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¢NOS DETENEMOS A FESTEJAR LA SALUD?

En las fiestas, a la hora de brindar,
de establecer un propdsito,

un buen augurio, los mejores deseos,
solemos decir salud.

Estos breves momentos

en que le damos presencia,
acompanan otros mas largos
en gue la salud parece invisible.

Como institucion,

con motivo del Dia Mundial de la Salud,
queremos celebrarla, con la alegria

de compartir esta fiesta en comunidad.

Estan todos invitados,
a dar lugar a la celebracion en cada uno,
a venir con su familia, con sus amigos.

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.

Aprender Salud, Marzo 2014

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 va 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

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

() PROMOCION VALIDA DEL 20/12/13 AL 20/12/M, 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 ITALIAND AL DEBITO AUTOMATICO CON TARJETA 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 BUENDS AIRES, GASCON 450 - CABA. - CUIT 30-54586767-9.
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Toma de decisiones
compartidas

ABRIENDO
EL JUEGO

Entrevistamos a las Dras. Mariela Barani

y Karin Kopitowski, del Servicio de
Medicina Familiar y Comunitaria,

qguienes abordan el desafio que implica esta
practica para todo el equipo de salud, tanto

meédicos como pacientes y familiares.

“Todos los dias, durante el encuentro clinico, médicos, pacientes
¥ familiares nos enfrenfamos al hecho de tomar decisiones gue
tienen que ver con la salud de las personas”, comienzan las Dras.
Mariela Barani y Karin Kopitowskl, del Servicio de Medicina Fami-
fiar v Comunitaria, a quienes entrevistamos para esfa nota.

LQUE SIGNIFICA, ENTONCES, LA TOMA DE DECISIONES
COMPARTIDAS?

Significa trabajar juntos para seleccionar las mejores opciones
teniendo en cuenta, por un lado, la mejor evidencia cientifica
disponible y, por el otro, los valores v las preferencias del
paciente bien informado.

El marco de las decisiones compartidas seria el de formalizar un
dialogo en el consultorio, es abrir el juego. Especialmente cuando
se presentan varias opciones -cuando no todo es blanco o negro-
y existen grises. Entonces es importante poder elegir segun lo
que uno prefiere y valora.

LCOMO LLEGAN A DESARROLLAR ESTA IDEA Y CONSIDERAR
QUE ESTE CONCEPTO AYUDA EN LA CONSULTA?

Esta alineado con otro concepto muy importante en nuestra
practica que es el cuidado centrado en las personas. Y tiene gue
ver con un viraje explicito de parte nuestra, antes le dabamos mas
peso a la evidencia cientifica, pero en la practica no ocurre esto.
Comenzamos a notar que, mas alla de lo cientificamente “correc-
to, apropiado o beneficioso”, el paciente decide por muchos mas
motivos que esos, por ejemplo sus valores, su biografia, su expe-
riencia, sus temores, etc.

cQUIENES SE BEMEFICIAN CON ESTE PROCESO?

La investigacion reciente muestra que tanto pacientes como
medicos se benefician cuando los primeros estan bien informa-
dos y participan activamente. Si esto sucede, es mas frecuente
que sus decisiones coincidan con sus preferencias, valores y
preocupaciones. Por lo mismo, son mas proclives a adherir al
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tratamiento ¥ muchas veces califican mas
positivamente su salud después del
tratamiento.

¢ESTE TEMA SUPONE UN DESAFIO
PARA MEDICOS Y PACIENTES?

Esa es la idea y también implica que el
paciente pueda decir “no quiero compar-
tir la decisién, usted es mi médico, usted
decida”. Por otro lado, el meédico no
puede compartir absolutamente todas las
decisiones. Sera mayor la posibilidad de
plantear estos temas con el médico de
cabecera frente a la posibilidad de tomar
tal o cual medicamento u optar por una
cirugia que, por ejemplo, en la guardia
frente a un diagndstico de apendicitis o
un infarto.

un disparador del didlogo ent
el médico vy el paciente.

cCUALES SON MIS OPCIONES?
¢CUALES SON LOS BENEFICIOS Y LOS DARNOS?

Las decisiones compartidas son un
facilitador porque funcionan como
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' éCUAN FRECUENTES SON ESTOS?
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> ¢Qué ejemplo puede ilustrar bien el tema?

El caso de la aspirina en prevencion primaria para los infartos
es un terna conocido por la gente, incluso porque es algo
muy recomendado por el Dr. Propaganda. £Como
comprender mejor la estadistica para poder elegir?

950 NOLO
DESARROLLARAN,
TOMEN O NO ASPIRINA

44 IGUALMENTE
DESARROLLARAN

EL EWENTO, LA TOMEN
O NO

Tener “riesgo”,
como se lo llama
en medicina,

no implica que
algo vaya

a suceder,

sino que

es un modo

de expresar

una estadistica.
Y esto es

lo que hay gue
comprender bien

[%] 1000 Personas

> Optar implica potenciales ventajas,
desventajas v, sobre todo, bastante
incertidumbre en cuanto a los resultados
esperados en funcion de lo “invertido”.
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para poder decidir.

> Con las opciones
sobre la mesa, el paso
siguiente es hablar sobre
los beneficios vy riesgos
de cada una de ellas, asi
como sobre las areas

de incertidumbre.

£{COMO PUEDE AYUDAR EL
MEDICO RESPETANDO LAS
PREFEREMCIAS DEL PACIENTE?
Muestro desafio es que, si la persona
toma una decision (por un trata-
miento o al hacerse un estudio), lo
haga conociendo todas las posibili-
dades v los riesgos que implica. Hay
una frase muy interesante que dice
“no hay decisiones sobre mi, sin mi”.
Mo es que nosotros nos sacamos la
responsabilidad v que el paciente
decida, sino que es muy importante
que los pacientes estén al tanto de
las decisiones que los involucren.
cCuanto averigua uno antes de com-
prarse un celular? éCodmo, entonces,
no se va a involucrar en temas que
impliquen a su salud?

ENTOMNCES, ESTA POSIBILIDAD
IMPLICA UN ESFUERZO CONS-
CIENTE DE AMBAS PARTES...
Reguiere un entrenamiento  de
nuestra parte y estar muy atentos a
si el paciente comprende la infor-
macion, de lo contrario se corre el
riesgo de “inducir” la respuesta del
paciente mostrando tal o cual posi-
bilidad. Es nuestra responsabilidad
presentar la informacion de la
manera mas clara yv objetiva posible
sabiendo que hay una asimetria de
conocimiento en la relacidn vy
también una necesidad particular de
cada persona, no todos buscan lo
mismo.

Por parte de los pacientes implica
animarse a plantear las preguntas
importantes, salirse un poco del
vértigo cotidiano, centrarse en
reflexionar sobre una tematica espe-
cifica e intentar profundizar en ella.
¥ reconocer vy plantear sus dudas,
incluso mas alla del plano racional
incluyendo a otros actores no tan
visibles -pero siempre presentes-
como los  temores, angustias,
fantasias.

| CIENCIA Y VIDA COTIDIANA
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COSTO DE LA SUSCRIPCION:

i o B fee

f—f‘) Lkt ITAUANG iRl

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

MEDIO DE PAGO. La suscripcidn se abonard
en un sélo pago anual por adelantado a través
de su tarjeta de crédito

¢DESEA SUSCRIBIR
A UN AMIGO

A LA REVISTA
APRENDER SALUD?

Ademas de continuar su distribu-
cidn sin costo entre los afiliados,
ofrecemos por este medio la
posibilidad de gue otras personas o
instituciones reciban la revista del
Hospital Italiano para la comunidad.
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“incluye el envio a domicilio de 4 revistas trimestrales

AYUDENOS A QUE 5SUS ALLEGADOS LA
CONOZCAN:

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

de bien puoblico —escuelas, bibliotecas,
centrosde jubilados, etc.— también la reciban.
Ayidenos a acercamos a los posibles interesa-
dos. Recomiéndenos.

LQUIERE SUSCRIBIR A UN AMIGO?
Compartira con sus seres queridos esta
publicacidn especialmente desarrollada por
los profesionales del Hospital Italiano para unir
prevencidn con calidad de vida.

Deseo suscribirme a  Aprender Salud L]
Deseo suscribir a un amigo/institucion j

Costo: 360 por un afo.

Datos del nuevo suscriptor {(quien recibird la revista):

Mombre/Institucian: Apellida: Fecha de Nac.: LML
Calle; Piso; Dpto: CP: Localidad; Teléfono:
Telefono: Correo electrdnico

Datos para el débito automatico por tarjeta de crédito.

Tarjeta Titular (nombre v apellido):

Banco emisor Fecha de Vto.: Teléfono:
Muamero (cifras que figuran en el frente)

DML Firma:

Coma titular ce los datos personales presto consantimianto para que of Hospital raliano, en su cardcter da responsable del Banco de Datos, afectie el tratamianto de estos. facilitados
con b axclusiva finalidad de la suscripcidn a la Revista Aprendaer Salud. Los mismos senin archivados electrdnicamente en los Bancos de Datos del Hospital taliano, Gascdn 450, Ciudad
Autdnoma de Bs. As. El titular, conforme lo establecido por la Lay 25.326; “Tiene la facultad de ejorcer o derecho de accesa a los mismos en forma gratuita a intervalos no inferiones a
seis meses, salve que se acredite un intends legitimo al efecto conforme ko establecido en el articulo 1, inciso 37 La DIRECCION NACIONAL DE PROTECCION DE DATOS PERSONALES,
Grgano de Control de la Ley 25326, tiene b atribucion de atender las denuncias y reclamaos que 5e interpongan con reacidn al incumplimiento de las normas sobre proteccidn de datos

parsonalas.”
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Entrevistamos al Dr. Daniel Godoy, trau-
matoélogo que se desempena en el Hospital
Italiano de San Justo, quien detalla la impor-
tancia de la prevencion en conjunto para
evitar lesiones en los huesos.

cCOMO SE COMPLEMENTAN EL SEGUIMIENTO
CONTINUO Y LA ATENCION DEL ESPECIALISTA?
Estarmos en una sintonia de trabajo donde los pacientes
son evaluados en forma sistematica por sus médicos de
cabecera y -en caso de detectar una patologia trauma-
tolégica- realizan la derivacion correspondiente. Esta
intercomunicacion facilita el seguimiento, el cuidado
continuo, ¥ nos permite, a cada profesional, trabajar en
profundidad en lo nuestro.

{QUE ES DE MAYOR IMPORTANCIA PARA PREVENIR
LESIONES EN LOS HUESOS?

Lo mejor es contar con los controles periddicos de
rutina anuales con el meédico de cabecera para conocer
si es necesario realizar algun estudio que indigue el
estado de los huesos, cambiar la forma de comer,
suplementar vitaminas o tomar medidas preventivas
para el terma de las caidas. Sean estas especificas, como
adaptar un calzado o mejorar la marcha, hasta otras
mas abarcativas como la practica de Chi Kung, Tai Chi
Chuan o ejercicios para fortalecer los musculos.

{QUE CAS0O PUEDE MOSTRAR BIEN EL TEMA?

Hay muchas cosas que son previsibles, por ejemplo las
caidas, Mosotros sabemos gue una caida puede ser algo
muy importante en cualguier persona de mas de 65
anos. El 60% vienen acompafadas de una fractura que
puede ser de cadera, hombros o mufieca. Y suelen
requerir cirugias, entonces es muy importante la
prevencion.
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ENTONCES, ¢ A QUIEN RECURRE EL PACIENTE?

En traurnatologia estamos divididos en diferentes
equipos segun las patologias v, de acuerdo al caso, los
meédicos de cabecera derivaran a las diferentes subes-
pecialidades (pie, hombro, cadera, rodilla, mufieca, etc.)
Por eso s muy importante comenzar consultando con
su médico para que este lo asesore adecuadamente.

Ademads de trabajar en sintonia con los médicos
de cabecera.

Cada grupo hace su propic desarrollo en funcidn de las
necesidades asistenciales. Por ejemplo, en San Justo
desarrollamos un Banco de Huesos similar al gue existe
en el Central (gque fue precursor y realizo el primer
trasplante a nivel mundial). Somos referencia en la zona
en casos de patologia tumoral, revisiones de cirugia
protésicas y fracturas gue requieren el aporte de hueso.
El trasplante de hueso es considerado como el de
cualquier otro drgano vy se rige por el protocolo gue
dictan INCUCAI e INCUCAIBA {ente provincial).
Mosotros contamos tanto con la infraestructura como
con la capacidad meédica puesta en funcidn del
paciente.

| ECOS DEL HOSPITAL

AprenderSalud
DESAFIOS COTIDIANOS,

RESPUESTAS COMPARTIDAS

La vida actual nos convoca a sostener la salud de novedosas maneras,
entre ellas, a desarrollar juntos alternativas para estar mejor. Centradas
en las personas, su espacio cotidiano, la vida en comunidad.

Los avances cientificos del dltimeo siglo trajeron
muchos beneficios en cuanto a la esperanza de vida, la
cura -y hasta la erradicacién- de muchas enferme-
dades que supieron ser muy graves.

Pero, al mismo tiempo, se modificaron las costumbres.
Y hoy son muy comunes la “delivery dependencia®, la
“fiebre de zapping por la noche” o “echar raices” en
las pantallas © en el auto, u otras modalidades del
famoso sedentarismo.

Mas alla de estos ejemplos livianos, otro tanto aportan
a la cuestién los alimentos fabricados industrialmente
con exceso de grasas, sal v calorias. La publicidad de
todos ellos, asi como la soledad vy la ruptura del
sentido de comunidad, la prisa que no nos deja
reflexionar, entre otros aspectos. Todas “trabajan en
equipa” v con el paso del tiempo -y dependiendo de
la predisposicidn individual- favorecen el desarrollo de
diabetes, hipertension arterial u obesidad, asi como
enfermedades del corazdn, cerebro, etc.

EQUIEN HACE LOS CAMBIOS?

Estos temas, ligados al estilo de vida, evocan respuestas a distintos niveles, desde la Organizacion Mundial de la
Salud (OMS), sociedades cientificas, actores politicos v sociales. Mientras los cambios ocurren, el actor principal
sigue siendo el individuo.

En la experiencia de cada uno el problema es complejo. Porgue atraviesa la cotidianidad, esta en nuestros
habkitos, en las compras, en la mesa vy en las rutinas diarias. ¥ cambiar -si bien es posible y deseable- puede
afectar nuestra calidad de vida. Mas aun, en ocasiones, los cambios propuestos en base a la idea de lo “conve-
niente” o "saludable” desafian nuestra identidad. Hace poco leimos un cartel gue resumia esta idea: it 'sno a
lifestyle, it 's my life.

Y LA PREGUNTA QUE ABARCA ESTE DESAFIO ES...
¢COMO VIVIR MAS, PERO VIVIENDO MEJOR?

“Hay muchas respuestas” nos cuentan quienes estan transitando activamente este desafio. Algunas surgen en el
seno propio o de los amigos, otras de hablar con su médico en oportunidad de un chequeo vy algunas, quizas,
leyvendo esta revista o en otros medios de comunicacidn.
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DEL USTED DEBERIA

Las instituciones de salud estan buscando un nuevo rol ante este de-
safio. En el Hospital, como usted sabe, se viene desarrollando -desde
hace varios afos- una interface de trabajo en equipo con la comuni-
dad que acompanfa el proceso de cuidado que cada persona realiza

con su profesional de confianza.

Buscamos crear juntos recursos utiles para nosotros mismos y para
los demas. Estos se agrupan bajo el nombre Aprender Salud. Se traba-
ja en varios niveles, en el camino que va de las grandes ideas a las
puntuales. Y sobre todo buscando facilitar su implementacién en
forma armoniosa con la vida de cada uno.

ALGUNOS EJEMPLOS

-pasando del deber al hagamos-

DE GRASAS, AZUCARES Y SAL. Si lo lleva a ideas
puntuales, una primer respuesta -gue esta facilitada
por la industria- puede ser consumir lacteos descre-
mados. Sin embargeo, comer comida que nos guste
con estas condiciones ya no es tan facil. Mas adn si
trabajo v estoy apurado, si vivo solo o tengo que
compartir con otros el menud. De aqui surgieron, a
traveés del tiempo, muchas respuestas que segura-
mente usted conoce. Algunos ejemplos:

1. Ante el desafio “soy hipertenso y quiero seguir
comiendo rice” surgid una iniciativa: que ellos nos
ensefaran cuales eran las recetas sabrosas para
toda la familia gue cumplieran estas condiciones.
Asi surgid Intercambiando Recetas v hoy, desde su
casa, es posible consultar las creaciones de “los
expertos” en juntar sabor y saber en el mismo plato.
Y enviarnos sus creaciones.

2. Frente al desafic "estoy apurado, como lo gue
hay o pido delivery” exploramos estrategias
antidelivery como aprovechar el freezer, hacer de
este un delivery sano, “manegjar” la alacena y las
compras, la logistica de las “provisiones”. También
desarrollamos recetas Fast Good (rapidas v buenas)
incluyendo sandwiches caseros, un Tester de Platos,
etc. Estas respuestas se socializan a través de
distintos medios de comunicacién gue buscan gque
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usted se apropie de estos conocimientos de acuer-
do a sus preferencias, que sostengan su motivacion,
las ganas de crear.

Z. Otra iniciativa mas reciente para seguir "activos”
es transformar recetas conocidas en otras mas
sanas cambiando los ingredientes, actividad que se
lleva adelante en el Facebook de Aprender Salud.

Ud. ya escuché que deberia

HACER ACTIVIDAD FISICA PERIODICAMENTE. Si
lo llevamos a ideas mas concretas surge anotarse en
una clase de tango, pasear el perro, entre otras. Es
posible que se concrete, sin embargo, hay “numero-
sas barreras” que en la vida real hacen que no llegue
a moverse mucho. De aqui surgieron, a través del
tiempo, distintas respuestas, primero actividades en
las Sedes, grupos de caminantes v -para facilitar
gque ocurra- en la actualidad se ofrecen Puntos de
Encuentro v horarios concretos en diversos puntos
de la ciudad (ver paag.d4).

Ud. ya escuché que deberia

HACER CAMBIOS COMPLEJOS. Como bajar de
peso, controlar la diabetes o cambiar radicalmente
el estilo de vida v tomar multiples remedios por
alguna enfermedad. En estos casos, desarrollamos
equipos de seguimiento especificos que son inter-
disciplinarios y trabajan en equipo con el médico de
cabecera. Un ejemplo en la pagina 32.

AL HAGAMOS JUNTOS

Ideas

dades crdonicas?

A\ A 4

Acciones

A A A 4
Aprender Salud

el barrio.

parques y plazas.

Y A USTED,

¢QUE SE LE OCURRE
QUE PODEMOS
HACER JUNTOS?

Envienos sus ideas a:

:éQué me dicen que tengo que hacer para prevenir enferme-

Los grandes objetivos que va conocemos:
Incorporar mas vegetales y frutas, consumir menos grasas, azdcares y
sal, moverme un poco mas y bajar algunos kilos.

| RECURSOS PARA ESTAR MEJOR

Pasando las ideas a lo concreto.
Buscando focalizar en algo puntual, pequeno, posible.

Desarrollando juntos recursos, estrategias que
faciliten acciones en el espacio cotidiano, en

*Que llegan a su casa a través de los diferentes medios
de comunicacion del Hospital (Revista, Portal de
Salud, Web, Facebook, Videos).

*Y en actividades que se llevan a cabo en las Sedes,

Como hace algunos anos -en
las jornadas de pacientes
"Acercandonos”- recibimos la
sugerencia de publicar sus
recetas, esta vez queremos
convocarlo a que nos envie sus
propuestas comunitarias para
seguir acrecentando los recur-
s0s que faciliten las acciones
por la salud.

lectores.aprendersalud@hospitalitaliano.org.ar,

llamando al 4959-0200 interno 9325
0 acerquelas a la Fiesta del 12 de Abril
(ver nota pag. 28)
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FUENTES

> NO SE TRATA SOLO DE LACTEOS

DE CALCIO?

¢QUE OTROS N
ALIMENTOS
SON BUENAS

Clasicamente se asume que los
lacteos son la principal fuente de
calcio vy, si bien esta nocién es
correcta, cabe sefalar que no
son los unicos recursos. Algunos

ejemplos en esta nota.

Cada vez mas este tema empieza a
formar parte de la agenda de salud
de las mujeres a través de los
mensajes cotidianos que llegan por
los diferentes canales de comuni-
cacion gue promocionan como tener
huesos fuertes. Es asi como entra en
juego el calcio, un mineral muy
importante, como otros, va que tiene
un ral en el funcionamiento de los
musculos, corazon, sangre, huesos v
dientes, entre otros.

Se pueden combinar alimentos de
manera variada para lograr un
aporte adecuado de calcio sin que
se base Unicamente en el consumo
de yogures suplementados. Por lo
que, aquellas personas gue no
consumen lacteos, pueden combinar
vegetales como espinacas, sardinas
y almendras, también la inclusidn de
semillas, como muestra la tabla.

>

| NUEVAS RESPUESTAS

. cant. de calcio
alimento que incovpora en mg.
25grs de almendras 41
1 huevo 43
30grs de cereales a0
200grs de flan 176
150ml de leche 180
150grs de espinacas 264
100grs de sardinas 400
100grs de semillas de sésamo 670

Yo incorporo calcio todos los dias, ésélo con eso estaran fuertes mis
huesos? Mo sdlo se trata de incorporar calcio. Cabe sefialar que, por
ejemplo, la vitamina D también estd implicada en proporcionar
huesos fuertes sin gue esto signifique tampoco la necesidad de suple-
mentarla. Por ello se recomienda exponer brazos v piernas al sol
durante 5 a 30 minutos dos veces por semana.

También es importante la actividad fisica. Sobre todo los ejercicios
Con carga como caminatas, bicicleta o baile. Entonces, una caminata
matinal en un dia de sol hace mucho por nuestros huesos.

Los reguerimientos varian segun la edad, en general oscila entre los 600 y 1300mag.
de calcio por dia. Su medico le dira cual es su situacion particular.
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El sedio o la sal gue contienen
los alimentos elaborados es un
tema importante para quienes
pretenden cuidar su presion
arterial. Por eso decidimos
indagar -con la comunidad de
Facebook- acerca de la
relacion entre los enlatados v
el sodio. Reproducimos las
consignas en esta nota junto
con los testimonios de quienes
participaron.

Todos los enlatados tienen
mucha sal... éMito o realidad?
Esta pregunta fue el dispara-
dor vy la respuesta fue casi
unanime: mas de cuarenta
personas aceptaron como
realidad la premisa de que los
enlatados son sinanimo de
mucha sal. Perc esto es un
mito.

Existen muchos enlatados
bajos en sodic élo sabia?

En realidad muchos productos
enlatados tienen menos de
120mg. de sodio cada 100grs.
(son bajos en sodic segun el
Codigo Alimentario Argenti-
no). Esto es especialmente asi
en los tomates, en cambio no
tanto en las arvejas, choclos o
el atdn. Dar vuelta el envase
servira para comprobar, lupa
en mano, la informacion en la
etigueta.

CONDENSED

EL MITO
DEL SODIO
ENLOS
ENLATADOS

“Ma los conozon, Y como soy hipertensa busco
:nmrmacu_‘m ludc:- i:"l uempo agmgo Marta

“En gmaral huyu damawmﬂua Inenlatadu"
&mmsu.’:-Famanﬂn.

cI atun en agua bam en scdm coincidieron
Rosa vy Elisa,

Ana es hipertensa y se pregunta...

écémo saber elegir en la géndola?

La segunda consigna intents representar una situacion frecuente, comparar
dos latas en el supermercado: "Si una lata de tomates contiene 12mg. de so-
dio cada 100grs. y otra 48mg. £Cual elije?

La comunidad aportd la respuesta correcta. Si bien muchos se inclinaron in-
tuitivamente por la opcion de 12 mg, Patricia exclama con certeza: "iCualguie-
ra de las dos! Ambas son bajas en sodio, tienen menos de 120mg. en 100 grs”,

Mejor buscar diferencias significativas. Este Ultimo ejemplo demuestra que
vale mas el esfuerzo por buscar grandes diferencias que preccuparse por
ahormar pocos "centavos”. £Donde podemos hallarlas? Entre una salsa
pomarola (puede tener 400mg) v unos tomates al natural 12mg, o entre una
sopa rapida de sobre (suman hasta 200mg) ¥ un caldo casero de vegetales

APRENDERSALUD |13
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ESTOS NUMEROS REPRESENTAN
EL PRESTIGIO, LA EXPERIENCIA
Y LA CAPACIDAD MEDICA, HOY.

Te

160 anos de historia médica.
7.000 personas formamos parte del Hospital ltaliano.
2.700.000 consultas por ano.
45.000 internaciones, 29 quirofanos.
36.000 procedimientos quirargicos.

40 especialidades medicas.

*Adhiriéndose al débito automdtico conVisa, obtenga
un 10% de descuento ecn las 3 primeras cuotas.

VISA

| *Promocion vilhds desde el 010 1/14 basta of 2012714

5zl 0-800-F77-7007

» HOSPITAL ITALIANO

8 de Buenos Aires

Ahgra también
en sobregiftos !

Solicitelo: Furmac:as Hospital ltaliano - Supermercados y Dieteticas del todo el pais

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

mﬂwmmahﬂuhm En esta ocasion, tres ejemplos de situaciones

(AS nimero 22 pag. 10) mmmummuqmmm
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i Alllevar objetos pesados,
i mantenerios lo mas cerca
¢ del cuerpo posible

: > Bien ajustada para que
: no "cuelgue”

i > Mejor si tiene ajuste

! de cintura
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La importancia de una prevencion en conjunto

i L e T 7

¥

CANCER Y HERENCIA

Un equipo multidisciplinario trabaja en el Hospital desde 1996 con el objetivo de colaborar

con la prevencion, la educacion v la investigacion a través de dos consultorios para pacientes.

Entrevistamos a los integrantes del Programa de Cancer
Hereditario (ProCanHe) del Hospital Italiano, dedicado
al manejo de algunos tipos de cancer hereditarios,
concretamente el de colon, mama, ovario v endometrio,
“"Muestra principal tarea es detectar cuales son los
pacientes gue tienen mas riesgo que la poblacion
general y poder asescrarlos a ellos y a sus familias”,
comienzan,

{CUAN FRECUENTES SON LOS CASOS DE CANCER
HEREDITARIO?

Si bien la mayoria de las personas desarrollan cancer en
forma esporadica (sin familiares afectados) en un 20%
de casos hay algun tipo de antecedentes. Cuando estos
son muy marcados, generalmente se debe a formas
hereditarias. ¥ si bien son solo el 5%, representan situa-
ciones importantes porque requieren de un cuidado
personal v familiar diferente. Nuestro trabajo se enfoca
en ese subgrupo que tiene mucho mas riesgo v se bene-
ficia claramente con una deteccidn precoz.

MARZD 2014 | 16

S| TUVE UN FAMILIAR DIRECTO QUE PADECIO
CAMCER, £YO TAMBIEN LO PADECERE?

Uno de los desafios del asescramiento genético en
oncologia es desmitificar esta cuestion porque, a veces,
se piensa que un hijo, por ejemplo, desarrollara la misma
enfermedad que su padre o madre cuando llegue a una
determinada edad o gue tendrd mas riesgo porque su
abuelo padecio cancer.

Es importante saber que el riesgo se modifica en
relacién a la edad de afectacidn del familiar (sobretodo
si es antes de los 50 afios), la cantidad de familiares
afectados y la cercania.

iCOMO LLEGAN A SOSPECHAR ESE “RIESGO" EN
LOS PACIENTES?

Especialmente focalizamos en el cancer de mama,
ovario v endometrio v colon. 4 estos subgrupos de
mayor riego los estudiamaos, principalmente, a traveés de
una entrevista (ver cuadro) donde se confecciona un
“arbol genealdgico” buscando patrones que puedan

cqué es bueno saber?

>

Si tiene dudas
sobre el tema,

a la préxima consulta

con su médico
cde confianza.

—— —

darnos pistas y a través de especificos estudios de
orden genético. El trabajo con las familias es muy
importante ya que aportan informacion muy valiosa a la
hora de determinar ese riesge vy dirigir qué estudios
realizar,

Toda la informacidn, las medidas de seguimiento y
prevencién estan dirigidas al paciente y los familiares,
de aqui la importancia de un trabajo en conjunto. No
se trata sdlo de una conducta personal sino que, a
veces, es necesario comunicarlo a nivel familiar.

¢HAY DIFERENCIA EN EL MANEJO DEL CANCER
HEREDITARIO?

El manejo es totalmente diferente, no sélo en relacidn al
tratamiento, sino también a las medidas de vigilancia y
prevencion, Cada caso particular debe ser evaluado por
un grupo de especialistas para poder dar la recomen-
dacion adecuada, ¥ este es uno de los objetivos de la
consulta al Programa.

—— lleve estos interrogantes

- 1

El ProCanHe

y los Consultorios

de Riesgo Oncolégico

>> El Programa de Cancer
Hereditario del Hospital es un
equipo multidisciplinario que se
originé desde el Area de
Coloproctologia del Servicio de
Cirugia General por el Dr. Carlos
Vaccaro. Actualmente cuenta
con profesionales de diversas
especialidades (Genética Clinica,
Anatomia Patoldgica,
Gastroenterologia, Oncologia
Clinica, Epidemioclogia,
Ginecooncologia, Lic. en Salud,
Biologia Molecular).

>> Para los pacientes se crearon
dos consultorios que funcionan
en intimo contacto: el de
Estimacion de Riesgo
Oncolégico (CERO), donde una
Licenciada en Salud reune toda
la informacion del paciente que
concurre por derivacion de su
meédico y el Consultorio de Alto
Riesgo Oncolégico (CARQO) para
la atencion de pacientes y
familias con elevado riesgo. Alli
se realizan las recomendaciones
especificas y se ordenan los
estudios genéticos. La solicitud
del turno para la atencion se
realiza a traves de la agenda del
Equipo a cargo de sus diferentes
integrantes.

Participaron de esta entrevista los doctores Maria
Cecilia Riggi (Servicio de Ginecologia), Pablo
German Kalfayan (Genética Clinica) y Maria Laura
Gonzalez (Gastroenterologia) miembros del Progra-
ma de Cancer Hereditario. Supervision: Dr. Carlos
Vaccaro, Coordinador, ProCanHe.
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> Basada en los conceptos provistos por el Dr. Marcelo Schapira, Seccién Gerlatria, Servicio de Clinica Médica v Luis Di Giuseppe, Farmacéutico
Coordinador de las Farmacias Ambulatorias

LA MEDICACION EN LOS ADULTOS

STOY TOMANDO;

Nombre comercial, principio activo, dosis, horarios...
¢Como evitar confusiones y hacer mas segura la toma de los remedios?

En esta nota presentamos tres voces en torno a un tema, la
importancia del reconocimiento inequivoco de lo que tene-
mos gue tomar v algunas estrategias para evitar la posibilidad
de error o confusion que incidan en el tratamiento. Sabiendo
que no son las unicas y con la intencion de desafiar al lector
-en especial a aguel que toma muchos remedios- para que
reflexione sobre como lo hace v comparta este tema con su
medico v la familia.

EL FARMACEUTICO RECOMIENDA: CONOCER EL ' J
NOMBRE GENERICO

“Muchas veces sucede que los pacientes llegan a la farmacia y
nos dicen que toman la pastilla roja, la cuadrada, etc.”, coinci- “Bara no confun- “Yo busca en el
den desde las Farmacias del Hospital. Pero los medicamentos
van cambiando de nombre propio v de presentacion, caja v
forma segun el laboratorio. Entonces, si uno conoce la droga,
por ejemplo en enalapril, se hace inequivoco a la hora de com-
prarlo en la farmacia.

LOS PACIENTES NOS CUENTAN: éCOMO EVITAR CONFUSIONES EN LA COMPRA DE LOS REMEDIOS?

“A i me queda “Para que la
dirme, corto la prospecto el mas el nombre de compra de los
colapa del medica- nombre geneérico la cajita,.. Pero aca medicamentos no
mento v se la entre- del medicamento en la farmacia del sea un problema
go directamente al v [ llevo anotado Hoespital no hay vo le pide a mi
farmaceutico. S5i no a la farmacia, asl confusian porque meédico gue me
La esencia de un medicamento es que contenga el mismo tiene {?E esa marca, no me preccupo ellos tienen anota- anote bien todo,
principio activo, que es el nombre genérico también conocido me avisa y yo elijo. por la marca.” do todo en el isino es un lio!"
como denominacién internacional de la droga, ya que es el Si llego a cambiar ia Emilia. sistema. Ahora, si Amelia.
mismo en todo el mundo. Por ello es muy importante conocer marca, tiro |a solapa vas a otra, no sé.."
ese nombre. vieja, recorto la José,

nueva y asi me i

La Ley de Genéricos. Sancionada en 2002, regula y establece aseguro de llevar lo
< la obligacion de prescribir por genéricos en todas las recetas. que me dijo el
w L Mientras el médico puede, ademas, sugerir una marca en médico.”
L Nuestra mision particular, el farmacéutico puede dar a conocer las diferentes Maria del Carmen.

mas importante es que esto marcas que hay disponibles dejando la eleccién a criterio de
no produzca confusion, quien lo compra, ya sea por razones de costos o preferencias.
no afecte a la salud. “Por lo general, como en cualquier otro termna, hay pacientes
. que suelen preferir determinadas presentaciones. Y, desde la

Y que el paciente se lleve farmacia, tratamos de respetarla.” "Una estrategia basica -que siempre que se puede

. exaf:tamente se usa- es evitar cambiar el nombre de fantasia.
lo que tiene indicado”. Una segunda, fundamental al momento de la

dispensacion y que nos ayuda mucho, es contar en

r la farmacia del Hospital, con la historia clinica,
VAT TTTITTITITITIIITFII R T ooimineomsomoimas
hizo”, concluye Luis Di Giuseppe.
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“Conversando con el médico y con la presencia de alguien de
la familia se pueden prever situaciones que puedan llegar a
suceder en el futurc”, sefala el Dr. Schapira.

Un listado inequivoco. Para tener un reaseguro con respecto
a la medicacion es Otil:

13 manejar un listado completo de remedios que uno toma;

2) mantenerlo actualizado;

3) confiarselo a un miembro de la familia (como la clave del
banco, por ejemplo) v

4) chequear pericdicamente lo gue toma.

cCdmo confeccionar la lista? “Una sugerencia que suelo darle
a mis pacientes es llevar una libretita con una birome a la
consulta v asi tener un registro de los cambios en la medi-
cacion”. Porque es probable que, luego de varias consultas, se
preste a confusion el nombre de los medicamentos o las dosis.
Y los papelitos sueltos se pierden o se confunden.

éCdmo evitar la confusion a la hora de tomarlos en casa? Hay
Varios recursos:

1) el pastillero, gque sirve para organizar la toma diaria;

23 llevar la cuenta de la cantidad de remedios, para saber si
hubo olvidos;

Z) anotar en la caja la fecha del dia que se abrid, y asi calcular
cuando habra de terminarse. Aqui puede ser de mucha ayuda
la colaboracion de la familia.

éTodos los medicamentos pueden ir al pastillero? Hay
algunos gue pierden su efectividad si son retirados de su
blister. Consulte en la farmacia sobre cuales pueden ir al pasti-
llero y cuales no.

éCdmo ayuda el contacto con el médico? El Portal de Salud v
el correo electronico son de gran ayuda porque garantizan
que el médico reciba el mensaje del paciente y pueda solucio-
nar la duda puntual -que siempre es mejor sacarsela- o
permite responder alguna pregunta que haya surgido luego
de la consulta. ¥ cuando se trata de dudas de menor impor-
tancia o que no requieren una respuesta inmediata, es bueno
ir anotando en la libretita y llevarlas a la préxima consulta.
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SERVICIOS

= Atencidn Personalizada » Sequridad 24hrs
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PARA REALIZAR SU RESERVA

CONTACTENOS:
(+5411) 4862 9218

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

reservas(dtemporarent.com.ar = [+5411) 4862 9218 = Tte. Gral. Perén 4171, Buenos Aires, Argentina
www.temporarent.com.ar
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Nuestro objetivo es mejorar
su calidad de vida

Nuestras Delegaciones

Sede Central

Cachimayo 301 C.ABA.
osedeiv@osedeiv.com.ar
Tel. 4432-6372 [ 2848 / 2440

Sucursal San Juan

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

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

Sucursal San Luis

Pringles N° 630 PB Of. “D"
Ciudad de San Luis
osedeivsanluis@sanluisctv.com.ar
Tel: (02652) 35-2144

Sucursal Cardoba

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

Superintendencia de Servicios de Salud - Organo de Conirol de Obras Sociales y Entidades de Medicina Prepaga 0800-222-SALUD (72583)

Sucursal Rosario
Dorrego 834 1° Piso
Ciudad de Rosario

waw sssalud.gov.ar - R.M.EMP. (Prov) 1277 - RN.O.5, 4-0240-0
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Portal Personal

11! HOSPITAL ITALIANO

de Salud a0 ® de Buenos Aires

Toma Control de tu Salud

Esta nueva herramienta permite, a través de un registro personal, llevar un seguimiento

cotidiano de los parametros que te interesan.

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

Tomate la Presion e ingresa los datos que obtuviste
Alta Baja

| | | | mmHg Ultime valor cargade:
120/80 mmHg

¢En qué parte del cuerpo te la tomaste?

O Mureca
O Brazo

£0ué tipo de tensidometro utilizaste?

O Manual

O Automnatico

i Me estaré tomando bien la presion

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

Indica la fecha y hora en que te tomaste la presion:

Fecha: | v|| vl v |
Haora: E hs.

£Quién te tomd la presién?
O yoffamiliarfamigo

O médico/enfermero

Ootro couien? [ ]
Guardar

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

Presion Arterial

f il
Toma de Presion 1 Historial de Presién

Historial de Valores Cargados en el Portal

Ao e | 19/04/2013 | 20/04/2013 | 21/04/2013 | 22/04/2013 | 2300402013 | 26/04/2013
ALTA 120 125 110 135 120 128
BAJA 80 B3 8 80 82

- I

Otros valores que también se pueden cargar desde el Portal

-

&
/ 0] @_}f
Temperatura Glucemia Pesoy Altura

El Portal para tus
dispositivos maviles.

Frecuencia Cardiaca

Ahora podes gestionar tu
asistencia a los turnos reservados

del dia, desde las nuevas

Terminales de Autogestian,
a un click y sin demoras.

)\
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PLAN DE SALUD

lecer apart

Departamentos de | y 2 ambientes

APART HOTEL

011 4.862.2308 * info@lecerapart.com

www.lecerapart.com

TOTALMENTE EQUIPADOS
SEGURIDAD 24 HS.
CONEXION A INTERHET WI-FI
AIRE ACONDICIONADO
CALEFACCION INDIVIDUAL
SERVICIO DIARIC DE HUCAMA
DESAYUNO INCLUIDO
(OCHERAS OPTATIVAS

[ 5 ¥

J.D. PERON 4301
BUENOS AIRES

Desde el 2013 se encuentran
funcionando las nuevas Termi-
nales de Autogestion, desarrollo
que se llevd a cabo con los
pacientes, quienes colaboraron
probandeo las primeras versiones
y ayudaron que las terminales
sean entendibles v faciles de
utilizar, en especial para quienes
no estan acostumbrados a usar
computadoras.

IF-
:Qué se puede gestionar
a través de ellas?

Actualmente estan habilita-
das para los socios de Flan
de Salud que tengan
reserva de turnos ya
asignados v permiten:

Dar el presente para que el
meédico sepa que esta en la
sala de espera.

Chequear si esta la
derivacion del Médico de

Cabecera cargada o no. Si
no contara con esta, el
sistema le permitira
habilitar el cobro en la
proxima factura.

Para el futuro esta provec-
tado agregar funciones y
aumentar la cantidad de
terminales en el Hospital
Central, San Justo vy otros
Centros Médicos.

Desde el afo pasado se incorpord un nuevo desarrollo para mejorar la
atencidon en los mostradores y reducir los tiempos de espera de los pacientes.

La pantalla tiene una instancia
de verificacion de la persona
{le pide el nimero de socio o
de documento) vy luego se
chequea la fecha de nacimiento
en un panel con opciones.

<Coémo funcionan?

A diferencia de las anteriores,
estas otorgan un comprobante
gue da constancia del tramite
realizadeo. Inclusc, permiten dar
el presente de cada turno que
uno tenga en el dia, recibiendo
un ticket por turno que informa
la ubicacidén de la sala de espera
donde debera dirigirse

(en caso de que haya utilizado
una terminal en otro sector

del Hospital).

La terminal expide
un ticket

> Las terminales acompaiian el desarrollo de otras
herramientas como el Portal Personal de Salud.

Mota basada en la entrevista realizada a Verdnica Roldan v Luciana Hermilla, Normas vy Procedimientos, Depto. de Informatica en Salud.
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Llega el otoiio,
aumenta la frecuencia
de los resfrios y catarros
en los chicos.
También la preocupacion
de los padres,
cqué es bueno saber?

-

El moco comienza cristalino,
transparente y a los tres o cuatro dias
se da lo que las abuelas llamaban

“la maduracion del resfrio”, donde el
moco se hace amarillo.

COSO0S?

Basada en los conceptos provistos por el Dr. Hugo Maccarone, Depto. de Pediatria. Supervisién: Dra. Cristina Catsicaris.

Con la llegada del frio, los mas chicos comien-
zan a resfriarse, sobre todo los que asisten al
jardin o tienen hermanos en edad escolar. En
el pasado el diagndstico de catarro era recibi-
do como una buena noticia debido a que los
chicos tenian posibilidad de sufrir problemas
mas graves, a causa de enfermedades que se
erradicaron con vacunas (sarampidn, tos
convulsa, paperas, polio, etc.). Para los padres
de ahora, un catarro puede ser una situacion
gue asuste y sobre todo complique el devenir
cotidiano. Aqui algunas respuestas a las
inguietudes mas frecuentes.

éCudantas veces se puede resfriar un nifio?
Estando en su casa, se resfria de dos a tres
vecas por afo (el mismo promedio gue un
adulto). Pero si concurre o tiene hermanos
gue van al colegio, a un jardin maternal o de
infantes, podra llegar a tener seis a ocho
infecciones anuales, hasta mas de una por
mes.

¢POR QUE

A LOS CHICOS

SE LES DICE

Por supuesto interviene el factor personal,
hay chicos que se resfrian mas que otros. Y al
tratarse de un promedio, puede suceder que
un afo se resfrie un par de wveces y el
siguiente muchas mas.

éPor qué son tan frecuentes? En cada proce-
50 el organismo produce anticuerpos v gueda
una "memaoria inmunclégica”. Ante un nuevo
contacto con el mismo virus, esta memoria se
activa vy logra controlar la infeccion, impidien-
do la enfermedad. Cuantos mas contactos
infecciosos se sucedan, el nifo tendra mas
armas propias para evitar las infecciones.
Luego de alrededor de 50 episodios, el
numere de infecciones respiratorias dismi-
nuye a dos o tres anuales, como sucede en los
chicos mas grandes v en los adultos.

éCuanto dura el catarro? La duracion de todo
el proceso es de aproximadamente 10 a 20
dias. Puede haber fiebre mayor a 37.5°C que
suele ceder a los tres o cuatro dias. Pero la

Los sintomas mas comunes del resfrio

Decaimiento (falta de apetito y ganas de jugar,

dolores musculares).

M Fiebre entre 37,5 y 39°C. Suele ceder a los 3 0

4 dias.

B Mocos por la nariz de colores diversos.

B Tos seca o con catarro y dolor de
garganta.

¢Qué hacer?

Favorecer el reposo

{dentro de |la casa sin necesidad
de estar acostado)

Controlarla con algun antitérmico
para disminuir el malestar
(recetado por el pediatra).
Ofrecer una buena cantidad

de liguidos.

cMNebulizaciones?

Mo aceleran la cura v a los chicos
les molestan. Ademas deben
suprimirse una vez qgue la tos
deja de ser seca y se transforma

en catarral, caso contrario se
prolongara la etapa catarral.

cercania entre una infeccion y otra puede ser
tal que parezca que el nifio esta enfermo
durante semanas o meses cuando, en reali-
dad, considerando los intervalos de salud
entre resfrio y resfrio, los periodos de enfer-
medad son muy pocos. Y por eso, en todo el
mundo, a los chicos se les dice "mocosos”. Es
importante sefalar que no existe un “catarro
mal curado”, si pueden quedar secuelas en
infecciones bacterianas, que no son los cata-
Fros COmMUnes.

-
¢Empieza el jardin?
Siempre advertimos que tendra

varios catarros, sobre todo el primer ano.

Esto disminuye luego de tres afios
de concurrencia, aproximadamente.

>
Los catarros en tres conceptos

El lavado de manos frecuente esta
demostrado que evita hasta el 50% de
los contagios. Los resfrios son causados
por distintos tipos de virus que se trans-
miten de persona a persona a través de
las secreciones nasales o la saliva y
tamkbién por las manos contaminadas.

Mo hay vacunas que prevengan estos
virus. Mo existen medicaciones preventi-
vas para los catarros, esta demostrado
gue las vacunas orales o vitamina C no
disminuyen la frecuencia de estos cua-
dros.

El mejor remedio es el reposo. Dentro de
la casa (sin necesidad de estar acostado)
y controlandeo la fiebre, el cuadro mejora
solo en aproximadamente 10 dias. En
caso de que siga igual o peor pasado este
lapso, consulte con su meédico.

Los descongestivos y antihistaminicos no
han demostrado utilidad, mas bien
favorecen las complicaciones o pueden
producir intoxicaciones medicamentosas.
Estos ultimos se pueden indicar en rinitis
alérgica, que es una enfermedad diferen-
te. Tampoco sirven los antibidticos, ya
que no actuan sobre los virus.

| NUEVAS RESPUESTAS
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UNA OPORTUNIDAD
'PARA CELEBRAR

"JUNTOS

» EL PROGRATMA DE LA FIESTA

>En el escenario principal
14hs. Bienvenida
Presentacidn musical de Papelnonos

15hs. Precalientamiento ¥y Caminata
Urbana

16.30hs. Cierre. Artista invitada: Eleonora
Cassano.

>En los escenarios tematicos:
Yoaa
Tai Chi Chuan

Movimiento Vital Expresivo
Un encuentro con Viviana Lepes, la "tia Vivi".
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El Hospital Italiano invita a su comunidad
a participar activamente de la Fiesta
de la Salud y 6ta. Caminata Urbana.

>Plaza de Chicos

Desde el comienzo de la fiesta hasta su finalizacion, se
llevaran a cabo actividades especialmente programadas
para los chicos a cargo de profesores especializados.

>S5orpresas
Durante toda la fiesta, payasos, malabaristas y diferentes

personajes se mezclaran entre los participantes para que
sea una tarde repleta de juegos, sorpresas v alegria.

La propuesta gira en

torno @ compartir una

caminata en familia y diver-

cas actividades al aire libre,
festejar la salud viviéndola,
compartiendo una experiencia en
arupo, unidos en el movimiento, el
baile, la muasica, la diversion.

iEstas invitada!

Caminemos juntos: premio al
buen convencedor

El desafio es que consigan que -un familiar,
YECIND O amiao- se sume v lo acompane,
sobre todo aquellos a gquienes mas les cuesta
"nonérse en movimiento™ ayudarlos a dar el
prifmer paso.

Es decir, les pedimos gue los inviten,
persuadan, llamen por teléfong v -si 85 nece-
sario- ilos pasen a buscar!

Ln fundamento de Aprender Salud es gue,
muchas veces, no alcanza con enunciar, Una
astrategia es facilitar una buena experiencia
para gue el otro -luego de wvivenciar- elija
realmente gque quiere hacer.

Yamos a destacar este tipo de participacién
premiando a los gue ensenan, facllitan,
promueven. Busgue el podio de Aprender
Salud v suba con sus invitados a recibir el
premio a los "buenos convencedores”

) 3_1." ._ Hi]l -

|
1
|
|

iINSCRIBASE Y RECIBA
UNA REMERA DE REGALO!
Ingrese a wwwisportsfacilities.com.ar,
complete sus datos ¥ recibira, el
dia de la fiesta, una remera de
regalo. Hasta agotar stock.

——— 0 |

» (0M0 LLEGOr

recorte y pegue en la heladera
asi no se olvida!

Nos encontraremos el sabado 12 de
abril a las 14.00hs. en Av. De los
Ombues y Tornquist, Palermo.

-1 Figueroa Alcort,

Al Da 05
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Presentando

podra acceder
adescuentos

y beneficios

en los siguientes

a continuacion.

su credencial de socio,

servicios gue se listan

(GIMNASIOS

= Dellarmonia
15 % de descuente- Granaderos 503° D,
1ed 47755575 dellarmeniaBgmail com

- Park Wellness
15 % de descuento- A Rinodn 3170, tel 4484-6081
waaLopen-park.com.ar

= Life Pilates
20 % de descuente- A del Valle n® 19
Lanus Deste, tel 4247-4866

- Club Por Deporte Escuela de Matackdn
m%dedmnwﬂimm" ronomia, tel £564-1198/
15-&401-5933 wawenec B, COMLar

- MasyMas

15 % de descuento- fu J.M.Moreno 312, Caballito,
tel 4704-00314

- El Monasterio

Curapaligue 780. Pargue Chacabuco,
tel L6373412
wwwpadelmonastena.com.ar

= Proactiva Gym
10 % de descuente- Maroelo T. de Abvear 78 Centro/
Palerrno, el £315-090%

= Window Fitness
15%d¢dosnmnb¢-m¢au.¢ﬂml1ﬂb1“ﬁ.p|sn
Merln, tel 0220-4854310

WAL

- Ternpa
20 % de descuente- Ax. Hipdlito Irigoven 8847,
Lomas de Zamora, tel 4244-3757

- Feel Gym

10 % de descuento- Belgrano 333- 19 piso- Local 40-
Gral. Queen Yillage. San sidro, tel 4707-0132
wwwclcelgymocomar

= Energym
15 % de descuwente- Ax Aveling Roldn #1- 1% piso,
San lsidro, tel 4766-T60F

- Gym
1%!}0- Rawson 319, La Lucila,

fel 4794-5203

Plaza
= 15% de descuento- Intendente Carmnpos. 2069-
17 piso. San Martin, tel 4753-5508

- Top Gym Fitness Center
15 % de descuente- ltalia 1145,
San Antonio de Padua, tel 0220-485-0110

- Marnis Gym
Microcentro, tel 2007-6277/ 15-6741-8422
WANALIMAMIS-gyTT.COMm.ar

HOTELERIA

= Hosteria de Campo Santa Maria
Cormercial Cuartel VIl Altamira, Mercedes-
Buenas Aires, tel (2324-473734

wasnw. hosteriasantamaria.com.ar

—Mimsw

10% de descuento en alojamiento. Angel Gallardo
340.5.C. de Bariloche, tel 029
www.anlguosolarcom

-HM

10% de descuento en alojamiento- 4708 Olive
Branch Road. Orlando - a- EE. UL

tel 15-4276-36T4 waasnm-agartments.com

= Haotel Villa Huinid
10 % de descuento- Av, Bustillo K 2,6, Bariloche
tel D2F44-523523 wwesnillahuinid.comm.ar

I5%dede-.s:¢uem 1010- Ciudad de
Mendoza, tel 0261 Eﬁb?ﬂmf
www.hotebvillaggic.comuar

- Apart Hotel Garden- All Suites

15 % de descuento- Av. Colon £31-
Cwudad de Mendoza, tel (261 -622060%
WA, telesmendoza.com

= Resort Pueblo del Rie

15 % de descuento- Ruta Macional n® 7- A8 km,
Potrerilles-Mendoza, tel 02514244745

WA, elricucom

Hacoes
10% de descuento fvdas Nacoes- Praia de
Canasvieiras. Floriandpolis- Brasil, tel [48) 3266-0656
wew.aparthobelnacoes.com.be

= Posada La Escondida
Untoroo T4- VGB, Cordoba. Villa General Belgrano,
ted | 035464] &84124 v lacscondidavgb.com.ar

San Lunzmxl Emn&. Federacidn- Entre Rios,
mws&aﬁm i complesinupe.com.ar

GASTRONOMIA

- Sushi Night
Araaz Z791. Palermo, tel 4831-0300

- Empresa Celiaca * Ciudad Madre™

10 % de descuento- Rio Cuarto 3949, CAB.A, tel
AN 25023

- Casade Virgili
1D%dedesﬂm?|n-m.$mJum21b?MHA

Llame para cotejar precios finales
lel,&‘?ﬁ?ﬂﬁl‘dﬁ} wwaLcasavirgilicomoar
-Casade

i Sepelios Cordoba
i 3% de descuenio- A, Cordoba 3677, Capital Federal
1 tel, DBO0-666-B352 www casanapolilano.comuar

- Geriatria Casa del Sol
Pringles 377/379, Capital tel, 4981 -4574M 564218678
wan casadeelsol comar

- Gerifitrico Bello

i Horizonte
:  Constitucién 1822, San Migued tel, 4664-0220
! genatricobellohorizontel@yahoo.comar

VARIOS |

- Buenes Aires Bebe
i Prerdn 4293, Almageo tel, 3968-4334
| -CieVie

Iropa para bebes) tel 15-6851-1506

v Clevie comoar

- Estudio V Photo &

Maure 4109 47 C, Bdﬁq% 1011} £553-5184
i wasnestudiovnet

- Thie Flowers

20% de descuento tel 15-4045-7070

waen theflowercompany.comuar

- Carla Levy
Malabia £29 2 piso, Palarmo tel £854-4885/4639

i wwwecarlalevy.com.ar

- Espacio Creativo
Salguero 3079, Palerma tel, 4807-T7%7

- Bouzak
Microcentro, Florida 165- Gateria Glermes- of,

- Sapphyra Centro Técnico estético

G. Ardoine 1112 [ 2° Riv ) Ramos Majia tel, 4653-6048/
1565471378

- Holos- Taller de

Enmarcada
Junin 141. Congreso tel, 15-£438-1616
wwen.cuadns-holos.comaar

- Dietética Belgrano
A 1B. Albardi 2220, Flores tel, 46134411

PLAN DE SALUD

! HOSPITAL ITALIANO

B de Buenos Aires

AGENDA:

actividades abiertas y gratuitas para la comunidad

& Charlas:
= >Mitos y verdades de |la sexualidad.

> - Viernes 7 de marzo de 10 a 12 hs.
CELEBRAMOS
EL DiA DE

- Salon del Consejo.
- Actividad gratuita y abierta
a toda la comunidad
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_ iHablemos claro!
' >Consejos para mejorar calidad de
vida de la mujer de hoy.

Artista invitada: Anita Martinez, quien
realizarad el mondélego: iiiMujeres!!!

> SERVICIO _
DE OFTALMOLOGIA

>> GLAUCOMA,

Control de la presion ocular vy taller:
jueves de cada mes a las 16 hs. en Tte. Gral. J. D,
Perdn 4190, Nivel 1, Docencia e Investigacion, Aula
4, Organiza la Seccion Glaucoma. Informes e
inscripcion: 4959-0348. Proximos encuentros: 27
de marzo, 24 de abril v 29 de mayo.

>> MACULOPATIA COMO CAUSA DE BAJA
VISION EN SAN JUSTO.

Viernes 16 de mayo a las 17:30 hs, Av. Pte. Perdn
2231, Sala de conferencias. Organiza la Seccién
Baja Vision y Rehabilitacion Visual. Informes e
inscripcion: 4959-0200 interno 3204 de 9 a 16 hs.
nancyvillalba@hospitalitaliano.org.ar

los dltimos

' DEL GLAUCOMA

El Hospital invita a
toda la comunidad a
realizarse controles
gratuitos para preve-
nir la ceguera causada
por glaucoma. Viernes
14 demarzode 8a 18
hs. en el Servicio de
Oftalmologia, Perén
4230,

>> CHARLAS DEL SERVICIO DE MEDICINA

FAMILIAR ¥ COMUNITARIA

El segundo miércoles de cada mes a las 18 hs. en Tte. Gral. J. D.
Peran 4190, Salén del Consejo.

Praximamente:

8 de abril: Internet. Los riesgos del uso excesivo en nifos v
adofescentes. Dr. Sergio Bialylew,

14 de mayo: Hipertension arterial. Dr. Federico Garcia.

>> SERVICIO DE NEUROLOGIA

Jornada sobre patologias del suefio v posibles soluciones. 14 de
marzo de 9 a 11 hs. en Tte. Gral. J. D. Peron 4190, Saldn del
Consejo. Se abordaran los siguientes temas: ronquidos, apneas,
somnolencia diurna e insomnio. Organizado por la Unidad de
Medicina del Suefo.

Mas informacion stellamarisvaliensi@hospitalitaliano.org.ar
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A veces no resulta facil bajar de peso, estar en forma.
Ademas de saber lo que hay que hacer, de intentarlo de
manera convencional o con la ayuda de su médico, se ha
desarrollado un Programa integrador para los afiliados
del Plan de Salud que pone en juego valiosos recursos
de acompanamiento y facilitacién. ¥ asi lograr un
aprendizaje duradero.

CORRER —

EL FOCO

En esta nota decidimos entrevistar tanto a los coordinadores del Programa

Me parecia gue era un grupo de sefioras
mayores gue se encontraba a contar sus pro-

interdisciplinario que dirige la Dra. Irene Ventriglia, como a los pacientes gue
hicieron la experiencia. Entre todos, relatan a la comunidad en qué se dife-

rencia esta propuesta de las muchas otras que existen.

La diferencia con otros regimenes esta, creo,
en la actividad fisica. En otros lugares esta
enunciada pero no puesta en practica. Aca
tenemos organizado todo (la oferta de activi-
dades, los profesores entrenados especial-
mente para realizarlas) v se favorece esa com-
binacion, porque una cosa no puede ir separa-
da de la otra.

Ademas, para bajar de peso es fundamental
articular la alimentacidn con la actividad fisica.
Es importante fortalecer los musculos, yva que
uno disminuye su masa corporal. También los
profesores nos cuidan mucho si tenemos
alguna dificultad puntual, en la rodilla, la colum
na, etc. ¥ te da placer, bienestar.

Mosotros venimos de lo otro, de lo magico. Y
es un acordeodn, subis v bajas permanente-
mente. Creo gque muchos pasamos por las
dietas de la luna, del sol.. Adelgazaba para
poder ponerme un vestido iy en la misma
fiesta ya me reventaban las costuras! (risas).
Este Programa te impulsa a ser creativo. Mos
dicen, por ejemplo, qué proporcion de nu-
trientes tiene que tener el plato pero nos tene-
mos que arreglar para hacerlo v que sea rico.
iY uno inventa cosas lindas, yo como rico!

o>
"Uno se siente activo,

somos protagonistas,
nuestras propuestas e
ideas se pueden
sumar vy el plan se

adapta a las necesidades 2

de cada uno."

¢Qué caracteriza

blemas cotidianos y yo siempre busgue las
propuestas cientificas, solidas: aca encontre
esa respuesta. Me asombré, no era nada de lo
gue yo pensaba. No es sdlo bajar de peso, es
tener otra actitud ante los problemas de la
vida. A la gente que esté dudando como yo,
gue se anime a ir por primera vez y ver gue
pasa. Yo era candidato a no hacer nada de
esto -de hecho me llevd mi esposa- v ella dejé
pero yo segui (risas).

CORRER EL FOCO DE LA COMIDA, LA BALANZA Y “"QUEMAR CALORIAS".
El énfasis estd puesto en el cambio de habitos. ¥ fundamentalmente en el rol
protagonico del paciente para construir un vinculo diferente con la comida v
con el propio cuerpo. No se trata de una dieta escrita en un papel, no evalda
el éxito con los Kilos bajados, ni considera a la actividad fisica como un “reme-
dio para gquemar calorias” sinc un lugar placentero.

APRENDIZAJE DURADERO. Partimos desde el saber propio de cada
paciente y de su potencial de cambio, actuando en eguipo con su médico de
cabecera y conformandeo una red que constituye la alianza terapéutica. Y se
propone un camine de aprendizaje teniendeo en cuenta al paciente su contex-
to familiar, social y cultural.

Jorge Labbate,
Coordinador de Grupos,
destaca tres ejes princi-

pales gue distinguen a
esta propuesta.

UN ABORDAJE INTERDISCIPLINARIO. El equipo estd formado por médicos
nutricionistas, psicologos sociales y profesores de educacion fisica. ¥ cada
profesional trabaja desde una perspectiva integradora de todas las dreas con
el objetive de acompanar al paciente para que pueda tolerar las frustraciones,
potenciando sus capacidades. Tenemos en cuenta gue cambiar de habitos es
dificil v leva tiempo. ¥ el proceso tiene avances y retrocesos.



La compafia, la contencién, la experiencia
sumada de otro compaferoc es muy impor-
tante: me sirvid para entender gue los proble-
mas del otro no son tan diferentes a los mios.
¥ en los recursos gue utilizé siempre encuen-
tro algo atil.

Ademas se nota mucho la sintonia entre todo
el equipo de coordinadores, medicos, profe-
sores y nutricionistas, tienen una linea muy
clara, mas alla del estilo personal. El funda-
mento del plan se sostiene en su trabajo. Yo
me enganche cuando escuché la frase:
“nosotros no solo tenemos la necesidad de
comer sino también el derecho a comer”,

> Uno puede disfrutar de otras cosas,
de una caminata, de un baile.

¥ ante un problema, en lugar de
comerme un pedazo de torta,

salgo a caminar vy pienso

en como resolverlo,

:{COMO CONTACTARSE PARA EMPEZAR?

Q ";" melsuce':if que salgo mt"“"ge"te diSti";a Se trabaja en tres grupos, el taller saludable no
hic‘:rsnfa.zssésa: E'Qg:fr':a mﬁw':"mﬁ:?ﬁ.;mz tiene costo adicional para los socios del Plan de
) Salud, dura un mes y se asiste una vez por

para sostener la motivacién., Es otra actitud . | i
frente a todo, a la familia, a los comentarios de semana a reuniones grupales asl como a una

los demds... Hay mucha gente que no le da actividad fisica concreta.

importancia al tema, sobre todo al principio,
cuando uno no tiene tan afirmada la rutina v la
disciplina. Nos dan las armas para enfrentar

Los Grupos de Tratamiento y Mantenimiento
funcionan en seis sedes (Sarmiento, Flores,

estos desafios. Belgrano, Caseros, San Isidro y San Justo).
Ambos abonan coseguro.

Para conocer mas detalles llame por teléfono
de lunes a viernes de 8 a 2lhs. al 4861-3375 &
15-6352-8825. Por mail a
prosahii@hospitalitaliano.org.ar -
www.facebook.com/prosahi

El Programa para bajar de peso, a través de una perspectiva centrada en el aprendizaje y un profundo cambio
de habitos, se desarrolla desde hace casi 20 afios vy -posiblemente- usted lo conozca por la sigla con gue se
venia denominando, PROSAHI (Programa Saludable para el descenso de peso del Hospital Italianc). Actual-
mente es uno de los recursos que se ofrece a través de Aprender Salud, el area de trabajo en comun entre el
Plan de Salud v sus afiliados. Este afio, ademas, incorpord un nuevo programa destinadeo a las familias cuando,
en estas, algun menor tiene problemas de exceso de peso. Sobre este tema desarrollaremos en el proximo
numero,

. 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 medicos y los servicios de emergencia que
la situacién requiera, brindandole una rapida y eficaz
respuesta a su necesidad.

Automdticamente...
B i Sin trasladarse...
Sin recordar niimeros telefdnicos...

0810-122-2836 PSyT 100

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

Cuudadania Italiana en el

Club Italiano

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

o Traducciones efecluadas por
traductora pniblica matriculada.

o Pedido de parlidas a lalia,
o Pedidn de partidas Argentinas.
o Biisgueda de informacion o Senlencia de divorcio.

para consegutr documenltacion. o Reclificaciones / Informacion Sumaria.
o Legalizaciones. o Armado de carpetas consulares.

Atencion personalizada: lunes, miércoles v viernes de 18 a 20 hs.
Cel.: 15 4156-8176 - Cel.: 156163-7812
E-mail: asocitaliana@speedy.com.ar - E-mail: dantefontanaasoc(@hotmail com



DESDE EL 1° DE DICIEMBRE ATENDEMOS EN NUESTRAS NUEVAS OFICINAS DE LIBERTAD 1173, 1°C

=» Los autores de El libro azulado

Si te enfermas... { Pensaste quién te va a acompanar? i ' son los Dres. Paula Carrete, Esteban

Rubinstein y Miguel Zarate, médicos
de familia del Servicio de Medicina

Acompanar a un enfermo ahora tiene solucion. &= v Familiar y Comunitaria.

Aciscom

Acompanantes en Sanatorio y Domicilio prepago
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Se conoce como edema a la hinchazon provocada por la retencion Ccmpartirnos
de liquidos. Aungue puede producirse en cualquier parte del un fragmento de

“El libro azulado”

el titulo publicado por

delhospital ediciones

M que, a modo de guia,
UCEE-EEE LR recopila numerosos
can mucha s por

haber tomado un medicamento determinado (como la amlodipina) prc',blemas,qe SE]|L:Id

Todas las causas mencionadas son frecuentes v no suelen repre- de instalacion reciente.

sentar un problema serio para la salud, O causas muchos menos

frecuentes se deben a enfermedades sistémicas como insuficiencia

cardiaca, enfermedades del higado, del rifign, etc.

La caracteristica tipica del edema es que deja una marca. Ya sea
porgue se hunde la piel cuando uno la presiona o por la compresion

[ y 0 la media. Es importante observar si el edema es en las
dos piernas (bilateral) o solo afecta a una (unilateral).

Es mej or p r even'r - ax» S|el edema es bilateral suele sgr de instalacion lenta; si se debe a
Cuotas accesibles y ﬂﬂdﬂ mds "‘QUE H ACER? haber comido con mucha sal o haber estado de pie'muche tiempo,

suele resolverse espontaneamente, con el pasar de las horas/dias,
con la reduccion del consumo de sal y/o con el reposo con las

* Servicio de asistentes en mtemacrén piernas elevadas {con'una o dos almohadas).

» Servicio de asistentes en domicilio
. : . - Sise debe a una enfermedad, habitualmente esta es conocida por
» Personal permanente o temporario la persona v, sl no lo es, corresponde consultar con el médico,

= Personal tdﬂﬂff!‘ﬂdﬂ Ahdﬂ'aﬁﬁ ados al _ i idealmente de forma programada (con turno).
HDSPIT.AL I'I'N.IANO ‘. ' Si se Instala de forma brusca v/o se acompana de falta de aire u

Beneficio ES[}E cial otro sintoma, es preciso consultar en una guardia a la brevedad,

Ampliacion de Cobertura
Libertad 1173, 12 C
Ciudad Auténoma de Buenos Aires
4813-7748 / 4811-4601
www.asiscom.com.ar

Adguiers este ¥ otros Hiukos en 1os stands de venta en el Hospital. Mas informackdn en: wwow hespitalitaano.organfeditorial o an Facebook
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Nos acercamos al
. Mercado de Centenera
para entrevistar a José Luis
¥ SU esposa Mary,
gue forman parte de
la comunidad del Hospital
¥ develan detalles de su oficio
buscando fomentar
el consumo de pescado,
beneficioso para la salud. ‘

“Encontre la lista de los pescados gue tienen omega 3
en la revista (AS nidmero 12, pag. 38) v me la estudié
bien de memoria, acd la gente me pregunta qué pesca-
dos comer porgue se lo recomendo el doctor. Y yo le
pregunto a mi medico para poder contestarle a los
clientes”, nos adelanta José Luis, conocido pescadero
de Parque Chacabuco, quien abrid las puertas de su
local para esta calida entrevista.

cComo nace el oficio en la familia?

Por mis abuelos, ellos eran italianos -de Napoles- y alla
era todo pesca. Cuando vinieron a la Argentina conti-
nuaron con el oficio de pescadores gue mantuvimos mi
papa, mi hermano mayor ¥ yo. ¥ en esta pescaderia
estamos desde hace mas de 30 afios. Ahora tambign me
ayudan mis hijos, mi esposa, es un legado familiar.
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£éQué siente estando en este rubro dentro de un pais
tan carnivoro?

Cuando funcionaba a pleno el Mercado Centenera habia
i12 carnicerias v una pescaderia! Siempre fue asi la rela-
cién v por eso hay pocas pescaderias en los barrios.

£Qué dia es mejor para comprar pescado?

La mayoria de la gente viene los martes porgque piensa
gue es el unico dia en gue entra pescado. Y, en realidad,
el pescado viene fresco todos los dias. Vos venis un
martes vy quizds no tenés la variedad de un jueves o de
un viernes. Entonces, si uno tiene ganas de comer
pescado, lo mejor es pasar por la pescaderia v pregun-
tar équé hay fresco del dia? Ademas, el pescado tiene
sus épocas, estd la del bonito, la de la caballa o la
anchoita, que empieza a fines de agosto y dura hasta
diciembre...

>
Si uno

tiene

SENES

de comer
pescado,

lo mejor

es pasar
por la
pescaderia
y preguntar
cque hay
fresco

del dia?

cA la gente le gusta preguntar?

iLe encanta! Una frase que escucho siempre es: “el
meédico me dijo que tengo que comer pescado, cqué
puedo hacer?” Incluso, creo que podria repartir un libro
de recetas a cada cliente pero me van a preguntar igual.
Y% eso es porgue les gusta conocer algdn secreto de ese
pescado o como cocinarlo para que salga especial...

£Gué hay que tener en cuenta pensando en la cocclén?
Segun como uno quiera cocinar al pescado es la forma
en que se limpia, eso uno lo hace a pedido del cliente. Si
lo querés hacer al horno puede ser abierto a lo largo
para condimentar o cerrarlo vy comerlo como un pesca-
do relleno. También puede ser limpio v “marcado”, que
implica hacerle unos cortecitos al hueso para que, una
vez cocido, se puedan separar las porciones para servir-
lo sin que se desarme.

A la hora de cocinarlo, écual es la mejor técnica?

Mas alla del modo en que se cocine -asado, al horno, a la
cacerola- el mejor condimento del pescado es cocinarlo
a punto, jugoso. Después uno le agregard las especias y
condimentos que prefiera. Pero el gusto rico del pesca-
do es en ese punto, sino se seca vy pierde sabor, la carne
queda con una textura como de algoddn. O como decia
mi abuelito, dcudl es el mejor condimento de cualquier
comida? La fame (el hambre, en italiano). iPorque
cuando hay hambre todo es rico! (risas).

> Por el equipo editorial de Aprender Salud.

7]
<I
=
l_
O
L
o
7]
i
LLJ
o

éComo se reconoce un pescado fresco?

Hay varios detalles a observar: gue tenga un aspecto
brillante v jugoso, los ojos brillantes (no hundidos), que
las branguias sean de un tono rojo o rosado v las esca-
mas no estén sueltas. También gue la carne esté bien
adherida a la piel. Por supuesto que no tenga olor muy
fuerte v la confianza, ies sagrada la relacion con el
cliente que te conoce y confia en lo gue le vendes!

éQué es lo que mas te piden?

El filet de merluza...Acd es asi: viene alguien y me dice
“estoy cansado de comer merluza, égué puedo comer?”,
Entonces le ofrezco lenguado, brétola, abadejo, mero o
un pescadito para el horno v dice "no, dame filet”
iCuanto mas le ofrecés, mas llevan merluza! (risas).

c@ueé otras ventajas tiene el pescado?

En estos tiempos de comida rapida, el pescado puede
ser una solucidn. Lo practico es que se cocina muy
rapido, en apenas 10 minutos va lo tenés listo. 5e cocina
rapido, se digiere bien v s una gran fuente de alimento
bueno para la salud.

cComenta este tema con su médico?
Ahora nos hicimos amigos porque, de entrada, me dijo:
"wos s0s paciente de alto riesgo porque sos fumador,
hipertenso v obeso”. Fumador, voy a tratar de dejar,
obeso porque me gusta comer pero hipertenso porque
cuando lo vengo a ver a usted me sube la presidn, ime
pongo nerviosao! (risas).

Continda...
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UN ABANICO
DE POSIBILIDADES

Mary, esposa de José Luis, es una experta a la hora de preparar recetas con pescados, Aqui compar-
te con los lectores algunas opciones segun la especie v la forma de e n. ¥ aclara: "Tengo muchas
pero estas son buenas para la revista. La clave es que la coccidn sea breve para gue no se seque vy
guede como corcho”,

cQué sucede con las espinas? éSon una barrera para
consumir pescado?

iHay pavura por las espinas v yo soy el primero!
Mosotros tratamos de sacarle todas las que podemos. El
90% del pescado que vendemos viene sin espinas v el
resto se limpia bien y se le saca la mayor cantidad de
espinas posibles para llevarlo al mostrador. Pero seguro
que, si no tuvieran espinas, se comeria tres veces mas
pescado del que se come,

éCudles tienen mds espinas y cudles menos?

Cuanto mas grande el pescado, mas faciles de encontrar
v sacar las espinas. Todos los llamados “tiburones”
(pollo de mar o pez angel, gatuso, por ejemplo) son los
cue tienen cartilago v no tienen otras espinas. Después
estan los pescados con espinas que vienen desespina-
dos, como los filetes. En este caso pueden quedar algu-
nas en las parte mas gruesa por lo que siempre hay que
revisario. A veces la gente me pide v lo revisamos, otras
personas ya saben v lo hacen en casa. Es mejor sacarlas
cuando estad crudo.
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Y SABORES

BESUGO, MERO O CHERNIA
A LA PARRILLA.

"Estas especies son ideales para
esta forma de coccion, gue puede
ser al horno o a las brasas.”
Preparacion. Calentar muy bien la
parrilla, colocar el pescado elegido
con la piel hacia el fuego, previa-
mente condimentado con especias
a qusto, y cocinar 15 minutos. Al
sacarlo, rociar con un hilo de ace
de oliva.

"Se cocinan muy rapido y son
suaves al gusto.”

Preparacién. Condimentar las
truchas con pimienta, ajo y persjil,
colocarlas sobre la plancha bien
caliente con la piel hacia abajo v
cocinar hasta que cambien de color
{de rosado intenso a rosa grisaceo).
Al servirias, rociar con un hilo de
aceite de oliva.

£Cudl es su mejor receta con pescado?

Sume su aporte al recetario digital

elaborado por la comunidad.

Envielaa
lectores.aprendersaludiahospitalitalianc.org.ar

iA LA CACEROLA?

“Yo elijo rodajas de pescados con
cartilago, ya gue no tienen espinas
Y guadan muy ricos guisados.”
Segun encuentre en la pescaderia
puede elegir gatuso o tiburan
chico, pez angel o pollo de mar,
cachetes de abadejo 0 abadejo en
rodajas.

Preparacidn. Colocar en una cace-
rola o sarten profunda un hilo de
aceite de oliva, cebollas, ajies de
tres colores y zanahoria (todos
cortados en julianas finas). Condi-
mentar con pimienta verde o negra,
llevar a fuego bajo y cocinar hasta
que los vegetales comiencen a
sudar. Agregar el pescado elegido
y cocinar 7 minutos mas,

FILET DE MERO SUPER RAPIDO.

“Este se lo preparo siempre a mi
marido para cuidarlo con el coles-
terol.”

Preparacién. Pasarlo por una clara
batida v luego rebozarlo con una
mezcla de germen de trigo y
salvado de avena. Colocarlo sobre
una plancha o sartén bien caliente
con rocio vegetal y cocinar dos
minutos de cada lado.

“Otra opcidn rapida para todo tipo
de filet (meriuza, abadejo, mero).”
Preparacion. Hervir por pocos
minutos, escurrir v condimentar
con pimentdn dulce y un chorrito
de aceite de oliva, o ajo, pergjil v
vinagre,

www.hospitalitalianoc.org.an/isalud

FILETES AL HORNO EN COLCHON
DE VEGETALES.
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"Esta receta lleva mas tiempo
dependiendo de los vegetales gue
elija. Las posibles combinacioneas
hacen gue no salga dos veces
igual”.

Preparacion. Acomodar, en una
fuente, vegetales a eleccidn corta-
dos en dados, rociarlos con un hilo
de aceite vy llevarios al horno bien
caliente. Condimentar el pescado
elegido, (besugo, mero o la clasica
marluza) vy, cuando los vegetales
estén casi cocidos, colocar el
pescado sobre ellos y cocinar 15
minutos o hasta que esté listo.

PARA QUE LE GUSTE A LOS MAS
CHICOS.

"Siempre recuerden avisarle al
pescadero asi le saca todas las
aspinas”.

Preparacién. Hacer un pure de
papas, batatas, zapallo, (a gusto del
nifo), colocarlo en una fuente para
horno vy acomodar un filet de
merluza. Sobre este colocar espi-
nacas crudas bien lavadas y pica-
das vy dos cucharadas de salsa
blanca o de tomate. Llevar al horno
durante 15 minutos y servir.

> Los calamares bien limpios tambien se puaden hervir para utilizarlos en ensaladas, risotos o salsas.
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La Obra Social de Relojeros Joyeros y Afines

5 desea acompanar la celebracion de

i la 6ta. Fiesta y Caminata Urbana que
organiza el Hospital Italiano

de Buenos Aires junto a su comunidad.

OBRA SOCIAL DE RELOJEROS, JOYEROS Y AFINES DE LA ARGENTINA

R-NOS 1-1920-3

SCOMO LIMPIO LA BOCA DE
Mi BEBE?

Aungue no tienen dientes
visibles, el cuidado de su boca
puede comenzar desde que
son recién nacidos ya que su
dentlcién primaria (los dientes
de leche) se encuentran
debajo de las encias y empie-
zan a salir caproximadamente-
a partir del sexto mes de vida.
Se pueden higienizar las
encias con una gasa humede-
cida con agua una vez por dia
pero no se deben utilizar
pasta dental u otros
productos.

SQUE HAGO CUANDO LE
SALE EL PRIMER DIENTE?
Este es el momento para
llevarlos a la primera consulta
con el cdontalogo quien e
explicara como comenzar con
el cepillado, Se utilizara uno
especial para bebés con
cerdas suaves, preferente-
mente siliconado. También se
pueden utilizar dediles
siliconades que pueden
resultar mas practicas.
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INSTITUTO UNIVERSITARIO

| CIENCIA Y VIDA COTIDIANA

A partir el trabajo de Maria Eugenia Fernandez Scotto, estudiante de
Medicina del Instituto Universitario del Hospital, elaboramos esta nota
tiue destaca conceptos de importancia recomendados por el adontdlogo
v los comentarios de los padres, recogidos en la sala de espera,

{CUANDO COMENZAR A
USAR PASTA DENTAL?

51 bien esto varia con cada
chico, se recomienda iniciar el
uso-cuando haya interiorizado
gue no debe tragarla, alrede-
dor de |os dos afios, Es
recomendable elegir una
pasta dental pediatricay la
cantidad que se debe poner
en el ceplllo debe ser como &l
tamafio de una arveja.

= Mola elaborada en conjunto con Amalia Alfonsing docente de la matena Odontologia del Instituto

DEL HOSPITAL ITALIAND Universitario, v Aprender Salud

SQUE IMPORTANCIA TIENE

EL FLUOR?

Es un elemento gue ayuda a
prevenir las caries. Hay pastas
dentales, enjuagues bucales y
algunos hilos dentales con
agregados de fidor. Consulte
con su pediatra u odontélogo
sobre si es necesario suple-
mentarselo a su hijo.

“S| LOS DIENTES LOS CAMBIAN
TODOS, cPARA QUE HAY QUE
CUIDARLOS TANTO?”
GUILLERMO.

Es muy importante conservaren
estado de salud la llamada
denticion primaria ya que
colabora con las funciones de
hablar, masticar y tragar.
Ademas, acompana el crecimien-
to de los huesos faciales y crea
las condiciones adecuadas para
una correcta erupcion de la
denticién permanente.
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Actividades al aire libre

Sin necesidad de inscribirse vy

cerca de casa, las actividades
m grupales son sin costo, no abonan
coseguro. Puede invitar a sus
conocidos, son abiertas a la comu-
nidad. Lo invitamos a que se
acerque directamente. Mas infor-
macion sobre las actividades
llamando al 4959-0518 &
4959-0200 Int. 4584 de lunes a
viernes de 9 a 2hs. O ingresando a
www.hospitalitaliano.org.ar/isalud

PUNTOS DE ENCUENTRO EN PARQUES Y PLAZAS

CAPITAL

BELGRANO

CAMINANTES | Martes v jueves, 8 hs.
Bl GIMNASIA | Martes v jueves, 9 hs.

FUMT N MNT
Obligado v Juramento, frente
a la Iglesia La Redonda

CAMIMANTES | Miércoles v sabado, 9.30 hs.
B GIMNASIA | Migrcoles vy sdbado, 10,30 hs.

PLUNT: M MNTRO:
Plaza Irlanda, Av. Gaona y Av. Donato Alvarez

Q BARRIO NORTE

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

FUMT N MNT
Plaza Vicente Lopez, Juncal v Montevideo

Q CABALLITO

Bl GIMNASIA | Lunes y miércoles, 8.30 hs.
CAMINANTES | Martes y viernes, 17 hs.
PUNTOS DE ENCUENTRO:

Parque Rivadavia, Av. Rivadavia v
Ambrosetti (Ombu Histdrico)
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O PARQUE CENTENARIO

B GIMNASIA | Lunes y miércoles, 10 hs.
Sabados, 9 hs.
CAMINANTES | Miércoles, viernes
y sabado, 18 hs.

[ DE CAMINAR A CORRER | Miércoles
y viernes, 19 hs.

Bl YOGA | Sabados, 10y 11 hs.
PUNTOS DE ENCUENTRO:
Calesita dentro del pargue

RECOLETA

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

PUNTOS DE ENCUENTRO:

Plaza Monsefior D" Andrea,

Ay, Cordoba v Jean Jaurés

Q VILLA URQUIZA

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

PUNTOS DE ENCUENTRO:
Plaza Echeverria, Mahuel Huapi ¥ Capdevila

yC también puedo'

companio

ACTIVIDADES EN LOS BARRIOS

Son exclusivas para socios del Plan de Salud, vy
abonan coseguro. Se llevan a cabo en Almagro,
Parque Centenario, Barrio Norte, Belgrano, Ur-
quiza, San Isidro, San Justo, Avellaneda, Flores vy
Caseros. Para conocer dias v horarios llame al
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4861-3375 de lunes a viernes de 15 a 20hs.

Gimnasia | Danzas caribefias | Talleres: teatro, memoria vy
reflexién | Yoga | Chi Kung | Movimiento vital expresivo

Q LiniErs

CAMINANTES | Lunes y miércoles, 8.30 hs.

mm YOGA | Lunes y miércoles, 9.30 hs.

PLUMNT M MNTRO:
Av. Rivadavia al 10.400 y Corvalan

Q VILLA DEL PARQUE

CAMINANTES | Lunes y jueves, 17 hs.
BUNTQOS DE ENCUENTRO:

Plaza Aristdbulo del Valle (Cuenca

y Marcos Sastre)

ZONA NORTE

Q OLIVOS
Bl TAICHI | Lunes v migrcoles, 9 hs.

CAMIMNANTES | Lunes y miércales, 18.30 hs.

PUMT ] MNTRO:
Quinta Presidencial, Av. Maipl v Villate

CAMIHAHTES | Lunes, miércoles
y viernes, 9.30 hs.

Bl GIMNASIA | Lunes, 17 hs. v
Jueves, 10 v 17 hs.

STRETCHING | Martes, 10 hs.

PUMT DE EM MNT
Dardo Rocha e Italia (Hipddromao)

ZONA OESTE

CASEROS

CAMINANTES | Martes y jueves, B hs.
Bl GIMMNASIA | Martes, 17hs. v jueves, 15 hs.

PUNTOS DE ENCUENTRO:

Plaza Macional, Av. San Martin v Alberdi

(frente a la Locomotora)

Q RAMOS MEJIA

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

PUNT M MNTRO:
Plaza Mitre, Mitre v Pueyrreddn
Q SAN JUSTO

Bl GIMMASIA | Lunes y miércoles, B hs.
CAMINANTES | Lunes y miércoles, 915 hs.
B GIMMNASIA | Martes v jueves, 18 hs.

PUMT i) MT
Hospital Italiano de San Justo, Salén
de Usos Multiples.

ZONA SUR
Q AVELLANEDA

CAMINANTES | Martes y jueves, 8.30 hs.
B YOGA | Martes v jueves, 9.30 hs,
PUNTOS DE ENCUENTRO:

Plaza Lolita Torres, Belgrano vy Gral, Paz

ACTIVIDADES EN INSTITUCIONES AMIGAS | Taller de plastica en el Centro Cultural Buenas Artes Social Club (Palermo).

Para conocer dias y horarios comunicarse al 1567511135 de 17 a 21 hs.
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Cada vez mas, los vegetales van ganando protagonismo a la
hora de comer un asado en familia o con amigos. Son una buena
opcidn para el desafio de compartir la mesa v también aportan
diferentes colores y sabores. En esta nota recopilamos, junto al
Club de Lectores, cpciones sencillas para acompafar las carnes
y otras mas elaboradas que pueden ofrecerse como platos
principales, sobre todo si se suma algun amige vegetariano o

que se esté cuidando.

>
Zapallitos,
— K-

e aia 0

Colocar entero y dorar
por ambos lados.
Cuando esté blando,
abrir en dos y rellenar
con la salsa. Dejar
calentar UNos MINULos ¥
servir. 5i le interesa
conocer larecetade la
salsa blanca liviana, sin
manteca, encuéntrala en
la seccién intercambian-
do recetas en Aprender
Salud en Web

>
Cebolla o

oy aafittes.

Cortar en rodajas de 1
CIM Y, PAra que No se
desarme durante |a
coccidn, sostaner los
anitlos concéntricos con
palillos. Cocinar de cada
lado hasta que quede
dorada.

www.hospitalitaliano.org.ar/isalud
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Cortar el morman al
medio, retirar el corazén
¥ todas las semillas sin
eliminar el cabo. Lavar
bien v colocar en la
parrilla a fuego medio.
Cocinar de ambos
costados v colocar ¢l
relleno unos minutos
antes de servir. Para &l
refleno: espinaca o
acelga cocida vy un
hiuawo,

>> Vegetales a las brasas. No requieren
preparacion previa, simplemente lavar bien los
vegetates elegidos v colocar dentro de las brasas
directamente o envueltos en papel aluminio, Son
ideales la papa, batata, berenienas, cebollas o
maorrones. Cuidar de ir girando cada 10 minutos para
cocinar parejo. Antes de servir, limpiar todo lo
quemado de manera tal que no ensucie |a fuente o
los platos. Para la presentacidn se pueden abrir al
medio y condimentar a gusto.

>
Portobellos .,
AR,

e g Wanoe

eHLI

Quitarles e pie v cocinar
boca abajo hasta que
dore y se ablande. Dar
vuelta y agregar el
relleno en el hueco.
Cocinar unos minutos y
SErVir.

-1
Choclos.

Gultarle la chala, rociar
con un poco de aceite de
oliva y colocar sobre la
parrilla. Ir girando de
manera que se dore en
toda su circunferencia,

>> Toque especial: papas con romero. En una
esgquina tibia de la parrilia colocar un cuenco
pequefic con un poco de aceite de oliva y una ramita
de romero. Cuidar que el calor del aceite sea sdlo
tibio, sin llegar a punto de fritura, para que ko
saborice, También 5¢ puede agregar pimentdn o

cebolla de verdeo,

=
Vegetales
Gl

R R T

Cortar una berenjena en
cubos -0 el vegetal
dlegide a gusto- y rociar
can un hilo de aceite de
oliva. Envolver con papel
aluminio vy colocar sobre
la parrilla. Tras 15
minutas, aproximada-
menbe segun el vegetal
elegido, dar vuelta con
cuidado y completar la
coccion.

>
Tomates.

Lavar y colocar entéero
sobre la parrilla, Alos S o
0 minutos, cuando
hierve por dentro, sa lo
da vuelta,

Sabemos gue la carne es el actor principal en cualquier
asado argentino pero ése le ocurrio sumar otros
protagonistas a la escena? Aqui algunas opciones sencillas
para acompanar y otras para lucirse o sorprender
elaboradas junto a los lectores.

+

Comparta con la comunidad sus recetas ricas y sanas. Sume su

aporte escriblendo a lectores. aprendersaludi@hospitalitaliano.org ar

o llamando al 4959-0200 interno 9325.

Los colores &0 Rﬂgﬂﬂtﬂ:

"Lo gue mas disfruto son
los morrones, que: acom-
pafian cualguier tipo de
carne. Yo siempre coloco
&n las brasas uno de cada
color, luego los pelo v los
condimento bien”,

.

El preferido do Qoo
“El ajo ala parrila para
acompanar las carnes és
ideal porgue queda como
una crema suave'y, asi
cocida, no lo repetis
despues”

El secreto J.& Sun.m
"Lo que le da el toque a
mis asados es el purd de
berenjenas (cocidas a las
brasas) bien pisadas con
ajoy oliva"

saﬁ::a?z_ )
"A los paguetes de
ortados yo les
= bolla de verdeo
picada ¢ puerro para gue
tangan un sabor mas
intenso™,

El condimento {Eﬂl

i ampre limpio bien la
parrilla con limdn y
también lo uso para
candimentar | Arnes
mientras se cocinan: le da

un sabor especial al asado.”

MNota elaborada en base a las recetas filmadas por HIBA TV, Vea
el video en las salas de espera del Hospital o ingresando al
canal de Hospital Itabiano TV en You Tube,
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CUIDANDO EL FUEGO

>> Los utensilios disefiados
para la parrilla.

Mo suelen ser faciles de manejar ya que
tienen un tamano diferente a los halbi-
tuales, por lo que hay que “agarrarles la
mano” vy tratarlos con mayor cuidado,
sobre todo los filosos. Ademas, es
importante mantenerlos alejados del
fuego, ya que estos capturan rapida-
mente el calor pudiendo generar quema-
duras a la hora de manipularlos. Recuer-
de ubicar los cuchillos en la parte interna
de la mesada o mesa de apoyo.

>> A la hora
de servir.

Evitar cortar sobre la parrilla, va que no
esta preparada para ello y puede hacer
perder el control del cuchillo yv/o tenedor
o mover la parrilla de forma que derrame
grasa acumulada. Previamente a servir la
comida, disponer de un lugar apropiado
para depositar la bandeja sobre la mesa.
Si se usa un “infiernillo” o brasero,
resguardar la superficie de apoyo para
evitar que se caliente, se deforme o se
queme.

>> éUn asado
al aire libre?

Leer bien los carteles de advertencia y
acotar la zona donde se encendera el
fuego, retirando del lugar los elementos
que puedan calentarse o incendiarse
como repasadores, tablas de madera vy
otros articulos combustibles. Nunca
encender fuego en el campo o en zonas
desconocidas dado que pueden provo-
carse incendios. No se sabe el grado de
combustion gue tienen los residuos gue
yacen en el piso.

>> Los residuos
y las brasas.

Es importante no arrojar al fuego encen-
dido productos muy combustibles como
la grasa y/o materiales plasticos, ya que
estos no solo arden con mas intensidad,
sino gque derraman “"gotas” encendidas.
Una vez finalizado el asado, evitar arrojar
a la basura las cenizas sin chequear gue
se hayan apagado vy enfriado por com-
pleto (mojarlas con agua si es necesario).
Las brasas se mantienen encendidas
durante horas.

NO INCLINARSE A SOPLAR.

Ya que estamos exponiendo la
cara a las chispas. Es util tener una
pantalla para soplar v usar
antiparras. El pelo tiene gue estar
atado o resguardado con un
sombrero o gorro v llevar calzado

<COMO EVITAR LA CONTAMINACION DE LOS
UTENSILIOS?

Para prevenir enfermedades como el sindrome
urémico hemolitico -muy peligroso en los nifios- se
recomienda utilizar una tabla para vegetales, otra
para carne cruda y otra para los alimentos ya coci-
dos. Ademas, lavar tablas, tenedores v cuchillos toda
cerrado que evite tanto pisar una vez que se utilizan, ya gue pueden contener bacterias
agua para eliminar cualguier brasa como recibir una chispa. &Y que se trasladen hacia la superficie cocida y sobrevi-
imprevisto gue pueda generar una la ropa o el delantal? Que no sean wan.

llama. holgados.

LOS CHICOS, LEJOS DEL FUEGQO. EVITAR EL USO DE SOLVENTES EXISTEN “ENCENDEDORES" DE
O COMBUSTIBLES. FUEGO.

Par su mencr altura estan mucho
mas expuestos a las chispas vy las
llamas que emite la parrilla. Es
muy importante mantenerlos
alejados para prevenir accidentes
graves.

Consisten en unos peguenos
cuadrados de madera aglomerada
gue no producen olor ni se
descontrolan al encenderlos. Se
recomienda tener a mano una
botella plastica o un balde con

Al encender el fuego, no utilice
nafta, alcohol etilico, de quemar,
etc. Estos producen vapores que
pueden generar una explosion o
venirse hacia uno a gran veloci-
dad, generando quemaduras

r fahas extensas y de gravedad.
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“Yo ya sé lo que tengo que hacer, incluso lo pensé
‘en las vacaciones y ya me decidi. Ahora, écomo lo
hage?" Ante este desafio sabemos que no hay una
respuesta unica. Esta nota lo convoca a usted, que
ya intentd y le encontré la vuelta al cambio que
tuvo gue hacer en su rutina para cuidar la salud,
tanto en respuesta a una consigna que le dio su
meédico como a un objetivo personal.

Estamos buscando socializar estas respuestas
creativas, invitandolo a formar un colectivo de
recursos Utiles que inspiren a otros, que alienten la
creatividad y que nos den confianza para buscar
mas alternativas.

va se lo que
tengo que hacetv...

Los lectores nos inspiran:

<qué nueva costumbre quiso
incorporar y que estrategia le sirvié?
Compartimos el testimonio de lectores
que le encontraron la vuelta a sus
desafios para alentarlo a que participe
enviando su experiencia a la revista.

"Me propuse fumar menos durante las vaca-
clones.” Surgio la posibilidad de un viaje en familia
al exterior vy me puse este objetivo, aprovechando
gue iba a estar mas relajado v ahorraria dinero. Fui
consumiendo menos hasta dejarlo por completo
antes de volver. Regresé contento pero con miedo
de volver a fumar con el estrés del trabajo. Saber
gue habia podido me incentivd para dejarlo
definitivarnente, hecho que me sorprendid porgue
no era mi primer objetivo.

AL EEEES B B EEE S B RS RS B B e EEE EeE e el

Nora, 59 afios.
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“Me tomo el colectivo algunas paradas mds
adelante”. No tengo mucho tiempo pero siempre
senti la necesidad de hacer algun tipo de actividad
fisica, Ante esta situacion y sumado al caos de
transito en la ciudad, se me ocurrié tomarme el
colectivo de regreso a casa algunas paradas mas
adelante. Asi camino un poco v, cuando me canso,
lo tomo. iA veces hasta llego a casa! ¥ muchas
otras aprovecho y caming con una amiga que sale

Pasar del Qué

al Como,

un estimulo

para la creatividad

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

Comeo pasar de una idea a una
accidn es un desafio que forma
parte de la vida de cada uno y que
se nos presenta a menudo en el
cuidado de la salud. ¥ mientras
sofiamos con una vida “toda
resuelta” -un poco lo gue transmite
la publicidad- los problemas
forman parte de lo cotidiana.

Y estos, casi sin gquerer, son
estimulos gue inspiran nuestra
creatividad y hasta moldean
nuestra existencia. Una frase gue
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a la misma hora que yo.

Zulema, 75 aiios.

atribuyen a S. Freud dice “por
suerte, mi vida fue dificil”, en
referencia a la oportunidad que
tuvo, entonces, de aprender, de
crecer. Si nos focalizamos en este
tdpico, la resolucion de los proble-
mas, el pasaje del Queé al Como,
VEMOoS Como cada ser tiene su
respuesta, su creatividad, hay
muchas posibilidades.

¢ccomo lo hago?
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“Dejé de pedir delivery los domingos a la noche
y bajé el colesterol.” A mi nunca me gustd
cocinar y me arreglaba comprando comida hecha
o llamando al delivery. Pero el colestercl me dio
muy alto v la doctora me sugirid empezar a
cocinar en casa. iOh sorpresa! Dejé de pedir
comida los fines de semana v los estudios
empezaron a mejorar, incluso me senti mejor.
Ahora estoy aprendiendo a cocinar simple pero
variado.

>> CONCURSO A Mi ME SIRVIO:
RECURSOS PARA LA VIDA COTIDIANA

Comparta con otros gue adn no le “encontraron la
vuelta” las soluciones que usted ideo o gue pudo imple-
mentar. Envie una resefa con la breve descripcicn de su
desafio y como hizo para llevar a la practica la sclucion y
sostenerla en el tiempo. Se sorteara entre los partici-

Mientras el Qué suele venir desde
afuera, en forma de generalizacion
despersonalizada y muchas veces

2 j e = = == mmim = mmm i mimm precedida de un tono de deber ser
1 pantes una orden de compra por $2000 en Garbarino. (hay qué, deberias, tenés que), en
sn‘bastlﬂ“, 30 aifios. cambio el Como -el modo de

¢DONDE LA ENViO?

A lectores.aprendersaludi@hospitalitalianc.org.ar (asunto: A mi
me sirvié), por correo a Revista Aprender Salud sortec "A mi
me sirvio”, Gascon 450 C1IB1ACH Bs. As, o personalmente a
Peron 4272 piso 2, mostrador de informes, en scbre cerrado

hacer- da lugar a lo personal, los
recursos que tenemaos, la confianza,
la posibilidad de experimentar.y’
como nos dijera el pintor Guillermo
Roux: “la cantidad de visiones, de

= |

' “Hice una lista de compras para comer mejor” Por
I apurado nunca armaba la lista del sdper y casi
siempre me dedicaba a improvisar frente a la
gondola. Al llegar a casa me encontraba lleno de
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A MI ME SIRVIO

con el mismo remitente, Recuerde incluir sus datos personales : ; 5 formas diferentes de mirar (aca
i . : A H : i bol ro sin h rr | I lem

{nombre, apellido, teléfono, numero de socio o D.N.I) autori- : ccs:nson:oi"szﬁ.ur?qb:e p?r:;:t: :lgi:;r?:E?'IO? adriﬂac:".]lg diriamos de hacer) nos hace mas

zando al Hospital ltaliano a su publicacion. 1 ' ) rico el munda”,

3 : + lista me ayudd a organizarme e, incluso, a ahorrar
Bases en www.hospitalitalianc.org.ar ! 4 g o
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El texto oculto, Solucién: A) Juramento, B) Ovillos. C) Razonable, D) Gravose. E) Escarcha, F) Legalista. G) Unipede. H) Insensate. 1) Selene. J) Beldad, K) Oremos. L) Ranqueles. M) Guardoso, M) Estables,

0} Senior. “En su grave rincdn los jugadores rigen las lentas piezas. El tablero los demora hasta el alba en su severo ambito en gue se odian dos colores,” De Ajedrez, de Jorge Luis Borges.

Papelnonos.
Tener oportunidades
es seguir viviendo

“Mo cerrarnos sdlo a la familia sino
crear grupos de pertenencia”.
Este grupo de persocnas mayores
supieron encontrar una actividad
que los hace sentirse muy Gtiles,
gue los hace disfrutar de una
actividad grupal vy -a su vez- regalar
suU musica a quien quiera escuchar-
los. Esto es envejecer con una alta
calidad de vida, creo gue mientras
mas necesarios nos sintamos mas
prolongaremos una buena vida.
Una de las recetas, entonces, como
una leccién que podemos extraer
de este articulo, es no cerrarnos
solo a la familia sino crear grupos
de pertenencia. iOjala todos
podamos hacer lo mismo cuando
lleguemos a la tercera edad!

> Mariela Riccardo

>

Las notas contindan en los comentarios,
inguietudes y propuestas que nos envian
los lectores de la revista.

Compartimos algunos que llegaron a

lectores.aprendersaludi@hospitalitaliano.org.ar

iEsperamos el suyo!

“Recomiendo otras iniciativas del
Centro Cultural Rojas.”

He leido la nota sobre la actividad
de Papelnonos, hace anos que
CONOZoo sU trayectoria v su
produccion. Quiero referirme a
otra actividad para adultos
mayores que, desde hace afos,
realiza la

Universidad de Buenos Aires
orientada a la calidad de vida de
los mayores. Con una matricula de
& mil inscriptos, generan salud, v
promueven inclusidn. Seria
interesante se acerquen al Centro
Cultural Rojas donde -desde la
coordinaciéon del programa-
podran informarles de su desarro-
llo para el afio 2014, Este progra-
ma merece ser tenido en cuenta
dado las caracteristicas que
presenta, sumado al excelente
nivel de los docentes v los progra-
mas que desarrollan.

> Norma Barbaro

> Agradecemos
especialmente al lector
Luis de Freitas,

autor de los siguientes
comentarios.

Sobre la conservacion de los
huevos, se aconseja no lavarlos
para guardarlos en la heladera. Es
cierto porgue se les guita una
membrana protectora. Pero
tampoco se pueden guardar
como vienen (aungue a simple
vista parezcan limpios, no lo
estan). Este producto es el mas
peligroso para la contaminacién
de los alimentos. Yo trabajé diez
anos como Jefe de Comedor y se
del tema.

Lo ideal, segun mi experiencia,
seria tenerlos fuera de la cocina
{en algun lugar fresco vy seguro) e
ir levandolos a medida que se
precisan. Una vez ahi, lavarlos v
ponerlos en un jarrito u olla con
agua fria; si se hunden, sirven. Por
el contrario, si flotan hay gue
descartarlos. 5i se ubican en
forma vertical (es decir: un
extremo toca el fondo v el otro
apunta hacia arriba) también
sirven pero hay que usarlos y no
dejarlos para mas adelante. ¥ si se
usan crudos, hay que ir partiendo-
los de a uno v en un bol ajeno al

Una gran idea que siempre hago vy
la comparto con los lectores.
Preparacién. Mezclar una latita de
atun con dos cebollas v un morrén
sancochados, orégano, dos
huevos duros (sl pueden comerla).
Untar un pionono con ketchup,
distribuir el relleno de atun, cubrir
con hojitas de lechuga v enrollar.
Se puede cubrir con queso
untable v cuartos de rodajas de
tomate.

que se va a usar para cocinarlos. 5i
se parten todos en el mismo lugar
Yy uno esta feo, arruinara toda la
preparacion, por ejemplo, una
tortilla.

‘ M. de la R: Cursos del Rojas para
Adultos Mayores

“Vivir la soledad
como una oportunidad”

El tema"vivir solo” es vidrioso, va
gue no todos opinan de la misma
forma. Creo que no es lo mismo
elegirlo que estar obligado a
hacerlo, como tampoco que
suceda a los 25 anos que a los 65.
Mo es facil acostumbrarse a la
soledad cuando no es una
eleccidn agradable, Creo que no le
resulta facil a la gente que tiene
cierta edad (60, 70 anos), estar
solos por obligacion (separacion,
muerte del conyuge, no haber
formado pareja, etc). A veces
ung dice "quiero esta solo” v es
verdad, pero hay que ver el
momento, la situacion, etc. Repito
algo que opinaba una lectora
adulta en la revista: estar contenta
y bien por vivir sola, como si se
hukiera librado de alguna carga u
ohligacion, puede tomarse hasta
como un "canto a la vida". Pero no
52 a que se debe tanta alegria...
Aclaro que es sélo mi opinidn v no
soy el duefio de la verdad.



; La lectora Maria Emilia Paluci de De Ré confecciond un nuevo criptograma

Margarita Schultz,

lectora de la revista, nos desafia a resolver. Las respuestas, al costado de la pagina 54.
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v ot tor de I cluciad, CONSIGNA. Lea las defini- | DEFINICIONES. A) Afirmacion o negacién de algo
ciones y anote las palabras i poniendo por testigo a Dios. B) Bola de hilo deva-
correspondientes. Teniendo  : pado (pl.) €) Conforme a la razén. D) Que ocasio-

Imaginen la Avenida Del Libertador: el trafico, los ruidos tipicos
de una arteria de gran circulacion de vehiculos. Ahora imaginen
que han entrado al imponente Museo Macional de Bellas Artes.
La puerta se cierra detras de ustedes y los recibe un silencio
envolvente, invitador.

en cuenta la numeracion,
traslade las letras al casillero.
Alll se revelara una estrofa

na gasto. E) Rocio congelado. F) Que antepone la
aplicacién literal de la ley a cualquier otra consi-
del poema “Ajedrez”. Con las | deracion. G) Que tieng un so_lo pie. H) Tonto, _fgtur.:r.
iniciales de las palabras : falto de sensatez. I) Diosa griega que personifica la
halladas se formara el : Luna. J) Mujer notable por su belleza. K) Recemos.
nombre del autor, L) Indios de una tribu araucana de Argentina. M)

! Que procura conservar sus cosas. Mezquino. N)
Firmes, constantes, permanentes. Q) (Voz inglesa)
Mayor, mas viejo.

¢éA QUE LOS INVITA? A una aventura de emociones y sensa-
ciones visuales, todo ello sumado a los pensamientos que se
despiertan con el arte. Ante todo impresionan las numerosas
salas, cada una pintada con un color atractivo especial v elegi-
dos expresamente para las obras que alli se exhiben.

ILUMINADA DE MANERA PERTINENTE, CADA SALA NOS

A __ __ __ __ _ _________ ®____ _ _ _ _ ___ K____ _ _
LLAMA A ACERCARMNOS ¥ ENTRAR. Mos convoca a detener- e W 96 85 87 62 99 94 69 58 49 B2 N 46 72 80 35 50 103 06 10 3 88 24 14
nos delante de cada cuadro v buscar el mensaje gue pudo | AL B __ G __ _ _ _ w_ . _
querer comunicar el pintor. Es una busqueda que nos une con la 4 -~ o 6 B W02 36 8 M & " 0 2 29 42 84 60 37 " 64 67 12 95 4 T 5T 1 73
obra -como espectadores- y con €l o ella -la pintora- de algun . | “I‘--' 75 % 45 @ 78 70 89 74 & 45 38 2 97 8 3 7 @ 65 5 80 40 28 25 86 59 92
modo. Paisajes v retratos, batallas furiosas v tranquilas escenas | | ] [ v Y
domeésticas o de costumbres.... iQué maestria la de esos artistas! f ) 355 76 8 W8 W W 07 54 Mo 9 04 77 48 68 39 22 75 53 93 °%
ﬁ e__ __ _ _ _ _ _ Ho__ o_____ _ _
2 |8 wa 3 6 132 66 34 52 N3 33 105 &5 1 41 44 32 N WD N2
FARECE u" mGHEm DE EUROPA EN BUENOS AIHES. En rrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrr
este conjunto de obras de arte hay también notables esculturas, .
rabados, dibujos. Y tapices gobelinos! Esos increibles cua-
gros—muréles cd as ima znes hgan sido tejidas laboriosamente Cacla KEuEEEsTonto Iasusns sn I i B R A e B e R I I
Y 9 ! nuestro interior, no sdélo por lo
. W B D8 E WOoAIRY G FlE N2 M2 K25 Cl26 E|2F H 2B M|29 G
que muestra, también por el modo
EL MUSEOQ, CREADO EN 1896, NOS BRINDA GRATUITA en que lo hate. Tratemos de escuchar -
MENTE UN REGALO PARA EL ESPIRITU Y LOS SENTIDOS. 3 0 D|3 k|32 O 33 J|z4 Ef35 F 3 B|37 |38 H|39 Mjao M|a o 42 |43 Hl|4a ©
Arte argentino, francés, italiano, espanol, holandés... Arte del sareE -
siglo ¥X v de los siglos X1 en adelante. iTambien ofrece exposi- 45 Cl46 F|47 D 48 N|49 F 50 Fls1 €52 J|53 M54 1|55 Dlse B 57 L|s8 alsa M
ciones temporarias, conferencias, talleres para adultos vy nifios! Y
cuenta con una gran biblioteca especializada. B0 G|61 Cl62 Al6E H|e4 L|&S J 66 E|67 L|e8 Ml6d al?0 C oLz oF 73 OE|Ma C
L
cComo no entusiasmarnos con llegar, subir las breves escalina- EE EC EEA L 79 L|BO M 81 B|82 FI83 D84 GIE5 AS6 M 87 Ales K
tas, abrir las puertas, cerrarlas detras de nosotros y vivir, en el -
propicio silencio interior, un viaje por siglos y paises para admirar 83 Cl90 Fl91 HIG92 M 93 N9 A 95 L|96 A197 H 98 M99 A o0 o
algo de lo bueno que ha hecho el ser humano sobre la Tierra? -
1 oJ 102 BO3 F (104 1 105 J [10E K W07 0 0E Efend 1 jm Bjnz oInidg J|nd K
L)

MARGARITA SCHULTZ | Socia N® 369018.

| Fotos tomadas especiaimente por Margarita
con mafivo de su wsita al Museo,
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LA COLUMNA

cNonaHoggi
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En esta oportunidad, el desafio
de animarse a verse bien mas alla
de los anos.

Me suele suceder, cada tanto, de tener que asistir a una fiesta, un casamiento u otro
evento de importancia v notar la poca atencion que se le da a las mujeres mayores,
son las ditimas en ser consideradas sobre gué vestir o cdmo combinar su ropa para
verse bien. Y terminan areglandose, en muchos casos, con algun vestido cualquiera o
con una pasada fugaz por la pelugueria.

DESCUEBRIR LA PROPIA BELLEZA A CUALGQUIER EDAD.

Yo siempre trabajé con la imagen v estoy atenta a como combinar tal o cual color o
qué tipo de maquillaje o vestidos son mas adecuados para el dia o la noche. Pero esta
coqueteria "externa” es muy importante para que afloren los sentimientos internos
mas hermosos. iAprendi que verme bien me ayuda a sentirme bien! Y la mujer,
cuando se siente mimada, aconsejada, bien tratada, se siente feliz, tiene otro humor v
transmite felicidad al que la rodea.

VERNOS BIEN PARA SENTIRNOS BIEN.
cQué sera esto de aprender a verme hermosa si yvo no lo soy? &Y a esta edad? Todo es
una fantasia. Tal vez estas puedan ser algunas preguntas que se nos pasen por la
cabeza. Y, la verdad, nos encontramos frente a algo inesperado, lo cual nos sorprende,
nos intriga, nos despierta un sutil interés..,

MANOS A LA OBRA, A MAGUILLARSE.

Mi propuesta es juntar los elementos que tenga en casa, portacosmeéticos v tijera o
alicate, lima de ufas, collares o colgantes, chalinas de cuello, algin par zapatos de
taco.Y jugar, icomo cuando ibamos al colegio! Quizas, de ese modo, empecemos a
ver algo distinto en nuestras vidas, esta vida tan linda v poco valorada...

La idea es destinar
un dia a la cogueteria
externa, incluso
buscando
asesoramiento

para saber como
utilizar v colocarse
adecuadamente

lo nuestro.

cQue les parece?

Les dejo un afectuoso
saludo a todos los
lectores.

T gy

> 5i desea aportar sus comentarios o escribirle a la Nona Maggi, envien un mail a lectores.aprendersalud @hospitalitalianc.org.ar
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HOSPITAL ITALIANO

de Buenos Aires

0 europ

assistance

tu vido mads focil

o0

20% de descuento

en asistencia al viajero inte

Asistencia Médica
las 24 hs.

Asistencia Legal
cualquiera sea el motivo

Concierge
alrededor de todo el mundo

Traslados Aéreos
sanitarios

Travel Cancellations

Recupero de equipajes
en lodos los continentes

50 anos
de liderazgo mundial

208

paises cubiertos

300 millones

Disfruta de tu viaje...

del resto nos ocupamos nosotros

Europ Assistance, creador del Servicio de

Comuniquese con nosotros Horario de atencion:

011 4814-9055

Sabados de 10 a 14 hs.

Ahora aceptamos todos los medios de pago

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

ﬂT\mundo

de clientes actualmente cubiertos en el mundo

Lunes a Viernes de 8 a 20 hs.
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Ademas de tus gustos, él tiene tu seguridad.

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

Sucursal HSBC Hospital Italiano HSBC ‘X’

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




