE LA INCORPORACION DE LOS PRIMEROS
ALIMENTOS, QUE GENERALMENTE COMIENZA

ENTRE LOS § Y 6 MESES. EN ESTA NOTA,
COMPARTIMOS CONCEPTOS DE IMPORTANCIA
PARA COCINAR CON SEGURIDAD Y TAMBIEN
ALGUNAS IDEAS DE PAPILLAS Y COMIDAS.

ENTRE LOS CINCO O SEIS MESES, EN LA MAYORIA DE LOS
CASOS, LOS PEDIATRAS SUELEN RECOMENDAR A LOS PAPAS

QUE EMPIECEN A COMPLEMENTAR LA LACTANCIA CON ALI-
MENTOS PARA UN ADECUADO CRECIMIENTO Y DESARROLLO.
Y las expectativas son muchas: pensar el mend, preparar la
sillita, el platito, la cucharita, el babero... Y, por supuesto, la
camara de fotos. ;Qué es importante saber?

eAprender a comer lleva su tiempo. El bebé esta acos-
tumbrado a succionar e ingerir s6lo leche y puede tardar
en adaptarse a las nuevas consistencias, sabores y olores.
También es posible que ponga cara de asco y que rechace.
Es importante prestar atencidn a las sefiales de deseo y de

saciedad del bebé.

14 DICIEMBRE 2014
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Las primeras comidas. Inicialmente se puede ofrecer una
comida por dia. Las primeras papillas pueden ser frutas de
estacion pisadas (manzana, banana u otras); o purés de ver-
duras u hortalizas (zapallo, zanahoria, papa u otras) con un
poco de aceite, manteca o queso. También se puede optar
por papillas de cereales preparadas con leche entera o cal-
do casero, carnes blancas y rojas desmenuzadas o trozadas,
siempre muy bien cocidas.

“Es preferible que las primeras experiencias se desarrollen sin
elementos que distraigan como las pantallas. Ademds, es pri-
mordial contar con tiempo, un horario pautado y con el nifio
sentado en un lugar cémodo y seguro”, explican los pediatras.

Cocinarle con seguridad. Mas alld del mend, es muy im-
portante incorporar algunos hédbitos como lavarse bien las
manos antes de preparar la comida y lavar muy bien frutasy
verduras. Ademds recordar que:

1- Para cocinar bien la carne y prevenir el sindrome
urémico hemolitico: utilizar una plancha bien calien-
te y cocinar durante tres minutos de cada lado o hasta
que no desprenda jugos.

2- Para evitar el contacto entre la carne y otros ali-
mentos: envolver bien la carne cruda en la heladera asi

no se mezcla con frutas o verduras, utilizar diferentes
tablas para vegetales y carnes y también diferentes
cuchillos y tenedores para la carne cruday cocida.

eAlimentos y condimentos no recomendados. Carne pica-
da (por su dificil coccién completa), miel (hasta el afio) y ali-
mentos con los que se pueda atragantar: galletas duras, con-
fites, frutas duras en trozos, frutos secos, mani, etc. , sobre
todo hasta que el nifo haya desarrollado una buena coordi-
nacién en la deglucién. Ademds, se sugiere cocinar con poca
sal y limitar la ingesta regular de azicar, embutidos y enlata-
dos, golosinas, jugos comerciales, infusiones y gaseosas.

;Cudntas veces lo tiene que probar? La aceptacién de di-
ferentes sabores varia durante la infancia. Por eso es impor-
tante ofrecer al nifio los alimentos (atin los que no prefiere)
en forma reiterada para que los pruebe.

ALGUNAS PAPILLAS PARA EMPEZAR

Banana, peray manzana. Lavar muy bieny
pelar 4 de manzana, ¥ de pera. Colocar en una
ollitay hervir en trozos durante 15 minutos.
Dejar enfriar y pisar junto a % de banana. Se
puede agregar un poco del agua de coccion de
las frutas para lograr una papilla no tan espesa.

Pollo y manzana. Asar bien un trocito de
pechuga de pollo (30grs. aprox.), triturarloy
mezclarlo con %2 manzana previamente hervida.
Se puede agregar un hilito de aceite de oliva.

Fideos con salsa blanca. Mezclar una
cucharada sopera de almidén de maiz con
unvaso de leche. Disolver muy bieny cocinar
a fuego bajo hasta que tome consistencia,
condimentar con poca sal y nuez moscada.
Cocinar los fideos hien pasados y agregarles la
salsa. Sirve también para preparar vegetales,
arroces, cereales, etc.

Junto con la comida, es conveniente
ofrecer agua segura en vaso con pico
(ante la duda, bervirla).

LO QUE VIENE, LO QUE VIENE...

6-7 meses: mas variedad y cantidad. Se
pueden agregar dos o tres nuevos alimentos
por semana, aumentar la consistencia y variar
la textura. También que las comidas incluyan
plato principal y postre. La incorporacion de
la segunda comida va a depender del interésy
aceptacion de cada bebé.

Después de los 8 meses: compartiendo la
mesa en familia. Se suman el desayunoy la
merienda. La consistencia pasa a ser mas
sélida, con el alimento cortado en pequefios
trozos para que tenga que masticar, aunque
no tenga los primeros dientes. Alrededor del
aflo suelen disminuir la ingesta diaria de leche
ya que sus necesidades estan satisfechas con
otros alimentos.

APRENDER SALUD
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ACCIONES PARA ESTAR MEJOR

MINUTOS: PARA ELONGAR EN EL PISQ...

EN EsTA OCASIéN, COMPARTIMOS EJERCICIOS PARA REALIZAR A DIARIO Y ALIVIAR EL
CANSANCIO EN LAS PIERNAS. Y AST ESTAR MAS DISPUESTO PARA LA MARCHA.

ME TOMO

Basado en los conceptos provistos por la Lic. Natalia Lauletta.

Para elongar correctamente Acompanar con la respiracién, Es importante mantener siempre una buena alineacién
los movimientos deben ser exhalar (largar el aire) cuando se corporal: hombros a la misma altura, e intentar no

realiza el estiramiento. aumentar las curvaturas cervical y lumbar.

eAntes de comenzar,
tener en cuenta:

lentos, suaves y sostenidos.

SENTADO EN EL PISO PARA ELONGAR LAS PANTORRILLAS (GEMELOS, SOLEO) ACOSTADO SOBRE UNA COLCHONETA PARA ELONGAR LOS MUSCULOS DE LA CADENA POSTERIOR
] I ]

A. Apoye su espalda en la pared

Colocar una soga entre el arco y los Para elongar los muasculos

con la cola bien atris. dedos, es decir, en el metatarso. Estirar la lumbares, abrazar una pierna

B. Coloque la soga entre el piernay traccionar suavemente de la soga y llevarla hacia el pecho.

arcoy la punta del pie, es decir dirigiendo los dedos hacia abajo y el tal6n

en el metatarso. hacia arriba. Luego, muy suavemente,
C. Traccione de la soga dirigir la pierna hacia uno levemente.
dirigiendo los dedos hacia la
nariz y el tal6n hacia adelante.
Tenga el reparo de no despegar
la espalda de la pared.

D. Repetir con la otra pierna.

Para elongar los musculos

posteriores de la pierna Cruzarla pierna por encima de la otra Llevar las piernas al pecho,

(isquiotibiales, gemelos). y traccionar con la mano contraria. abriendo levemente las

Repetir los pasos anteriores rodillas, y empujar

pero llevando en linea recta suavemente.
su espalda hacia delante,
suavemente. Repetir con la

otra pierna.
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NUEVAS RESPUESTAS
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LAS VACUNAS EN ¥ L 0S ADULTOS

LY

¢COMO TENER EL
CALENDARIO AL DiA?Y*

A LO LARGO DE LA VIDA ADULTA, SE NECESITAN VACUNAS
PARA ADQUIRIR INMUNIDAD Y PROTEGERSE CONTRA LAS
DIFERENTES ENFERMEDADES. ;CUALES DEBEMOS TENER Y
CUALES SERIA CONVENIENTE RECIBIR?
e

Basada en las recomendaciones provistas por la ‘Dra. (orina INgmirovsky.

L

‘ No sOLO LOS NINOS NECESITAN VACUNARSE, LA PREVEN- consulta con su médico de confianza para conocer sobre
CION CONTINUA A LO LARGO DE LA VIDA, TANTO PARA su caso en particular.
PERSONAS SANAS COMO TAMBIEN PARA AQUELLOS PACIENTES
CON ALGUN PROBLEMA DE SALUD. Si bien en la infancia se “Recuerde: todas las vacunas deben ser indicadas por el
cumplen casi siempre con rigurosidad, el panorama cambia médico, salvo la de la gripe, que a los afiliados al Plan de
en la edad adulta. Es muy importante conocer qué vacunas Salud mayores de 65 anos se les aplica sin orden. El vacu-
ya fueron dadas y cudles es necesario o convendria recibir. natorio no vacuna sin la receta médica y dispone de stock

de todas las vacunas mencionadas.
En el siguiente cuadro, un listado provisto por la Seccién

Infectologia, que incluye tanto las vacunas contempladas & Qué bacer antes de viajar? Si planificé visitar un destino
en el Calendario Nacional de Vacunacién, como también en el extranjero y tiene dudas sobre si es necesario aplicar-
otras de importancia que se recomiendan recibir segin se vacunas, consulte con su médico o comuniquese con
condiciones como la edad, el estilo de vida, afecciones Medicina del Viajero al 4959-0200 (Central de Turnos)
de alto riesgo o vacunas anteriores. Lleve este tema a la o por mail a medicina.viajero@hospitalitaliano.org.ar

18 DICIEMBRE 2014
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CALENDARIO

VACUNA / EDADES 19A21 21A 26 27 A 64 MAS 65 INFORMACION DE IMPORTANCIA

CONTEMPLADAS EN EL CALENDARIO NACIONAL DE VACUNACION

GRIPE UNAVEZ | Noseolvide: los mayores de 65 afios tienen indicacion
AL ANO de recibir la vacuna anualmente, todos los otofios.
También embarazadas y trabajadores de la salud.

NEUMOCOCO. Protege 1DOSIS Deben recibirla una tnica vez en la vida.
de las formas graves,

disminuyendo las tasas
de internaciony muerte

por esta bacteria, 5 ,' N ATF

HPV. Protege contra las 3DOSIS (1) C U Vn l L

Mujeres: vacuna bivalente o cuadrivalente, a los

cepas virales que pueden : y / . 11 afios, y hasta los 26 afios si no fueron vacunadas
: Qelgnes
producir cancer de cuello vienes ha an (Mg ’lff {izjg& VbawnarRse, previamente*, Serie de 3 dosis: 0,1y 6 meses.
uterino. E%UHZES ) ¢Sten en @ omprelplE z| Hombres: vacuna cuadrivalente, 3 dosis a los 11-12 afios
(}edzn hactr D mf {re aunque pueden hacerlo hasta los 21 afios, y los hombres

fintad qinecstigiok e
DOBLE VIRAL ADULTOS éialm de) 1 7V Yposis

(sarampidn-rubeola)

que tienen sexo con hombres hasta los 26 afios.

Todas las personas nacidas después de 1963 (los nacidos
antes se consideran inmunes), deberfan recibir por Lo
menos 1 dosis (a menos que se encuentre contraindica-
da especialmente) 0 2 en época de brote de sarampidn.

DOBLE BACTERIANA CADA 10 ANOS A partir de los 16 afios, como refuerzo. Dentro de este

(tétanos-difteria) periodo no es necesario aplicar vacunacion ante ciru-
gfas, partos o heridas.

TRIPLE BACTERIANA 1DOSIS (2) Reemplaza algun refuerzo de la doble bacteriana. Tam-

ADULTOS (tétanos- bién se indica a las mujeres en cada embarazo, personal

difteria-tos convulsa) de saludy se recomienda a quienes convivan con nifios
menores de un afio.

HEPATITISB ESQUEMA DE 3 DOSIS EN 6 MESES Deben recibirla aguellos que no se hayan vacunado
previamente. La via de contagio de la hepatitisBes la
sanguineay sexual.

HEPATITISA ESQUEMA DE 2 DOSIS EN 6 MESES Requiere analisis previo para saber si ya la tuvo. Indicada
para hombres que tienen sexo con hombres, trabajado-
res gastronémicos o de la salud y viajeros a paises de
alta endemia.

VARICELA INICIAR O COMPLETAR ESQUEMA

SEGUNEL CASO

SARAMPION, RUBEOLA INICIAR 0 COMPLETAR ESQUEMA

Y PAPERAS SEGUNEL CASO

Notas: (1) EL Calendario Nacional de Vacunacion (CNV) contem- triple acelular a las mujeres embarazadas y a los nifios

*Quienes hayan iniciado las relaciones sexuales y estén en pla solamente 3 dosis de vacuna bivalente a las mujeres de 11 afios. Aquellos que reciban esta vacuna continuaran

edad de vacunarse, pueden hacerlo siempre que el control de 11 afos. con los refuerzos de doble adulto a partir de los 21 afios. EL
ginecdlogico no muestre signos de HPV. (2) ELCNV contempla la aplicacion de una dosis de vacuna  resto de las indicaciones no forman parte del calendario.
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Seguridad y tranquilidad
al alcance de su mano

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

Automdticamente...
Sin trasladarse...
Sin recordar niimeros telefénicos...

0810-122-2836 Ny

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

Ciudadania Italiana en el

Club Italiano

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

&

o Pedido de partidas a Italia. o Traducciones efectuadas por
o Pedido de partidas Argentinas. traductora piblica matriculada.
o Bisqueda de informacion o Sentencia de divorcio.
para conseguir documentacion. o Rectificaciones / Informacion Sumaria.
o Legalizaciones. o Armado de carpetas consulares.

Atencion personalizada: lunes, miércoles y viernes de 18 a 20 hs.
Cel.: 15 4156-8176 - Cel.: 15 6163-7812
E-mail: asocitaliana@speedy.com.ar - E-mail: dantefontanaasoc@hotmail.com

Detras de los pacientes, hay personas.
Detrads de las enfermedades, hay vida.

Trabajamos focalizados en la investigacion y el
desarrollo de tratamientos y servicios de diagndstico
para necesidades médicas no cubiertas adn.

Innovamos en el camino hacia una medicina cada vez
mas segura, efectiva y personalizada en las areas de
oncologia, virologia, artritis reumatoidea, diabetes,
metabolismo y sistema nervioso central.

En Roche, nuestra pasion es transformar positivamente
la vida de los pacientes.



EN MOVIMIENTO
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ctividades al aire libre:

puntos de encuentro en parques

y plazas. Sin necesidad de inscri-
birse y cerca de casa, las actividades
grupales son sin costo, no abonan
coseguro. Puede invitar a sus conoci-
dos, son abiertas a la comunidad. Lo
invitamos a que se acerque directa-
mente. Mds informacién sobre las
actividades llamando al 4959-0518 6
4959-0200 int. 4584 de lunes a vier-
nes de 9 a 20hs. O ingresando a
www.hospitalitaliano.org.ar/isalud

CAPITAL FEDERAL
BELGRANO

Caminantes: martes y jueves, 8hs.
Gimnasia: martes y jueves, 9hs.
Pto. de encuentro: Obligado y Jura-

mento, frente a la Iglesia La Redonda.

FLORES

Caminantes: miércoles y sabado, 9.30hs.
Gimnasia: miércoles y sdbados, 10.30hs.
Pto. de encuentro: Plaza Irlanda (Av.
Gaonay Av Donato Alvarez).
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PARQUE CENTENARIO

Gimnasia: lunes y miércoles, 1ohs.
Sabados, 9hs.

Caminantes: miércoles y viernes,
18hs. Siabados, 8hs.

De caminar a correr: miércoles y
viernes, 19hs.

Yoga: sibados 10 y 11 hs.

Ptos. de encuentro

>Caminantes: Av. Patricias Argenti-
nas y Marie Curie.

>Gimnasia: Calesita del parque.
>Yoga: detras del Instituto Pasteur.

CABALLITO

Gimnasia: lunes y miércoles, 8.30hs.
Caminantes: martes y viernes, 17hs.

Pto. de encuentro: Av. Rivadaviay Am-
brosetti (Ombt Histérico del Parque).

BARRIO NORTE

Caminantes: lunes y viernes, 8hs.
Yoga: miércoles y viernes, 9hs.

Pto. de encuentro: Plaza Vte. Lopez
(Juncal y Montevideo).

RECOLETA

Caminantes: lunes y viernes, 9.30hs.
Yoga: lunes y miércoles, 10.30hs.
Pto. de encuentro: Plaza Monsefior
D’Andrea (Av. Cérdobay Jean Jaures).

1

L= =

44 % EN MOVIMIENTO

L)
9
-- : ..\"i 7
| N
o 7 (%
. b e 7
= (A
LINIERS EE 4
Caminantes: lunes y miércoles, 8.30hs / /
Yoga: lunes y miércoles, 9.30hs.
Pto. de encuentro: Av. Rivadaviay
Corvalan.
VILLA DEL PARQUE
Caminantes: lunes y jueves, 17hs.
Tai Chi: lunes y miércoles 9 hs.
Pto. de encuentro: Plaza Aristébulo
del Valle (Cuencay Marcos Sastre).
VILLA URQUIZA
Caminantes: martes y jueves, 18.30hs. __~
Sabados, 8hs. —
Tai Chi: martes y jueves, 9hs. [ —
Pto. de encuentro: Plaza Echeverria ————
S—

(Nahuel Huapi'y Capdevila).

ZONA OESTE

CASEROS

Caminantes: martes y jueves a las 8hs.
Gimnasia: martes, 17hs. Y jueves, 15hs.
Pto. de encuentro: Plaza Nacional
(Av. San Martin y Alberdi, frente a la
locomotora).

RAMOS MEJIA

Caminantes: martes y jueves, 10hs.
Gimnasia: martes y jueves, 11hs.
Pto. de encuentro: Plaza Mitre

SAN JUSTO

Caminantes: lunes y miércoles, 9.15hs.
Gimnasia: lunes y miércoles, 8hs.
Martes y jueves, 18hs.

Pto. de encuentro: Hospital Italiano
de San Justo, Salén de Usos Miiltiples.
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Caminantes: lunes y miércoles, 18.30hs.
Tai Chi: lunes y miércoles, 9hs.
Pto. de encuentro: Plaza Vicente
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ZONA NORTE : — Caminantes: martes y jueves, 8.30hs
oLIvos i) Yoga: martes y jueves, 9.30hs.

Pto. de encuentro: Pza. Lolita Torres
(Belgrano y Gral. Paz).

Lépez y Planes (Alberdi y Salta).
SAN ISIDRO ctividades en las sedes:
Son exclusivas para socios del
Plan de Salud y abonan coseguro.
Se llevan a cabo en Almagro, Barrio
Norte, Belgrano, San Isidro, San
Justo, Flores y Caseros. Para cono-
cer dias y horarios llame al 4861-3375
de lunes a viernes de 15 a 20hs.

Caminantes: lunes, miércoles y
viernes, 9.30hs.

Gimnasia: lunes,17hs y jueves,
9.30y 17hs.

Stretching: martes, 9.30hs.
Pto. de encuentro: Hip6dromo
(Dardo Rocha e Italia).

o Gimnasia

» Danzas caribenas

» Yoga

o Chi Kung

» Movimiento vital expresivo

Ademas: Talleres de Teatro, Memoria
y Reflexién. A diferencia de las clases,
los talleres estdn orientados especial-
mente para favorecer la expresién
personal y colaborar con el bienestar
cognitivo a través propuestas ladicas
y que desafien nuestro ingenio.

n instituciones amigas

Taller de plastica en el Centro

Cultural Buenas Artes Social

lub, Guatemala 4484, Palermo.

Para conocer dias y horarios: 3531-
2193 0 teatrobuenasartes@gmail.com
Instituto Potencia, Villa Urquiza.
Gimnasia para adultos, Yoga, Chi
Kun y Tai Chi. Tel: 4571-3123

ﬂpabemos untos

Las Va‘:ﬁf&ﬁb A .
|29 ctividades
Contindan Jurante € Veraho
eh Parques: yée.c&eb
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CIENCIA'Y VIDA COTIDIANA

a

FORMARSE EN EL INSTITUTO UNIVERSITARIO,
UNA OPCION QUE

NOS ACERCA AL MANANA

¢SABIA QUE EN EL INSTITUTO UNIVERSITARIO DEL HOSPITAL ITALIANO SE PUEDE ESTUDIAR FARMACIA,
BroqQuimica, MEDICINA Y ENFERMERIA ? ;SABIA QUE SE PUEDEN CURSAR MAS DE DOSCIENTOS POSGRADOS

PARA LOS PROFESIONALES DEL AMBITO DE LA SALUD?
Yiiiittiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiitiniiza

PARA ENCONTRAR LOS ORIGENES DEL INSTITUTO UNIVER-
SITARIO HAY QUE REMONTARSE A LA ETAPA FUNDACIONAL
peL Hosprtar Itaviano. La larga trayectoria docente
aplicada en la prictica, junto con el esfuerzo de toda la
institucién y la busqueda permanente de la excelencia,
llevaron a materializar este suefio en el afio 2000, con el
comienzo de las actividades académicas. Hoy, a partir del
desarrollo realizado, ha sido reconocido formalmente por
la CONEAU (Decreto 438/2014) y goza de la plenitud de la
autonomia universitaria.

2 DICIEMBRE 2014

LAS CARRERAS DE GRADO

Ademas de la Carrera de Medicina y la extensa historia con
la Escuela de Enfermeria, se han incorporado, en estos ulti-
mos afios, las Carreras de Farmacia y Bioquimica, de cin-
co afios de duracién. Estas cuentan con un nicleo comin
de tres afios y dos mas de formacién especial para cada una.
El bioquimico Miguel Angel De Cristéfano destaca sus
rasgos distintivos: ‘@mbas estdn aprobadas por el Ministerio de

Educacion, Ciencia y Tecnologia de la Nacion y acreditadas por
la CONEAU, otorgando titulos de validez nacional.”

Ademas, sefala que: “las actividades prdcticas desarrolladas
dentro de la estructura de un Hospital con tecnologia de avan-
zada, el uso de modulos integradores, consolidan el aprendizaje
individual y el desarrollo de nuevas aptitudes que se requieren en
la formacion profesional, como la investigacion bdsica, el geren-
ciamiento y gestion de la calidad, entre otras”, concluye.

Aligual que en Medicina y Enfermeria, los docentes tienen
una reconocida acreditacién académica y una aquilatada
experiencia profesional. El proceso de aprendizaje se enri-
quece a diario por el inmenso flujo de actividades con que
cuenta el Hospital y el actualizado curriculum elaborado y
supervisado con el Departamento Pedagégico.

POSGRADOS

Los Programas de Posgrado cubren un amplio abanico
temadtico y -en un nimero mayor a doscientos- se dictan
en diversas modalidades: presenciales, semi-presenciales
y virtuales.

Las Maestrias, de dos afios de duracidn, se ofrecen en In-
vestigacién Clinica (dirigida a Médicos, Licenciados en
Enfermeria, Bi6logos, Bioquimicos, y Farmacéuticos) y la
Maestria en Educacién para profesionales de la salud.

La Especializacién en Psicologia vincular de familias con
ninos y adolescentes estd dirigida a Licenciados en Psicolo-
gia, Ciencias de la Educacién y Psicopedagogia; a Psicélo-

gos, Médicos, Abogados y Trabajadores Sociales.

¢POR QUE ELEGI ESTUDIAR EN EL INSTITUTO?

«
Através de los profesores tenemos

mucho contacto con la gente que
trabaja dia a dia en el Hospital, eso
nos ayuda a estar siempre actuali-
zados, conectados con las nove-
dades de la practica.” Antonella,
estudiante de Bioquimica.

«
Aldirectorde lacarreralo
vemos casi todos los dias, nos
conocen y podemos hablar con
ellos, sacarnos dudas.”
Cristian, estudiante de Farmacia.

(11

Todos sabemos del prestigio del Ita-

liano. A mi me interesd focalizarme

en el cuidado critico del paciente

y este es un lugar de referencia en

tecnologia y atencion”.

Nicolds, estudiante de Enfermeria.
«

Empecé en otra universidad y

decidi cambiar. Se nota mucho la

diferencia, es un lugar de calidad

por la dedicacién de los docentes

y el enfoque de la carrera.”

Lucas, estudiante de Bioquimica.

«
La ensefianza es distinta, yo estoy

muy conforme. Por ejemplo, en
Anatomia ya trabajas con ecogra-
fiasy radiografias, conectds teoria
con los estudios. También hay ma-
terias como Humanidades, salud
en la comunidad, que completan la
formacidén. Hice amigos y la sema-
na pasada asistimos a un congreso
internacional por intermedio de un
profesor, nos permitid estar en con-
tacto con las ultimas novedades”,
Carolina, estudiante de Medicina.

SE ENCUENTRAN ABIERTAS LAS INSCRIPCIONES PARA EL CICLO 2015

CARRERAS DE GRADO
Farmacia.

Medicina.

Bioguimica.

Lic. en Enfermeria (ler y 2do ciclo).

POSGRADO

Maestrias: En Investigacion clinicay
Educacion para profesionales de la salud
Especializacion en Psicologia vincular
de familias con nifios y adolescentes.
Cursos presenciales, semi-presencia-
les y virtuales. (www.hospitalitaliano.
org.ar/educacion/iuhi/

INFORMES E INSCRIPCION
4959-0200

Interno 9460 (Carreras de Grado)
Interno 5324 (Programas de Posgrado)
www.hospitalitaliano.org.ar/educacion
Facebook: FIUEMHI

Twitter: @FIUEMHI
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GESTION Y REMEDIOS

ADMINISTRANDO LA MEDICACION
ALOLARGODELTIEMPO

LLA TOMA DE REMEDIOS “CRONICOS” SUPONE UN DOBLE DESAFIO: LLEVAR ADELANTE EL TRATAMIENTO

INDICADO CON SEGURIDAD Y, AL MISMO TIEMPO, NO VIVIR PENDIENTE DE LA TOMA. CC(SMO ORGANIZARSE,

TRABAJAR EN EQUIPO CON EL MEDICO Y EVITAR O PREVER OLVIDOS?
Yiiiliiiitiiniiiiniiiiiiiiniianiitiiiiiiiza
Por el equipo editorial de eAprender Salud.

‘ ‘ HAY SITUACIONES QUE EXIGEN TOMAR REMEDIOS POR LAR-
GO TIEMPO, ESPECIALMENTE CUANDO SE TRATA DE ENFER-
MEDADES LLAMADAS “CRONICAS” O EN OTRAS SITUACIONES
paRTICULARES. Este tratamiento es seguro para el paciente
cuando se cumplen las indicaciones ya que la mayoria de
los medicamentos han sido disefiados para tomarse en for-
ma permanente, bajo la supervisién del médico y la mirada
atenta del paciente que permite detectar si un remedio

produce efectos colaterales. Aqui compartimos cuatro
conceptos de importancia.

26 DICIEMBRE 2014

Los cambios en su vida cotidiana pueden influir en su
efecto. Coméntele a su médico si cambi6 drésticamente su
dieta, su peso o su actividad fisica, ya que esto puede cam-
biar la potencia de los remedios que toma (especialmente

si toma anticoagulantes o remedios para la hipertensién o
diabetes, por ejemplo).

Cuando baya que incluir un
medicamento nuevo, repase con su médico

el conjunto de lo que usted ya toma.

&s un traje a medida. Pocos remedios son “de por vida”

y es importante chequear periédicamente lo que se toma.
El médico evaluara la utilidad de la medicacién a lo largo

del tiempo porque algunas situaciones pueden cambiar y
modificar la indicacién.

Mejor todo por escrito: cuando sale
} rse

de la consulta es importante lleva "

anotadas las indicactones nuevasy

que es muy facil confundirse.

i to
* Lerecetaron medu’:amep e
durante una estadia recien

el Hospital.

* Tomab5o0 mas medicamentos.

*  Toma medicamentos pa;a 30
mas problemas de salud.

. i-
*  Masdeun médico e receta med
camentos.

Posibles efectos secundarios. Al iniciar un tratamiento es
atil conocer cuales pueden ser los mas frecuentes efectos
adversos de una medicacién y que hacer en caso de que se
presenten. Haga memoria con su familia y comente al mé-
dico si cree haber experimentado alguna reaccién adversa
a cualquier medicamento que haya tomado en el pasado.

(Conservacion segura. Guarde los medicamentos dentro
de sus envases originales etiquetados, asi podrd identificar
las pastillas y seguir las indicaciones correspondientes. Si
en su casa otra persona tiene remedios, elija un lugar bien
diferenciado para evitar confusiones. Ademds, procure

conservarlos en un lugar fresco, seco y lejos del alcance de
los nifos.

Para que los remed; e
marlos en el momento que

i to-
ios sean efectivos hay que

4n indicados. Cada

(lla, to« l()S l()S (llaS. m e]llt)alg(), l()S ()1V1d()S no son
, , S
“)(l()s I[lal()S y uno tiene dereChO a Olvldarse algU‘

C: ::g e F lef:flff

irlatomaa
* PARA PREVENIR OLVlDOS.ltjlr:zpor -
una rutina diaria ayud; muclava PO s
fiana, cuando S€1a%
?11'0 r?tlez;n?;cro recurso €s uuhza;la a;z;rg(l)a
" ! i itivos. Y CW
Jar u otros dispost °
delncjal\‘rli:s tomas, €l pastillero puede ayu
SO

i ] f 4 . ] S
ar (preg\lnte alos arr‘)aceutlcos cuale

renledlos Pueden Jis al pas{llle[o)' EStOS y
et . ] 1 1 1
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iento.
la vez cumplir con el tratamie

AY OLVI-
* CUANDO SE SOSPECHA QUE ‘; -
DOS. Sirve {levar la cuenta dela

b en un pe-
de comprimidos qué se tomo € P

nOdO pal’a Saber S1 }lubo 01V 1dos- anOtaI

ha del dia que € abrio y

ia la fec ’

enlacajala ) e
of calcular cuando habra de ter

a

la-
ha ayuda la co
< suede ser de muc ; .
éngén de la familia. Por ejemplo, glaa
Zja trae 30 comprimidos y comenz
c

tomarlos a principio ctl mes, P s
i minarla. :
mes deberia tet B

S0
quedan para saber cuanto

e
mes, para fin di

0 impor-
* g1seoLVIDOY LO DETECTA. Etsoxmfl)y
tante saber qué hacer cont esta

delo
c6mo continuar. Esto depende

4 C
(S esta t()mand(). ()Ilsulte este tema
qu

con su médico.
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NUEVAS RESPUESTAS

SALUD DE LOS HUESOS:

HACIA UNA ESTRATEGIA
INTEGRAL DE PREVENCION

Los SErvicios bDE ENDOCRINOLOGIA, GINECOLOGIA, CLINICA MEDICA Y MEDICINA FAMILIAR
Y COMUNITARIA ELABORARON UN CONSENSO ACERCA DE LAS PRACTICAS PREVENTIVAS ADECUADAS
PARA EVITAR FRACTURAS EN MUJERES ADULTAS. ADEMAS, EL ROL DE LOS MEDIOS EN ELTEMAY EL
MARKETING DE LA DENSITOMETRIA.

M T T

‘ ‘ LA SALUD OSEA ES UN TEMA QUE SUELE LLEVAR PREOCUPA-
CION A LAS MUJERES, EN ESPECIAL DESPUES DE COMENZA-
DA LA MENOPAUSIA. Aunque el tema de mayor importancia
es prevenir las fracturas, los medios masivos, asi como la
industria alimenticia, hacen excesivo hincapié en sélo dos
factores: el calcio en sus presentaciones mds costosasy la
ya conocida densitometria.

Es por ello que diferentes Servicios

e del Hospital implicados en el tema
decidieron realizar un consenso
sefialando la estrategia integral para
prevenir la fracturas, asi como las
pautas para la realizacién de estu-
dios diagnésticos.

—
—

28 DICIEMBRE 2014

HACIA UNA ESTRATEGIA COMUN DE PREVENCION.
Existen numerosos factores que pueden predisponer a
una fractura como la disminucién de la agudeza visual, la
pérdida de masa muscular, el uso de sedantes y la inestabi-
lidad en la marcha, los cuales son posibles modificar con
intervenciones especificas.

Sin embargo, se ha popularizado poner el foco en la
densitometria éseay el tratamiento de la osteoporosis:
“lo cual es por lo menos discutible ya que la osteoporosis
s6lo explica una pequefia porcion de las fracturas. Es por
ello que la estrategia de prevencion debe ser integral y el
rastreo de osteoporosis es s6lo uno de sus componentes”,
sefiala el documento.

Los medios y el marketing de la densitometria. Sin
entrar en cuestionamientos sobre la connotacién que le
otorgan a esta etapa de la vida -como si se tratara de una
especie de enfermedad- esta campafia medidtica colabora
a que, una parte de nuestra poblacién de mujeres sanas

Y
‘
mayores de 45 afios, sea sometida a lo que los médicos
llaman un “sobre-rastreo”, es decir, indicar densitometrias

a todas las mujeres. (ver “Cuando la prevencién nos trae
incertidumbre”, AS niimero 26, pag 6).

NUEVOS LINEAMIENTOS
PARA LA PREVENCION

Las principales guias de practica clinica acuerdan en
iniciar el rastreo de osteoporosis con una densitometria
recién alos 65 afos en mujeres sin factores de riesgo.
En las mujeres post menopdausicas menores a esta edad,
s6lo se recomienda llevar a cabo este estudio cuando pre-
sentan factores de riesgo como: antecedentes familiares de
fractura de cadera o fracturas propias, tabaquismo, exceso
de alcohol, bajo indice de masa corporal o artritis
reumatoidea, entre otros.

............ e, quizs
nestano’®™ | tar encerrada

uras es
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POR EL EQUIPO EDITORIAL DE APRENDER SALUD
ALGUNAS IDEAS PARA MANTENER
LA MASA OSEA, PREVENIR
FRACTURAS Y SENTIRSE MEJOR

Compartimos contenidos relacionados al
fortalecimiento de los huesos que también
podra encontrar en Aprender Salud en la Web:
www.hospitalitaliano.org.ar/isalud

MOVERSE HACE BIEN
Los ejercicios con carga del propio peso corporal actian
como estimulo para las células del hueso, que
reaccionan formando mas tejido 6seo. Disciplinas
como el Chi Kung y el Tai Chi también mejoran
el equilibrio. Y -quizas- bailar salsa o tango
actuan sobre todos los factores mencionados.
Encuentre las Actividades en Movimiento
que ofrece el Hospital en la pagina 22.

AUMENTAR LOS ALIMENTOS
QUE BRINDAN CALCIO
¢Cuénto cuesta consumir
calcio? Con los pacientes hicimos una reco-
rrida por el siper comparando la concentracion
de calcio en los lacteos, los resultados en AS
ndimero 14, pag. 33. Ademas, “no se trata sélo
de lacteos” ;qué otros alimentos son buena
fuente de calcio?: almendras, semillas de sésa- =
mo, cereales, entre otros (AS niimero 24, pag. 12).

MANTENER LA FUERZA'Y LA MASA MUSCULAR
iMangia che ti fa bene! Esta nota enfatiza en 1
el valor de comer proteinas para cuidar la fuerza
muscular en la adultez (AS nimero 9 pég. B).

ol
COMER DE MODO QUE EL CALCIO SEFIJE Sl
¢Sabia que una alimentacion con poca sal evitara la
pérdida renal de calcio? Y la vitamina D tiene un papel
importante en la fijacion del calcio. Ademas, el sol
ayuda a generar vitamina D activada.
Serd suficiente exponer brazos y piernas durante 5 a
30" dos veces por semana, evitando horas
del mediodia.

' ......................................... ahorade producir salud.
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/ ATENCION MEDICA EN LAS VACACIONES

HOSPITALES Y CLiNICAS DEL INTERIOR DEL PAIS
Los afiliados al Plan de Salud cuentan con cobertura médica en los siguientes hospitales y clinicas en centros de veraneo.

HOSPITALES
Y CLINICAS

BAHIA BLANCA

BARILOCHE

MAR DEL PLATA

SAN BERNARDO

VILLA GESELL

INTERIOR

UB DE BENEFICIOS

Presentando su credencial de socio, podra acceder a descuentos y beneficios en los siguientes servicios que se listan a continuacion.

20 % de descuento- A. del Valle 19, Lanus

::::i(;z:l:;‘;z:g E:]IE:E;S;;Z‘S, gg::;g;’r? CDAD.DE CORDOBA %e‘;:zzzn;zgéiento- Granaderos 50 3° D,
Cérdoba 4545 : (02257) 460 336/ 463 400 . Peragallo tel 4775-5575 dellarmonia@gmail.com.ar
(0223) 499-0000 g _ i 27deabril 217 Life Pilates

(0351)-4217071/4282227

Clinica 25 de Mayo L. i : Oeste, tel: 4249-4666

25 de Mayo 3542/58 Clml_ca Privada del Sol i CDAD.DE MENDOZA Club Por Deporte Escuela de Natacion

(0223) 499-4000 Avenida 3 Nro. 3014 . : 20% de descuento. Agronomia, tel: 4566-1198/
(02255) 466466/6633] Camara de Farmacia 15-4401-5933 www.clubpordeporte.com.ar

(0261) 431-1000

FARMACIAS

COSTA ATLANTICA

25 de mayo 2011 esq. Coronel
(0261)-4257741

San Martin 996 esq. Trop. Sosa
(0261)-4248444

Toning Fitness Solarium

Feel Gym

Hospital Italiano : . . : 15 % de descuento. Av. Mitre 1009, Avellaneda,

Neesenea75 et  cooovcruzezy o

Necochea 675 de Mendoza GODOY CRUZ (MZA) Tempo

(0291) 481-3344 : Av. Lateral Norte de . Del Aguila Hospital 20 % de descuento- Av. Hipélito Irigoyen 8867,
_ : Acceso Este 1070 Lomas de Zamora, tel: 4244-3757

Sanatorio San Carlos

MAR DE AJO

BARILOCHE

Av. Bustillo Km. 1 Centro de Medicina

(02944) 40-9800 Integral de Comahue Farm-Ajo ’ Zona Vital Nahuel
(CMIC) Av. Tucuman 1434 Moreno 301 esq. Rolando
CORDOBA Santiago del Estero 280 (02257)-420362 : (02944)-420752
Hospital Italiano © (0299) 430-3550 : _
de Cérdoba : MAR DEL PLATA : ROSARIO
Roma 550 3 PINAMAR . Nueva Cérdoba : Pellegrini
Barrio General Paz : L . : CORDOBA 4546 Pellegrini 1195/97
(0351) 410-6500 . Policlinica Pinamed Salud & 53) 4941294/6665 (0341)-4854100
: Rivadavia 1083 :
Hospital Privado - Ctro. (02254) 48-2223 . Dante TANDIL
Médico de Cérdoba : R : Moreno 3602
Naciones Unidas 346 ;. Polictinica Bunge L (02234943337 SINDICAL S.T.M.T.
Parque Vélez Sarsfield ( Ové 252)"" Zglz%%yge)n41205522
(0351) 468-8200 : : Bauza i
: 482400/480400/495400 © Alberti 1601 D
LA PLATA : : (0223)-4512701/4519284 1 Laempresa Universal Assistance
Hospital Itali ROSARIO es la responsable de la atencién
d:i[::’a:att: iano Sanatorio Centro PINAMAR médicg-odontolégica er.1’elémbi-
© AureaMed S.A. : o : tonacional, con excepcion de las
Calle 51entre 29y 30 : : Osvaldini ciudades donde existan centros
: Paraguay 975/983
(0221) 453-5000 © (0341)530-9000 Av. Shaw 658 de cartilla contratados. En caso
" (02254)-482867/481360 de viajes al exterior: los afiliados
MAR DE AJO Sanatorio Parque . contaran con una bonificacion
Clinica San Martin : Bv.Orofio 860 ll;edsehrlco% espelcial ;.Jarla contratar polizas
de Porres (0341) 420-0222 V. Shaw a paises limitrofes o resto del

Av. Libertador 1040
(02257) 42-091

§B@

(02254)-490060/482225

mundo. Sus nimeros de atencion
son: 0800-999-6400 y
(011) 4323-7777.

10 % de descuento- Belgrano 333 1° piso,
Local 40, Gral. Queen Village. San Isidro,
tel: 4707-0132 www.feelgym.com.ar

Gym Plaza
15 % de descuento- Intendente Campos 2069,
1° piso. San Martin, tel: 4753-5508

Pilates MR

10% de descuento - Amendbar 1922 pb 2°,
CABA, tel: 4780-4734
mpcorinaldesi@hotmail.com

Swara Yoga

20% de descuento en clases de yoga persona-
lizada o a domicilio y masajes - Gascén 552, tel
1540877530 www.swarayoga.com.ar

HOTELERIA

Hosteria de Campo Santa Maria
Comercial Cuartel VIIl Altamira, Mercedes,
Buenos Aires, tel: 02324-423234
www.hosteriasantamaria.com.ar

Antiguo Solar

10 % de descuento en alojamiento. Angel
Gallardo 360. S.C. de Bariloche, tel: 02944-
400337 www.antiguosolar.com

NM Apartments

10 % de descuento en alojamiento- 4708
Olive Branch Road. Orlando, Florida, EE. UU.
tel: 15-6276-3674 www.nm-apartments.com

Hotel Villa Huinid

10 % de descuento- Av. Bustillo Km 2,6. Barilo-
che tel: 02944-523523 www.villahuinid.com.ar

Hotel Boutique Villaggio

15 % de descuento- 25 de Mayo 1010,
Ciudad de Mendoza, tel: 02615245200/201
www.hotelvillaggio.com.ar

Apart Hotel Garden- All Suites

15 % de descuento- Av. Coldn 631-
Ciudad de Mendoza, tel: 0261-4290609
www.gardenhotelesmendoza.com

Resort Pueblo del Rio

15 % de descuento- Ruta Nacional N° 7- A 8 km.
Potrerillos, Mendoza, tel: 0261-4246745
www.pueblodelrio.com

Apart Hotel Nacoes

10 % de descuento Av.das Nacoes- Praia de
Canasvieiras. Floriandpolis, Brasil, tel: (48)
3266-0656 www.aparthotelnacoes.com.br

Posada La Escondida
Uritorco 74, Villa General Belgrano, Cérdoba, tel:
(03546) 464124 www.laescondidavgh.com.ar

Complejo Irupe
San Lorenzo y Parana. Federacidn, Entre Rios,
tel: 03456-482234 www.complejoirupe.com.ar

Complejo Le Tre Rondini

10 % en alojamiento. Avenida 2 N° 1824, Villa
Gesell, tel: 4762-5438/1535574018. www.galar-
dipropiedades.com.ar Facebook: complejo “Le
Tre Tondini"

Aguas del Paraiso

10 % Turismo nacional. Lavalle N° 357 piso 12
of. 126, tel: 4314-1625, 4040 -4312/8474 clau-
dia@aguasparaiso.com.ar

3  GASTRONOMIA

Empresa Celiaca “ Ciudad Madre”
10 % de descuento- Rio Cuarto 3949, CABA,
tel: 4912-9029

Casa de Sepelios Virgili

10 % de descuento- Av. San Juan 2167, CABA.
Llame para cotejar precios finales, tel: 4941-
2045/49415795 www.casavirgili.com.ar

Casa de Sepelios Cérdoba
30% de descuento- Av. Cérdoba 3677. CABA, tel:
0800-666-8352 www.casanapolitano.com.ar

avisos.as@hospitalitaliano.org.ar o llame

¢QUIERE FORMAR PARTE DEL CLUB?

Acerque su producto o servicio a la comunidad
del Hospital a través del Club de Beneficios.

Para méas informacion envie un mail a

4959-0200 interno 5471.

Geriatria Casa del Sol

Pringles 377/379, CABA tel: 4981-4574
/1544216628 www.casadeelsol.com.ar
Geriatrico Bello Horizonte

Constitucion 1822. San Miguel, tel: 4664-0220
geriatricobellohorizonte@yahoo.com.ar

VARIOS

Buenos Aires Behé

Perdn 4293, Almagro, CABA, tel: 3968-4334
Cie Vie (ropa para bebés)

tel: 15-6851-1506 www.clevie.com.ar
Estudio V Photo & Video Desing

Maure 4109 4° C. Colegiales, CABA,

tel: (011) 4553-5186 www.estudiov.net

The Flowers Company

20 % de descuento- tel: 15-6045-7070
www.theflowercompany.com.ar

Carla Levy
Malabia 429 2° piso, Palermo, CABA,
tel: 4854-4885/4889 www.carlalevy.com.ar

Espacio Creativo
Salguero 3079. Palermo, CABA, tel: 4807-7797

Bouzak Microcentro
Florida 165- Galeria Gliemes- 0f.900/1/2/3,
tel: 4345-4002/5www.bouzak.com

Sapphyra Centro Técnico estético
G. Ardoino 1112 (2° Riv) Ramos Mejia,
tel: 4653-6068/ 1565491398

Holos- Taller de Enmarcado
Junin 141, Congreso, CABA, tel: 15-4438-1616
www.cuadros-holos.com.ar

Editorial Santa Maria

10% de descuento en Talleres y Cine Debate.
Adolescentes, Jovenes, Adultos y Adultos
Tercera edad. Av. Rivadavia 8517 CABA,

tel: 4672-9112- 011-15-6796-4884 encuentro@
editorialsantamaria.com, www.facebook.com/
espacioencuentrosantamaria

Key Whoss- Ropa deportiva femenina

20% no acumulable con otras promociones.
Podran acceder a estos descuentos en todas
las sucursales. www.keywhoss.com, tel: 4552-
5289y 4555-1709 - susanagi07 @yahoo.com.ar
Cosmética Mariah Klara

25 % de descuento. Tel: 4753-1432/1556292369
www.mariahklara.com.ar / clubdebeneficios@
mariahklara.com.ar

MO




NOVEDADES INSTITUCIONALES

ACCESO DE ACOMPANANTES

EN AREAS DE INTERNACION

¢SABiA DESDE AHORA, LOS ACOMPANANTES DE LOS PACIENTES INTERNADOS DEBERAN UTILIZAR UNA
TARJETA DE PROXIMIDAD PARA ACCIONAR LAS PUERTAS DE INGRESO A LOS SECTORES DE INTERNACION,
MAS ALLA DE LOS HORARIOS DE VISITA.
Yiizza

i

eﬂE::;

EL Area de Admision
de Pacientes y Gestion
de Camas entregara
la tarjeta a un familiar
designado por el
paciente. La misma
estara habilitada
durante su estadfa en
lainstitucion.Enla
instancia de check out
debera devolverla.

32

HORARIOS DE VISITA EN EL HOSPITAL CENTRAL

EN SECTORES

DE INTERNACION GENERAL

Visitas, de lunes a domingos de 8 a 10
y de 16 a 20 hs. Podran permanecer en
la habitacion hasta dos personas o segun
definicion del Sector.

Acompaiiante. Fuera del horario de visita,
esta permitida la presencia de una sola
persona por cada paciente.

EN LA UNIDADES DE TERAPIA
INTERMEDIA DE ADULTOS

Se permite un acompanante permanente y
en caso de visitas, sin horario predetermina-
do, ingresa en lugar del acompafante.

DICIEMBRE 2014

EN LA UNIDAD DE TERAPIA
INTENSIVA DE ADULTOS.

De 14.30 a 15:00 hs. y de 19 a 19:30 hs.
pueden ingresar de a dos personas por
paciente, sélo en estos horarios.

EN LA UNIDAD DE TERAPIA INTENSIVA
Pediatrica. No se permiten las visitas, s6lo
pueden permanecer en forma constante
los padres u otro familiar autorizado como
acompanfante, ingresando de a uno por vez.

EN LA UNIDAD CORONARIA
Dellal2yde18a1l9 hs. momentoen
el que puede ingresar de a una persona por
vez por paciente.
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CURADO DE CANCER

mas en el Hospital, quienes nos transmitie-

En la previa recibimos la visita de Los Pu-
ron mucha energiay emocion.

EGADA->

o

:H HOSPITAL ITALIANC
WS oo fhuonos Aires.

| &

A pesar de la lluvia, nos acompafaron mas

de 500 corredores.
La alegria de cumplir un doble desafio:

deportivo y de compromiso social.

oL

<< LLE

SELLEVOA CABO LA 13RA.CARRERA
Y MARCHA AEROBICA

INSTANCIA CENTRALIZADA DEL ALTA
(CHECK OUT)

ME_]ORAMOS ALGUNOS CIRCUITOS VINCULADOS A LA INTER-
NACION PARA FAVORECER LA CONTINUIDAD DEL CUIDADO DE
SALUD UNA VEZ QUE LOS PACIENTES RECIBEN EL ALTA.

La gestién centralizada del alta estd orientada a mejorar el
proceso de alta, generando un espacio para reforzar la expli-
cacién de las indicaciones del equipo de salud y asi garantizar
el seguimiento del cuidado de cada paciente en su domicilio.

Recomendamos aprovechar este espacio para asegurarse
que tenga todas las recetas que necesite, la carta de alta con
el resumen de la internacién y que pueda despejar todas las
dudas que le hayan quedado.

Hay diferentes lugares para realizar el check out, depen-
diendo del sector de internacién.

iMUCHAS GRACIAS A TODOS POR ACOMPANARNOS!
EN 2015 SIGAMOS CORRIENDO POR LOS CHICOS.

SEDE SAN JUSTO

SE AMPLIO EL
ESTACIONAMIENTO

tanto a los pacientes como a las visitas

gue ingresan a diario con sus vehiculos al
Hospital de San Justo, se realizé una obra de
ampliacién que elevé a 230 lugares la capaci-
dad total del estacionamiento.

con el objetivo de garantizar un mejor servicio

El estacionamiento estd ubicado en un area ex-
clusiva para pacientes y brinda mayor seguridad
ya gue cuenta con veredas peatonales, calles
exclusivas para la circulacién, iluminacion y
lugares demarcados para cada auto.

APRENDER SALUD 33




DENTAL
SYSTEM

Solicitelo: chrmacuc:s Hospital Italiano - Supermercados y Dlelehcas del todo el pais

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

DEscygy
O ESPECMLTEO:

& 1 -17 ANOS-

JUNTO AL HOSPITAL ITALIANO.

ORGULLO Y SATISFACCION

CALIDAD Y SEGURIDAD EN SALUD ODONTOLOGICA

"] » a 50 mts. del Hospital Italiano

1 =

TOTALMENTE EQUWADGS B a 200 mts. de Av Corrientes y Subte B
SEGURIDAD 24 HS.

| CONEXION A INTERNET WI-F
AIRE ACONDICIONADO
. CALEFACCION INDIVIDUAL =
= ’! SERVICIO DIARIO DE MUCAMA : Talcahuano 1134 - Cap. Fed. // Tel.: 4813-9393/0790

(Dofs*jgg:f;g%'&os | Av. Juramento 2059 piso 9° dpto. 902 - Cap. Fed. // Tel.: 4781-0010
i Diaz Velez 3702 - Cap. Fed. // Tel.: 4958-6787/88/89

——— . " ‘ ‘ Av. José Maria Moreno 432 - Cap. Fed. // Tel.: 4922-2332 y lineas rot.
Deptos. de 1y 2 ambientes - Apart Hotel - 011.4862.2308 - info@lecerapart.com - www.lecerapart.com - J.D. Perén 4301, CABA.



RECURSOS PARA ESTAR MEJOR

G,

S0S

FL DESAFIO DE BAJAR DE PESO,
¢POR DONDE COMENZAR?

DESTACAMOS EL TESTIMONIO DE DOS PACIENTES QUE INGRESARON AL
PROGRAMA QUE OFRECE EL HOSPITAL. SE ENTERARON POR UNA NOTA
PUBLICADA EN LA REVISTA Y HOY CUENTAN QUE SUCEDIO DESPUES.
iiiiiiiiiiiiza

ambiar bdbitos arraigados no es sencillo

Hacia tiempo que deseaba algo diferente, que me

ayudara a cambiar el estilo de vida, no sélo bajar

de peso. Concurri a los talleres gratuitos y la expe-
riencia me alent6 a inscribirme. Ahora estoy aprendiendo a
comer, a equilibrar la dieta. No estoy pendiente de las calo-
rias sino de la calidad de los alimentos, de organizar las in-
gestas, analizar qué y cudnto comer. Todo esto acompanado
por lavariada oferta de actividad fisica.

Los aportes de Y fue muy ficil integrarme. Por
los compafieros la calidad humana de los coordi-
nadores, la claridad de las respues-
de grup ,0’ tas a mis inquietudes, la conten-
son un sosten s, y el aliento, ya que, cambiar
invalorable... haibitos arraigados, no es sencillo.
Y las reuniones semanales, que se
enriquecen con los aportes de los
compaifieros de grupo, son un sos-
tén invalorable para lograr que los

cambios sean sustentables.

Alicia.

robar con las cuatro primeras reuniones
Destaco las cuatro charlas semanales gratuitas,
donde distintos integrantes del Programa Bajando
de Peso nos fueron transmitiendo los fundamentos del méto-
do. La nutricionista se refiri6 a las cuatro comidas principa-
les y a las colaciones (verdaderos”salvavidas”, en la arriesgada
travesia de reducir los hidratos de carbono y minimizar las
grasas); una médica habl6 de los fundamentos cientificos;
Diego, el profesor de actividad fisica, destacé la importancia
del ejercicio para optimizar el nuevo ordenamiento de las co-
midas y también para considerarlo un disfrute en si mismo; y
la coordinadora que luego dirigiria el grupo al cual me incor-
poré, que nos pidié que manifestaramos dudas y pareceres.

Durante un mes pude formar una opinién respec-
to de estos nuevos hébitos que se proponen. A mi no me
resulté dificil, los cambios no son drasticos y no existe pre-
sién para que los incorpores. Respecto del grupo organiza-
dor, destaco su claridad, sus modos cordiales y carifiosos,
su acabado conocimiento, la capacidad de adaptarse a los
distintos pacientes y la fe que ponen en su trabajo.

Lidia lleana.

BAJANDO DE PESO: ; COMO CONTACTARSE PARA EMPEZAR?

MAS DE 160 ANOS
CUIDANDO LA VIDA

CON LA MISMA

PASION

i

Seguimos-proyectando

Para conocer mas detalles llame al 4861-3375 6
15-6352-8825 de lunes a viernes de 8 a 21hs.

Por mail a prosahi@hospitalitaliano.org.ar
www.facebook.com/prosahi

El taller saludable no tiene costo adicional para los socios
del Plan de Salud. Los Grupos de Tratamiento y Manteni-
miento funcionan en seis sedes (Sarmiento, Flores, Belgrano,
Caseros, San Isidro y San Justo) y abonan coseguro.

ahs HOSPITAL ITALIANO

DICIEMBRE 2014 .
3 u 0§ de Buenos Aires
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SEGUN EL DESTINO QUE ELIJAS, HABRA QUE PREPARAR gaopE——""1 { R NOS VAMOS PARA EL SUR | y\}“““" .-'
\ !i g y n - Trginta _J |
ALGUNO? DETALLES PARA QUE EL VIAJE SEA | Es uno de los cldsicos elegidos para recorrer en carpa
SOLO DISFRUTE CON AMIGOS. i dentro del pais. Hay innumerables combinaciones
Yiiiiiiiiiiinininiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiida | o de destinos, se puede comenzar en San Martin de
Por el equipo editorial de eAprender Salud. Supervision: 3qo|— |

' . los Andes 'y bacer el camino de los siete lagos basta

K ° Bariloche, seguir por El Bolsin 0 bajar basta los

1 v glaciares, etc. Esta ruta ofrece muchas posibilidades
8 de acampar y visitar parques nacionales, escalar
§enta ' corros y bacer noches en refugios en la montaia.

eArea Medicina del Viajero.

X

36°|—

EGA FIN DE ANO Y LA PREGUNTA POR MAS ALLA DEL DESTINO, = ymedicamentos de venta libre como antidci- 5+ EL DESAFIO, VIAJAR BIEN EQUIPADO. Mu-
LAS VACACIONES SE TRANSFORMA NO TE OLVIDES DE PREPARAR: \ I'n, dos, analgésicos (ibuprofeno o paracetamol)y P chos de los lugares mds atractivos no cuentan
EN TEMA PRINCIPAL EN LAS CHAR- 77777 =77 77 77777mmmmmmommmmmmoommmmooeoos \ " algo parala el dolor de panza o la indigestion. %— con ningtn servicio y habrd que llevar un

LAS CON AMIGOS. ;Este afio a donde? / EL SEGURO MEDICO. Si bien la "i.l e “** juego de ollas 0 marmita, un calentador y
|;Otra vez a la costa o buscamos nuevos 4 idea es no tener que necesitarlo, 38° -+

LOS MOSQUITOS Y EL SOL. Lle- "7 utensilios para poder montar una cocina
vé repelente extra duracion (el de % itinerante (hacer fuego puede estar prohibido
envase verde) y reponelo cada4a . en determinados lugares). Como el clima es

destinos? HASTA QUE ALGUIEN HACE LA GRAN

es lo basico que tenés que tener \
PREGUNTA: ;Y si vamos en carpa?

para casos de emergencia. Si sos socio del

Mas informacién en la pagina 18.

Segun el destino es probable que necesites
viajar inmunizado contra la fiebre amarilla
0 el sarampidn y podés aprovechar para
actualizar tu calendario de vacunas.

Hospital Italiano, en la pagina 30 vas a en- \ 6 horas. También pantalla solar segiin tu tipo ~ — frio en las noches, contar con una bolsa de

Siprendié la idea, empezaran a surgir destinos, contrar los detalles de la cobertura dentro del \ ~~ . de piel y una gorra para evitar la insolaci6n. wi= dormir térmicay un aislante haran la diferen-
caminos y posibilidades atravesadas por el pre- paisy también el modo de extenderlaa otros  40° -——-"!‘-.I'_"____ Siempre el protector solar debe ponerse, por };? cia para poder descansar mejor. ' 0 =
supuesto y los dias. ;Al norte o al sur? ;Por Ar- paises contratando un seguro especial. \ lo menos, 10 minutos antes que el repelente. o)
gentina o cruzamoscla frontera? En escta NOtA, === mme e I",I = — % INFUSIONES Y SOPAS: alimentos livianos y i REPUBLICA
un repaso por algunos detalles de importancia UN BOTIQUIN DE PRIMEROS \ é UN PAR DE ZAPATILLAS PARA _* sustanciosos. El mate caliente pero también TR ARGE NTIN ‘A
a no qlvidar entre tantos prepara.tivos. Ante AUXILIOS. En la mochila todo se ___l__ R CAMINAR. Seguro van a real'izar w el cbocolate, laleche en polvo, el 'café yelté [l PARTE CONTINENTAL AMERIC.
cualquier duda que te surja, comunicate con tu tiene que ganar un lugar y el bo- 42°— | trayectos largos con el peso de las mochilas :_& son ideales para llevar en la mochilay calmar | | Escala ;5000000
médico asi te la resuelve pronto. tiquin lo merece. Se lo pueden repartir entre \ a cuestas y el calzado que lleves cumplird “ elhambre o el frio. Imprescindible también es e

todos los viajeros y asi tener uno para el grupo. e un rol muy importante para evitar doloreso P llevar un termo irrompible que permita tras-

Lo biésico son gasas estériles, solucidn fisiol6- H" .« ampollas. Meté en la mochila un par en buen ladar y conservar el agua caliente (se puede

gicay algun antiséptico para limpiar heridas, | estadoy hechas para caminar (ojo si son « dejar el agua bien caliente durante la noche

cintay también podés sumar bandas adhesivas  g4°|—— () " nuevas porque te pueden hacer ampollas). * para tomar un desayuno rapido a la manana). 1

REFURESC S

o™ FEDERATIV,
)

D =

i

N o l
38 DICIEMBRE 2014 B [

h-od
7 b '
¥




40°
42° -
| ee———
S3¢Es
L = O D 440d_~
o B S S
L
SNV Q
- o © <9
O © T O
S o © &2 |
o5 £ < \
[T \
v O & \
C L g < |
o.‘:E~o i
c T £ 3G \
S - © © |
tCULE ol -
Ec5E a6°|-
E £ 3 O
n 2 =%
o =
< o
> ©
= »n
g8
>
=
o S K%
S&%
=
9 = © dsof
©c © =
=
g >
v @ o

52°|

54°

\

|

ALNORTE
A DESCUBRIR OTRA CULTURA

Otro de los caminos mds elegidos es el corredor
del Noroeste que comienza en Tucumdn y suele
continuar por Salta'y Jfujuy. Con un paisaje bien
distinto pero igualmente atractivo y variado, esta
opcion permite recorrer parajes, pobladosy ciuda-
des con costumbres antiguas que todavia permane-
cen, algunas casi inalteradas 'y otras resignificadas
por el paso del tiempo.

EL MITO DEL CALOR. Es algo que puede
engafar a mds de uno o prestar a confusiones.
Por la elevada altura sobre el nivel del mar, las
noches son bien frescas (incluso frias) y enero
es plena época de lluvias (pasajeras pero dia-
rias), lo que hace que el clima sea mucho mas
agradable que en la ciudad de Buenos Aires.

CARPA PERO TAMBIEN HOSTEL. Por ser un
destino un poco mds econémico y también
por el hecho de recorrer poblados, es proba-
ble alternar el camping con las habitaciones
compartidas o paradores. Son buena opcién
para que la lluvia no se convierta en protago-
nista de las vacaciones.

EL AGUA Y LOS ALIMENTOS. Es preferible
beber agua embotellada y dejar hervir el agua
corriente durante I minuto para cocinar, lavar
frutas y verduras o tomar mate. También
existen pastillas potabilizadoras de agua

pero es importante utilizarlas correctamente
(muchas necesitan un par de horas para hacer
efecto). Los mercados suelen ser el principal
lugar para comprar alimentos en muchos
poblados. Habra que lavar bien las frutasy
verduras con agua segura para evitar la fre-
cuente diarrea del viajero. Los supermercados
son los sitios recomendados para adquirir
lacteos y carnes.
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= ;DESEASUSCRIBIR
- AUNAMIGOALAREVISTA

Aqui mencionamos algunos detalles de importan-
cia que aplican a otros destinos muy elegidos por
los mochileros dado que el documento de identidad
(52 sos mayor de edad) te permite viajar por paises

| COITEO BLECIIONICO: 1uuuvrvvvverriissrssisessssses s

limitrofes y también Perii, evitando la necesidad de i\ |
obtener el pasaporte. b A P R E N D E R S A L U D ?
H [ ]
Segun el destino es probable que : B Ademas de continuar su distribucion sin costo entre los MEDIO DE PAGO.
necesites viajar inmunizado contra la fiebre 1 | A\ afiliados, ofrecemos por este medio la posibilidad de La suscripcion se abonara en un sélo pago anual por adelantado
amarilla o el sarampién y podés aprovechar | | que otras personas o instituciones reciban la revista del através de su tarjeta de crédito.
para actualizar tu calendario de vacunas. : |\ Hospital Italiano para la comunidad. )
Ademis, podés necesitar medicacién : AYUDENOS A QUE SUS ALLEGADOS LA CONOZCAN.
preventiva para malaria o para diarrea del L—ll—— — ¢COMO OBTENERLA? Usted, que ya conoce la revista, puede hacer que sus allegados,o
viajero. Lo mejor es consultar con tiempo al | | Completeyacerqueeste formularioacualquieradelos24 Centros instituciones de bien publico -escuelas, bibliotecas, centros de
Area de Medicina del Viajero (por teléfono ; | Médicos del Hospital Italiano. Por carta, envielo a Tte. Gral. Juan jubilados, etc.- también la reciban . Ayddenos a acercarnos a los
a la central de turnos o por mail a: | D. Perdn 4253, Cddigo Postal C1199ABC, Ciudad Auténoma de posibles interesados.
medicina.viajero@hospitalitaliano.org.ar) : | Buenos Aires, dirigido a "Suscripcion Revista Aprender Salud".
ya que las vacunas necesitan aplicarse con B ¢QUIERE SUSCRIBIR A UN AMIGO?
anticipacion. . || Compartirdconsus seres queridos esta publicacién especialmente
- Il Envie los datos del formulario a nuestro correo: desarrollada por los profesionales del Hospital Italiano para unir
Sivas i i' lectores.aprendersalud@hospitalitaliano.org.ar prevencion con calidad de vida.
rumbo norte seguramente pensaste en la | ’ o llame al 4959-0200 interno 9325
posibilidad de continuar “subiendo” hasta ) E—
D Al e oot com o |
Pera. Alli, ademads de los cuidados con el agua |
y los alimentos que mencionamos, habrd que §| | Deseo suscribirme a Aprender Salud O $60 por un afio
elegir bien los lugares para comer, sobre todo | ' . . L .
los comedores econdmicos que tientan por il'—-— -—_.__} Datos del nuevo suscriptor (quien recibira la revista):
q p f ( N )

. . . . H | NomMbre/INStituCION: oo APELLO: coovvrvervses e Fechade Nac.: .....conmrviiesriiinns [ R
precio y no siempre son de calidad. Es mejor ! | . . _ . . .
elegir los platos del dia y recordar que la car- i Vag |I Qe e PISO: v DPEO e CP e LOCANGAT: o TELETONO:

ne no suele ser la opcién mds sabrosay tierna.
Datos para el cobro con tarjeta de crédito.

TaMELA: v Titular (Nombre y APellido): ...
BANCO BMISOIT w.cvvveiierieesieee it Fecha de VI0: ....ccocevvvveinnnceriiennnns TELEFONO: covvvevrreeesieeeeereis s
NUMEr0 (CIfras qUE FIGUIAN BN BLTTENTE): .t s s

FIrMa: oo

Como titular de los datos personales presto consentimiento para que el Hospital Italiano, en su cardcter de responsable del Banco de Datos, efectie el tratamiento de estos, facilitados con la exclusiva finalidad de la
suscripcion a la Revista Aprender Salud. Los mismos serdn archivados electrénicamente en los Bancos de Datos del Hospital Italiano, Gascon 450, Ciudad Autdnoma de Bs. As. El titular, conforme lo establecido por la Ley
25.326: "Tiene la facultad de ejercer el derecho de acceso a los mismos en forma gratuita a intervalos no inferiores a seis meses, salvo que se acredite un interés legitimo al efecto conforme lo establecido en el articulo 14,
inciso 3". La DIRECCION NACIONAL DE PROTECCION DE DATOS PERSONALES, Grgano de Control de la Ley 25.326, tiene La atribucidn de atender las denuncias y reclamos que se interpongan con relacién al incumplimiento de
las normas sobre proteccion de datos personales.”
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DESDE EL 1° DE DICIEMBRE ATENDEMOS EN NUESTRAS NUEVAS OFICINAS DE LIBERTAD 1173, 1°C

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

Aciscom

Acompanantes en Sanatorio y Domicilio prepago

Es mejor prevenir
Cuotas accesibles y nada mds

« Servicio de asistentes en internacion
« Servicio de asistentes en domicilio
« Personal permanente o temporario

« Personal capacitado Ahomsfiliados al
HOSPITAL ITALIANO
Beneficio Especial
Ampliacion de Cobertura
Libertad 1173, 12 C
Ciudad Auténoma de Buenos Aires

4813-7748 / 4811-4601
www.asiscom.com.ar

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.

Para obtener los mejores resultados
cada vez que realizo una cirugia...

[MI SOCIO ES COVIDIEN]

E.aJ covibien

positive results for life”




INTERCAMBIANDO RECETAS

CON DOS FILETES DE PESCADQG,

: QUE PREPARO?

DESPUES DEL EXITO OBTENIDO CON LA PECHUGA DE POLLO, REDOBLAMOS
EL DESAFIiO CON LA COMUNIDAD DE FACEBOOK DE APRENDER SALUD. EN
ESTA NOTA, LOS USUARIOS COMPARTEN SUS RECETAS RICAS Y RAPIDAS CON
ESTE INGREDIENTE.

)
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Rociar los filetes con limén'y S o Lo coloco a macerar la noche
espolvorearlos con un poquito de “anterior con hierbas, lo cocino en horno
pimentdn dulce, ajo en polvo, perejil f con queso crema, queso azul -si se puede-
y orégano, reservar. Rociar una sartén -2y un poquito de vino blanco. Acompafio
con rocio vegetal (si es de oliva, mejor) : con papas al vapor. N
y un poco de ajo en polvo. Calentar Olga Beatriz. -k R,
revolviendo bien PAra QUE NO S QUEIME @ §  rrerrssrrressserrmsstiniitteteees
inmediatamente agregar tomates pelados
y picados. Cocinarlos un ratito y agregar
los filetes, cubrirlos con los tomates, tapar.
Cocinar pocos minutos, darlos vuelta y
seguir cocinando hasta que estén
listos para comerlos. Acompafar

Colocar en una fuente una capa
de papas cortadas con mandolina finitas,
el filete enharinado apenas condimentado
y picadillo de ajo, perejil, aji y cebolla
de verdeo. Asi, capa tras capa, finalizo
con las verduras en ensalada con papas y el picadillo, le coloco crema .
. . varias recetas
gue te gusten. ligth o0 queso crema y cocino al horno hasta .
Marta. que las papas estén tiernas y doraditas. para no repetzr!
: Cristina. Natalia.

Gracias amigas
por todas las buenas
opciones, jtengo

YO LO COCINO EN...

Cinco opciones para prepararlo como mas te guste:

“EN UNA BUENA CACEROLA.
Poné el filete sobre una capa de
cebollas y cocind unos 15 minutos.
Luego agregale arvejas y comelo
con una buena ensalada.”

“EN EL MICROONDAS 2 minutos.
Lo desmenuzo, lo mezclo con
una buena jardinera de papas,

zanahorias y arvejas (todo frio) y
acompafo con una ensalada de

“EN UN WOK con una capa de rocio
vegetal coloca: una capa de filete,
una capa de tomates en rodajas y

asi repeti las capas. Condimenta
con un poco de pimienta y cubri con

Eleonora. queso blanco y un chorrito de leche hojas verdes."
: para hidratar.” : Laura.
Mabel. :
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" para lucirse ' , @ v

“HACER ROLLITOS con el pescado
y cocinarlos al vapor colocando
primero un colchoén de zanahorias
cortadas en cintas con el pela
papas y medio vaso de agua. Tapar
y cocinar por 15 minutos”
Monica.

M irtha

propone:

iEL CEVICHE!

Compartimos esta receta de la seccion Intercambiando

Recetas aportada por la socia Maria L. Klement. Se puede realizar con cualquier
pescado fresco, ella propone corvina para 4 personas.

11/2 kg de corvina fresca, Cortar la corvina sin espinas en pequenos
2 cebollas grandes, : trozosy colocarlos en un colador. Verter en-
4 choclos, @ cima agua hirviendo. Escurrir bien y colocar
s Limones, : enun recipiente. Cortar las cebollas y el aji
2 ajies enteros, en rodajas delgadas y agregarlas al pescado.
3 naranjas agrias, Agregar los jugos de los limones y de las
1/2 kg de batatas, naranjas, condimentar con el aji molido y la
lechuga, : pimienta. Tapary dejar en este jugo durante 3
1cucharada : 6 4 horas aproximadamente. Cuando est4 lis-
de ajimolido : to, colocar en una fuente y adornar alrededor
ypimienta. : conlalechuga. Las batatas hervidas cortadas
¢ enrodajas y el choclo hervido cortado en
rebanadas sirven como guarnicién.

\RAK

Y USTED, ;QUE HARIA
CON DOS FILETES DE PESCADO?

Lo invitamos a compartir sus recetas con la comunidad. Como siempre recordamos, usando
el concepto de Comer Hace Bien, entendiendo la comida de todos los dias como una opor-
tunidad para compartir, una oportunidad para incorporar alimentos protectores y, al mismo
tiempo, disminuir el exceso de grasas, calorias y sal agregada.

Envielas por mail a lectores.aprendersalud@hospitalitaliano.org.ar. Si tiene Facebook, con
lacomunidad de Aprender Salud. O comuniquese con la revista al 4959-0200 interno 9325.

EL SECRETO DE COCCION
“Mis alld del modo en que se
cocine, el mejor condimento del
pescado es servirlo a punto, jugoso.
gustan arriba y lo llevo al horno. Sino se secay pierde sabor”, explica

jHumm riquisimo!” el pescadero José Luis en la nota
Liliana. “Los secretos de la pescaderia”
(AS numero 24, pag. 38).

“EN UNA FUENTE PARA HORNO.
Primero lo condimento muy bieny
lo dejo una hora en heladera. Luego
agrego todas las verduras que me
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PASTILLAS ANTICONCEPTIVAS

SON LAS MAS ELEGIDAS EN LAADOLESCENCIA PARA PREVENIR EL EMBARAZO Y SE PRESENTAN EN OPCIONES DE

240 28 coMmPRIMIDOS. EN ESTA NOTA, ACLARACIONES PARA EVITAR LA CONFUSION A LA HORA DE TOMARLAS
Y LAS RESPUESTAS A LAS PREGUNTAS MAS FRECUENTES.

Yiillitiintitiniitttiunintttninnunininiin g
‘Basada en las recomendaciones provistas por el Servicio
de Medicina Familiar y Comunitaria.

%

‘ ‘ LAS PASTILLAS ANTICONCEPTIVAS son un método muy ele-
gido por las mujeres, quienes pueden acceder sin costo por

;(C0mo se toman?
- Para todos los casos, el primer comprimido de la pri-

una iniciativa nacional enmarcada en el Programa de salud
sexual y procreacién responsable. Sin embargo, es impor-
tante conocer la forma correcta de tomarlas para evitar em-
barazos no deseados.

S0olo para prevenir el embarazo.
NG, evitan el contagio de enfermedades
como bepatitis ‘B, sifilis o VIH.
&stas solo se previenen con
el uso de preservativo.

mera caja debe tomarse el primer dia del sangrado mens-
trual (de comenzar asi, sera efectivo desde la primera
caja). Si se comienza después, la primera caja no va a ser
efectiva y conviene usar preservativo ese ciclo, hasta que
empieces la segunda. Luego de la primera caja no es necesa-
rio recordar el dia exacto que comienza el sangrado.

& €n qué borario?

- Se pueden tomar en cualquier horario, con o sin co-
mida. Se recomienda tomarlas en el mismo horario para no
olvidarte. O podés incluirla en alguna rutina diaria (con el
cepillado de dientes, alarma en el celular, etc.).

Aunque han sido disenados para ser tolerados por largo tiempo,
los anticonceptivos -atn los de bajas dosis- pueden provocar cambios
o sintomas en una persona (no en todas), al combinarse con
sus particularidades.

En caso de dudas, sintomas nuevos o lo que
sea, como siempre consulta con tu médico de confianza,
que sabri aconsejarte que es lo mejor para vos.
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21 COMPRIMIDOS

28 COMPRIMIDOS

¢TERECETARON ANTICONCEPTIVOS DE 21 0 DE 28 COMPRIMIDOS?

Una pastilla diaria desde el
primer dia de la menstrua-
cion, durante 21 dfas.

24 + 4 DE PLACEBO
Una por dia durante 24 dias
y luego las cuatro pastillas
de diferente color.

21+ 7 DEPLACEBO

después las siete pildoras
inactivas o de placebo.

28 “ACTIVAS”

odas tienen hormona (gj.
desogestrel de 75mg) y
viene en cajas de 28 pildoras

Luego se esperan siete dias
y al octavo se empieza la
segunda caja, independien-
temente de cuando ocurra el
sangrado.

SE espera que el sangrado

ocurra durante los siete dias

en que no tomas la pastilla.

1o o B
it T

LAS
PACIENTES
PREGUNTAN,
EL

MEDICO
RESPONDE

B s Ly i IRy R S U T gl Tt
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nar las 28 comenzaras

unanueva caja.

ocurra durante los dias
que tomas las cuatro pastillas
diferentes.

¢Cudndo se puede comenzar a mantener
relaciones sexuales sin riesgo de embarazo?

- Depende de cuindo se comenzaron
a tomar. Si se empez6 el primer dia del ciclo
menstrual, es decir el primer dia de sangrado,
ya son efectivas. Si empezaste después, cui-
date también con preservativo hasta que co-
miences la segunda caja.

¢ Qué bay que bacer ante un olvido?

- Si te atrasaste unas horas en el dia que
te tocaba normalmente tomarla, podés tomar-
la sin problemas. Si te olvidaste de tomar un
diay te acordaste al dia siguiente, tomd en ese
momento dos pildoras juntas. Si te olvidas dos
dias, debés tomar dos comprimidos juntos du-
rante los dos dias siguientes, pero ademas te-
nés que usar preservativo hasta comenzar con
la nueva caja.

Aldl’a siguiente de termi- 0uandoterminés los 28
: comprimidos inicias la
segunda caja.

Se espera que el sangrado Se espera que el sangrado
: ocurra durante los dias

que tomas la pastilla inactiva.

del mismo color que se toman
diariamente, de manera
consecutiva.

COH estas pildoras puede
no haber sangrado o, en
ocasiones, dar un sangrado
irregular. Esta alternativa no
tiene la ciclicidad de las otras
porgue no tiene estrégenas.

. o g 'Fleﬂ‘;‘-',_s!-‘_‘,p
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3% no te viene la menstruacion
en el periodo de descanso, tenés
pérdidas frecuentes, tenés que
bacerte una cirugia o te quedan
dudas, consultd a tu médico
de confianza.

¢Y en caso de diarrea o vomitos?

- Si vomitaste dentro de las dos horas de
haber tomado la pastilla, tomate otra y segui
tomando como si nada hubiera pasado hasta
terminar la caja. Si ya pasaron mas de dos ho-
ras desde que la tomaste, segui tomando nor-
malmente pero cuidate con preservativo hasta
comenzar la nueva caja. Lo mismo debés hacer
en caso de diarrea. Si te quedan dudas and4 al
centro de salud o habla con tu médico.

TRES ACLARACIONES SOBRE LAS PASTILLAS

ENQ hace falta descansar
y traen beneficios.

No es necesario suspenderlas cada
seis meses. Ademds, mejoran el
acné y protegen contra el cancer de
ovario, de colon, endometrioy la
displasia mamaria.
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&fectos secundarios.
Los primeros meses pueden ocasio-
nar cierta ganancia de peso (hasta 2
kg.), malestar mamario o molestias
abdominales que suelen mejorar
con el tiempo. No estd demostrado
que ocasionen vdrices, esterilidad
o disminuyan el deseo sexual. Los
codgulos son sumamente raros.

sInteracciones?

Algunos antibiéticos para la angina,
bronquitis y tuberculosis o medi-
camentos para evitar convulsio-
nes disminuyen la eficacia de las
pastillas. Es decir que podés quedar
embarazada a pesar de tomarlas
correctamente.

\\\\i N\

HUMOR
SIN CONTRAINDICACIONES

CLAW FORMA PARTE DE LA COMUNIDAD DEL HOSPITAL Y TIENE
COMO HOBBIE REALIZAR VIﬁETAS DE HUMOR QUE COMPARTE EN ESTA
SECCION CON LOS LECTORES DE LA REVISTA.

Si, es i"r}co:modO, pero creo que
evito confagiarme algquna
chfer'mec\‘acl

Me contaron que el armacéutico de 13
esquina vende anticonceptivos truchos
(Algode eso venfa sospechando )

SOLUCIONES:
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{LE GUSTARIA PROPONER TEM

PARAESTA SECCION?
i ribiendo @
Envie un mail a Claw esc- s e
lectores.aprendersalud@hosp|tfx:;)tpa;(l;l::j\(::.S(l:J i?]te—
b A £ 7" e :
con el asunto humor grafico”y S
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PARTICIPANDO EN SALUD

LOS LECTORES PROPONEN:
¢(PORQUE NO SER

UNA ABUELA CUENTA CUENTOS?

=>

NIETOS MAS CHICOS.

MaARia Luisa ES SOCIA DEL HOSPITAL Y REALIZA ESTA ACTIVIDAD EN UNA
ESCUELA PORTENA JUNTO A OTRAS ABUELAS. ELLA COMPARTE SU EXPERIENCIA
PARA MOTIVAR A OTROS ABUELOS QUE QUIERAN ACERCAR LA LECTURA A SUS

con los vecinos, los
comerciantes y las
actividades,

Maria Luisa. Ella

Abuelas Cuenta

ALEERRGERARRREREARREERRREREREEEEREEREEEEERERRERRERERERERRERRRRRRAR R RRARRRRAR R RRRR R R RANR S RRRNR RGN RN RN RN

o vine de un barrio
donde me conocian
basta la piedras, basta
las veredas, 68 afios pasé
alli y tuve que mudarme
y volver a conectarme

comienza relatando
forma parte del grupo

Cuentos y concurre
quincenalmente a relatar

historias a chicos de primero a tercer
grado junto a otras tres abuelas. En
esta nota, nos cuenta su experiencia
y comparte algunos detalles de la
técnica narrativa.

Yo dije “algo quiero hacer”y me
gustd esto de contar cuentos a los
chicos. “Quizds porque soy maestra.
Aunque nunca ejerci, la vida me llevé
para otro lado. Pero siempre me
gust6 ayudarlos a hacer los deberes,
ya lo habia vivido con mis nietos.
Ademis, la gente mayor no nos tene-
mos que quedar demasiado en casa,
iNadie nos va a llamar! Uno tiene que
buscar algo que le guste, los ado-
lescentes buscan adolescentes, los
viejos buscamos viejos.”

&s un primer acercamiento a la
lectura. “Es un trabajo lindo para

el nene y también para la abuela,
porque mientras vos vas leyendo se
acerca, te abraza, se te tira por acg,
por alld. Porque esta prestando aten-
ciény, a la vez, necesita el afecto, el
contacto fisico. Lo tenes a upa, con
el libro adelante y vos ves que esta
quietito y mira y mira... Es una expe-
riencia muy linda, es algo que le estas
dando y que vos te estas dando.”

Me gustaria que los abuelos se
animen a contar. “Que compartan
experiencias con sus nietos, releer
los cuentos juntos. Es interesante
que la abuela o el abuelo le cuenten
historias. En los mas pequefios,
porque los grandes -cuando ya saben
leer- eligen, tienen la biblioteca en la
escuela, en casa”.

PARA CONTACTARSE CON ABUELAS CUENTA CUENTOS

El Proyecto De mayor a menor es
una iniciativa conjunta de la Subsecre-
taria de Tercera Edad y el Programa
Escuelas Lectoras del Ministerio

de Educacidn porteiio. Se forman
grupos de adultos mayores en funcion
del barrio en el que viveny se les asigna

una escuela a la que concurren cada
quince dias.

INSCRIPCION Y CONSULTAS:
4304-3055/2485/1843

(L.aV.de10 al6hs),
demayoramenor@buenosaires.goh.ar

iempre
con imdgenes:

porque después que
leés, les mostras las

ilustraciones, les
encanta.

7

companiar con la voz:

ponés énfasis, no lees todo de corrido,
vas marcando las puntuaciones, los
diferentes signos, lo vas interpretando.
También hay historias que se pueden
contar entre dos o tres.

APRENDER SALUD

LOS CONSEJOS DE MARIA LUISA PARA EMPEZAR

T

uscar literatura de
acuerdo a la edad:
vos no podés leer lo
mismo en primer grado
que en tercero.

as fdbulas

gustan mucho:
igualmente, m4s alld
dellibro, que no sea
muy largo, como
mucho 10 o0 15 minutos
porque los chicos

se distraen.

ay libros actuales

muy buenos:

hay autores que escriben cosas
piolas, como Gustavo Roldén,
Ema Wolf, Elsa Bornemann,
Adela Basch y Laura Devetach.

S S S S S S S S S S S S S S S S S S S s S s S S
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EL VINCULO ENTRE LOS ABUELOS Y
LOS NIETOS HACE BIEN A LA SALUD

Por la ‘Dra. INatalia Pace,
Servicio de Medicina Familiar y Comunitaria

uando escucho las historias de
vida de las personas que atiendo,
me doy cuenta de que bay otras
cosas, ademds de las que normal-
mente recomendamos -bacer ejerci-
cio, comer sano, mantener el peso,
dejar de fumar- que juegan un rol
muy importante en la sensacion
de bienestar. Aquellos que tienen
un proyecto o suefo por delante,
que se involucran en actividades

comunitarias, que tienen vinculos
positivos con su familia, viven su
envejecimiento como una etapa para
disfrutar, para hacer todo aquello
que siempre quisieron hacer.

Me gusta aprovechar la consulta para preguntar ;qué co-
sas le dan felicidad? En mi estadistica interna, el 90% de
los que son abuelos responden: “disfrutar de mis nietos”.
Hablar de los nietos resulta uno de los temas mds alegres.
Si veniamos hablando del dolor de rodilla o de cabeza,
todo eso queda atris. Es increible ver la transformacién
en sus caras, se les ilumina la mirada.

Hace poco lei un estudio de la Universidad de Boston
donde siguieron por mds de 20 afios a tres generaciones
de unas 300 familias y la conclusién es la misma: aque-
llos abuelos y nietos que recibieron mas apoyo emocio-
nal el uno del otro, tenian una mejor salud mental. O sea
que el vinculo entre los dos extremos de la vida resulta
ser uno de los mis positivos para la salud de ambas
generaciones y mds aun para los adultos que son capaces
de ayudar a sus nietos.

Mi “prescripcién” muchas veces enfatiza el valor de aque-
llo que nos lleva a disfrutar de la vida y mantenerse activo.
No viene en comprimidos, no hay que ir a la farmacia y no
es imprescindible el dinero para eso. Tampoco hay recetas
prestablecidas: cada persona encuentra la suya y, muchas
veces, los médicos aprendemos de los pacientes.

DICIEMBRE 2014
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LA COMUNIDAD DE FACEBOOK OPINA

;QUE SON LOS NIETOS
PARA LOS ABUELOS?

‘Son la yapa de la vida.
Lo vivo plenamente, me ban becho redescubrir tantas
potencialidades ocultas o dormidas!”
Maricel.

‘Son la sal de la vida.”
Maria Del Carmen.

‘Son el premio de mi vida.”
Mabel.

‘Son el postre de la vida [ Los amo!”
Alicia.

“Hasta que tiene 12, los abuelos son
muy necesarios y damos mds en épocas de
crisis economicas en las que los padres alquilan
y trabajan muchas boras. Llevar, traer de la escuela,

ir a los actos... e Al ingresar secundario ya son mds

independientes y no somos tan requeridos.
Hay que vivir otras etapas, pensar en otra mision

cumplida atravesando otro vacio
con nuevos proyectos”.
Mane.

““Me crié con mis cuatro abuelos,

y aprendi de ellos muchisimas cosas.
eAfortunados los que pueden compartir las
diferentes etapas de su vida con sus abuelos,

ellos dejan buellas y ensefianzas que

nunca se borrardn”.

©Mis cuatro nietos son las joyas de la abuela,
la luz que iluminan mi diario caminar”.
Nélida.

“Los hijos son lo mejor que nos paso
en la vida...;Hasta que llegan los nietos!”
Elida.

ol

B | 2] ;|

ECOS DELOS LECTORES

LAS NOTAS CONTINUAN EN LOS COMENTARIOS DE LA COMUNIDAD.

AQUI COMPARTIMOS ALGUNOS QUE LLEGARON A
LECTORES.APRENDERSALUD@HOSPITALITALIAN0.0RG.AR. ENVfE EL SUYO POR
MAIL O LLAMANDO A LA REVISTA AL 4959-0200 INTERNO 9325.

¢ QUE COCINO CON UNA PECHUGA DE POLLO?

© ettt (AS niimero 26, pag. 44)

iA REIVINDICAR LOS GUISOS!

Cuando se trata de estirar el presupuesto o hay en la
familia nifios, adolescentes o adultos que trabajan “duro”,
es necesario agregar a “la inica pechuga disponible”,
hidratos de carbono para hacer una comida mds sustan-
ciosa. Yo usaria fideos, papas, batatas o arroz.

Para eso, mi receta “sin receta”, seria dorar la pechuga de
pollo cortada en bocados pequefios, con una cebolla y/o
ajiy/o ajo, y después agregarle todas las verduras dispo-
nibles (calabaza, zanahoria, repollo, berenjena, zapallitos
o cualquier otra que encuentre al abrir la heladera).
Después de rehogar un momento, le agregaria agua en
cantidad suficiente para hervir los fideos o arroz, calcu-
lando que no sobre demasiado liquido.

Asi tendria un guisito sano, sustancioso y abundante.
Hay que reivindicar los guisos, que resultan muy equi-
librados por su balance de nutrientes, pero que tienen
la mala fama de engordar o resultar “pesados”. Basta

con eliminar de ellos la panceta, los chorizos o las

grasas animales o trans, que los hacen més ricos pero
mis peligrosos.

Y si se me fue la mano con la cantidad de agua... Bueno...
i{Comeremos una rica sopa!

Irma Birsa
Socia N° 31309

AL JUGO DE NARANJA Y LIMON

Aporto mi receta para cocinar las pechugas de pollo. Dejarlas macerar en jugo
de naranja y limén por unas horas en la heladera, sacarlas en el momento de
hacerlas y -en el mismo jugo- ponerlas en un sartén a cocinar. Si las quieren
doraditas, sacarle el jugo y dorar. No necesita ningun otro condimento, yo
acompano con lo que me gusta mds, unos pocos brotes de soja saltados en el
jugo sobrante y listo.

Maria Isabel Toma
SociaN° 17408
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LA NoNNA MAGGI, QUE FORMA PARTE DE LA COMUNIDAD DEL HOSPITAL
Y ESCRIBE ESTA COLUMNA EN LA SECCION DE LOS LECTORES, INTENTA
RESPONDER ESTA PREGUNTA Y PLANTEAR CAMINOS POSIBLES...

HOY VOY A REFERIRME A LA
DIFICULTAD QUE TENEMOS LOS
ADULTOS PARA SALIRDE CASAY
HACER PLANES, ENCONTRARNOS
CON AMIGOS, ETC.

Entendiendo que yo deberia pensar
COMO mayor, pero mi caso es especial,
yo pienso de modo tal que mis acciones
son mas juveniles. Soy muy responsa-
ble pero soy alegre y muy sociable y me
gustair a visitar a mis amigas o parien-
tes. Y légicamente surgen charlas que
ayudan a concretar salidas, muchas
veces yo soy la que propongo.

Pero me doy cuenta que son pocas
las personas que tienen ese espiritu
andariego. Hay muchos “peros”. Por
ejemplo “no tengo ropa”, “y si llueve
que hacemos”, “siempre estoy muy
ocupada con los nietos”, “me da mu-
cha fiaca salir de casa”, “tengo miedo
al colectivo o a los ladrones” o simple-
mente “saldria pero estoy enganchada
con una telenovela mexicana”.
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A nosotros, los adultos, nos da mucha
alegria compartir nuestro tiempo de
esparcimiento con amigos de la misma
edad. Y muchos de estos “peros” a
veces son excusas, jPorque cuando
salimos y disfrutamos nos olvidamos
de todo!

Mejor pensar excusas, pero para salir.
Por ejemplo, hace poco aprovechamos
que el dia 29 se impuso una moda, la
de comer fioquis. Y esa fue la idea: jun-
tarnos a almorzar todas en un reducto
muy sencillo, antiguamente era un
cine de barrio que lo han mantenido
tal cual. Charlamos de todo un pocoy
entre sonrisas y comentarios pusimos
fecha para el préximo encuentro, con
la excusa de hacer un almuerzo para el
dia de la primavera.

Todo este mensaje que hoy traigo a mi
columna es para contagiar esa alegria
de las personas adultas mayores que
hacemos mucho esfuerzo tanto para
reunir a otras personas, como para salir
de nuestras casas.

A mis queridos amigos lectores les
seguiré contando las anécdotas de esta
vida tan interesante que a Dios gracias
aun tenemos... Hasta siempre,

Nonna Muaggi

Con los lectores que llamaron y se
sumaron a mi columna se formd un
hermoso grupo de 15 personas muy
dindmicas con quienes nos reunimos

el pasado 24 de octubre en el Hospital.

Espero que les interese sumarse a
este grupo tan interesante que en-
cierra un bello panorama. En futuras
reuniones trataremos temas que nos
atafien a todos por igual (miedos,
nostalgias, alegrias, soledad, dolores),
sin distincion de credos y politicas. A
todos nos dan mucha reflexién y paz
al alma porgue no estamos tan solos.
Los invito a que llamen a la revista
(4959-0200 interno 9325) y me con-
tactaré con ustedes.

Un saludo a quienes vinieron: Norma,
Silvia, Clarita, Haydee, Nilda, Adriana,
Candida, Eduardo, Maria Del Carmen,
Adriana, Maria Angélica, Sara, Deli.
Juanay Silvia.

Nonna Muggi

SUGERENCIAS DE

TURISMO URBANO

GENERAR ELECTRICIDAD.

MARGARITA SCHULTZ, MIEMBRO DE LA COMUNIDAD Y CORRESPONSAL DE LA
REVISTA, PROPONE ACERCARSE A CONOCER LA USINA DEL ARTE. SUS IMPRESIONES
Y LAS FOTOS QUE REGISTRO EN SU VISITA AL EDIFICIO CONSTRUIDO EN 1916 PARA

HOY SE GENERA ALLI OTRA ELECTRICIDAD

La experimentan miles de personas que asisten
a todo tipo de espectaculos, articulados en una
agenda frondosa y variada. La acustica de las
salas es tan buena que el sonido mas leve de un
laud (instrumento antiguo de sutil sonoridad)
se escucha con la nitidez digna de una sala de
nivel internacional.

Eso se logréd mediante la aplicacion de recur-
so0s especializados para la ‘insonorizacion’,
algo imprescindible puesto que la “Usina” se
encuentra junto a la ruidosa Autopista Buenos
Aires- La Plata.

eArte en un ambiente privilegiado.

¢ Te das una vuelta por la Usina? Alli
podrds generar tu propia electricidad:
la de las sensaciones que nacen con el

EN VERDAD, DENTRO DE LA INMENSA SALA

DE CONCIERTOS QUEDAMOS ELECTRIZADOS...
Podemos asistir a excelentes presentaciones de
musica académica, tanto como de mdsica popu-
lar, tango, coros, orquestas de camara, flamen-
co, jazz y pop para adolescentes. También tienen
su lugar, alli, el teatroy la danza, la culturay

el entretenimiento para chicos. La zona sur de
Buenos Aires cuenta, entonces, con ese centro,
singular fuente de disfrute cultural.

Los ambientes destinados a las artes visuales
son alimentados por obras que se exhiben en la
Sala Laberinto (pintura, fotografia..). Sorprende
la instalacion “Edificio” de Leandro Erlich, inau-
gurada en 2012.

El auditorio cuenta con una nitidez sonora de ni-
velinternacional (Foto: gentileza Usina del Arte).

DATOS Y ESTADISTICAS

® Con entradas gratuitas a la mayoria de los

espectaculos, se pueden ocupar las 1200 como-

das butacas en el auditorio mayor, 0 en la otra
sala, 'de cdmara), las 400 plazas disponibles.

® Pertenece ala Milla Cultural Sur, el corre-

dor que une los espacios culturales de la zona:

MAMBA (Museo de Arte Moderno de Buenos
Aires, MACBA (Museo de Arte Contemporéaneo
de Buenos Aires, CMD (Centro Metropolitano
de Disefio). Recordemos que el Museo Nacio-
nal de Bellas Artes (AS nimero 24, pag. 54) se
encuentra en la Milla Cultural Norte.

® Como llegar en colectivo: Lineas 8, 20,
130,152, 64, 29,168, 29, 33, 86, 93.

APRENDER SALUD
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COMPARTIENDO LOS PASATIEMPOS:
EL TEXTO OCULTO

LA LEcTOrRA MARiIA EMILIA PALUCI DE DE RE COMPARTE UN NUEVO
CRIPTOGRAMA CONFECCIONADO POR ELLA Y DESAFIA A LOS LECTORES DE LA
REVISTA QUE LO QUIERAN RESOLVER. LLAS RESPUESTAS EN LA PAGINA 49.

CONSIGNA. Lea las definiciones y anote
las palabras correspondientes. Teniendo
en cuenta lanumeracion, traslade las
letras al casillero. Alli se revelara un
fragmento de “Prevenir para conservar la
calidad de vida" (Aprender Salud N210).
El nombre del autor de la nota se formara
con lasiniciales de las palabras halladas.

DEFINICIONES: A) El mayor de los planetas del sistema solar. B) Conjunto de bienes

culturales que pertenecen a un grupo de personas. C) Punto de interseccion de los
lados de un angulo (pl.) D) Pais de Asia, limita al este con Siriay Jordania. E) Estado
incluido dentro del area de otro (pl) F) Accién y efecto de rotar. G) Natural inclinacidn
a hacer el bien. H) Allanes con yeso. I) Jugo azucarado de las flores. J) Jefe militar que
manda un regimiento(pl.) K) Estado de América Central, capital Tegucigalpa. L) Muy
grandes. M) Dinero hecho de metal estampado. N) Conjunto de ocho instrumentos(pl.)

0) Carhon fésil de origen vegetal.muerto por Aquiles.
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HOSPITAL ITALIANO

de Buenos Aires

DISFRUTA DE TU VIAJE EN FAMILIA

Del resto nos ocupamos hosotros.

DICIEMBRE

Con la Promo 2x1, viajando dos personas solo pagan la mitad.

Comuniquese con nosotros.
0800-333-4490
DA division.salud@europ-assistance.com.ar
EUROP ASSISTANCE: AV. CARLOS PELLEGRINI 1163, 9° PISO C.A.B.A. - WWW.EUROP-ASSISTANCE.COM.AR

(*)Contratando el Servicio Oro o Platino los hijos tienen el servicio sin cargo, y contratando el Servicio Plata los hijos tienen un 75%

de descuento. Los descuentos son validos para menores de 21 arios.



Comprar lo que queres

siempre suma.

Cada punto vale. @ PREMIOS (£) BF corPra

» Conocé mas ingresando a www.hsbc.com.ar.
Sucursal HSBC Hospital Italiano | Tel. 4983 1420 - Int. 170/ 162 / 190

Rewards
PROGRAMA DE PUNTOS HSBC m

VERTERMINOS Y CONDICIONES EN WWWHSBC.COMLAR. LEY 25,738 (ART1): HSBC BANK ARGENTINA SA.ES UNA SOCIEDAD ANONIMA CONSTITUIDA BAJO LAS LEYES DE LA REP(BLICA ARGENTINA. SUS OPERACIONES SON INDEPENDIENTES DE OTRAS COMPARIAS
DEL GRUPOQ HSBC. LOS ACCIONISTAS LIMITAN SU RESPONSABILIDAD AL CAPITAL APORTADO.



