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Cuentan gue un sabio angnimo dijo hace mucho tiempo:
"Es llamativo que los pies sean tan pequenos,
el caminar sélo es posible por todo el lugar que dejan.”

Mientras la vida es movimiento,
hoy, en las grandes urbes, el espacio se va reduciendo,
vy comenzamos a hablar de "sedentarismao”.

Se hace especial hincapié en lo aerdbico,

a veces como un ideal dificil de alcanzar,
dejando de lado las numerpsas consecuencias
de la actividad fisica.

En este numero recorremos escenarios,
puntos de encuentro que dan lugar al movimiento.

Asociandolo a otros sianificados, como el valor de caminar juntos,

reunirse, compartir y disfrutar.
Llega la primavera, abramos las ventanas,

gue la musica se transforme en movimiento compartido.
La salud, agradecida.
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Sabemos de los beneficios de ser fisicamente
activos, pero dcqueé sucede ante el “a mi no me
gusta”, "no es seguro” o "no tengo con guien ir"?
“El gran desafio es poder encontrarie la vuelta
para que puedan hacerlo”, comienza sefalando &l
Lic. lgnacio Monti

>El que nunca fue écomo hace para
empezar?

Al principio hay gue “llevarse a uno mismo”, el
primer desafio es ir, no importa el nivel ni la
condicion fisica. Es tarea del profesor identificar
cada caso ¥ establecer metas posibles para cada
uno. S56lo hay que llevarse, poner el cuerpo,
después es fransitar,

>éDe clué modo la gente se acerca al
grupo:

Muchos se acercan porgue los mandd &l medico
ya que tienen hipertension arterial, colesterol alto,
algun problema cardiaco, diabetes, sobrepeso.
Pero no sdlo es una actividad que mejora todos
estos problemas, sabemos que es muy util como
prevencion.

DE CAMINANTES

UNA PUERTA DE ENTRADA AL MOVIMIENTO

<¢Queé suele expresar la gente la
primera vez?

Hay quienes vienen con dolores musculares o
articulares v dicen que no pueden moversa: "yo
no puedo caminar ni tres cuadras” o “subo la
escalera ¥ me agito”., Otros llegan tras largo
tiempo sin hacer actividad fisica v va les parece
extrano el solo hecho de estar vestidos con ropa
deportiva, Los temores vy la ansiedad son
comunes al principio.

: LCOMO EMPEZAR CON SEGURIDAD? EEEEH

>>Se empieza por lo posible, si se
pueden hacer dos cuadras no hay
problema, no hace falta darle toda la
vuelta al pargque,

>>5e intenta incluir, ademas, algun
ejercicio sencillo de elongacion para
que la entrada a la actividad fisica sea
desde un lugar accesible y se adapte
a la situacion de cada persona,

>Se syele llegar por recomendacion
del médica, algo que da confianza. Y
siempre va a haber un profesor .

cPor qué esta iniciativa es exitosa?
Podria nombrar algunas razones. El grupo es
fundamental, construye un wvinculo que le da
continuidad, ayuda a sostener la motivacion de
concurrir. ¥ escuchar gue otros tambien pasaron
por lo mismo, {"'no voy a poder”, "me duele todo”,
etc.) ayuda muchisimo a pensar que "yo también
puedo”. Finalmente, contar con una cita concreta,
un lugar de encuentro v un horaric estable es de
gran valor

<¢Qué rol cumplen los profesores?

El profesor acercara el ejercicio posible, el gue
generara bienestar, Esto lo ira comprobando,
desde |a posibilidad de sostener |a actividad vy en
la medida que el caminante se anime a seguir
concurriendo, Es de mucha ayuda escuchar la
vivencia de alguien que hace poco estuvo en su
misma situacion vy se animo a cambiar.

ADEMAS,

CLASES DE y
ACTIVIDAD FiSICA
EN LOS PARGQUES

Ademas de los Grupos de
Caminantes encontrara,
en e mismo lugar y dos
VBCES DOr semana, una
clase de gimnasia, Tai Chi
o Chi Kung v Yoga. Todas
son actividades abiertas
a la comunidad ¥ no
tienen costo alguno.

. Una propuesta sencilla, al alcance de la ma- .
. yoria, abierta a lacomunidad, econdmica (ho
. tiene costo) ¥ con poca exigencia.

. Se desarrolla con la orientacion de un profe- '
sor de educacion fisica, de modo que se i
genere un entorno de seguridad y conten-
cign, en especial para quienes no tienen ex- :
periencia pravia,

Los encuentros son al aire libre, en paraues v '
plazas. En Avellaneda, Barrio MNorte, Belgra- :
no, Caballito, Caseros, Flares, Liniers, Olivos, '
Once, Parque Centenario, Ramos Mejia, San :
» Isidro, San Justo, San Martin ¥ Villa Urguiza.

»  Paraconocer puntos v horarios de encuentro: ]
. 4959-0518 de lunes a viernes de 8 a 20 hs.

| EN MOVIMIENTO
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Basada en las
recomendaciones
provistas en conjunto
por el Servicio de
Ginecologia v el Servicio
de Medicina Familiar

y Comunitaria.
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éDe qué se trata?

El Papanicolau (PAP) es una
prueba rapida vy sencilla que
consiste en tomar células de la
superficie del cuello del dtero con
una espatula especial para exami-
narlas luego en el microscopio. Se
realiza en un ambito en el que se
cuida v respeta la intimidad de la
mujer.

£Es necesario hacerlo?

La decisién de realizarse el PAP es
individual pero es una prueba gque
se recomienda hacer de forma
periodica yva que permite detectar

LAS PACIENTES
PREGUNTAN,
0OS MEDICOS

RESPONDEN.

A traves de una
consigna publicada en
el Facebook Programas
Meédicos del Hospital
Italiano, las pacientes
enviaron sus inguie-
tudes sobre el tema.
Aqui algunas respuestas
elaboradas en conjunto
por el Servicio de
Ginecologia y el de
Medicina Familiar vy
Comunitaria.

posibles lesiones para tratarlas vy
prevenir enfermedades gue pue-
den ser benignas, evitando el
riesgo de desarrollar otras mas
graves, como el cancer de cuello
utering,

¢A partir de cuando comen-
zar?

A partir de los 21 afos v repetirlo
de forma periddica segun indigue
el medico. Es para todas, no hay
ninguna condicion gue “exima” de
hacer el control, es decir, se reco-
mienda hacer e PAP también, a
las gue han recibido la vacuna
VPH v a las mujeres posmeno-
pausicas gue no mantienen rela-
ciones sexuales, Cabe aclarar que
el control es el mismo cualquiera
sea su orientacion sexual,

c¢Hasta qué edad?

Se suele realizar hasta los 685 o 70
anos si el resultado de los dltimos
tres PAP fueron normales/nega-
tivos. Se exceptia a guienes se les
haya extirpado el dtero de forma
completa, pero esta decision

habra de ser consensuada con el
medico.

éQuién lo realiza?

La muestra del PAP se toma en
consultorio, ya sea por su médico
de cabecera o por el ginecologe,
segun lo prefiera cada paciente. El
resultado suele tardar cerca de un
mes. Es muy importante retirarlo
y acercarselo al médico para sa-
ber cuando habra de realizarse el
proximao.

£{Qué preparacion requiere?
Es importante no estar menstruan-
do, el momento ideal es de 10 a 20
dias después del primer dia de
menstruacion. Ademads, dos dias
antes de la prueba conviene evi-
tar: mantener relaciones sexuales
vaginales, las duchas vaginales con
bidé, colocar en la vagina dvulos,
cremas, lubricantes o espermicidas
y realizar ecografias transvaginales.
Estas condiciones son las ideales
para evitar errores en los resultados
o falsos negativos.

“Tuve una patologia en el cuelle del dtero que, por suerte, se resolvid
sin problemas. £Esto me predispone a algun otro tipo de enfermedad
ginecolégica, por ejemplo de ovarios © mamas?” Patricia.

-Mo, las patologias del cuelle del dtero no tienen patrones de herencia ni
tampoco incidencias en otros drganos relacionados. S6lo hace falta continuar
con los controles de seguimiento periddicos indicados por tu médico de con-

fianza.

“Me gustaria saber acerca de cdmo hablar con mis nietas, que viven
conmigo, acerca de los cuidados que deben tener.” Liliana.

-Los avances de la medicina, con sus multiples beneficios, también han llevado
a que muchos temas gue siempre se tocaron en familia ahora tengan nombre
cientifico, como la primera menstruacion o la dltima, que se han convertido en

“menarca” ¥y “menopausia”.

Hoy en dia, también, circulan tantos discursos gue a veces llegamos a dudar de
lo que sabemos por experiencia, por haber transitado el camino. No cbstante,
es importante respetar los tiempos de cada una v sobre todo la confidenciali-
dad, va que hay jovenes gue buscan espacios entre pares o pueden preferir
consultar al médico. Pero puede bastar con una excusa -comentar una noticia,
compartir esta nota- para poner el tema sobre la mesa v que el didlogo vuelva

a surgir.
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La FIFA anuncid que no se podra fumar
dentro de los estadios -tanto en areas
cerradas como descubiertas- durante el
proximo Mundial Brasil 2014, prohibiendo
también la venta o publicidad de tabaco.
cComo impacta esta noticia en un pais tan
“futbolerc” como el nuestro? “La
apficacion de las leyes que crean espacios
libres de humo resultaron un facilitador
para gue muchas personas defen de fumar
v muchas mas dejen de respirar el humo
afeno”, comienza el Dr. Guillermo Espino-
sa.

éCémo llega esta propuesta a un
Mundial?

Comienza por iniciativa de la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS) v ya lleva
realizandose en los ultimos cuatro mun-
diales. Se basa en considerar al deporte
como una herramienta fundamental para
llegar a miles de deportistas v a millones
de aficionados en todo el mundo.

i{Por qué surgen cada vez mas estas
iniciativas?

Histéricamente se hizo hincapie en lo malo
que es fumar, en lo nocive que son sus
efectos en la salud de guienes fuman y su
entorno.  Entonces, mas recientemente
comenzaron campanas que se centran en
lo beneficioso de no tener toxicos en el
entorno, ya sean espacios cerrados o©
abiertos. La poblacion adulta de entre 18 y
&0 afos pasa la mayoria del dia en lugares
cerrados (su casa, el transporte v el traba-
jod, si en esos lugares no se fuma, le queda
mucho menos tiempo para fumar.

Estos cambios en las politi-
cas vienen generando una
creciente concientizacion
para que cada vez sean mas
los ambientes 100% libres
de humo.

£{Qué beneficios trajeron estas medi-
das?

En principio la proteccion de los no fuma-
dores, que son la mayoria de la poblacidn
(sdlo el 30% fuma). Por ejemplo, un mozo
que no era fumador v debia pasar ocho
horas consumiendo el humo que habia
dentro del bar.

<Y a los fumadores?

Se logrd, por un lade, disminuir el numero
de cigarrillos que consumen vy, por otro,
incentivaron el dejar de fumar. Los propios
fumadores ya eligen evitar prender un
cigarrillo en lugares cerrados., Como me
dijo un paciente:; “yo antes fumaba delante
de mis hijos pero ahora nf 5e me ocurre
hacerlo dentro de mi casa”,

£{Se comenzoé a generar un cambio de
cultura?

Se fue rompiendo la normalidad de fumar
v este es otro gran logro de estas iniciati-
vas, ya “no esta de moda”. La sociedad
comenzd a entender que el humo de
tabaco dafa. ¥ esto en el futbol se relacio-
na con la posibilidad de que las familias v
los nifios -que comparten este espacio de
espectadores- eviten estar rodeados de
toxicos v puedan disfrutar mejor del
espectaculo. Mo parece imposible imaginar
que esto, en algun momento, pueda
llevarse a cabo en nuestro pais.

Si el ambiente es mas propicio,
icudles son los desafios que restan?
El mas importante es como ayudamos a
que deje de fumar el que lo hace. La idea
es que, ademas de defender entre todos
estos espacios libres de humo, pongamos
el tema sobre la mesa, hablemos con
quienes si fuman, ya sean amigos, vecinos
o familiares,

En el Hospital trabaja GRANTAHI (ver
cuadro) pero es importante la sensibi-
lizacion, la opinidon de alguien que uno
valora. También entender que dejar de
fumar es un proceso que lleva tiempo v
necesita acompafamiento, no una perse-
cucion. No hace falta que la familia sea
quien denuncie gue “fumaste tal dia”, sino
el apoyo del entorno para mantener la
motivacion v sostener el tratamiento.
Tambign queremos transmitir que esto es
posible, los métodos que llevamos a cabo
estd demostrado que funcionan v en un
tiempo relativamente corto, en dos o tres
meses y con una terapéutica adecuada
pueden dar resultados. Mo es tan dificil
como muchos imaaginan.

éCudles son los beneficios quizas
menos visibles de dejar?

Se suele pensar que dejar de fumar implica
grandes cambios fisicos como salir a
correr, que por ser bueno para la salud hay
que convencerse v hacerlo. Pero hay otros
beneficios mas simples como disfrutar el
no tener olor en la ropa o los dedos amari-
llos, tener una mejor aceptacion social, una
mayor autoestima. Otro paciente me decia:
“hay me lfevo mejor con mis hijos, antes me
perseguian v ahora me affentan”. Cada uno
encontrarad su propio beneficio,

CON AYUDA,
SE PUEDE
DEJAR DE FUMAR

GRANTAHI trabaja hace 13 afos co-
laborando con los meédicos en el di-
sefo de estrategias personalizadas
para dejar de fumar. Para recibir mas
informacion, mencione este tema en
su consulta o contactese con los con-
sultorios de cesacion tabaquica al
0NM-4959-0200 interno 5320, escriba
a nofumar@hospitalitaliano.org.ar o
ingrese a wwwhospitalitaliano.orgar/grantahi
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En el numero anterior (AS numero 21, pag. 22)
abordamos, desde una perspectiva integral, el
tema del dolor de espalda, causa frecuente de
maolestias en personas de todas las edades. En
esta oportunidad el Dr. Patino nos ayuda a
identificar las causas particulares mas fre-
cuentes del dolor de espalda.

¢CUALES SON LAS SITUACIONES
COTIDIANAS QUE MAS REPERCUTEN SOBRE
NUESTRA COLUMMNA?

El primer puesto se lo lleva la computadora. La
tecnologia trae beneficios importantes v hoy es
parte de nuestra vida cotidiana, en casa v en el
trabajo. Sin embargo, también puede generar
inconvenientes en la postura. Por ejemplo,
ahora que las notebooks estan reemplazando a
las computadoras de escritorio es frecuente
que se utilicen en la cama o una mesa ratona y

ya no en un escritorio con una silla ergondmica.

Agacharse o levantar mucho peso es otra
situacion muy comun. Por lo general, tenemos
modos que son inconscientes o no los hacemos
con la idea de cuidar la columna. Entonces,
cuando se trata de recoger un lapiz no pasa
nada pero, si queremos mover una maceta,
todo ese peso recae sobre la columna. Y con la
repeticion puede generarse el dolor.

For udltimo -en este ranking de las mas
frecuentes- es importante el modo en que nos
levantamos de la cama © nos iNcorporamos
después de un largo periodo de reposo. Por lo
general, por dormir un rato mas solemos salir
muy apurados a trabajar v el cuerpo realiza
movimientos bruscos luego de estar mucho
tiempo en reposo. Y esto es algo cotidiano que

puede no ocasionar ninguna dificultad o quizas,

inesperadamente, generar dolor al correr el
colectivo o despues de un viaje largo en micro
o avién, cuando queremos recoger rapido el
pesado equipaje y salir de la terminal.

LQUE OTRAS SITUACIONES INFLUYEN?

Es de importancia el estrés gue uno puede
acumular y también influye mucho la personali-
dad de cada uno, este es un tema que no hay
que minimizar. Hay gente que es muy tensiona-
da o angustiada vy "descargan” estas presiones
en su columna. Por ejemplo, ante una dificultad
laboral uno puede estar muy tenso v eso va a
repercutir en todos los movimientos que la
persona realice durante el dia.

{COMO RELATAM ESTO LOS PACIENTES?

Hay una graduacion muy amplia, desde el
simple dolor de cintura hasta una fuerte
sensacion de blogueo. Muchas wveces dicen
“bajé una valija v senti un pinchazo en la espal-
da”; otros refieren que -en situaciones mas
complejas- quedaron “bloqueados”.

L{QUE SE INTENTA TRANSMITIR DESDE LA
KIMESIOLOGIA?

Hay una frase que es muy utilk “no se
averglence de ser prudente”. La prudencia en
las acciones de |a vida cotidiana es fundamen-
tal, esto incluye desde el modo en que me
siento en una silla, la posicion que adopto al
trabajar, como realizo esfuerzos o de queé
manera me muevo. No implica estar atemoriza-
do en todo momento, pero es importante trans-
mitir pequefas pautas simples para llevar a
cabo estas acciones cotidianas (cémo agachar-
se a correr una maceta, colocar el monitor de la
PC, etc.) para que se transformen en habitos de
prevencion.

| ACCIONES PARA ESTAR MEJOR
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La colurmna no se cambia, los avances médicos
lograron realizar reemplazos de rodilla, de
cadera pero, hasta ahora, la columna no tiene
repuesto. Por eso es muy importante cuidarla
ya que un problema en la columna genera
muche disconfort y afecta sensiblemente
nuestra calidad de vida, repercute en todo lo
que hacemos. El paciente que es fisicamente
activo -no quiere decir gue practique deporte-
siente muchos estos beneficios.

:{POR QUE CUESTA TANTO CAMBIAR?

A todos nos cuesta mucho, es mas facil cam-
biar de auto, de casa, de marido que los propios
hakitos o costumbres. ¥, ademas, la tendencia
que solemos tener es colocar los problemas
fuera de nosotros en lugar de preguntarnos
céqué hicimos para estar un poco mejor?

LCOMO INFLUYE EL

DOCTOR PROPAGANDA?

¥ junto con todo esto viene la magia de hoy en
dia, el remedio, la técnica o el aparato que
soluciona todo nuestro pesar, nos saca los
dolores v nos hace felices como vemos en la
television. Pero el desafio esta en gué vamos a
hacer nosotros para estar mejor.

SEPTIEMBRE 2013 | 12
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Seguridad y trandﬁilidad
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 Atencion durante las 24Hs.
Mosotros le avisaremos inmediatamente a sus familiares,
sus prestadores médicos y los servicios de emergencia que
la situacion requiera, brindandole una rapida y eficaz
respuesta a su necesidad.

Automdticamente...
o o Sin trasladarse...
/ Sin recordar niimeros telefénicos...

0810-122-2836 PN 100,

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

La manera
diferente de endulzar

Apto para Diabeticos y Celiacos

Postre dietégico

Dulridie

www.steviadulri.com

Visitanos también en

Endulzante obtenido a partir de sustancias de origen NATU RAL y vEG ETAL U Camriaﬁ

Adquiérala en supermercados y dietéticas de todo el pais - info@steviadulri.com -
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NUEVAS LA ACIDEZ, UNA MOLESTIA PREVENIRLOS 2
| vt O OCASIONAL O FRECUENTE ES
: Evitar los alimentos o las #
___________________________________________________________________________________________________ L
RES pU Es I As ' : . sustancias que la desen- E
; : cQUE HACER? cadenan, no acostarse )
: : inmediatamente después %
PARA : : . S . . de comer, bajar de pesc 0
: : Si una persona joven (menor de 50 anos), tiene acidez leve en Sl asts axcadide L
: ' forma ocasional y esta se va sola, en principio no hay que : SEi : =
: : preccuparse. evitar las comidas muy ¥}
SITUACIONES ] e
: : ; ': Si la acidez es importante, se presenta en forma frecuente tamafio de las porciones =
. 5 i ; (varias veces por semana) o permanente, es cohveniente ¥ no utilizar la ropa muy
co I IDlAN As : : pedir un turno con el medico para definir si es necesario ajustada, especialmente
; : hacer algun estudio (habitualmente una endoscopia) y un los cinturones, ya gque
: -: tratamiento adecuado. Esto puede realizarse sin Urgencia vy esto favorece el reflujo
= : o ; ! en forma programada. del contenido gastrico
LO‘-“DEV HMos Con 105 1eCiorgs T - - : harqa 'EI eséfﬂqo
tres ejernplos que forman ; La causa mas I‘_recyente es s;-l reflujo gastroesofagico. El = S
SRS S5 Ue: L . : tratamiento que indica el medico ante este cuadro consiste S A e
parte de los contenidos de "El ¢ en el uso de algunos medicamentos como los antidcidos, la Saat e e e
libro azulado, Problemas de i ranitidina y el omeprazol y sus derivados (lanzoprazol, etc.). estrés, la obesidad, el embarazo
; ' - & ; Estos medicamentos pueden tomarse todos los dias o bien ciertos  alimentos como - los
: £ s = 5 - SAARE : - clertos  alimentos como - I¢
salud d‘_‘ 'nStaia"'_Dﬂ eciente’, : cuando aparece la acidez y son muy eficaces para calmarla. citricos, el . €l chocolate, la
nuevo titulo publicado por del : menta, la cebolla, las salsas, e
Hospital Ediciones. : Es preciso consultar en forma urgente en la guardia si la vino ¥ otras bebidas alcoholicas;
' acidez es muy fuerte o si se presenta acompanada de falta de [' r'“f': A ‘j“”“"‘*"‘j:j
; aire, dolor que se extiende al cuello o al hombro, o transpi- et S
Los autores son los Dres. Paula Carrete, Estebar i racidn abundante. SR
Miguel Zarate, médicos de familia del Servicio i
Medicina Familiar y Comunitaria. :
T PREVENIRLOS o et | PREVENIRLOS
) , En muchos casos los Si la persona sabe que va
cQUE HACER? calambres pueden preve- ’ . 5 a marearse, COmo por
: : nirse con una adecuada ¢QUE HACER? ejemplo debido a un viaje
Como habitualmente los calambres se deben a causas simples hidratacién y evitando las : ' en auto con muchas
y se dﬂﬂSt;'_“' solos, ”DfFEqU'E‘ff‘” consultas de '-”’Elﬁﬂc‘_'f ;3' ot posiciones que favorecen En la "SE'-‘-’D”E' de las personas se va solo, ESDO“Fa“eam‘?”:F‘?- curvas en un camino de
uardia. Si son muy frecuentes o provocan mucheo dolor es P . ; 1 - = i
?CDHSE]?UE consult{nr al medico enE?Drma programada st aparicion (por ejem- ;:I:I'Egccé:-nEuisaee;?rr'n%ré?fomIHUtGS SRR e montana, puede ser Ut
C ks L= L K * . T { } ' a - W .
plo, estirar los pies en la = tomar una medicacion
Para su tratamiento se recomienda estirar (elongar) |entas cama o pasar muchas Se recomienda consultar si es acompanado de vértigo o si el como el dimenhidrinato,
mente el musculo acalambrado y masajeario suavemente paka horas de pie). mareo s& acompana de alguna de las siguientes caracteristi- un comprimido de 50 o
favorecer su relajacion y calmar el dolor e ! cas: 100 mg ocho horas antes
_ FL‘“ ':::_“-T_b:‘f‘- ”“:r | _“'"-"_Ef'f"‘a 1) aparece después de un golpe; v otro una hora después.
Cuando los calambres se deben a un determinado problema r:_?f‘l‘;"m"-k;‘_ bt 5 iy [f;';'__h"’; 2) se acompafa de fiebre de mas de 38,5 C; ]
de salud suslen mejorar al tratar dicho problema. Por EjempID. 51: o dag w_"___: ::l:[L }_(:Iff__';____l_:rr'm__l_ X)) se acompana de algun sintoma neurclogico como difi- “ ';"Ifﬂwi‘r””lhr1'I1rllre,r
las personas con varices suelen tener calambres, principal- B oies (Mintarias v dolordsas de cultad para hablar o mover alguna parte del cuerpo, convul- ;FILJM Hlafu:q-uc- Dr.: ]r“n
mente en el verano, y mejoran con los masajes en I:as piernas, 8= moscults de cualquler parte del siones, somnolencia o dolor de cabeza intenso; S e e O e
las medias elasticas vy, eventualmente, con el uso de medica- clerpo gud duran unos minutes y 4} se presenta en personas con problemas cardiacos o ';.I,c...a....;-.'_ _r“,p_..;n \;.-i:l-.hﬁ-r :;.r-n:lr-.;
mentos gue tonifican las venas, despues dBsaparecen. Se ven mas arritmias; _ _ . - inseguridad, aungue la mayoria
. e frIEf'.:c-r'!tEm'Dn_tt' i los rsyopes de 5) el sintorna no permite la ingesta de liguidos (por vamitos) de Ios casos no estan relaciona-
Si los calambres son muy frecuentes o molestos, e madico sU-afios ¥ en las ‘-‘f‘-"'b'_”"-"?f“-"- o los vomitos son continuos. dos con una enfermedad grave y
puede indicar un tratamiento con una medicacion como la :’:‘:‘:{:":’;r‘;‘"ri;tg;‘_ ;'D”;:L "'J‘If‘:' sé curan solos © con minimos
A . . : dl reclencia 5 MUSCUiOSs tratamiantos
guinina o el magnesio, De estas dos drogas, la guinina es mas de I&s panfrnilas También suelen - r
eficaz pero PUEd_E t_er'er E‘lguno? efectos adversos, por eso sobrevenit espués del ejercicio e - O 3
muchos medicos indican magnesio, infaikc
' Adquiera este v otros titulos en los stands de venta en el Hospital.
Mas informacién en: wwwhospitalitaliano.org.aryeditorial D ------------ LR CEEE
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La Obra Social de Relojeros Joyeros y Afines
desea acompanar el crecimiento
del Hospital Italiano de Buenos Aires,
el cual ha coronado con la reciente
inauguracion del nuevo Edificio de
Quiréfanos y Anatomia Patologica.

OBRA SOCIAL DE RELC

, JOYEROS Y AFINES

=

SAN JUSTO,

Como  mencionamos en  edi-
ciones anteriores (AS numero 16,
pag. 20), para gue una insti-
tucion de salud pueda ofrecer
trasplantes a los pacientes es ne-
cesario gue se construyva un
puente entre los avances tecno-
dgicos de la medicina v la soli-
daridad de |a sociedad, que se
concreta cuando una persona
manifiesta su voluntad acerca de
la donacion,

En este sentido, el Hospital
Italiano de San Justo comenzo a
implementar un Programa llama-
do "Hospital Donante”, ofrecien-
do la posibilidad de gue los nue-

“HOSPITAL DONANTE”

vos afiliados puedan informarse
sobre el tema v, si lo desean,
manifestar su voluntad. Se dise-
na junto con el Ente Provincial
gue regula esta actividad,
CUCAIBA (Centro Unico de
Ablacion e Implante de la Pro-
vincia de Buenos Aires).

c¢Coémo funciona el Programa?
A los nuevos afiliados que se
registren en San Justo se les
informara sobre el tema v acerca
de la posibilidad gque tienen de
dejar por escrito su voluntad, va
sea positiva, nula o negativa.
Guien decida hacerlo, la reqgis-
trara en el formulario oficial del
INCUCA| v se |le entregarda un
comprobante de lo firmado.

La wvoluntad firmada pasarda a
formar parte de la historia clinica
del paciente v ademas de ser vi-
sible para el medico, las actas de
voluntad -gue son un documen-
to- se envian a CUCAIBA, para
archivarlas vy subirias al SINTRA
(Sistema MNacional de Informa-
cion de Procuracion vy Trasplante
de la Republica Argentina), don-
de cualguier ciudadano puede
acceder con DMl para verificar
que su voluntad haya cumplido

el circuito v quede registrada en
el sistema nacional, garantizan-
do la transparencia.

éQué sucede sl camblo de
opinién?

Las personas pueden revertir su
voluntad -tante positiva como
negativa- las veces gue deseen.
¥ el proceso de registro es el
mismo, quedando siempre dis-
ponible la dlitima expresion rea-
lizada.

En una segunda etapa, se dia-
aramara un circuito. para gue
testimonien por escrito su volun-
tad el resto de |os socios del Plan
de Salud de San Justo. Por ul-
timo. se hara extensive el Pro-
grama a los pacientes que se a-
tienden en esta sede a traves de
otras coberturas medicas.

Para mas informacion sobre ol Programa Hospital Donante, sodicitar entrovista con la Dma
hero, a4 cargo del Programa al 1537667545, Para oo tar con CLUCAIBA,
llame sin cargo las 24 hs. al 0800-222-0101 o Ingrese 3 www cucalba.abagonvar
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Entrevistamos a la Dra. Karin Kopitowski, Jefa del Servicio de Medicina Familiar y Comunitaria
acerca de lo que puede suceder cuando opina el Dr. Propaganda. {Queé nos dicen los doctores

de personas?

‘Doctor, évio que salié este
remedio nuevo? Yo que hace
tanto tomo este vigjito .élo
puedo cambiar? Esto es algo
gue solemos escuchar los
medicos’, sefala al comienzo
de la charla la Dra. Karin Ko-
pitowski respecto de una
situacién frecuente cuando
los medios abordan las nove-
dades en la salud.

Escuchamos que sallé un nuevo medicamento,
équé sucede en el consultorio?

Los medicamentos salen a la venta después de
estudios e investigaciones, por ejemplo un
nuevo remedio para la presion arterial. Y
muchas veces se equipara la novedad con el
hecho de que es mejor, Esa asociacién inmedia-
ta, incluso, se promociona vy se presenta asi en
los medios de comunicacion masivos. Entonces,
nos encontramos ante el desafio de explicarles
a los pacientes que “nuevo” no necesariamente
85 mejor.

ePor qué?

Los médicos conocemos el mecanismo de
accion v los efectos en el corto plazo de los
medicamentos pero, cuando salen al mercado,
lo usan muchisimas personas v por mas tiempo.
Un remedio puede mostrar que mejora la
"dureza" de un hueso con osteoporosis ¥ eso
-no necesariamente- se traduce en menor
riesgo de fracturas, que es lo que interesa
prevenir. A veces, los nuevos remedios todavia
no transitaron este camino.

Ante un medicamento nuevo para una
patologia cronica solemos ser mas conservado-

MEDIOS

Y REMEDIOS

res y esperar a que realmente demuestre que es
mejor que lo existente en términos de resulta-
dos en salud, no soélo en mejorar valores de
laboratorio u otros estudios, Existen ejemplos
en la medicina de medicamentos que mejoran
un parametro pero a los pacientes no les va tan
bien. El objetivo esta en el largo plazo.

éHay remedios que tamblén se desestiman
luego de ser presentados?

Si, hay algunos que fueron presentados con
bombos vy platillos v son desestimados tiempo

NO

SIGNAL

después. En el tratamiento de enfermedades
como la hipertension arterial, la diabetes, la insufi-
ciencia cardiaca o la osteoporosis, lo mejor es |o
mas seguro ¥y no necesariamente lo mas nuevo.
Otro tema es cuando aparece un medicamento
para una enfermedad que no tenia terapéutica
conocida.

cQué otra confusion puede darse a la hora de
comunicar novedades?
Otro tema es el modo en que se comunican, casi

siempre en términos relativos, Por ejemplo, cuan-

do se afirma que “tomar una medicacién
disminuye el riesgo de infarto”, no es lo mismo
si se trata de una situacion gue no sucede nunca
o de si es algo frecuente. Es importante, a la
hora de comunicar las ventajas de un tratamien-
to, llevarlo a términos mas concretos. Por caso,
“sf hubiera 100 pacientes como usted, 10 van a
sufrir una fractura ¥, de esos 10 sdfo cinco se
beneficiarian con ef tratamiento nuevo”,

&Qué significa el llamado conflicto de interés?
Es explicitar desde qué lugar un profesional
recomienda un analisis o tratamiento, es muy
importante transparentarlo. No sera lo mismo si
se tiene algun interes comercial al respecto,
comeo pertenecer a un instituto de diagndstico,
por ejigmplo. Siempre es preferible explicitarlo,
gue no significa gue el medico aconseje guiado
por un interés comercial.

éPor qué se suele escuchar “fui a un médico y
me dijo una cosa pero otro me dijo una distin-
ta"?

Las discrepancias tienen origenes distintos pero
es importante entender que los diagnosticos v
los tratamientos no son “intercambiables”. Los
medicos de familia tenemos una linea de trabajo
llamada medicina centrada en la persona que
intenta acercarle los avances cientificos al
individuo real v en su contexto. Para ello es
imprescindible conocerlo, saber si esta en
condiciones de realizar lo gue le vamos a indi-
car, si tiene tiempo para ello, etc. No hay recetas
universales, lo gque funciond para un amigo
puede no ser de utilidad en mi caso.

&Qué tener en cuenta si nos invitan a participar
de un ensayo clinico?

Los nuevos medicamentos, en su etapa inicial,
se usan en el marco de un protocolo estricto de
investigacion. Muestra postura es que, si el
paciente abre esa posibilidad de participar, se
pueda sacar todas sus dudas sobre los efectos,
la seguridad v demas aspectos que le interesen
conocer. ¥ los médicos tenemos que explicitar
las areas grises ¥ de incertidumbre, compartir-
las con el paciente,

“Me invitaron
a participar de una investi-
gacion, cqueé significa eso para mi?”

www.hospitalitaliano.org.ar/isalud
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LA ACTIVIDAD FISICA,

MAS ALLA DE LA BALANZA

Cuando se lleva a cabo

peso con a dad fisica

masa muscular y una disminucion ae la

ogrando ganar salud mas alla del nimero que muestre la
balanza.

cPor qué es importante acompainar la dieta
con actividad fisica?

Primero, porgue al reducir la ingesta alimenta-
ria, con el objetive de reducir el tejido graso,
también se produce una pérdida de masa
muscular, incluso puede disminuir la calidad del
tejido dseo. ¥ estas dos ultimas hay que tratar
de evitarlas, por eso es importante |a actividad
fisica al mismo tiempo que la dieta.

Otra de las cuestiones es que el ejercicio asegu-
ra la sustentabilidad del descenso de peso. De
agui la importancia de incorporar el habito v no
abandonarle una vez que se cumplieron los
objetivos. ¥ no menos importante es el benefi-
cio psigquico y social, |a sensacidén de estar bien,
de tener energia, de juntarse con otros.

éQué puede suceder cuando uno comienza un
programa?

Cluienes no tienen demasiado exceso de peso vy
cumplen con el programa notan el descenso de
grasa (menos centimetros de cintura, gliteos y
piernas) pero la balanza puede no reflejarlo Y
hasta, a wveces, aumenta! El paciente se da
cuenta de que esta mejor ¥ sin embargo suele
decir “pero no baja”,

éComo se explica esta situacion?

Este aumento de peso se relaciona con la activi-
dad fisica, que favorece la formacion de masa
muscular, cuyo peso es mavor al de la grasa por
ser un tejido rico en agua. La figura se modela,
la grasa disminuye v la masa muscular aumenta.
Cambia nuestra composicion corporal, si bien
no el peso corporal. El meédico cuenta con
instrumentos para constatar que |la grasa
disrminuyd.

Por ejemplo, muchas veces los pacientes nos
dicen; "voy a la cinta una hora y gasto 100
calorias, para eso dejo de comer una manzana y

me quedo en casa”’. En esa hora es verdad que
uno puede perder 100 calorias pero las otras 23
horas del dia, al contar con mas musculo -lo que
brinda el gjercicio- el cuerpo “gasta” mas para
mantenerse wvivo., Porgue la masa magra, el
musculo, implica un mayor gasto metabdlico en
reposo que la grasa. ¥ esas 23 horas son mucho
mMas que una manzana dque No Comemaos.

éPor qué preocupa tanto la balanza?

Porque cuando se comenzd a considerar la
obesidad como un problema, fueron los propios
médicos quienes hicieron hincapig en ella, se
apuntaba a bajar el peso v por eso se daban
anfetaminas o diuréticos, se pensaba que sdlo
era una cuestion de kilos. Hoy sabemos que el
numero no dice todo, lo importante es la dife-
rencia entre masa magra y masa grasa, es mejor
disminuir la grasa que el peso corporal. Final-
mente, gque el numero en la balanza disminuya
dependera mucho del peso de cada persona.

éLos ejerciclos de fuerza (pesas) sirven?
S5i bien en el pasado se desaconsejaban, ahora
esto cambid. Es recomendable combinarlos, rea-

LU

A veces aumentamos de peso

con el ejercicio ya que el
musculo pesa mas que la

grasa y, sin embargo, estamos

mas delgados.

lizar algunos dias el ejercicio aerdbico y otros
dias ejercicios de fuerza utilizando cargas mo-
deradas v sin pretender progresar exagera-
damente en la carga. Es mejor repeticion que
carga.

EL EJERCICIO EN LA ADULTEZ:
UNA OPORTUNIDAD DE PREVENIR

Como sabemos, el ejercicio juega un importante
papel en la prevencion de la obesidad a cual-
quier edad pero el envejecimiento natural se
asocia a un aumento en los indices de obesidad.
¥ junto con la falta de actividad fisica, implica
una pérdida de masa muscular gue favorece el
desarrollo de |la diabetes tipo 2, dislipidemia v
mayar riesgo cardiovascular, Los estudios cien-
tificos muestran que la persona con exceso de
peso, cuando se transforma en “entrenada”™ y
adguiere estado fisico o fitness, tiene mucho
menor riesgo, aungue tenga el mismo peso.

iéPor qué es importante en la mujer menopau-
sica?

Cumplidos los 60, se produce un progresivo
cambio en la compeosicién corporal, siendo lo
mas notable la pérdida de muscule en las
piernas v la ganancia de masa grasa a nivel
abdominal.

Esto coincide con el cambio hormonal de |a
menopausia vy esta demostrado que las mujeres
con alto nivel de actividad fisica tienen menor
cantidad de grasa corporal total,

| NUEVAS RESPUESTAS
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IME DUELE
LA CABEZA!

éPor qué me duele
frecuentemente la cabeza?

Si bien existen muchas causas posi-
bles, los dos tipos mas comunes son la
lamada cefalea tensional v la migrana,
cuyo origen v tratamiento son dife-
rentes. Es importante diferenciarlas ya
que estos dolores suelen llevar al
consumo de farmacos de venta libre
que pueden ocasionar efectos adver-
505 para la salud.

La cefalea tensional y las posicio-
nes viciosas

En pacientes jovenes y de mediana
edad, |a causa mas frecuente de dolor
de cabeza es la llamada cefalea
tensional. Por ejemplo, gquienes pasan
largas horas en un escritorio o frente a
la PC sin una silla con disefo ergono-
mico adecuado. La altura v ubicacion
del monitor también pueden ser
motivo de dolores de cabeza, asi como
el acarreo de bolsos, mochilas pesa-
das, una mala posicion de mangjo o
una almohada incomoda. Y por
supuesto el estrés, un gran compo-
nente de |a cefalea tensional,

En los adultos mayores es menos
frecuente el dolor de cabeza va que
ellos no tienen tantas actividades de
este tipo pero la contractura sigue
siendo la causa mas frecuente. Se
suelen sumar dolores de cuello v en la
zona lumbar por afecciones crénicas,

SEPTIEMBRE 2013 |22

La cefalea tensional no
tiene relacion con
comigas ni con el consu
mo de alcohol, modificar
a postura y realizar acti

vidad fisica previenen su

aparicion.

Un analgeésice tras alivio pero no
trabaja sobre las causas del dolor. Por
eso, cuando el dolor se repite es mas
beneficiosa la actividad fisica (elon-
gacion, yoga, kinesiclogia, etc.) ya gue
permite alinear el cuerpo v mejorar las
causas de la cefalea (repartir mejor el
peso de carga, cambiar el escritoric o
la silla, etc.).

La migrafa, la herencia vy las
comidas

Es una patologia muy frecuente,
benigna pero poco diagnosticada. Es
un dolor diferente, de origen heredi-
tario, gue se siente en una mitad de la
cabeza y se acompafa de otros sinto-
mas comeo molestias a la luz o en la
vision, incluso sensaciones olfativas.
Son muy intensas, pueden durar varios
dias y tienen un tratamiento especifi-
co. Se pueden acompafar de nduseas
o vomitos vy raramente surgen compli-
cacionas severas,

La migrana es una pato-
Ogla muy frecuente
Jna pero poca diag-

¥ b=
cia

"Algo me cayo mal al higado ¥ me
duele la cabeza” es una expresion
comun que puede ser indicio de una
migrana, pero esto no es una regla
universal. Igualmente, los pacientes

con migrana suelen identificar bien,
con el tiempo, cuales son las comidas
o bebidas que les provocan delor v en
qué proporcion los afecta.

Los alimentos mas comunmente
asociados a la migrafa son los gue
contienen conservantes, el alcohol ¥
algunos condimentos, entre otros. La
falta de descanso, el ayuno, la ingesta
copiosa de comida, los cambios
climaticos y el estrés también pueden
ser desencadenantes,

Los riesgos de tomar siempre
analgésicos son muchos. Los antiin-
flamatorios, las drogas mas consumi-
das en el mundo, tienen un gran perfil
de efectos adversos, En caso de
utilizar farmacos, se recomiendan los
de menor perfil de efectos adversos,
como el paracetamol,

Usted v su medico de
cabecera conocen si
alguna vez le dolio ©
tiene una cefalea cronica.
Es importante tocar este
N su consulta

neriodica.

Cudndo es motivo de consulta
urgente.

Por ejemplo cuando un adulto
presenta cefalea por primera vez en
su vida o si ese dolor se acompafia de
algun sintoma neurolégico como
dificultad de hablar o de comprander,
para mover alguna parte del cuerpo o
en la vision (ve borroso o no ve),
También si se acompana de nauseas,
vamitos o fiebre, Quienes padecen
dolores de cabeza frecuentes, habran
de concurrir si es un dolor mayer al
habitual, su localizacion es distinta o
no calma con analgésicos.

| NUEVAS RESPUESTAS
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de Salud 0§ de Buenos Aires

Portal Personal 118 HOSPITAL ITALIANO O

[-] Toma Control de tu Salud lecer apart

Esta nueva herramienta permite, a traves de un registro personal, llevar un seguimiento
cotidiano de los parametros que te interesan.

i Como registrar mi presion arterial en el Portal de Salud?

Tomate la Presion e ingresa los datos que obtuviste Indica la fecha y hora en que te tomaste la presian:
Alta - Baja . Fecha: [Tl | _u.! = =
i [ | mmHg  Ultirmo valor cargado: e h " . - =T 1
128 | 3 £ Hora: | = S &
12 mmbig L— b a 50 mts. del Hospital Italiano
LEn qué parte del cuerpo te la tomaste? ¢ Quién te tomd la presian? —_
Murieca yolfamiliarfamigo I (
() Brazo F_f médico/enfermero ; { m  COMEXION A INT
- P . AIRE ACONDICIONADD
i e o [ Yotro Quien? | | - L . i
£0ué tipo de tensidmetro utilizaste? — | . CALEFACCION INDIVIDUAL
(Y Manial I = o SERVICIO DIARID DE HUCAMA
o ouardar | N o [ DESAYUNO INCLUIDO
() Auterndtica : : - e

S COCHERAS OPTATIVAS

iMe estareé tomando bien la presion?

Encuentre las indicaciones para un registro adecuado en su casa o en la farmacia

Chequea el historial con los valores que cargaste vos y los que cargo tu medico

Presion Arterial
0 i T ; ;
Toma de Presian Historial de Presion

Historial de Valores Cargados en el Portal

FELsiory A 19/04/2013 | 20/04/2013 | 21/04/2013 | 22/04/2013 | 23/04/2013 | 247042013
ALTA 120 125 110 135 120 128

G BAJA 80 B3 78 87 80 82 e

Otros valores que también se pueden cargar desde el Portal

Departamentos de | y 2 ambientes

APART HOTEL

El Portal para tus Ahora podes gestionar tu
dispositivos maviles. asistencia a los turnos reservados
del dia, desde las nuevas
Terminales de Autogestion,
a un click y sin demoras.

011 4.862.2308 * info@lecerapart.com J.D. PE RON 4301

WWW.!ECEFHPHI'E.CD[H BUENOS AIRES
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UNIVERSIDAD | : b“lj“ ”ln“”al i alime s ROSOLNG e S P2 que no sablameos,”
v {} Comunicaci :
I LA ESCUELA b Educacion g

Salud ¢

studiantes d durz o ideal seria comer s .-'r' ina frase rlFe-rI : d-?‘-u-‘-l E
9._:t JCidnies o F 1r'|t-' el d Lo ideal seria comer s ndo una frase que dice; desayunar eIt o Tevclins
las preguntas que hablamos

i = COMmMo Un rey, almorzar como un principe ar como un mendigo.
Leld
preparado y un mantan

pr IrT'I arl :] iPERO NOSOTROS HACEMOS AL REVES! mas que fueron surgiendo.”
portena Es \“Ffddd. : a cultura comemes poco en el -'ieq:uwnn mucho en el

Mos gustd preguntar
como periodistas.
iSablamos un poco

igual, eh!”

ral r'nm'hm a ’rv er un control, por
o tcn:.a darse una vacuna.

"eQue pasaba si
no nos contestaban
naca?"

Fueron entrevistados los Dres, Cristina Catsicaris v Gonzalo Beneltez Massaro, del Dpto. de Pediatris del Hospital, quienes
se acercaron a la escuela v réespondieron las inguistudes de los chicos, El encuentro fue coordinado por |5 docente 3 cargo
Carmen Larrocca v contd con la presencia deé la Profesora Lillana Guani, del Dpto. de Extension ¥ del Lic. en Comunicacion
Federico Somoza, en representacion de la revista
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JULIO BOCCA

s “BAILAR
- Eg MUCHO MAS

1ICIO”’

Julio Bocca conversé con Aprender Salud
desde Uruguay, donde reside actualmente. El
baile, pero también el desafio de reinventarse,
fueron los temas que recorrimos en esta en-
trevista telefénica.

El bailar no es solo un movimiento. Porgue uno se conecta
con la musica, que nos conmueve, gue moviliza todos los
sentidos v, finalmente, se expresa con tode, en cuerpo y alma.
Ademas, uno cuando baila es un actor, interpreta un persona-
je. Y siempre se juega el momento. Eso es lo lindo que tiene
el baile, cada vez es diferente, podes ir creando y tenlendo
sensaciones, transmitiendo cosas especiales cada vez gue
bailas.

LY qué sucede cuando uno balla acompaifado?

Es maravilloso bailar con otro, compartir un idioma, generar
armonias. El desafic es que esa relacion no sea solo fisica sino
tambign de complicidad, de la mirada, de una constante comuni-
cacion que construya una confianza mutua. Uno tiene que pasarle
esa confianza para que |a otra persona sepa que uno va a estar ahi,
o viceversa, Es una tarea de conjunto para que, como suele decirse,
se vea gue la danza se |leva a cabo sin esfuerzo, naturalmente. En el
ballet, con un partenaire al lado, se pueden contar historias como
puede ser Romeo v Julieta o La Fieracilla Domada.

Desde la salud se Insiste mucho en salir a caminar pero no tanto en
el balle...

Caminar por un lindo lugar es algo agradable, es verdad. Pero el
baile tiene la musica, que es un agregado extra, te conecta con otras
personas, condimentos que inspiran, que son motivadores. Creo que
la musica es el 50% de lo que uno hace, siempre que uno |a sienta, le
llegue.

‘&Por qué bailar es mas que un ejercicio fisico?

APlE |}
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Cuando ves bailar a la gente que no es profe-
sional como vos équé imaginas que les pasa?
Yo veo disfrute, alegria, la danza tambien es un
gran canal para descargar energias, conectarse
COn ung mMIsmo, conocerse con su cuerpo. Y
cada persona lo encontrara en la salsa, el tango
o la electronica..

¢éQué sucede con el tango, en qué se diferencia
de otra musica?

La diferencia la marca la musica pero el
sentimiento es similar. Uno lo que ha hecho con
el tango es intentar llevarle hacia la danza
contemporanea. 5i me decis "bailate un tange”
iolvidate! Me enredo los pies ¥ no sé para donde
ir (risas). Pera lo lindo gque tiene es esa confian-
za, la seguridad de llevar a la pareja v dejarse
llevar tambien, que quizas en otros bailes
tipicos no se da.

En una milonga ves a las paregjas bailando el
mismo tema pero cada una le da algo diferente,
La persona mas madura le da una impronta mas
sequra, apenas con un minimo movimiento sabe
a donde tiene gue ir. La gente joven juega mas
con el descubrir cosas, con la mirada. Pero el
tango es una musica maravillosa, en especial
Piazzolla, gue para mi es Buenos Aires, el tango
puro contemporane.

Dedigue toda mi vida a la danza, desde
muy joven y hoy sigo relacionado pero
desde otro rol, come director. Y en mi caso
fue de mucha ayuda la planificacion, ir
preparandome para dejar de bailar porque
no es nada facil decir basta v cortar, de un
dia para el otro. Me guede muy lleno con
todo lo gue esta carrera me dio pero, al
mismo tiempo, me fui preparando, cerran-
do etapas.

cDe qué manera?

Planificando otras actividades como |a
Fundacion, ¥a gue uno va observando gue llega
a una determinada edad vy el cuerpo no tiene la
misma seguridad gue antes, incluso se acumu-
lan las lastimaduras. Yo tengo siete operaciones
de piernas y dos mas producto de accidentes en
alguna funcién. Te digo mas, |las realicé con
profesionales del Hospital Italiano y estoy muy
agradecido de como me atendieron. iY de gue
pude seguir bailando!

De todas maneras; es el cuerpo el gue te va
dando sehales de que hay que cambiar. Y
prepararse sirve también para que -cuando uno
dice basta- no se encuentre desesperado y sin
saber que hacer. Fui despidiéndome de grandes
clasicos que para mi fueron importantes y
haciendao la ultima funcion de cada uno, en cada
pais, cetrando de a poce, no es que un dia dije
"se terming”, ¥ cuando llegué al final lo disfrute,
paor lo menos esa fue mi experiencia

LY después?
iDespués me tomeé un tiempo de descanso!
(risas) Pera tras ello senti |a necesidad de volver

a estar activo, ia los 42 anos todavia estaba para
hacer cosas! Me conecte nuevamente con la
danza, gue es mi pasion pero desde otro lugar.
¥ asi surgic esta posibilidad de dirigir el Baliet
Macional del Sodre, en Uruguay.

Fue todo un aprendizaje, implicd
adaptarme al rol de dirigir una Compafia
de 65 bailarines, mucha gente joven con
otra mentalidad, con nuevas formas de
conectarse y aprender a traves de las
nuevas tecnologias, alge gue no existia
antes. Hoy se tiene mas informacion v tuve
que aprender a manejarme con todo eso,
poder transmitir lo gue uno aprendic sin
volver a la frase "en mi epoca era mejor”, es
diferente, se aprende. Incluso ensenar gue
esto no dura para siempre v gue cuando
uno deja de bailar no es gque uno no sirve
para nada, queda la otra mitad de la vida.

éCudl es la Importancia de motivarse con
nuevos desafios?

La gente joven, las ganas que veo en |as nuevas
generaciones me motiva a continuar, a no
extrafnar nada de |lo que ya paso vy disfrutar
mucho lo que estoy haciendo hoy, me divierte: ¥
ademas aprendo un monton al estar dentro de
una institucion prestigiosa como el Sodre.

iéGué aspectos positives encontraste?

Tuve el apovo de grandes maestros, coredgra-
fos gue me han ayudada en esta nueva etapa v
eso es muy valioso. Avudd mucho, ademas. la
disciplina de trabajo que habia aprendido en mi
etapa como bailarin, la constancia, los ensavos,
esa perseverancia intento transmitirla ahora.

¥ eso permitid volver a remontar a la Compania
a traveés de audiciones, giras nacionales y por el
mundo, el acceso del pablico al ballet, gue
comenzd a acercarse. Recuperd su lugar de
valor en la regidn v a nivel internacional, hicimos
una gira latinoamericana, estuvimos en Oman y
el 8 de octubre nos presentaremos en el Teatro
Coldn,

cLa planificaclon slempre te sirvia?

Es la forma de trabajo que considero esencial,
en este v en todos |os aspectos de la vida. éPor
qué hay paises de “primer munda™? Es porgue
consideran & largo plazo v no se gquedan solo
con lo que hay gue hacer hoy o mafana, de
apuro y como se pueda

Esto implica un trabajo, no es facil, pero si solo
nos conformamos con lo que tenemos es dificil
mejorar.
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CUMPLIMOS UN NUEVO DESAFIO

EDIFICIO

DE QUIROFANOS,
ESTERILIZACION
Y ANATOMIA
PATOLOGICA

Ya se encuentra en pleno
funcionamiento este edificio
qgue permitio ampliar, mejorar
y modernizar las
Instalaciones existentes.

EL EDIFICIO EN FUNCIONAMIENTO

SUBSUELO

Se sitla un blogue guirurgico unificado, integrado por 7 quirdfanos
nuevos v 8 preexistentes, totalmente remodelados. Cada uno

tiene 50 m*, permiten albergar equipos de ultima tecnologia v
realizar procedimientos hibridos, robéticos v todo tipo de
practicas quirdrgicas.

PLANTA BAJA

Se ubica la Central de Esterilizacion, que cumple fa mision clave de
proporcionar a todos los servicios el material v el equipamiento
esterilizados en tiempo vy forma. Se trata de una central modelo,
disenada de acuerdo con las ultimas tendencias a nivel mundial,
pionera en el pais en materia de capacidad vy equipamiento.

NIVEL 1

Se ubica el servicio de Anatomia Patolégica, que cuenta con una
nueva planta que permite desarrollar las técnicas de diagnostico
mas complejas disponibles en la actualidad, tales como el procesa-
miento rapido de biopsias o la inmunohistoguimica, para especifi-
car distintos tipos de tumores v su sitio de origen.

CON ESTE NUEVO EDIFICIQ,
EL HOSPITAL AUMENTO SU
PLAZA DE QUIROFANOS A 41;

Nuestra meta

e ———— es seguir
‘ gm:f - | creciendo para
en Maternida

5 en Practicas Ambulatorias rESOIVeI' IOS
8 en Cirugia Ortopeédica nuevos retos
15 en el edificio de Quirofanos,
Esterilizacion y Anatomia que presenta
revitocs dia a dia el
1 hibrid -

. o . cuidado de

- SAN JUSTO la salud.

2 en Maternidad
8 en Cirugia General

| NOVEDADES INSTITUCIONALES
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[ OFTALMOLOGIA

14

Glaucoma: Control de la presion ocular v taller; los dltimos
jueves de cada mes a las 16 hs. en Tte. Gral. J. D. Peron
4190, nivel 1, Docencia e Investigacion, aula 4. Organiza la
Seccion Glaucoma del Servicio de Oftalmologia.
Informes e inscripcidn: 4959-0348,

Maculopatia ¥ glaucoma en San Justo: el 4 de octubre a
las 17:30 hs., Av. Pte. Peron 2231, sala de conferencias.
Informes e inscripcidn: 4959-0200 intermo 2204

de 9216 hs.

-. ~ MED. FAMILIAR Y COMUNITARIA

Charlas los segundos migrcoles de cada mes a las 1830
hs. en Tte. Gral. J. D. Perdon 4190, Salén del Consejo.
Praximamente:

11-09: La medicina v el perodismo.

9-10: cComo prevenir las caidas en los ancianos?

13-11: Prevencion de cancer de colon,

OCTUBRE | MES DE LUCHA CONTRA EL CANCER DE MAMA

7-10 Consultorios gratuitos, Hospital Central, Centro de la Mujer, Potosi
4135, 1* Piso. Reserva de tumos por cupos limitados: 4959-0200 inter-
no 4789 o zulmaganghammer@hospitalitalianc.org.ar

9-10 Charla, Se tratardn, entre otros temas: 0w es ¢l cincer de
mama? Prevencidn y tratarmiento, £Por qué arte v salud? 9 a 1300 hs,
en Tte. Gral. ). 0. Perdn 4190, Saldn del Consejo.

GENDA | AcTiviDADES ABIERTAS Y GRATUITAS PARA LA COMUNIDAD

—

I~ GINECOLOGIA

Charlas los terceros miércoles de cada mes en Tte. Gral. J.
. Perdn 4190, Sakdn del Consejo.

Proximamente;

18-09 a las 18 hs.: Adolescencia: métodos anticoncep-
tives, sexualidad.

16-10 a las 10.30 hs: Incontinencia de orina v prolapso
genital. Prevencicn y tratamientos.

20-11 a las 10.30 hs.: Infecciones vaginales. Flujo v prurito.
cComo pravenirlos?

Organiza el Servicio de Ginecologia.

Infarmes 4958-4546, mas informacion en

wiww hospitalitaliano.org.ar/ginecologia

| NOVEDADES INSTITUCIONALES

INFORMACION A LOS AFILIADOS:

Cambio de operador de servicios de cobertura al viajera, A partir
del 1 de agosto de 2013 la empresa prestadora del servicio de
Asistencia al Viajera o5 Universal Assistance, responsable de la
atencidn médico - odontoldgica fuera del radio del Gran Buenos
Aires y en el ambito nacional con excepcion de las ciudades
donde existan centros de cartilla contratados al efecto, Tambxién
contard con una bonificacidn especial para los asociados en caso
de contratar pdlizas ante eventuales viajes al exterior (paises
limitrofes v resto del munds). Sus nomeros de atencidn son:

0R00-999-6400 v (ON) 4323-7777,

Ciudadania Italiana en el

* Club Ttaliano

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

-
N

o Pedido de partidas a llalia.

o Pedido de partidas Argentinas.

o Biisqueda de informacion
para conseguir documentacion.

o Legalizaciones.

o Traducciones efectuadas por
traductora fniblica matriculada.

o Sentencia de divorcio.

o Reclificaciones / Informacion Sumaria.

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

CORRER POR
LOS CHICOS T€
HACE GRANDE,

SIGAMOS
CORRIENDO
JUNTOS.

POR LOS DERECHOS

DEL NIND

CURADD DE CANCER
I2da. CARRERA
Y MARCHA AEROBICA

IINSCRIBITE!
DOMINGO 6/10/20I13 9:30hs.

Carrera

IOK

Inscripcion 565

Marcha
Aeroébica

3K

Inscripcion S50

Av. Melo y Paseo de la Costa, Vicente Lopez.

www.hospitalitaliano.org.ar . Sportsfacilities: 4687-8797

4t HOSPITAL ITALIANO

i B8 de Buenos Aires

Servicio de Hemato-Oncologia y Trasplante

f.tu"’ el de Médula Osea Pedidtrico



TEMPORARENT

- BUENOS AIRES - ARGENTINA -

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

PARA REALIZAR SU RESERVA

CONTACTENOS:
(+5411) 4862 9218

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

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

DESCRIPCION DE LAS UNIDADES

« Amplios departamentos » Kitchenette Equipada
« Horno eléctrico « Heladera tipo mini bar « WiFi
» Caja de seguridad « AA friofcalor - LCD 32"

SERVICIOS

« Atencidn Personalizada « Sequridad 24hrs
+ Piscina « Terraza con solarium « Laundry « Wi Fi
« Sala de reuniones » Gimnasio » Conserjeria

reservasf@temporarent.com.ar ¢ [+5411) 4B42 9218 « Tte. Gral. Perdn 4171, Buenos Aires, Argentina
www.temporarent.com.ar

. TR

LA ATENCION

POR GUARDIA,
UN CONTEXTO

ESPECIAL

Desde la revista solemos tocar diferentes temas
que hacen a la gestion de la salud como el control
pericdico o la consulta con los especialistas. En
esta oportunidad interesa destacar algunos aspec-
tos importantes de la atencién ante contingencias,
que se |leva a cabo a traves de la Guardia.

cCodmoe se organiza la Guardia? Desde hace mas
de 10 afos, se adoptd una metodologia de recep-
cién de los pacientes y una organizacion de dreas
segun la gravedad de los casos. Al ingreso, el
perscnal de enfermeria realiza una valoracion
clinica ¥ un breve interrogatorioc a travées de los
cuales les asigna una categoria acorde a la
situacién de salud de cada paciente. Asimismao, los
profesionales los evaldan durante el tiempo de
espera,

cCuanto hay gue esperar? De acuerdo a esta
metodologia, llamada triage, los pacientes con
evaluacién de mayor gravedad tendran pricridad
de atencion. En consecuencia, van esperar mas los
casos de menor complejidad, Por eso suele ser un
interrogante, para quien alguna vez acompana a
algun familiar o conocido, cuanto hay gue esperar,
¥ esto suele ser asi, tambien, porgue esa espera no
tiene un tiempo estipulado de antemano.

cPor qué la comunicacién es menor? Si le toco
esperar alguna vez habra podido comprobar que la
fluidez de comunicacion entre los profesionales v
los familiares es menor a la que puede tener en
otro sector del Hospital, ¥ esto cbhedece a que la
atencion, en la Central de Emergencias, se centra
principalmente en el paciente, lo que puede gene-
rar lapsos de tiempo sin informacion.

c@ué sucede del otro lado? La separacion fisica
entre |a sala de espera v el area de atencion es muy
importante por diversas razones: se intenta dar
prioridad a la higiene del area, asi como a la
privacidad v |a intimidad del paciente, Es impres-
cindible respetar estos espacios para asegurar la
atencion segura del paciente,

CENTROS DE ATENCION | 24 HS.
Hospital Central: Tte. Gral. J. D. Perdn 4230.

San Justo: Av. Pte. Peron 223, frente a la
Universidad de |a Matanza.

Demanda Espontanea, otro modo de atencion no programada ante situaciones que pueden rescl-
verse en el consultorio. Todos los Centros Médicos cuentan con este tipo de atencion para adultos de
lunes a viernes de 8 a 20 hs. Consulte acerca de los que tambien cuentan con demanda espontanea

de Pediatria.
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Por el Club de Lectores v el equipo
editorial de Aprender Salud.

£A qué se parece mas su alacena?

<A un Kiosco, a una géndola del stper?

En la alacena podemos acumular tanto productos
top de grasas, sal y calorias junto con otros que
son el punto de partida para preparar una comida
casera. Como en el kiosco de la esquina puede
suceder que, al abrirla, nos deslumbren los colori-
dos envases “listos para consumir®, como
alfajores, galletitas, golosinas, snacks y sobrecitos
que nos "resuelven la vida" como muestra la
television. ¥ para encontrar los alimentos para
cocinar s comun que haya que sortear estos
obstaculos.

CON

Un apoyo a la hora de comer bien

Lna mirada de conjunte v el auxilic de una lupa
nos puede dar indicios de que estamos priorizan-
do a la hora de comer, por fuera de lo que cree-
mos gue estamos haciendo. Sien nuestra alacena
predominan legumbres, fideos secos, arrcces o
especias, serd mucho mas beneficioso que si, en
cambxio, esta repleta de preparaciones envasadas
muy ricas en sodio ¥ grasas,

Situaciones que nos pueden confundir

éReducido significa poco?

Lin alimento cuyo envase anuncia “reducido en
grasa o en sodio” muchas veces -en lugar de un
bajo contenido real estas preparaciones- o gue
ofrece es un poco Menos de excess, PErG exceso
al fin. Por ejemplo, un sopa "rapida” tiene alrede-
dor de 900mg de sodio por porcion v la reducida
un 30% sigue teniendo mucho, alrededor de
&600ma,

£0% grasa y también light?
Tambien es posible gue encontremos -siguiendo
el mismo ejgmplo- un envase que anuncie "0% de

UMIENDO?

grasa” v ademas sea light, todo en colores
celestes vy verdes. Pero si uno lee la etiqueta com-
probard que, en la columna del sodio, la porcion
contiene 540mg. En cambio, =i preparamos |la
sopa casera con las verduritas de la heladera, esta
tendria apenas 30 o 50mg. de sodio. Lo contrario
también puede suceder, que diga "sin sal” pero
contenga exceso de grasas.

¢En un abrir v cerrar de latas?

Es frecuente pensar que todos los productos
enlatados poseen mucha cantidad de sal v por
gso se evita directamente su compra. Sin embar-
go, bastara con empezar a leer |as etiquetas
(siempre provistos de lupa y anteojos de ser nece-
sario) para comprobar que, en la misma gdndola,
conviven latas de tomate, de pescados, arvejas o
vegetales bajos en sodio que son econdmicos v
nos permiten almacenarios por mas tiempo.

cComo me doy cuenta si un alimento tiene
excesos innecesarios de grasa o sal?

Segun el Codigo Alimentaric Argentino, un
alimento sera bajo en sal si posee menos de
120mg. de sodio cada 100grs. de producto v sera
rajo en grasas si posee menos de Sgrs. de grasas
totales cada 100grs. de producto.

Fara que no falte nada,
armamos un mend semanal
v en base a este planifi-
camos la compra.

Rubén, 59 afios.

¢QUE TIENE USTED EN SU ALACENA?

Como vivo sola, guardo
leche en polvo descremada
en sobres individuales, asi
me aseguro de gue esteé
siempre fresca.

Amanda, 29 anos.

cada uno.

Tengo lo gue tiene todo el
mundo, cosas buenas, bara-
tas v si son integrales, me-
jor. lgualmente lo impor-
tante es la cantidad: noso-
tros comemos “lo justo” de

Carlos, 70 anos.

No pueden faltar los cerea-
les porgue mis hijos los co-
men con el desayuno. Los
mostacholes rallados tampo-
co porgue a ellos les encan-
tan y -como son adolescen-
tes- se los preparan solos.

Claudia, 40 anos.
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si se consumen en una porcion adecuada:

Fideos secos. Son bajos en sal, en general en
colesterol y en grasas. Solo tienen muchas
calorias sl se consumen en abundancia. Lo
ideal es combinarlos con muchas verduras.

Arroz, Al igual que los fideos contienen
bajisimos niveles de sal y colesterol. Pero el
arroz da mads sacledad, se digiere mas
lentamente v aporta potasio, el mineral que
baja la presion arterial,

Legumbres. Son ricas en fibra y tienen muy
alto contenido de potasio ¥ proteinas.

Un juego para poner el tema sobre la
mesa. Bl ano pasado publicamos un
juego para que toda la familia tome
mayor contacte con los productos
gue tenemos en la alacena, sus
contenidos ¥ su ralen la salud. Lo
invitamos a jugar. Encuéntrelo en
numero 16 de Aprender Salud o
descarguelo en farmato digital
ingresando a
www.hospitalitaliano.org.ar/isalud

| COMER HACE BIEN
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SACANDOLE
EL JUGO
A LA ALACENA

Sabemos que hay
cientos de recetas
posibles con estos
paquetes que tene-
mos acopiados.

Recreamos algunas
ideas que pueden ser
utiles y lo invitamos
a gue nos envie

la suya a:

lectores. aprendersaludi@hospitalitalianc.org.ar

Cantidad necesaria. Un paquete de 2
kilo de legumbres secas (lentejas,
garbanzos o porotos). Pueden comer
hasta 4 o 5 personas, segln como las
preparemos .

Precoccidn. Es importante remojarlos |a
noche anterior, luego hervirlos hasta que
esten blandos, escurrirlos vy reservar.
Algunas lentejas no necesitan ser remo-
jadas.

N
1. ENSALADA TIBIA

@rias: con wna cebolla mediana

2. PASTA DE GARBANZOS
O HUMUS

Escuriir una taza de garbarros COCHIoS
procesar con £dientes ae ajo hasta omma
1A Easta A 204Ar uia Cungracs e e L
RREentc Suloe G anumeciol L Rilke: oea

eite dealiva, sal v pimenta 2 gusto Final

mante el jJugo de ¥ |imon colads

agregue Ung cucharads de pasia de sé

3. ENSALADA FRESCA
ez i | a |-—_! T 220 {-; o g SCMLUGas
Wil | 5% i- | T -|I-.__ S MIOTTONeEs gsgti0s AaMnarcl-

T S tkd, CBR0HS) e VelDes O itid

SR

\RUL IR RN

Opciones con fideos secos

Cantidad necesaria. Con un paguete de
¥z kilo comen 5 o 6 personas de acuerdo
con qué se los combine. (100grs. de
pasta seca por persona).
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Opciones con arroz

Cantidad necesaria. Un pocillo de cafe
equivale a una porcion. Hervirlo segun
las instrucciones del paguete.

1. ARROZ DE MAR

1 VLT carten i caballa HoE
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2. ENSALADA MEDITERRANEA

B ung flbente gue oueda Ir-a la

mesa, el aroz cocidg, agregar 1 lata de
Srvaias esclmdas [lata d=ahlnal natiurs

ondirnenta

3. ARROZ CON LECHE

Para aste postre  tradinons e[

canela o espolvoreaddd con cactan amango

Recetas supervisadas por el Dr. Adrian Perussich,
egresado del Colegio de Cocineros del Gato Dumas.

| INTERCAMBIANDO RECETAS
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Ayuda

Meédica

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

Comuniguese de Lunes a Viemes de 9 a 7 hs al:

0810 333 4040

Comité de docencia
* e investigacion
(%), Grupo Ayuda Médica

¢DESEA SUSCRIBIR
A UN AMIGO A LA REVISTA
APRENDER SALUD?

Ademas de continuar su distribucion sin costo entre los afiliados,
ofrecemos por este medio la posibilidad de que otras personas

o instituciones reciban la revista del Hospital Italiano para la comunidad.

COSTO DE LA SUSCRIPCION:

o por ano

“incluye el envio a domicilio de
4 revistas trimestrales

¢COMO OBTENERLA? Complete y acerque
este formulario a cualguiera de los 24 Centros
Medicos del Hospital Italiano. Por carta, envie-
lo a Tte. Gral. Juan D. Peron 4253, Cadigo
Postal CN99ABC, Ciudad Autdnoma de
Buenos Aires, dirigido a "Suscripcion Revista
Aprender Salud”,

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

AYUDENOS A QUE 5SUS ALLEGADOS LA
CONOZCAN:

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

de bien puablico —escuelas, bibliotecas,
centros de jubilados, etc — también la reciban,
Ayidenos a acercamos a los posibles interesa-
dos. Recomigéndenos.

LQUIERE SUSCRIBIR A UN AMIGO?
Compartira con sus seres queridos esta
publicacidén especialmente desarrcllada por
los profesicnales del Hospital taliano para unir
prevencion con calidad de vida,

| SUSCRIPCION

Deseo suscribirme a Aprender Salud
Deseo suscribir a un amigo/institucion

Costo: 540 por un afo.

Datos del nueve suscriptor (quien recibira la revista):

DML

Mumero (cifras que figuran en el frente)

Firma.

Mombre/institucidn: Apellico: Fecha de Mac: DML
Calle: Pisa: Dptoc CF: Localidad: Telafono:
Teléfono: Caorreo electrénico

Datos para el débito automatico por tarjeta de crédito.

Tarjeta Titular (nombre v apellido):

Banco emisor Fecha de Vto.: Telafono:

Como titular de los datos parsonales presto consentimiento para que @ Hospital Italiano, en su cardcter de responsable del Banco de Datos, efectde of tratamiento de astos, facilitados
con la exchsiva finalidad de ka suscripcidn a la Revista Aprender Salud. Los mismos serdn archivados electrdnicamante en los Bancos de Datos del Hospital taliano, Gascdn 450, Ciudad
Autdnoma de Bs. As. E| titular, conforma lo establecido por la Ley 25326 “Tiena la facultad de ejercer o derecho de acceso a los mismos en forma gratuita a intervalos no inferioras a
sais mesas, sahvo que se acredite un interds legitimo al efecto conforme lo establecide an el articulo 14, inciso 37, La DIRECCION NACIONAL DE PROTECCION DE DATOS PERSOMALES,
Crgano de Control de la Ley 25.326, tiena |a atribucidén de atender kas denuncias y reclamos que se interpongan con relacion al incumplimiento de las normas sobre proteccidn de datos
parsonales”
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¢Por gue estas disciplinas

medicos para prevenir las caida

Desde hace 12 anos, el Area Comunitaria del
Hospital ofrece a los afiliados la posibilicdad
de asistir a clases semanales de diferentes
disciplinas, entre ellas dos de origen criental
como son el Chi Kung v Tal Chi Chuan. Entre-
vistamos a Ana Sperziale, profesora que da
clases en la sede Juramento, quien nos lo
cuenta en una amena charla.

“Generalmente, la orden que traen los alum-
nos es para hacer Tal Chi, que es |a disciplina
mas avanzada vy reguiere un grado de prepa-
racion anterior que brinda el Chi Kung.
Entonces habra qgue pasar por esta primera
instancia v para esto no hay un tiempo deter-
minado ni examenes gque rendir”, comienza.

éCudndo es momento de Tal Chi entonces?

iEsa es la pregunta que mas hacen los alum-
nos! Siempre digo que se llega al Tai Chi
cuando los habitos aprendidos en el Chi Kung
ya estan incorporados, Hay gente que tiene
mas facilidad, que es muy coordinada vy
sincronizada naturalmente, a elios quizas les
cuesta menos. Y estan quienes son descoor-
dinados, por ejemplo a los que bailar les
cuesta mucho o no les gusta, gue quizas
pueden frustrarse un poco porgue tardan

n tan recomendadas por los
mejorar el equilibrio?

mas en mejorar esa coordinacién. Para todos
es posible, sélo que algunos necesitan mas
tiempo.

£Como se practica en las clases?

Trabajamos con  tareas sencillas como
ejercitar diferentes modos de sentarse vy
ponerse de ple intentando mejorar la postura
de la columna -un eje principal del cuerpo- y
con |a respiracion, que acompane y comple-
mente, hay todo un reaprendizaje de |a
respiracion. ¥ es muy grato observar los
resultados cuando ves a gente que no se

podia levantar de la silla y empieza a lograrlo,

éPor qué estas disciplinas son mas que un
ejercicio?

Los movimientos continueos, circulares y
fluidos del Tai Chi ejercitan las fibras muscu-

lares v lubrican las articulaciones en todas
direcciones, mejorando el equilibrio postural
y la flexibilidad, donde mas se notan las mejo-
ras. Muestro equilibrio va cambiando con los
anos pero estd comprobado gue guien prac-
tica estas disciplinas se cae menos v, si lo
hace, tiene menos posibilidad de fracturas.
Aclemas, los gjercicios de Chi Kung no tienen
limitaciones o contraindicaciones, los pueden
practicar todos.

£éQuiénes se acercan a las clases?

Por lo general adultos mayores con un pro-
medio de edad entre los 75 v 85 anos, incluso
hay mayores de 90. La excepcidon son los me-
nores de 50. Y la mayoria llegan como de-
sahuciados, diciendo "me siento a la mise-
ria, me duele todao” iCasi que se compite a ver
a quién le duele mas! Una de las primeras

A

cuestiones gue surgen es el tema de la artro-
sis como razon de los dolores v molestias,

éCudl es tu respuesta ante este comentario?
La artrosis es algo tan frecuente gque esto
podria ser un “club de |la artrosis” (risas).
Todos, incluyendome, podemos decir que
tenemos algun tipo de artrosis. Uno dice esto
para, por un lado, intentar desdramatizar un
poco la situacion y, por otro, para que se
comprenda que la artrosis no es |la culpable
de todo, que se puede convivir con ella sin
dolor o -incluso- haciendose “amigo” de &l,
lgualmente, cuando a un paciente se le
recomienda ejercicio, es tarea del profesor
evaluar su estado v asignarle la actividad que
mejor se adapte a su situacion. Intentamos
mantenernos comunicados para que ose
entusiasmo se sostenga pero evitando mo-
vimientos que puedan poner en riesgo la
seguridad, que es |lo principal.

Gluienes ya lo practican, écomo sostienen el
desafio de la motivacién?

A wveces suele costar un poco retomar
despues de las vacaciones, “Ana no sabés
como mi cuerpo extrano el movimiento”
suelen decirme. Entonces se vuelve de a
poco, como con cualquier habito o disciplina
que uno dejo de realizar,

| EN MOVIMIENTO
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assistance
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| HOSPITAL ITALIANO
A 8 B . de Buenos Aires

Asistencia al viajero, 2090 de descuento
nuestra especialidadIIP en SHIUd. en asistencia al viajero internacional

Chi guiere decir energia v Kung hahilidad, destreza,
trabajo v dominio, es la puerta de entrada de estas
disciplinas y hay tres pilares fundamentales para su
practica: postura correcta, respiracion abdominal v
concentracion mental, Apunta a mejorar la habilidad
para manegjar la propia energia. En las clases
aplicamos tres de sus variantes: en silla, de pie ¥ en
forma de caminatas, segun las posibilidades de cada
uno,

Su nombre significa el movimiento supreme (tai) de
la energia universal (chi). ¥ se termina con la
palabra chuan que significa "pufo” porgue esta
disciplina tiene origen en |as artes marciales. Pero la
medicina china tomd de alli determinadas posturas
{gue son las gue uno ve cuandeo alguien lo practica)
por su utilidad para la salud iNo significa que
vayamos a pelearnos con nadie!

El Tai Chi esta compuesto por coreografias llamadas
formas, que son las gue uno observa cuando ve a un
grupo que lo practica, A su vez, cada una de estas
formas esta compuesta por distintos movimientos.
MNosotros trabajamos desde el llano, lo mas simple es
lo mas adecuado para incorporar cuando uno
comienza a aprender de grande, ¥ siempre un paso
antes del umbral del delor: “cuando te cansas, dejas”
es una de las premisas que siempre digo en las
clases, el limite lo conoce cada uno, no se impone,

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

Los pagos son Gicamente con tanetas de onbédito Visa, Mastencard, y American Express:

Comuniquese con nosotros|

011 4814-9055
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[If recelas aplas
Acompanantes en Sanatorio y Domicilio prepago para celiacos. Aqui "Hace cinco afios que cocino para un familiar celiaco y aprendi, luego de
publicamos dos v muchas pruebas y fracasos, estas recetas que deseo compartir como
I , una contribucién. Porgue, si blen elaborar productos para celiacos debe
K 4 3y e LES Mil= 4 a & g =
LAITHIIIET) li hacerse en un local aislado, de ninguna manera -en mi opinion- se
mos a justifican los altisimos precios que valen estos”, nos cuenta Luis,
...... /oS =
PO Son toftas vy todas se pueden hacer con premezcla de celiacos, Es Impor-
ltaliano.org.ar tante agregar polvo de hornear también apto, un poco de sal v de bicar-
/isalud bonato. El tiempo es fundamental. Llevan, a veces, el doble de coccion: Se
o by debe probar pinchandolas. Ne sirven las tarteras comunes ya que es dificil
CLIOT Mgl T gue se cocinen en el centro. Yo uso siempre un molde sabarin v siempre
bianco Hecaias un recipente con agua en el horno, para que no se segue el fondo

Es mejor prevenir
Cuotas accesibles y nada mds

« Servicio de asistentesen internacion
- Servicio de asistentes en domicilio

- Personal permanente o temporario
« Personal capacitado

Parana 976 -1¢

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

Ahomafiliados al

HOSPITAL ITALIANO

Beneficio Especial
Ampliacidn de Cobertura

|2 RECETAS QUE SALEN MUY(BIEN!

MASA PARA TARTAS BUDIN
CASERAS INDIVIDUALES DE BANANA

Como saben, las masas de tartas se rompen INGREDIENTES. 3 bananas bien maduras, 3 huevos,

facilmente vy, en general, las de celiacos no san

sabrosas ni hojaldradas, gue es lo lindo de una tarta.

PREPARACION. Tomo un recipiente de ceramica del
tamano de una tarta (10-15 cm. por 3-4 cm.), lo rocio
con manteca o aceite en aerosol, lo cubro con pan
rallado y agrego el rellenc deseado. Se hornea y
cuando esta listo se vuelca sobre el plato y queda
armado perfecto. iNo lleva masal

1y 1/2 taza de premezcla, 1 taza de azucar, media
taza de aceite, Canela, coco v nueces opcional,

PREPARACION. Batir los huevos con el azicar a
punto blanco v agregar el aceite de a poco. Agregar
la premezcla con polve de hornear cernidos. Pisar
bien las bananas y batir todos los ingredientes.
Enmantecar v espolvorear con premezcla un molde
de Z26x10. Cocinar a horno medio por 45 minutos o
mas. 5i esta de mas, no se seca, 85 Una masa muy
humeda,

CONVOCATORIA éCOMO VOLVER A LAS RECETAS HOY?: Ayudenos también a concretar este regreso a las
recetas compartiendo una de su autorfa que sea rica y sana, 5 estrellas segun el Tester de Platos de (AS namero 21,
pag. 333 Asf, su saber puede ayudar también a acrecentar el recetario de toda la comunidad del Hospital. Enviela a
lectores aprendersalud@hospitalitaliano.org.ar con el asunto Recetas. Si no usa el correo electronico, quizas alguien
pueda ayudarlo o hacerlo por carta a Revista Aprender Salud, Pte. Peron 4272 2 Piso, CN99ABD, Capital Federal.
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En esta nueva seccion, una lectora de la revista nos devuelve su mirada, pensando en la
seguridad y el bienestar de los adultos mayores.

RILAL = A Ll DAL A . URA LD & o, L L

Yo ya soy mayor y tengo gue tomar conciencia de ello al mismo tiempo
que busco seguir siendo independiente, por eso se me ocurrio reflexio-
nar sobre el viajar en colectivo, una practica frecuente pero gue conlleva
algunos riesgos.

Suelo observar muchos adultos que, estando el vehiculo lleno, se trepan
y suben haciendo equilibrio, lo que no es una practica segura. En mi
caso prefiero observar si hay lugar vy, si no, esperar al que viene atras.

Me da mucha satisfaccion tratar al chofer con cortesia al subir, simple-
mente con un “buenos dias” o “buenas tardes”. En ese didlogo consigo
su buena predisposicion v, si tengo dolores, me acerco v pido con
sincera amabilidad el favor de que me cedan el asiento. Por suerte aun
hay mucha gente joven que lo ofrece con alegria.

A L BiH U BE o

Al sacar el pasaje trato de ir con la tarjeta en el bolsillo derecho, bien a
mano, para evitar demoras. A la hora de bajar, intento hacerlo con
tiempo v con amabilidad. A veces, para evitar riesgos, le pido al chofer si
me deja bajar por adelante, iestén plenamente seguros de que se va
acordar de gue lo saludamos al subir! Al bajar, mejor no soltarse del
?aselamanos hasta tener bien apovados los dos pies, las frenadas son
atales...

COMPAR T
LOS PASAT]

EL TEXTO OCULTO

£

(=]

DEFINICIONES. A) Elementos de la sangre gue intervie-
nen en el proceso de la coagulacion. BY Herramienta de
albafil que sirve para extender la argamasa (pl.) C)
Persona a quien se acusa. D) Niebla baja v espesa. E)
Untas, embarras, manchas, pintarrajeas. F) Lugar pobla-
do de arrayanes. G) Fragmento de un poema homerico.
H) Instrumento para examinar visualmente ciertas
cavidades del cuerpo. 1) Parecido al laurel. J) Variedad
de lobo de pelaje gris amarillento (pl.) K) Daré mi apoyo.
L) Cuchillo de hoja ancha usado para desmontar (pl.) M)
Ciudad de Francia. Afamados vinos. N} Introduce a
soplos un liguido o gas en una cavidad. O) Conjunto de
musicos que ejecutan una obra musical.

CONSIGNA. Lea las defini-
ciones y anote las palabras
correspondientes. Teniendo

en cuenta la numeracién, :
traslade las letras al casillero. :
Alli se revelara un consejo

del Dr. Jorge Janson, extrai-
do de la nota publicada en el :
numero & de la revista. El
titulo de la nota se formara
con las iniciales de las
palabras halladas.

—NDO
-MPOS:

| PARTICIPANDO EN SALUD

- " La lectora Maria Emilia Paluci de De Re envia un nuevo criptograma
de su autoria para resolver. Las respuestas al final de la pagina 52.
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Por mi experiencia personal, estoy de
acuerdo en gue -asl como todo lo que
brilla no es oro- todo Io gue duele no

es artrosis, como mencionan en la
nota sobre dolor de aspalda (AS
numero 21, pag. 22, Y los dolorcitos
en la "cuarta edad”™ son la sumatoria
de las holas del rare libro que mien-
tras suma, resta; ief almanaque!

Par antigua -no por vieja, solo tengo
23- no tengo ningldn interés en
acostumbrarme a los dolores,

tampoco soportarlos estoicamente, el

martirio o es mi vocacion, Pero la

analgesia no farmacologica, es verdad
gue se logra con el cambio de ciertos

habitos, Para mi es el movimiento o
que logra mejores resultados,

Far un dolor lumbar crénico que tenia

perodos tolerables v (por tonterias)

se hacia agudo vy dificil de soportar, fui

recetada con up antinflamatorio con
diclofenac en algunas oportunidades

Llevo diez aftos en la practica de Tai
Chi ¥ =sin proponer tecrias que me
sobrepasan- puedo dar testimonio
de mi experiencia personal; se me
terminaron los atagques de lumbago.
Y atribuyo eso a la referida practica.
Esos ataques eran frecuentes y muy
invalidantes. Pues bien, desapare-

LA VIDA COMO UN VIAJE
Rubén, madico v lector de la revista,
recomienda la pelicula "Una
aventura extracrdinaria” v nos
acerca su reflexian sobre la impor-

tancia de reescribir fa propia historia
en el viaje de la vida.

En la pelicula, &l protagonista -un
joven llamado Pi- v un tigre de
Bengala se disputan el bote que los
mueve en la inmensidad del oceano
tras un naufragio. E|l mar, el naufra-
gio, seran los escenarios elegidos
para la aventura extraordinaria.

Alll es donde la vida es movimiento
v donde e despliegan sus elemen-
tos esenciales e insoslayables:
CONoCerse a uno mismo, explorar

{muy pocas). Pero soy hipertensa
controlada v los tomaba dos o tres
dias, con desconfianza. Hasta que mi
meédico me preguntd: &y si probamos
con el tratamiento complementario
para el adulto mayor?

Se me Indicd calor, fricciones con un
aceite que es mas antiguo que yo v
los ejercicios especificos que son
simples v los hice a gusto en casa,
divididos en dos veces (porque a mi
se me dio por ahf}. ¥ agui estoy, hace
muche tiempo que no tomo farmacos,
salvo en casos puntuales. De a poco
se logra una cierta elasticidad que los
viejos perdemaos naturalmente, incluso
me protegio ante dos caidas casi
seguidas y tontas, que fueron muy
atenuadas por esa elasticidad,. Nunca
mejor dicho, "el hombre nacio para
moverse v el movimiento se
demuestra andando”,

Aaria res Baumar

cieron por completo, Sucede gue la
practica de Tai Chi induce a corregir
malas pesturas vy a estar conscientes
de cual es la correcta y por es0 mas
propicia, iNo creo gue haya qQue
asociar vejez con dolor o con
curvatura de espaldal

5US FECUrsos, reconocer a gue lemer
v como hacerse del coraje ¥ la
inteligencia para superarlo. Ei
protagonista (¢y acaso el especta-
dor?) aprendera la importancia de
desapegarse v la de no dejar pasar
las oportunidades de despedirse,
Ademas de espiritualidad v
racionalidad, Pi tambign reconocerd
en &l mismo su Animalidad, el
instinto) para sobrevivir, para matar...
Al Tinal, frente a la incapacidad de
llevar para siempre 1a caraa de ese
dolor y Ia imposibilidad de despe-
dirse de lo que nunca podrd clvidar,
descubrira y dara lugar a 13 necesi-
dad humana universal de permitirse
reescribir la propia historla para
poder seguir viviendo.

CICLO

DE CINE
DEBATE
EN EL
HOSPITAL

Con el preestrenc de la
pelicula Romper el huevo,
de Roberto Maiocco,
comenza el ciclo orga-
nizado en conjunta por el
AMPHI (Ascciacion Mutual
de Profesionales dal
Hospital Italiano) v por &l
Departamento de Exten-
sidn del Institute Lniversi-
tario. Esta iniciativa
intenta; desde el cine,
abordar distintas temdti-
cas de interés para la
comunidad relacionadas
con la salud v el bienestar,
Los asistentes, luego de @
proyeccion gue se llevé a
caboen al auditorio del
AMPHI, intercambiaron
perspectivas sobre el film
con el director, Para mis
Informacion sobre las
proximas funciones, llamar
al 49549-0200 Interng
9418, Actividad no
arancelada, cupos
limitados;

VAV AN

LESURE SEACr T 5 A0 OGS |3 DL, SION T3l ank S5y OUES SO0 A SRGES U Dy

'BS0O BUN Of0S BiE) 'SIGE0IYES BOWLLIOD B 58 BN ages B4 Dajsn T ELECUUOD 8155 Uoisaund N5 anb BIEq B5euy
elsanbag (O ey (n Soepang (] ssleuyoep) O elody (3 Selofod (osagne] () omoaads g (H
BIpOsdRY (9 PUBARLNY {4 SEUINPEeQLIT (J BUWGaN (0 SPesndy (D sewe (g seanbel (v

L L fF fF 8 7 L F f f 1 /7 /i

=La nota la lei toda, se entendia
perfectamente. Incluso, la llevé
a la consulta porgue a mi lo que
mas me molesta es |a rodilla, l1a
espalda me duele de tanto en
tanto. Fue muy grato encontrar
una nota de "mi medico”, a los
pacientes nos gusta que nos
mimen, sobre todo a esta edad.

ADELA, 90 ANOS.

=Muy Util la informacidn, sobre
todo porgue se explica de
forma entendible y sencilla. Me
llamd la atencidn el mito que
dice iser viejo significa tener
dolor y acostumbrarse a ello?
La semana pasada solicité el
cambio de silla en mi lugar de
trabajo por este motivo. Lo que
pondré en practica es moverme
mds para evitar que el dolor de
espalda progrese,

CLAUDIA, 45 ANOS.

Dolor de espalda, un enfoque integral
(AS numero 21, pag. 22)

>Tengo 83 v nunca tuve dolor
de espalda, siempre fui muy
activo, Hoy sigo yvendo al
gimnasio. Un estudio en
traumateologia indicd que tengo
artrosis en la cadera, se
sorprendio el médico de que no
me molestara. Camino kildme-
tros sin maolestia, aungue me
fatiga subir escaleras. Estaré en
el 70 % asintomatico que
menciona la nota.

LUIS, 83 ANOS.

Medicamentos vencidos

o en desuso: équé hacer? ><

=Lei con interés la nota v me pregunto
que pasa con los cosmeticos, A los
dermatdlogos generalmente se los

T

AGRADECIMIENTO

consulta a principios del verano para que

nos den los habituales consejos respecto
de los cuidados que debemos tener con
la exposicion solar, pero fuera de eso,
casi no se los tiene en cuenta y creo que
seria importante que nos asesoraran
sobre este termna, ya gue pocas veces
tenemos en cuenta los vencimientos de
las cremas y/o el maquillaje que usamos

a diario.

MOMICA MAROTO.

A las autoridades v cuerpo médico, plantel de
enfermeras, enfermeros vy mucamas. Mo tengo

palabras de agradecimiento para el Dr. Smith, de

Cirugia Tordcica, al Dr. Nicalds, al Dr. Morano v a

todos sus asistentes, por la calida v esmerada
atencion que me dispensaron durante los 15 dias

que durd mi permanencia para mi restablecimienteo,
A todos, sin excepcion, imuchas aracias!

MIGUEL ANGEL MAURC.
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Nuestro objetivo es mejorar
su calidad de vida

Nuestras Delegaciones

Sede Central

Cachimayo 301 C.AB.A.
osedeiv@sedeiv.com.ar

Tel. 4432-6372 / 2948 [ 2440

Sucursal San Juan

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

Sucursal Cérdoba

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

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

Sucursal San Luis

Pringles N° 830 PB Of. "D
Ciudad de San Luis
osedeivsanluis®@sanluisctv.com.ar
Tel: (02652) 35-2144

Sucursal Rosario
Daorrego 834 1° Piso
Ciudad de Rosario

Superintendancia de Senvicios de Salud - Organo de Conlrol de Dbras Sociales v Entidades de Medicina Prepaga 0800-222-SALUD (T2583)

warw.sssakud.govar - A.MEMP (Prov) 1277 - RN.O.S. 4-0240-0

L2 HOSPITAL ITALIANO

ulln de Buenos Aires

PLAN DE SALUD

ACTIVIDADES
COMUNITARIAS

PARA COMPARTIR CON OTROS, DIVERTIRSE Y CUIDAR LA SALUD

Almagro, Parque Centenario, Barrio Norte, Belgrano, Urguiza, San

@ . Isiciro, San Justo, Avellaneda, Flores, Caseros. Para conocer dias v
i .f . horarios: 4861-3375 de lunes a viernes de 15 a 20 hs. Exclusivas
TEATRC GIMNASIA ™ @ para socios de Plan de Salud, actividades con co-seguro,

La Compaiiia de Teatro del Area Comunitaria del Hospital
Italiano presenta:

Todos los sabados de Septiembre, 19.30 hs.
Salon de actos, Potosi 4058 | Valor de la entrada 1 $20.

Un equipo de Médicos, Mutricionistas, Profesores de Act. Fisica y Psicdlogeos Sociales lo acompafiaman para un descenso
de peso saludable. Informes: lunes a viernes de B a 21 hs. al 15-6352 8825 v 4-861-3375 - prosahii@hospitalitalianc.orgar

EN INSTITUCIONES

AL AIRE LIBRE

AMIGAS
GRUPO DE CAMINANTES
En los parques de: Avellaneda, Barrio Norte, Belgrano, Caballito, Caseros,
Flares, Liniers, Olivos, Once, Parque Centenario, Ramos Mejia, San lsidro, =2 Instituto Potencia
San Justo, San Martiny Villa Urquiza. (Urquiza)
4571-3123

Ademas:
»En Pargque Centenarnio:

Clases para la tercera edad: gim-
nasia, yoga, Chi Kung v Tai Chi.

ne
Oy, _
‘3: . o T arupo de Caminar a
] R Correr, Yoga, Gimnasia, >>Centro Cultural Buenas
% é? Tai Chi y Chi Kung. ﬁ;ﬁﬂdﬂ Club (Palermo)
Foupoant"

de 17 a 21 hs: taller de plastica,

Arancel preferencial

Para conocer puntos v horarios de encuentro: 4959-0518 de lunes a viernes
para socios,

de 8 a 20 hs. Gratuitas v abiertas a toda la comunidad. 5e suspenden por luvia.



PLAN DE SALUD | i 63250 AH AN

PROGRAMAS
MEDICOS

ACOMPANANDO EL CUIDADO EN LAS REDES SOCIALES

Continuamos recorriendo alguno de los temas que la comunidad v el equipo de Programas

DENTAL
SYSTEM

Medicos comparten dianamente a traves del Facebook Destacamos algunos dialogos
surgidos ante la siguiente consigna.

- “Nuestra edad esta en la columna vertebral.
El stretching es una practica de por vida.” Maria
Esther.

- “Tengo una hernia umbilical y me es dificil
hacer abdominales, ademas tengo unos kilitos

(.,.SAB iAS QU E? de mas, dpodrian decirme ddnde se pueden F
— — hacer con estas dificultades? Maria. O R G U L L 0 Y S AT I SFACCI 0 N

El strefching o estiramiento nos permite - "Podés hacerlo en un gimnasio o también
trabajar la flexibilidad a través de la elongacidn gratis con los Grupos de Caminantes del ]
muscular vy la movilidad de las articulaciones. Hospital. Llama al 4959-0518, un saludo.”
FPor medio de ejercicios suaves y mantenidos Programas Médicos del Hospital Italiano.
nos ayuda a preparar los musculos para un [-——— [
mayor esfuerzo. - "i5e puede a toda edad v con artrosis de
cadera no invalidante?” Fernando.

cLo practicaste alguna vez?
- "Siempre v cuando la artrosis de cadera no

JUNTO AL HOSPITAL ITALIANO.

- “Es lo que siempre me indican los médicos. conlleve dolor importante o una disminucion
&Hay gue hacer esfuerzo?” Anita. de la movilidad, se puede hacer sin ningan
bl " Prog Meédicos del Hospital =
. o . L TS TROH0s o o CALIDAD Y SEGURIDAD EN SALUD ODONTOLOGICA
- "Es lo gue me recomendo mi traumatologo, Italiano.

por mis problemas de columna. Pero no se

dande ir, si ustedes me pueden ayudar se los
agradezco con todo mi corazon.” Inés.

- "Hace dos afos que lo hago, ies excelente v

5i te interesa conocer ejercicios de estiramiento para
hacer en casa, isumate tambien a la comunidad! Con
tu perfil de Facebook busca Programas Medicos
Hospital Italiano, hace dic en "Me gusta” v entra al

na implica esfuerzo!” Danila. album "Actividad Fisica™.

Talcahuano 1134 - Cap. Fed. // Tel.: 4813-9393/0790
Av. Juramento 2059 piso 9° dpto. 902 - Cap. Fed. // Tel.: 4781-0010
Diaz Velez 3702 - Cap. Fed. // Tel.: 4958-6787/88/89
Av. José Maria Moreno 432 - Cap. Fed. // Tel.: 4922-2332 y lineas rot.
h @ProgHI

Si querés participar llamanos al 4959-0858 o por mail a programasmedicos@hospitalitaliano.org.ar
o visita nuestra Web www.hospitalitaliano.org.ar/programasmedicos

SEGUINOS EN: n Programas Médicos
Hospital Italiano
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Asdciese al Plan de Salud

del Hospital Italiano, adhiera

sus cuotas al Débito Automatico

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

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

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

llamando al 4379-7700 o ingresando en Visa Home Socios: www.visa.com.ar
& N21en el Mundo

{*) PROMOCION VALIDA DEL 20/12/12 AL 20/12/13, SOLO PARA COBERTURAS CONTRATADAS DURANTE EL PERIDDO DE VIGENCIA DE LA PROMOCION, QUE ADHIERAN EL PAGO TOTAL
DE LA CUOTA DEL PLAN DE SALUD DEL HOSPITALITALIANG AL DEBITO AUTOMATICO CON TARIETA DE CREDITO VISA, EN CUALQUIERA DE LOS CENTROS DE ATENCION 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 [TALIANA DE BENEFICENCIA EN BUENOS AIRES. GASCON 450 - CABA - CUIT 30-54586767-9.



