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Comienza un nuevo afo,

un nuevo ciclo de aprendizaje.

Donde podemos elegir, decidir, hacer mucho,
para tratar mejor una enfermedad,

mantener la salud

O estar mejor.

En este transitar

nos sentimos cada vez mds acompanados
por nuestra comunidad,

con quienes vamos construyendo

este espacio comun,

lleno de encuentros,

nuevos desafios, nuevas oportunidades.
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X Basada en los conceptos
provistos por la
Seccion eAdolescencia,
Depto. de Pediatria.

PARA SER UN BUEN VEGETARIANO HAY QUE COMER DE TODO Y, ASI, PODER SUPLIR
LOS APORTES DE LOS DIFERENTES NUTRIENTES QUE CONTIENE EL REINO ANIMAL. UN
INFORME ESPECIAL CON EL ABECE DE UNA DIETA COMPLETA, RECETAS Y TESTIMONIOS

DE QUIENES ELIGIERON ESTE CAMING.

LECHUGERQO, ENSALADERO o

REBELDiA, MODA, ELECCION ADULTA, NUEVA RELIGION... Si
bien el vegetarianismo existe desde la antigua Greciay atra-
ves6 épocas como el Imperio Romano o el Renacimiento,
actualmente se convirtié en una opcién muy elegida. Inclu-
$0, su versién mds extrema, el veganismo, cada vez se escu-
cha mas. Pero cambiar la forma de comer no es algo sencillo
y ser Jechugero, lechulight -o querer serlo pero que no te gus-
ten las verduras, las frutas o las legumbres- no es ser vege-
tariano. ;Qué hay que saber para ser un buen vegetariano?

;SER O NO SER? ESA ES LA CUESTION

Pertenecer es muy importante. Los amigos par-
ticipan o influyen sobre las elecciones por gus-
tos musicales, ropa y, también, por la comida.
Uno se define por lo que escucha, consume y,
también, por lo que come o no come. Y como
bien lo expresé Diego Capusotto en las fotos que hicimos
para la revista (AS niimero 26, pag. 28), los vegetales estdn
en el centro de la escena. La Dra. Marcela Paz, del Depto.
de Pediatria, nos ayuda a desmenuzar esta disyuntiva filosé-
fica que tiene implicancias en la salud.
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“Estoy pensando en cambiar mi forma

de comer.”

Este planteo se da en el consultorio cuando los chi-
cos traen el tema o cuando les preguntamos sobre su
forma de alimentarse. Pero la gran mayoria no con-
sulta: arranca y lo hace. Baja la dieta de alguna pagina
web o un amigo le comenta. Eso es un escenario pe-
ligroso ya que estas dietas generales no tienen en cuenta a la
persona en particular (sus necesidades y sus gustos) y suelen
ser carentes de nutrientes. También influye si hace alguna ac-
tividad fisica o si estd transitando alguna enfermedad.

‘Se armo lio en casa.”

Es mds comun que los padres protesten, que lo to-
men como un acto de rebeldia. Pero esta eleccién
puede tener que ver con la capacidad para tomar
decisiones de salud para uno mismo. Entonces, el
decir ‘no quiero comer mads bife con papas fritas,
quiero comer vegetales’, es algo que un joven se puede plan-
tear, porque estd en edad para hacerlo. Pero no toda deci-
sién es saludable porque si.

S estdn bien planificadas, las dietas
vegetarianas no generan deterioro en el
crecimiento y desarrollo.
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37 bien las carnes tienen un gran contenido de
proteinas, no deberias tener dificultades para
alcanzar los requerimientos si seguis
una dieta variada.

“Uos cambids, pero ;quién cocina?”

Hay que considerar que, si uno es adulto para elegir
otra forma de comer, también habra que sostener el
cambio dia a dia. Lleva tiempo y esfuerzo comprar
y lavar las verduras, preparar adecuadamente las
legumbres, planificar el mend. De lo contrario, el
cambio de uno se volverd una carga la rutina familiar.

“Puedo probary cambiar.”

Como hoy te pintaste el pelo de verde y la semana
que viene no te gusté mds, también esta inquietud
se tiene que tomar como una experimentacién. Una
dieta no es un tatuaje, es mds ficil, podés arrepen-
tirte y cambiar. “La verdad es que no puedo vivir sin el
asado o mird que bien que me siento, sigo”. La comida no es sélo
la conviccidn, el disfrutar es muy importante. Comer rico
esuno de los placeres de laviday; si se elige cambiar la dieta,
el gusto es fundamental para poder sostener la decision.

EL ABC DE UNA DIETA VEGETARIANA

Pensando en una dieta ovolacto vegetariana, la doctora Na-
talia Granados del equipo de Nutricién del Depto. de Pe-
diatria elabord las siguientes recomendaciones generales. Si
estds pensando en cambiar, mandale un mail a tu médico de
confianza y sacate las dudas.

Organizate. Hasta que esta nueva

forma de alimentarte se transforme en

un hibito recomendamos que armes

un plan de alimentacién que incluya

las cuatro comidas principales (desa-
yuno, almuerzo, merienda y cena) y, segin cémo sea tu
dia, una o dos colaciones. Habrd que hacer las compras,
convertirse en un asiduo visitante de verdulerias y dietéti-
cas. Y es recomendable aprender a leer las etiquetas de los
alimentos envasados.
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‘Reemplazd. Mas alla de los requeri-
mientos nutricionales de cualquier ado-
lescente, debes saber que las carnes apor-
tan algunos nutrientes importantes que
deberis reemplazar:

* Se encuentra en las legum-
° Hle r r O . bres, los frutos secos }%u
semillas, en panes, cereales y licteos fortificados y en
verduras de hoja verde. Ademds, para una buena ab-
sorcién acompafialos con alimentos ricos en vitamina
C. Es fundamental sobre todo en las mujeres, ya que
tienen mayor requerimiento por el ciclo menstrual.

. * Se trata de
.VitaminaBi12: .o
te esencial que sélo se encuentra en productos de
origen animal, incluidos los huevos y los productos
lacteos, aunque ahora también podemos encontrarla
en leches de soja enriquecidas y cereales.

L4 -
: Z 1 C: Se encuentra presente en I'?s pro
. Il e ductos licteos, pero también en

legumbres, panes enriquecidos y frutos secos.

O . Sureemplazo es

. me ga 3 e necesario en aquellas
personas que vain a evitar el consumo de pescado. Lo
podemos encontrar en nueces, semillas, o aceites de
maiz, girasol o soja.

(Contd con ayuda. La dieta de un ado-

lescente que decide ser vegetariano nece-

sita estar supervisada por un profesional

id6neo en el tema. Primero conversalo

con tu pediatra, quien evaluari el caso,
decidiri si es necesario realizar algtn tipo de estudio previo
y te ayudard a tomar la mejor decisién. Luego te derivard a su
nutricionista de confianza.

¢ Pensando en ser vegano?

Como habris podido notar, muchos de los nutrien-
tes que aportan las carnes podemos reemplazar-
los a través de otros productos animales como los
lacteos y huevos. A esto debemos agregar que los
mismos contienen otros nutrientes fundamentales
para el adecuado desarrollo y crecimiento, como es el caso
del calcio. Por eso si estds pensando en ser vegano, el com-
promiso y la supervisién deben ser mucho mayores. Aseso-
rate con tu pediatra.

BUDIN DE ZAPALLO.

Hervi en poca cantidad de agua 1kg de zapallo cortado en cubos
con 2 zanahorias ralladas, una vez bien cocido, colalo y dejalo
escurrir bien. Una vez escurrido mezclé con 1 taza queso blanco,
3 huevos, 3 cucharadas de pan rallado. Proba y condimenta a
tu gusto, sugerimos pimienta y nuez moscada. Colocalo en una
budinera aceitada con rocio vegetal y llevalo a horno hasta que la
superficie se dore (introduci un cuchillo en la preparacién, si sale
limpio esta listo) Dejalo entibiar para comer.

%

COLIFLOR EN SALSA PORTUGUESA.

Cocind en abundante agua las flores de 1 coliflor, colala y deja
que escurran bien. En una cacerola prepara una salsa portuguesa
con 1 aji verde y 1 rojo cortados en ruedas, 1 cebolla grande en
rodajas y -si te gusta- 1 diente de ajo picado. Agregale un hilo de
aceite, ¥z lata de tomates y condimenta a gusto. Colocé sobre
fuego minimo, podés agregar -si te gusta- ¥ vaso de vino blanco.
Deja evaporar el alcohol, tapd y cocina hasta que la salsa se
espese un poco. Agrega las flores de coliflor cocidas, deja un rato
mas (siempre a fuego minimo para que tomen gusto).

%

SANDWICH DE RABANITOS.

Condimenta a gusto queso crema, agregale 1 cebolla de verdeo
parte blanca y verde bien picada. Cubri con esta preparacién unas
rodajas de pan integral con semillas, coloca rodajas de rabanitos

y tomates bien finitas y tapa con otra rodaja o comelo asi con
hojas verdes.
%

BROCHETES.

Moja bien unos palitos para brochetes, corta en cubos %2
berenjena, Y2 cebolla, 1 tomate, e intercald los vegetales en los
palitos alternando con hojitas de albahaca. Colocalos sobre una
placa rociados con un hilo de aceite de oliva y llevalos al horno

bien caliente u hornalla hasta que los vegetales estén cocidos
a tu gusto. Prepard una vinagreta con 1 parte de vinagre, 1 hilo
de oliva, cebolla de verdeo y aji bien picados. Rocialos en el
momento de servir.

%

LOS VEGETARIANOS OPINAN

Reunimos testimonios de quienes asumieron el
desafio y nos cuentan su experiencia.

De chica nunca me
gusto comer carne’.
Recuerdo que le
preguntaba a mi mam4
4vamos a comer ani-
males muertos? Y ella me contestaba ;peor si
comieras animales vivos! Pero el consumo de
la carne era algo que se me imponia social-
mente, entonces lo aceptaba. Cuando tenia
26 afos, un amigo nos mostrd, a mi marido

y ami, que habia muchisimas opciones para
una dieta ovolactovegetariana. Entonces, em-
pezamos a informarnos sobre nutricién, hici-
mos consultas a especialistas y asi tomamos la
decisién. Senti un alivio muy grande, porque
hasta ese entonces habia estado viviendo el
consumo de la carne como algo que no era
natural para mi. Naty.

&l que impro-

visa, pierde”.

Cuando salgo de casa
siempre tengo una
bolsita, un tupper

o frasquito con semillas (girasol, nueces,
sésamo, almendras) y alguna fruta fresca o de-
secada (pasas de uva, datiles, higos, duraznos,
ciruelas). Con esta vianda portatil tirds varias
horas. Santiago.

Yo fui toda mi vida
el asador de mi
grupo de amigos”.
Cuando cambié estaba
empenado en conven-
cer a los otros de los beneficios de ser vegano
y de lo perjudicial del consumo de carnesy
licteos. Ademads tenia una acitud de juzgar
alos otros por sus habitos a mi juicio poco
saludables y compasivos para con los anima-
les. 'Y a mis conocidos les resulté dificil mi
cambio. Por eso volver a comer carne fue un
volver a mi mismo. A la semana tenia a todos
mis amigos del colegio comiendo un asado en
mi casa. Y me senti cerca de ellos como hacia
tiempo no me sentia. Pablo.
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CIENCIA'Y VIDA COTIDIANA

“LA ECOGRAFIA ES PELIGROSA
PARA EL EMBARAZO.”
Falso, la ecografia es segura.
El método no utiliza radiacién, utiliza ultrasonido.
Pueden realizarse las ecografias que sean conve-
nientes para el seguimiento del embarazo y esto no
perjudica a la mama ni al behé.

i AFIRMACIONES VERDADERAS

“ES NORMAL QUE ME
SANGREN LAS ENCIAS™
‘Uerdadero, no es un tema para
preocuparse, aunque es importante
visitar periodicamente al odontdlogo.
El sangrado en las encias se debe a una inflamacién
de estas. Utilice un cepillo blando y masajee las
encias, esto ayuda a disminuir la inflamacidn.

O FALSAS?

COMPARTIMOS LAS RESPUESTAS DEL SERVICIO DE OBSTETRICIA SOBRE ALGUNAS CREENCIAS POPULARES
QUE SUELEN CIRCULAR Y, A VECES, PUEDEN LLEGAR A CONFUNDIR O LLENAR DE PREOCUPACIONES
UNA ETAPA ESPECIAL DE LA VIDA.

Yttt ottt a
Basada en los conceptos provistos por la ‘Dra. Maria Fernanda Lgje.
Supervision: ‘Dr. Gustavo Izibizky, Servicio de Obstetricia.

COMO EL EMBARAZO ES UNA SITUACION TAN HUMANA, ES UN TEMA MUY
POPULAR. Y CIRCULAN IDEAS QUE, EN OCASIONES, CONFUNDEN AGRE-
GANDO PRECAUCIONES INNECESARIAS A LOS YA CONOCIDOS CUIDADOS.
AQUf RECOPILAMOS ALGUNAS, PARA LEER MIENTRAS LA NATURALEZA LLE-
VA A CABO SU LABOR MILENARIA.

“ESTANDO EMBARAZADA
PUEDO FUMAR HASTA CINCO
CIGARRILLOS POR DIA”
Falso, el tabaco genera dafio
a la madre y al feto.
El objetivo que se busca es dejar de fumary el emba-
razo es una oportunidad para abandonar el habito.

. én
$i deseo- (?«Ub%r o ;%ene
ara. deyoT \i ’m. o llame o o
o Aemo. en orerno 20

0
cRanNATH o MO oz
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“L0OS BANOS DE INMERSION Y LAS
PILETAS ESTAN PROHIBIDAS
DURANTE EL EMBARAZO"

Falso, realizar actividad fisica

en el agua es muy bueno y relajante

para las embarazadas.

Solamente habré que evitar las aguas a altas
temperaturas por el riesgo de que le baje la presion
arterial a la futura mama.

“PUEDO TENIRME EL PELO
ESTANDO EMBARAZADA"
‘Uerdadero, no existe evidencia que
indique que es peligroso tefiirse durante
el embarazo. Para aquellas mujeres
temerosas, la alternativa mds segura es
usar tinturas naturales o los claritos.
Las embarazadas pueden tefiirse el pelo con
tinturas naturales, llamadas de henna. No se sabe
si otros productos son seguros, por lo tanto, seria
conveniente evitarlos.

“LOS ANTOJOS SON PARTE
DEL EMBARAZO"
Uerdadero. ‘Pueden ser de comidas
dulces, saladas, citricos, etc.
De cualquier manera, la alimentacion es muy
importante durante esta etapa y habra que indivi-
dualizar los habitos de cada mujer, para conocer
coémo pueden afectar o no su equilibrio nutricional
y elaborar una estrategia particular segun el caso.

“SE PUEDEN MANTENER RELACIONES
SEXUALES DURANTE EL EMBARAZO"
‘Uerdadero, no es peligroso para el bebé.
Mientras no haya condiciones clinicas que las
contraindiquen, se pueden practicar y no hay in-
formacién que diga que el coito o0 el orgasmo sean
peligrosos para el embarazo.

“LAS CREMAS HUMECTANTES
EN ABUNDANCIA EVITAN QUI
ME SALGAN ESTRIAS”
Falso, no existe una prevencion
efectiva para las estrias.
Tienen un fuerte componente genéticc
ditario, al que se suman los cambios de ,
pueden utilizar cremas para hidratar bien la piel,
aungue su uso no impedira que aparezcan estrias.

“SIEMPRE ES MEJOR CONSULTAR TODAS LAS
DUDAS, POR MAS PEQUENAS QUE SEAN“
Uerdadero. Cualquier preocupacion que tengan
con relacion a la salud fisica o emocional es
importante de mencionar en la consulta.

Sien los encuentros con los profesionales usted o su
familia notan que no han sido mencionados temas o
tdpicos que consideran importantes, tal vez esto se deba
-no a una omisidn- sino a que es tan amplio el abanico de
situaciones particulares, que alguna no tomé protagonis-
mo. Recuerden Llevarlos a la préxima consulta.

“NO DEBO AMAMANTAR SI
TENGO IMPLANTES MAMARIOS”
Falso, se puede amamantar
con normalidad.
Con las nuevas técnicas de colocacion de implan-
tes, los tubulos que conectan la glandula con el
pezén son conservados y no hay contraindicacion
alguna para amamantar.

“NO SENTIR AL BEBE A LAS 14-15
SEMANAS ES PARA PREOCUPARSE"
Falso, la percepcion del bebé suele
comenzar en la mitad del embarazo.

Sibien los movimientos del bebé pueden verse
por ecografia a partir del segundo mes, la mama
comienza a percibirlos recién luego de la mitad
del embarazo. Las embarazadas que ya tienen
hijos suelen detectarlos antes. De ahi en adelante,
la presencia de movimientos fetales es un buen
indicador de la salud del bebé.

Después de todo, el embarazo es una etapa de crecimiento. Y llenarlo de precauciones,
en lugar de ayudar, puede quitarnos la espontaneidad, el sentido comiin.

APRENDER SALUD 9




Descuentos
especiales a
socios de
Plan de Salud

Apartf

DEPARTAMENTOS EQUIPADOS PARA ALQUILER TEMPORARIO

A 1 CUADRA DEL HOSPITAL ITALIANO

Amplios monoambientes totalmente equipados para su confort. Todas las habitaciones estdn equipadas con:
* Cocina * Vajilla completa * Heladera * Microondas * Twin bed (cama simple) o King Size (cama doble/matrimonial)

* Mesa comedor * Internet Wi-Fi * Aire acondicionado frio/calor con control individual * TV digital por cable * Led de 32"
* Teléfono (llamadas locales gratuitas) * Bafio completo * Servicio de mucama diaric* / semanal * Ropa de cama y toallones * Cocheras’

Sarmiento 4228 - Ciudad Autbnoma de Buenos Aires
Tel: (54 | 1) 4864.1376 - info@myapart.com.ar - www.myapart.com.ar

f Myapar‘tswtes ¥ Costo Adicional

: -
E .
+ 7 ' " 10 % DE DESCUENTO
¥ 3 CUOTAS SIN INTERES
X . - CON TODAS LAS TARJETAS

" v . DE CREDITO PARA SOCI0S
DE PLAN DE SALUD

L . o

K ®

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

TEMPORARENT

+ BUENOS AIRES - ARGENTINA -

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

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

NP DO

SERVICIOS

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

DESCRIPCION DE LAS UNIDADES

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

PARA REALIZAR SU RESERVA

CONTACTENOS:
(+5411) 4862 9218

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

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




PLANIFICANDO MI RECUPERACION

x o
ME TENGO QUE OPERAR g
(b ) < Un desafio que se plantea es como
/ s s / < (I.I’J, = preg}mtar para quedarsg sjn dudas.
; QUE NECESITARE SABER? ; QUE TENDRE QUE HACER T Z  Vasioloancarunconoimiento‘ope
(A? © O ®  coniado,mas sequro. Aquiunapro
LUEGO DE LA ClRUGIA ' E = L puesta péra pasar de lo general a lo
O e oz particular, con ejemplos para ganar
ANTE UN PROCEDIMIENTO QUIRURGICO PROGRAMADO, ES O=0 precision a la hora de preguntar.

DE MUCHA AYUDA PARA EL PACIENTE Y SU FAMILIA COMENZAR

A PLANIFICAR -ANTES DE LA FECHA DE INTERNACION- EL EN LUGAR DE... SERIA MAS UTIL...

PROCESO DE RECUPERACION POSTERIOR. ES DECIR, CONOCER '

LAS RESPUESTAS A LAS PREGUNTAS: ;QUE NECESITARE SABER?
¢QUE TENDRE QUE HACER LUEGO DE LA CIRUGIA?

iiiiniiiitttlititatttitiiiiittiiinnniizza : sTendré que comer :Podré comer veoetales crudos
.. . . . . e q 4 8 4
Por el Comité de Educacion del Hospital. Supervision Depto. de Cirugia.

;Podré bacer vida | ;Podré subir las escaleras de casa?,
normal? | ;(Cudndo podré volver a mi trabajo?

K

omo usted sabe, transitar una etapa de
internacién y cirugia en el Hospital conlleva
cambios y situaciones diferentes a la vida coti-
diana, a veces complejas, con incertidumbres,
aveces incémoda.

Durante su estadia tendra un contacto mas
intenso con los profesionales de la salud, se
realizardn diversos procedimientos, estudios
diagnésticos y los tratamientos necesarios.

Pero, al mismo tiempo, se plantea otra instancia: el desafio
de que usted y su familia -z medida que atraviesan esa etapa- se preparen para
continuar los cuidados cuando dejen el Hospital. Aprendan lo necesario
para cuidarse mejor, para participar en su tratamiento, en su recuperacion.

EN SITUACIONES PROGRAMADAS, SE PUEDE
GANAR TIEMPO. Si usted y su familia ya tie-
nen planificado un procedimiento quirtrgico,
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es de gran ayuda adquirir los conocimientos
necesarios para la recuperacién y organizar lo
que va a necesitar después del alta.

LOS ENCUENTROS PREVIOS, UNA OPORTU-
NIDAD PARA HACER MEJORES PREGUNTAS.
Es muy comun que las personas se queden
con dudas o que, en la consulta, queden “co-
sas en el tintero”. Le proponemos preparar el
encuentro con el personal de salud, anotando
lo que quiere preguntar.

EL INTERCESOR O ACOMPANANTE. Para ma-
yor seguridad, le recomendamos concurrir a
las citas previas con un familiar o amigo, quien
le ayude a formular las preguntas que, quizas,
no se le hubieran ocurrido y; asi planificar
mejor su recuperacion.

lLiviano... ?

Limitar la
actividad
fisica...

cocidos?, ;Gudles no?

¢ Cuando podré volver a jugar

al fiitbol?, ; Cudndo podré salir -, .

a caminar al parque?
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NECESITARE

B PLANIFICANDO MI RECUPERACION

¢, QUE

UnNA VEZ EN EL HOSPITAL Y LUEGO DE LA CIRUGIA,
ES NECESARIO ADQUIRIR ALGUNOS CONOCIMIENTOS
IMPORTANTES PARA MANEJARSE CON AUTONOMI{A A
LA HORA DE REGRESAR AL HOGAR.

&llos son: m
EL CUIDADO DE LAHERIDAY EL MANEJO DEL DOLOR. : 4
Estos temas irdn variando segin su caso particular. Encuen- % I
tre una nota general sobre el manejo de la herida en la pagi- :

na 48 y otra sobre el dolor en la pigina 16 de esta revista.

=
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LOS MEDICAMENTOS.

Habré que tomar nota de los nuevos remedios y sus indi-
caciones para una toma segura. Ademds, junto al médico
habra que realizar una “conciliacién” para ajustar dosis de
los que ya venia tomando y debe suspender o retomar.
eAcciones que pueden ayudar: prepararse para ese momento,
tomar nota de todo y establecer una grilla para organizar la
toma diaria.

JRGICO ES
L PREQUIRURG :
‘I\MPORTANTE CONCURRIR CON

SILE INDICARON REHABILITACION.
El equipo tratante junto a los especialistas le sabran marcar los
movimientos que deba limitar o evitar durante la recuperacién.
También indicaran, segiin el caso, ejercicios para realizar.
Preguntas que pueden ayudar: ;Cudntas veces tengo que repetir
los ejercicios? ;Qué NO puedo bacer? ;Cudndo regreso al trabajo?
;Cudndo retomaré mis actividades cotidianas?

SLO0S ESTUI?IOS.

SILE INDICARON UNA DIETA ALIMENTARIA ESPECIAL. oscsrn

Asesorese sobre los cuidados que necesitard mantener para
alimentarse segun su caso, en especial si esto implica grandes
cambios en la forma de comer. Aproveche la internacién para
despejar dudas.
Preguntas que pueden ayudar: ;Qué podré comer/beber y qué no a
partir de abora? ;Como preparo las comidas segiin este esquema? ;Cudn-
do podiré volver a mi mendi habitual? ;Qué como si tengo un cumpleafios
0 una reunion?

UNAVEZ COMPLETADO
EL MEDICO A CARGO LE
SEGUN SU CASO:

APRENDER SALUD s
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CLAUDIA PINEIRO: “ESCRIBIR

ES LA MAS DEMOCRATICA
DE TODAS LAS ARTES"

CONVOCAMOS A LA PRESTIGIOSA ESCRITORA PARA, JUNTOS, TRAZAR UN RECORRIDO SOBRE EL DESAFiO

DE EXPRESARSE A TRAVES DE LA PALABRA ESCRITA, ELABORAR UN ACTO DE COMUNICACIéN, CONSTRUIR

UN RELATO. UNA POSIBILIDAD QUE SE ENCUENTRA AL ALCANCE DE LAS MANOS.

Yiiiiiiitiiiitiininitiinzintuntununininza
Por el equipo editorial de eAprender Salud.

X

s sabido que leer hace bien, estimula la memoria, las funciones
del cerebro, la imaginacién. Pero ;qué sucede al escribir? Con la
certeza de que este también puede ser un acto de expresién que
genere bienestar -incluso que pueda colaborar a la hora de prepa-
rarse para un encuentro con el médico- nos propusimos dialogar
con la prestigiosa escritora Claudia Pifieiro. El resultado, esta
célida conversacién que los invitamos a disfrutar.

no sé, no tengo el saber. Sin

Yo no puedo pintar un cuadro
tocar el piano 0 componer porque
embargo, todos podemos escribir."

16

Cudndo comenzo tu relacion
con la escritura?

- Siempre escribi y me pensé a mi
misma como escritora. Lo que pasa es que
uno no sabe cudndo es escritor, si es porque
escribe, porque lo publican o por qué. Yo es-
cribi siempre, por ejemplo desde mi primer
sesién de andlisis, estaba callada y escribia
luego. No tengo dudas de que mi forma de
expresarme es la palabra escrita, mucho mis
que la palabra dicha. Cuando era contadora
también escribia, eso estd bueno aclararlo
porque siempre me lo preguntan.

s(0mo nacio esa necesidad de escribir?
- En mi caso creo que fue por los silen-
cios de mi pap4, por eso mi dltimo libro, “Un
comunista en calzoncillos”, que cuenta los dias
y semanas en los que mi papd no nos hablaba.

MARZ0 2015

Creo que la base de mi escritura estd en esos
largos silencios, que después mantuve en anali-
sis, por eso llevaba la palabra escrita.

Y cuando uno escribe, ;como juega lo
propio, como se distingue tu bistoria
personal de lo literario?

- En todo lo que escribi hay cosas
mias, personales, en todo. Pero mucha gente
cree que mi libro autobiogrifico es “Las viu-
das de los jueves” porque vivo en un country,
0 “Betibt” porque la protagonista es una
escritora. Y alo mejor yo tengo mucho mas
de algun personaje masculino que aparece en
una novela. Por ejemplo, una vez fui al cine
con mi ex marido y, cuando saliamos, alguien
me par6 porque habia leido el libro “Tuya”.
Le golpe6 el hombro a él y le dijo: “bien ahi
Ernesto”. Porque Ernesto es el hombre que
le metia los cuernos a la mujer ;Como si él
fuera Ernesto y yo fuera cornuda! (risas).

Yo doy talleres literarios y a mis alumnos les
propongo, cuando me doy cuenta de que el
texto que traen es muy pegado a la realidad,
que lo corran. Por ejemplo, si ellos estin con-
tando una historia familiar y tienen tres her-
manos, que pongan dos. Y si uno es varén, que
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hay mas formatos y creo que hasta se
trasladd el mensaje hablado a la escritura.

Con los hijos es mas facil comunicarse con
mensajes escritos que orales, por ejemplo.”

sea mujer. Aferrarte estrictamente a la realidad
no sirve ni para lo literario, ni para nada.

Incluso en la salud...

- {Incluso en la salud! Cuando uno va al
médico o al psic6logo lo que hace es la novela
de su vida, arma algo que no es su vida de ver-
dad sino un relato. Un relato que hasta puede
no ser cierto para otro, que si escuchara diria
“yo no fui asi con vos”.Y el psicélogo te la
completa para que puedas seguir adelante...

Hay una frase que dice “no podemos
conocernos pero quizds si relatarnos”.
Y, por otro lado, al relatar, a veces lo
bistorico, el detalle de los bechos le
gana a lo subjetivo, a la percepcion
particular, lo que uno sintio...

- Es cierto, a mi me pas6 que mi papa
jugaba al tenis a pesar de vivir en un lugar
bastante humilde, era extrafio pero le gustaba.
Y habia algo con las raquetas de madera que
tenia un significado especial, habia que cuidar-
las mucho porque no se podia comprar otra.
Una vez escribi para el diario sobre el temay
mi hermano me empez6 a discutir que esa no
era la marca que usaba, era otra. {Pero la marca
no tenia importancia para el relato! (risas)

Lo curioso es que, al bablar de esto, se
dice que alguien lo tomo “literal”, tuvo
un exceso de literalidad...

- {Pero es todo lo contrario! (risas). Se
usa mucho ese término para referirse a lo
textual. Desde lo literario tratamos de ficcio-
nalizar el relato en favor de lo que estamos
contando. La escritura es un acto de comu-
nicacién. Siempre hay alguien que se pone
a contar una historia y te dormis, mientras
otros te dejan al borde de la silla esperando
qué sigue. Y en la escritura también pasa eso.
No me interesa quien es el otro -si vos, ella o
uno mismo desplazado- pero si pienso que,
del otro lado, hay una persona. Y la trato de
seducir con lo que estoy contando, mantener
su interés a través de las palabras que elijo,
los personajes, etc.

Escritor es el que escribe para otro, no
para si mismo, se dice...

- Sartre decia que si no hay un lector,
escribir serian “s6lo manchas negras sobre un
papel blanco”. Y hasta que eso no entra en

a cabeza del lector y se procesa, no es nada.
la cabeza del lector y se p d
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A mi me pasé cuando fui a la Feria del Libro,
me encontré por primera vez con gente que
habia leido “Las viudas de los jueves” y me
hacian preguntas o comentarios sobre lectu-
ras diferentes al sentido que yo le habia dado.
Muchas veces pasa que el lector interpreta de
otra forma lo que uno escribid y te lo tenés que
bancar, es su derecho y ahi se completa la co-
municacién. El texto no est4 cerrado, si fuera
asi valdria bastante poco, seria una bajada de li-
nea moral donde yo digo cémo hay que pensar.

¢ Qué sucede con quienes escriben pero
no para ser escritores?

- Esa también es gente que escribe, que
es la mds democratica de todas las artes. Yo
no puedo pintar un cuadro, tocar el piano o
componer, haria un desastre si me lo propon-
go porque no sé, no tengo el saber. Sin embar-
go, todos podemos escribir, no se necesita
un saber adicional como si lo requieren otras
expresiones artisticas. {Hoy casi que hay mas
gente que escribe, que gente que lee!

;€sto se nota mds con el uso de las nue-
vas tecnologias?

- Hoy se multiplicé la gente que
escribe, hay mds formatos y creo que hasta
se trasladé el mensaje hablado a la escritura.
Me parece que, con los hijos, es més facil co-
municarse con mensajes escritos que orales,
por ejemplo. Nos acostumbramos a enviar un
‘Watsapp o un mail que a hablar por teléfono.
iPorque es mas probable que tu hijo te con-
teste el mensaje a que te devuelva la llamada!
(risas). Ademds, el mensaje estd limitado a
que el otro pueda seguir la charla o no, no
pasa nada. Por teléfono es més violento, “no
te puedo atender” y le cortas (risas).

&s un escribir mds cotidiano,
una expresion..

- A mi me pasé hace poco que alguien
escribié en mi biografia de Wikipedia que
habia muerto, en realidad la fecha que puso
fue en el futuro. Por supuesto que no me
causo gracia pero lo que yo creo -hablando
de la expresién- es que esa persona usé mi
biografia de Wikipedia como una pared para
escribir un grafitti y que otros lo lean.

s(omo seria eso?
- Volvemos a lo mismo, la necesidad de
escribir para un otro. Yo pienso que fue asi:

® ,

icacion.

‘ La escritura es un acto de comun

Del otro lado bay una persona y la trato

de seducir con lo que estoy contando.”

a
imagino a alguien haciendo un chiste, pensan-
do que los otros lo iban a leer pero que gener6
un efecto mayor. Escribi6 en una pared no
convencional o de calle pero si un lugar visible,
visitado y con la necesidad de ser leido.

Creo que hoy Internet funciona de esa ma-
nera, la gente comenta noticias en los dia-
rios para que otros los lean, armen debates

o discusiones. Es un género nuevo, “escribir
esto que alguien va aleer”. Me acuerdo

de mi abuelo, protestando acerca de las
noticias frente al televisor, lo escuchaba yo
nada mds (risas). Ahora se lee, mucha gente
va directo a los comentarios de una noticia,
que funciona como disparador. ;Y cumplen
el objetivo, son leidos!

Lokt

&s como comunicar la existencia de
uno a través de ese comentario...

- Exacto, yo existo a partir de que otro
me lee y hasta, quizis, me contesta. Se arma
una relacién que era imposible en otro esce-
nario, ja mi abuelo no se le acercaba otro y le
contestaba el comentario! Pero estos abuelos
si tienen quien les conteste y lo mismo sucede
en Twitter, donde hay gente que te nombra
para que vos le contestes y asi lo pueda leer
mds gente.

Y ese formato corto ;es contundente
como propuesta, no?

- Es interesante en si porque te obliga
a una sintesis precisa. La gente, incluso, se
quejaba al comienzo y hasta llegaron a pedir
“que se extiendan los 140 caracteres”. Yo
dije que de ninguna manera porque me pa-
rece que ese medio te plantea estoy; si no te
alcanza, no es el lugar. Cuando llegan mails
de una pégina entera uno casi ni los lee, no
tenés tanto tiempo.
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s(C0mo creés que se encuentran las
palabras justas?

- Es un desafio, por un lado, ala hora
de trabajar me corrijo muchisimas veces
y sigo corrigiendo hasta el dia de entregar
la novela. Pero en lo cotidiano me suele
suceder -y me llama la atencién- que la gente
me comenta, por ejemplo en una reunién
de padres: “dijiste lo que yo queria deciry lo
expresaste perfecto”. Me pasa que el otro
reconoce que puedo expresar lo que quiso
decir con las palabras justas, pero sobre
temas comunes, se ve que hay gente que le
cuesta mucho porque me lo dicen.

¢ Qué sucede cuando se encuentran
esas palabras?

- Hay una observacién de la palabra que
es intransferible, me sucede con los alumnos
cuando, al cambiarles una palabra de lugar, la
potenciay el sentido de lo que dicen aumen-
ta, aunque no sea incorrecto lo que estaba an-
tes. Y el escritor tiene una mirada permanen-
te sobre eso, sobre lo que le va a provocar al
otro esa lectura. Como cuando un profesor le
dice al alumno “que bueno lo que hiciste pero
tal cosa”, ese pero anula lo anterior, al chico le
queda lo otro. En cambio si le dice “che, que
fea letra pero lo que pusiste estd buenisimo”,
ahi cambia el efecto.

¢ Y tiene un nombre esa babilidad?
- 151, escritor! (risas).
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ATENDERSE MEJOR
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ES UN TEMA QUE VARIA MUCHO SEGUN LA PERCEPCION DE

CADA PERSONA PERO ES IMPORTANTE TOMARLO EN CUENTA A

LA HORA DE LA CONSULTA. ;COMO PREPARARSE PARA TOMAR
UN ROL ACTIVO ESTE TEMA CON SU MEDICO?

T T T
Por el (omité de Educacion del Hospital.

N NUMEROS ANTERIORES DE LA RE- &n este tema, el experto es usted ;Quién conoce mejor su propio dolor?

VISTA SE HIZO HINCAPIE EN TEMAS Incluso, muchas veces, tanto lo conoce que se puede acostumbrar a cargar

IMPORTANTES QUE COMPONEN LA con él o dejarlo de mencionar. En especial si hace mucho que lo padece.

CONSULTA CON EL MEDICO, COMO

POR EJEMPLO LOS REMEDIOS. EN &l dolor es una experiencia individual, multidimensional, por eso el
ESTE CASO, LA PROPUESTA ES DETENERSE EN UN paciente es quien podrd detallarlo al médico con exactitud. El desafio,
TOPICO QUE, A VECES, PUEDE PASAR DESAPERCI- entonces, es estar preparado y ser conciso en el relato y darle mejores
so: el dolor. herramientas a los profesionales para que puedan ofrecerle un mejor

tratamiento: es un trabajo en equipo.

&l dolor es una experiencia vital, en algunas situaciones
puede ser controlado y en otras solo es posible aliviarlo.

20 MARZO 2015
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:(C0omo comunicar su dolor con claridad?

Algunas ideas que pueden ayudar a expresar este tema en su préxima consulta. Si se siente abrumado
por la situacidn, recuerde que puede asistir acompafnado a la consulta para ganar tranquilidad.

T 1 LA S ‘lw—FEORD f
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 [Man
i,C(')MO SE MIDE EL DOLOR?

El equipo de salud lo evaluard con las llamadas escalas de medicién. La mas utilizada es la escala verbal numéri-
caque valora la intensidad del dolor de 0 (ausencia de dolor) al 10 (peor dolor imaginable).

PREPARAR LAS PREGUNTAS. LOS MOMENTOS DEL DIiA Y ESTADOS DE ANIMO.
Dado que el tiempo de la consulta es li-
mitado y hay que tocar muchos temas,
es recomendable preparar las pregun-
tas que le va a realizar al médico sobre
su dolor. Esto sera de utilidad para no
olvidarse del tema como también para

que rinda mas el tiempo.

¢En qué momento siento mas dolor?

¢Cambia su intensidad si estoy estresado o con suefio?

¢Disminuye si me encuentro descansado?

Preguntas:

¢Siento miedo a padecer algun dolor en particular?

SU RELACION CON LOS MEDICAMENTOS.

¢Recurro a alglin remedio para tratar su dolor? ;Cual?

¢Qué sucede con el dolor cuando tomo algin medicamento hahitual?
¢Disminuye, se mantiene, empeora?

LAS RUTINAS DE LA VIDA COTIDIANA.

¢ Siento mayor dolor en el trabajo, en casa, durante la practica de actividad fisica?

¢Como influye con las comidas, el consumo de bebidas con alcohol?

¢Varia cuando estoy solo 0 acompafiado de mucha gente?

APRENDER SALUD 21




ACCIONES PARA ESTAR MEJOR

EJERCICIOS DE

ELONGACION

PARA SALIR A CAMINAR

EN ESTA NOTA, LOS PROFESORES DE EDUCACION Fisica QUE TRABAJAN CON LA
COMUNIDAD EN PARQUES Y PLAZAS, MUESTRAN LOS PRINCIPALES EJERCICIOS
DE ESTIRAMIENTO PARA REALIZAR ANTES Y DESPUES DE SALIR A CAMINAR.

Basado en las recomendaciones provistas por el Lic. Ignacio Monti, Coordinador General,
Grupos de eActividad Fisica.

ESTIRAMIENTO DE CUADRICEPS

NIVEL DE DIFICULTAD NIVEL DE DIFICULTAD
®@0000 88800
anteniendo el tronco Para quiennunca Cuandologre mayor
M alineado, elevar una hizo este ejercicio, elongacion, podrd
pierna hasta sentir el recomendamos hacerlo sosteniendo
musculo evitando sobreexi- las primeras veces la pierna conuna
girla. Sostener alli durante probarelevandola mano (puede
15 segundos antes de salir piernasobre una apoyarse conla
acaminary alrededor de silla’o punto de
20/30 segundos después de apoyo.

la actividad fisica. Repetir
con la otra pierna.

- otra parano perder
el equilibrio).
Recuerde évitar tirar
en excesodel pie’y
mantener el tronco
alineado parauna
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¢POR QUE ES IMPORTANTE ELONGAR?

En toda actividad en movimiento siempre tiene que estar presente
la elongacidn -tomarse apenas cinco minutos- porque nos prepara
mental y fisicamente para el ejercicio, ayuda a proteger las articu-
laciones y los musculos, preveniendo lesiones. Y al finalizar per-
mitira relajar los muisculos trabajados y asi evitar molestias en el
cuerpo al dia siguiente.

‘Recuerde siempre, antes de comenzar:

Los movimientos lentos, Acompafiar con la respira- Mantener una buena alinea-
suaves y sostenidos. cion, exhalando al realizar el cién corporal evitando curvar
estiramiento. la espalda o la cintura.

ESTIRAMIENTO DE GEMELOS

NIVEL DE DIFICULTAD NIVEL DE DIFICULTAD
®@0O000 8eeC0
obre una superficie
perpendicular al piso, &
apoyar un pie a 45
grados e ir acercando el cuer-
po hasta sentir el musculo. Al comienzo;, Conlaprictica
Sostener unos 15 segundos ‘ realizarlo conla podriir
y luego repetir con la . cola'mds alejada: % acercandose de a

otra pierna. poco para mayor

elongacién.
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ESTIRAMIENTO DE ISQUIOTIBIALES

entado, apoyar el talon extendiendo la piernay acercarse
con los brazos buscando sentir el musculo posterior de la

pierna. Sostener unos segundos y repetir con la otra.

NIVEL DE DIFICULTAD NIVEL DE DIFICULTAD
@0000 880800
Para empezar,

buscar apoyarse

alaalturadela

rodilla.

CIENCIA'Y VIDA COTIDIANA

CHICOS SEGUROS, PAPAS TRANQUILOS:

¢COMO PREVENIR LAS CAIDAS
DE LOS BEBES?

SEGUN LA ETAPA DE CRECIMIENTO, TOMAR ALGUNOS SENCILLOS
RECAUDOS PUEDE AYUDAR PREVENIR ACCIDENTES GRAVES.
itttz

Basada en los conceptos provistos por el Depto. de Pediatria del Hospital.
Programa s Médicos y eAprender Salud

®
e suele decir que los chicos “son de goma” porque ENTRELOS 6 Y 8 MESES:
en el aprendizaje de sus movimientos suelen sufrir “Peligro, bebé gateando”.
mas de un golpe que no los amedrenta ni les impide ’ Ahora es momento de elevar los objetos y

seguir explorando el mundo. Sin embargo, por su adornos que antes ocupaban un lugar pre-

rapida y permanente adquisicién de nuevas habilidades, es
probable que se den situaciones potencialmente peligrosas

que no sean advertidas por los papds o cuidadores. En esta

ferencial de la casa, como también bloquear el acceso a
estufas, enchufes, escaleras y puertas o cajones (se pueden
instalar trabas de seguridad).

Cuandologre mayor elonga-
cién podriir acrecentando
el movimiento:

ESTIRAMIENTO DE GLUTEOS

NIVEL DE DIFICULTAD
®@0000

entarse con espalda de-
rechay la pierna cruza-
da tratando de llevar la

rodilla hacia abajo buscando un
angulo de 90 grados. Sestener
unos segundos y repetir
luego con la otra pierna.

¢ QUIERE JRUR ACITINAR EN GRVED
CON LA SUTERViSION DE
PROFESORES ESPECIALZARDS 7
Busgue el parque a5 CRrCAD
2 domicilio en lopaging
yeea parte de 1o arupos
CRUNANTES DEL HOGRTAL.

"
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nota, un resumen con lo mas importante a considerar en las

ENTRE LOS 8-9 MESES:

diferentes etapas del crecimiento.

lah
................................................................................................... 6\?% Blap, ‘W cal‘goy me le‘Z}dntO”.
HASTA LOS 4 MESES: ; Evitar que se caiga cuando comienza a
‘©Mejor no confiarse”. ol pararse es casi imposible. Sin embargo, se
Es probable que los primeros movimientos : essssssss» puede hacer lugar para que se desplace sin
@ no parezcan peligrosos para cambiarlo pero | encontrar obsticulos con puntas duras o filosas (muebles,
la distraccién a la hora de darse vuelta para agarrar el pafial | mesas, etc.). Y es importante no dejar objetos pesados en
es un tipico motivo de consulta en la guardia por acciden- : el borde de las mesas o manteles al alcance de su mano. Los
tes. Lo mejor es preparar todos los elementos para cam- andadores no estin recomendados.
biarlo o tenerlos listos en un lugar especifico y; asi, nunca
perder de vista al bebé. L
z A PARTIRDE1ANO:
...... L “g] dueiio de la casa”.
- ENTRELOS 4Y 6 MESES: § ) El bebé, cuando empieza a caminar, des-
\‘ ) ‘Siempre en un lugar seguro”. cubre y explora casi todo lo que esté a su
En esta etapa, cuando ya rolan y se mueven, : alcance sin entender el concepto de lo que es peligroso.
@ssmmsmm=» 10 basta con una almohada para evitar caidas | Habra que cerrar lugares inseguros (accesos a balcones, es-
ya que pueden girar sobre ellas o correrlas con los pies. Siva | caleras, ventanas bajas) y evitar que se desplace en medias,
a dormir en un lugar ajeno a su cuna o corral, mejor que sea :  ya que propician los resbalones.
en el cochecito, atado. Quizas duerma menos tiempo pero
es lo mds seguro.
...................................................................................................................................................................... By n
MAS ADELANTE. Con el crecimiento, el nifio ir4 aprendiendo a entender qué es peligro- Z i ﬂ I? T3
so, qué hay que evitar o lo que se puede y no se puede hacer. Igualmente puede ayudar colo- g.;h i{‘- 'j._h. —
car protectores a ambos lados de las escaleras y proteger balcones. Si ya anda en bicicleta o i et

triciclo, se sugiere el uso de elementos protectores (casco, coderas, etc.), como senalamos en . , '
la nota Paseando seguros en bici (eAS niimero 19, pdg. 52). m

S . # Mﬂﬁf,’\“l‘dﬂo 2 5




Seguridad y tranquilidad
al alcance de su mano

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

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

0810-122-2836 |l

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

‘ ' Cludadanta fialiena o ol

Club Italiano

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

== Bl

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

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

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

Aciscom

Acompanantes en Sanatorio y Domicilio prepago

Es mejor prevenir
Cuotas accesibles y nada mds

« Servicio de asistentes en internacioén
« Servicio de asistentes en domicilio
- Personal permanente o temporario

- Personal capacitado

Libertad 1173, 1°C

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

Ahof8 afiliados al
HOSPITAL ITALIANO
IS Beneficio Especial

Ampliacién de Cobertura




NOTICIAS QUE HACEN BIEN

IGUAZU EN CONCIERTO

UN VIAJE POR EL MUNDO A
TRAVES DE LA MUSICA

ENTREVISTAMOS A LA EXPERIMENTADA FAGOTISTA Y DIRECTORA MUSICAL ANDREA MERENZON, QUIEN
ASUMIO EL DESAFIiO DE IMPULSAR UN EVENTO SIN PRECEDENTES, CONVENCIDA DEL PODER DE TRANS-
FORMACION Y BIENESTAR QUE TIENE LA MUSICA.

Yiiiitttintttitttttittttuttttittttlttttunttioniiuza
Por el equipo editorial de eAprender Salud. Fotos gentileza Fundecua.

X

través de un miembro de la comunidad que nos acercé

su contacto y nos conté de esta particular experiencia,

entrevistamos a Andrea Merenzon para conocer mejor

los detalles de una iniciativa que parece imposible: reunir

a cientos de jévenes talentos de la musica mundial para

ensayar, ensamblar y concertar durante cinco dias en un

escenario unico, las cataratas del Iguaza.

“Yo vengo de familia de musicos, mi padre era

28

director de orquestay fagotista, yo toco el
fagot. Pero lo que siempre me ha interesado

con pasidn fue ligar esta actividad para que

-de alguna manera- pudiera transformar

también la vida de los demas.”

¢ Qué es Iguazii en (Joncierto?

Es un festival que se viene realizando

desde hace cinco afios en la ciudad
de Puerto Iguazua, Misiones. Alli, orquestas
infanto juveniles de mds de veinte paises de
los cinco continentes -unos 700 musicos- se
reunen para dar conciertos gratuitos. A lo
largo de las noches, las veinte representacio-
nes tocan obras de su propia cultura. Y enla
gala final, tocan todos juntos luego de ensayar
y ensamblar para ese momento tnico.

s(C0omo surgio la idea de

realizar tamano evento?

Yo vengo de familia de musicos, mi pa-
dre era director de orquestay fagotista,
yo toco el fagot. Pero lo que siempre me ha
interesado con pasion fue ligar esta actividad
para que -de alguna manera- pudiera trans-
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formar también la vida de los demis. Creo
que la musica puede modificar realidades,

da para eso. De alli surgi6 esta idea junto ala
produccién de Golden Company y el Gobier-
no de Misiones.

Diste un paso hacia algo mds
relacionado con la responsabi-
lidad social, entendida como

un compromiso para que las
cosas ocurran...

Para que algo ocurra hay que trabajar
mucho, como en cualquier profesién.
Quizis estd bueno desmitificar al misico
volado, bohemio -que existe igualmente-
pero para poder tocar bien hay que invertir
muchisimo tiempo, del mismo modo que un
deportista de alto rendimiento pone horas
y horas de su tiempo para entrenar. El buen
musico ha invertido miles de horas, mu-
chas sacrificadas (el estudio de lo técnico)
y también tocar, que es mds reconfortante
pero no por eso menos estresante, ya que se

estd muy expuesto sobre el escenario, casi
desnudo. Mi padre siempre decia, para bajar
el nivel de tensién y de estrés que sentimos:
“por suerte no somos cirujanos”...
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Para convocar a los jévenes musicos

organizamos un concurso en Internet, alli los
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conjuntos o solistas que quieren participar
suben su material y la gente vota a los mejores.

Nos llegan de todo el mundo, esincreible.”

Volviendo a Iguazi,

scomo lograste llevar

a cabo el proyecto?

Yo me quedé en el pais porque aci lo
imposible es posible, un “no” nunca es
definitivo, siempre se puede. En Europa no es
asi. Y eso es un estimulo para generar proyec-
tos. Hace seis afos se dieron las condiciones
para poder crear la fundacién, que no tiene
subsidios estatales sino que sostiene con mi
trabajo como misica, productora o desarro-
lladora y surgi6 la idea.

Para convocar a los jévenes misicos organi-
zamos un concurso en Internet, alli los con-
juntos o solistas que quieren participar suben
su material y la gente vota a los mejores. Nos
llegan de todo el mundo, es increible.

s(Como consiguieron ese

lugar tan espectacular?

Por permiso del gerente del hotel,

de Parques Nacionales y gestién del
gobierno de la provincia de Misiones, es el
jardin del Sheraton. La anécdota es divertida:
cuando nos acercamos a pedir autorizacidn,
nos dijo que si porque le parecié imposible
que podamos reunir todos los permisos mu-
nicipales, provinciales y nacionales que se ne-
cesitaban para tocar alli, dentro de un Parque
Nacional. Cuando todo empezé a alinearse y
llegaron los camiones a armar el escenario, no
lo podian creer (risas).

En Iguazi es la naturaleza la que manda.

El clima puede entorpecer, otro factor que
también hace mds ardua la tarea de organizar
el festival porque puede suspender ensayos o
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se dificulta cumplir con el cronograma. Eso
implica tomar decisiones a tiempo real con el
pronéstico meteoroldgico en la mano, mien-
tras ensayamos con los 700 chicos.

Incluso el hecho de trasladarlos a todos,
son cuarenta colectivos y dos camiones
para los equipos, una logistica gigante. Es
muy emocionante, nunca me pasé en la vida
y también sucede gracias al trabajo de los
coordinadores de mi equipo que, ante una
consigna, salen todos organizados sabiendo
lo que tienen que hacer.

s(C0omo lo vive la gente de Iguazi?

La gente del lugar, en esos dias, lo vive

intensamente. Me paran por la calle y me
reconocen, me comentan lo que les gust6 con
gran familiaridad. Ellos se apropiaron del festi-
val, lo viven como propio, se sienten orgullosos.

i Descubriste una energia

impresionante...?

Lo dije varias veces, Iguazi es estar una

semana en un dmbito donde todo el
mundo sonrie, es impresionante lo que te da.
Y eso que es vertiginoso, uno duerme poco,
no para. Pero es pura adrenalina, ves escenas
increibles ;Cudl es el juego preferido en Igua-
zG?: digalo con mimica (risas). En los ensayos
-que son muchos y durante una semana- hay
que ir dando directivas para chicos de distin-
tas edades e idiomas. Y mientras esperan para
tocar, en los pasillos de los hoteles, en donde
sea, los chicos juegan al digalo con mimica.
Un ruso, una coreana, una argentina y chicos
de Turquia ;y en qué idioma hablaban? No sé,
pero se comunican, dialogan, es increible.

“Estamos todo el afio ensayando para venir,
conocer otra gente, tocary compartir unos
dias con musicos y profesores. Se aprende
muchisimo en todo sentido: otras formas de
ser; otros instrumentos, otras costumbres.”

Mauro, Posadas, Misiones.

;(0mo aporta esa
multiculturalidad?

Que la musica es el lenguaje universal
es una frase muy trillada pero, cuando
vos tenés més de veinticinco nacionalidades
diferentes en ese evento, se cumple. Ademads
se respira un clima de festejo, el afio pasa-
do tuvimos colombianos y brasilefios, muy
alegres y simpdticos, también una banda de
marimbas y coros de Zimbabwe, muy exdtica,
diferente al resto, un sonido que deslumbra.

sHay lugar para la

sorpresa también?

Si, mis alld de lo que programes o
planifiques... El afio pasado participaba
una banda de Suiza que, a priori, uno no sabia
si podia estar a la altura, porque eran chicos
muy chicos. Pero su director, un japonés
increible, muy carismatico, hizo que ese ni-
mero fuera de lo mejor de la galay se gane un
lugar en el cierre del festival -estd el video en
You Tube- fue un especticulo birbaro.

;(omo se preparan

para este afio?

Todos los afios intentamos ofrecer algo

nuevo, diferente. En este caso, la danza
serd un eje de atraccién principal, partici-
paran géneros y culturas muy diferentes, los
cinco continentes estardn representados. Y
entre las orquestas habra sinfénicas, instru-
mentos de marimbas de Zimbabwe y Sudafri-
ca, un coro muy importante de Corea del Sur,
una orquesta de cuerdas de Brasil, instrumen-
tos tipicos de Indonesia y muchas cosas mas.
Me gusta dejar abierto, no decir mucho mads
para que haya sorpresa. Serd novedoso para
todos, los que no fueron se van sorprender y
los que ya conocen el festival también.
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Andrea Merenzon es, a la vez, musica
y productora. Como fagotista, integra la
Orquesta Filarmonica de Buenos Aires
desde 1987 y recorre el mundo tocando
en las orquestas mas importantes de
Latinoamérica, Estados Unidos y Europa.

anualmente dos grandes festivales: Iguazu
en Concierto y el Encuentro Internacional
de Orquestas Juveniles, que se lleva a

cabo en el Luna Park.

Entre su larga lista de premios se
destacan el Latin Grammy 2005

SUENA LA MUSICA,
SOBRAN LAS PALABRAS...

Desde Aprender Salud venimos explorando
-proponiendo cruces y metaforas- entre la
musica y el bienestar, la salud. Asi fue que a
comienzos de 2013 convocamos a la Came-
rata Bariloche para comenzar el afio “a toda
orquesta”. Y en diciembre lo despedimos con
el grupo de teatro musical Papelnonos y su
mensaje de alegria y optimismo a cualquier
edad.

En esta oportunidad queremos acercar a la
comunidad una experiencia protagoniza-

da por los jévenes. Ellos, provenientes de
diferentes culturas, se comunican a través
del lenguaje de la musica y pueden expresarse
ante el publico en un marco muy especial: las
cataratas del Iguaza.

¢COMO VIVIR ESTA EXPERIENCIA UNICA
SIN MOVERSE DE CASA? Si le interes6 la
propuesta, lo invitamos a buscar en You Tube
“Iguazi en Concierto”, alli encontrard un vas-
to archivo filmico de las diferentes ediciones.
Para revivir esta experiencia de los sentidos y
viajar por el mundo a través de la misica.

La miisica se parece a las cataratas

del Iguazii porque fluye igual. Cuando
uno toca y las mira siente que le vienen

Suerzas enormes y uno tiene ganas de

tocar mds 'y mds.”
Maria, pianista y violinsta,
14 afios, Rusia.

(Produccién Album Clasico), el galarddn
de Mujer del Ao 2005 (Diario Clarin) y el
Diploma al Mérito Konex 1999.

Como productora, conformd y dirige
la Fundacidn para el desarrollo, la
culturay el arte (FUNDECUA). Organiza
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H asPTAL MaLsano

¢ DESEA SUSCRIBIR
A UN AMIGO A LAREVISTA
APRENDER SALUD?

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

¢COMO OBTENERLA?
Completeyacerque este formularioacualquierade los 24 Centros
Médicos del Hospital Italiano. Por carta, envielo a Tte. Gral. Juan
D. Perén 4253, Cddigo Postal C1199ABC, Ciudad Auténoma de
Buenos Aires, dirigido a “Suscripcion Revista Aprender Salud”.

iSUSCRIBASE POR MAIL!

Envie los datos del formulario a nuestro correo:
lectores.aprendersalud@hospitalitaliano.org.ar
o llame al 4959-0200 interno 9325

MEDIO DE PAGO.
La suscripcion se abonara en un sélo pago anual por adelantado
através de su tarjeta de crédito.

AYUDENOS A QUE SUS ALLEGADOS LA CONOZCAN.
Usted, que ya conoce la revista, puede hacer que sus allegados,o
instituciones de bien publico -escuelas, bibliotecas, centros de
jubilados, etc.- también la reciban . Ayddenos a acercarnos a los
posibles interesados.

¢QUIERE SUSCRIBIR A UN AMIGO?

Compartirdconsus seres queridos esta publicacion especialmente
desarrollada por los profesionales del Hospital Italiano para unir
prevencion con calidad de vida.

CUPON DE SUSCRIPCION

Deseo suscribirme a Aprender Salud O $60 por un afo

Datos del nuevo suscriptor (quien recibira la revista):

Calle: .......
Correo electrdnico: .

Datos para el cobro con tarjeta de crédito.

Tarjeta: ... Titular (Nombre y Apellido): ...
Fecha de VI0: ...oovvvviserrriissnrinns TElETON0: c.vvvrrvecrieesssres s

BaANCO BMISOL: 1o ss st ssssssssssssanes

Numero (cifras que figuran en el frente):

FirmMa: oo sssssssssssssssns

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

APRENDER SALUD
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CRECE LA RED DE ATENCION

NUEVO CENTRO MEDICO
BARRIO NORTE i

SE INAUGURO EL PASADO MES DE DICIEMBRE Y ESTA UBICADO EN
LARREA 949. CUENTA CON 23 CONSULTORIOS, SALAS ESPECIALES

PARA ESTUDIOS Y UNA FARMACIA PROPIA.
ittt ittt itttz

Se suma a la red integrada de salud del Hospital

conformada por 22 centros de atencion ambulatoria,
la sede (Central y San Fusto.
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L HoOSPITAL ITALIANO CONTINUA CRECIENDO HACIA
LUGARES MAS PROXIMOS A LA COMUNIDAD. Asi, extien-
de la capacidad de atenci6n en el barrio, con el objeti-
vo de acerca las principales especialidades y practicas.
Siempre con la atencidn y el compromiso brindado
por el mismo equipo de profesionales que en su sede (Jentral

y en San Fusto.

Ubicado en la calle Larrea 949, justo donde finaliza la ca-
lle Mansilla (entre Marcelo T. de Alvear y Paraguay), se trata
de un centro de atencién ambulatoria de mediana comple-
jidad que cubrird progresivamente todas las especialidades
clinicas con mas de 60 profesionales médicos, enferme-
ros, técnicos y administrativos. Se suma al Centro Médi-
co Barrio Norte I, ubicado en Paraguay 1559 y ofrece aten-
ci6én tanto para afiliados a Plan de Salud como a otras obras
sociales y prepagas.

Cuenta con 23 consultorios, cinco de ellos equipados para
la atenci6n ginecoldgica, un drea de Diagnéstico por Ima-
genes con salas de rayos, mamografia, ecografia y ergome-
trias, y una Farmacia ambulatoria.

® 1.300 m2 de superficie
en 4 plantas (subsuelo, planta baja
y dos pisos)

BARRIO NORTE Il EN NUMEROS

23 consultorios

2 salas para ecografias

1 sala para mamografias

°
°
® 1 saladerayos
°
°

1 sala para ergometrias

Cumpliendo con Ley de Accesibilidad, el edificio cuenta
con una plataforma montapersonas para el acceso, as-
censor y bafios para discapacitados en todos los pisos.
Ademads cuenta con ventilacién central y un grupo electré-
geno para evitar posibles

cortes de energiaenelirea &/ (Joordinador

dg Farmaciay de Diagnés- <M édico de esta sede
tico por Imagenes. es el ‘Dr. Carlos

Lanueva farmacia reem- Gar cia, Je" vicio de
plaza ala del subsuelo de Medicinal f’amzlzar

Paraguay 1559 para una  y Comunitaria.
mayor comodidad y mejor

atencion de los pacientes.  Aychos lugares
Ubicada en el primer piso, .,

.. de atencion, un
cuenta con una amplia

sala de espera y ofrece los solo equipo de

mismos servicios (receta- proﬁsz'onales.

rio crénico electrénico e

iguales descuentos). Ademas, cuenta con un consultorio
privado para entrevistas personalizadas y entrega de
medicamentos especiales.
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OVEDADES INSTITUCIONA

UNIDAD DE CORTA ESTANCIA

Un lugar reservado y con mayores comodidades para la realizacion de tratamientos que duran
entre dos y seis horas, tanto de oncologia como de otras especialidades clinicas de adultos.

alli son: quimioterapia, transfusiones de san-

A lgunos de los tratamientos que se realizan
gre, infusiones de gamaglobulinas e hierro

intravenoso, entre otros.

Este nuevo espacio fue acondicionado con el fin
de brindar mayor confort a los pacientes mientras
dura el procedimiento ambulatorio. Cuenta con 15
boxes y cada uno esta equipado con: un sillén para
el paciente y uno para el acompafante, mesa,
TV plasma, Wi-Fiy auriculares. La sala de espera
y la recepcidn propias suman mas privacidad a

pacientes y familiares.

ACTIVIDADES ABIERTAS

Y GRATUITAS PARA LA COMUNIDAD

G e

v

=

POSGRADOS ,
ABIERTA LA INSCRIPCION

KINESIOLOGIA

Taller de Prevencion de caidas:

5de marzo, 9 de abril y 7 de mayo - de
14 a16 hs., Saldn de actos, Potosi 4058,
subsuelo.

OFTALMOLOGIA

Jornada gratuita de deteccidn de
glaucoma: 13/03, de 8 a 18hs. - Sede
Centraly San Justo. Destinado espe-
cialmente a personas que no se realizan
controles periddicos.

Taller para pacientes con glaucoma:
el dltimo jueves de cada mes,de16a 17
hs.- Tte. Gral. J. D. Perdn 4190, Dpto. de
Docencia e Investigacion, aula 4.
Maculopatia como causa de baja
vision: rehabilitacion para mejorar la
Calidad de Vida 24/04,14 a15:30 hs.,
Sede San Justo, Av. Pte. Perén 2231,
Sala de Conferencias.

MEDICINA FAMILIAR Y COMUNITARIA
Trastornos de ansiedad: 8/04,17.30
a19.30 hs. Tte. Gral. J. D. Perén 4190,
Saldn del Consejo.

Coldnirritable: 13/05,de 17.30a19.30
hs. Tte. Gral. J. D. Perdn 4190, Salén del
Consejo.

GINECOLOGIA

Charlas, el segundo martes de cada

mes alas10.30 hs. - Tte. Gral. J. D. Pe-
rén 4190, Salén del Consejo. Préximas.
14/04: Mujeres transitando un climate-
rio feliz. { Cdmo lograrlo? 12/05: Infec-
ciones urinarias recurrentes...;jSe pue-
den preveniry tratar! 9/06: Maternidad
en las diferentes décadas. ;Cuando
consultar si no logras embarazo?
Celebramos el Dia de la Mujer: 6 de mar-
z0,de 13 hsal6 hs.en Tte. Gral. J. D. Perdn
4190, Salén del Consejo. Charlas sobre
temas de salud y sketch humoristico.

El Instituto Universitario del Hospital
ofrece una amplia propuesta de capaci-
tacidn para profesionales.

Més de 100 cursos de posgrado, en
modalidad presencial y a distancia.

MAESTRIAS Y ESPECIALIZACIONES.
Maestria en Educacion para Profesio-
nales de la Salud, Maestria en Investi-
gacion Clinica y Carrera de especialista
en Psicologia vincular de familias con
nifios y adolescentes. Mas informacion:
posgrado@hospitalitaliano.org.ar
www.hospitalitaliano.org.ar/educacion/iuhi

AA R R R T AN

CAMINATA
URBANA

En ABRIL en los Bosques de Palermo

SI CAMINAMOS JUNTOS,
iLA SALUD SE PONE

EN MOVIMIENTO!

Veni a la fiesta de la salud con un amigo o un
familiar y, si es necesario, pasalo a buscar.

AL ELTEREIN L

Actividad gratuita
y abierta a la comunidad.

Visita nuestra web para conocer dia y horario.

Recursos para estar mejor

iis HOSPITAL ITALIANO

u I8 de Buenos Aires
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ANTE EL DESAFIO DE APRENDER Y LA CONTINUIDAD DEL CUIDADO

LA BITACORA

DEL PACIENTE Y SU FAMILIA

El Hospital entregara, a quienes atraviesen un proceso de
internacidn, una guia, cuaderno personal, que los acompa-
fara durante su estadia asi como en el regreso a casa.

s

Rt T
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¢DE QUE SE TRATA?
La bitdcora es un cuaderno interacti-
vo y personalizado de 50 paginas. Di-
seflado para facilitar el aprendizaje, va
desarrollando contenidos asociados
a la transicién en los cuidados que
se producen cuando se atraviesa una
etapa de internacién. Contiene prin-
cipalmente recursos para facilitar la
participacidn del paciente y su familia

en el cuidado de la salud.

T == ;MELAPUEDO LLEVAR?

La biticora sera propiedad del pa-
ciente y su familia, podra identificar-
la con su nombre y apellido en la tapa.

¢COMO SE DESARROLLG?

Concebida como parte del proceso

de formacién continua de la comu-
nidad, de los pacientes y su familia,

este material fue cuidadosamente
elaborado a partir de un trabajo mul-
tidisciplinario con participacién de
educadores, comunicadores sociales,
disefiadores gréficos, investigadores
y el personal de salud/administrativo
de los diferentes Servicios y Departa-
mentos, coordinados dentro del Co-
mité de Educacién del Hospital, por
iniciativa de la Direccién Médica.

¢DONDE SE ENTREGA?

Inicialmente en el drea de Admisién
de Pacientes.

¢QUE ES UN CUADERNO

DE BITACORA?

Su nombre es de origen maritimo y
hace referencia al cuaderno que acom-
pafa a la navegacion. Se eligié identi-
ficarla asi para distinguirla -de forma
inequivoca- de cualquier otro mate-

rial que puedan entregarle o circule
en el Hospital.

REMEDIOS PARA
ENFERMEDADES CRONICAS
T 1 e ) e 1
s (g o D

1 Lav traamiening son

N\

N\
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PLAN DE SALUD

s de Buenos Aires

CLUB DE BENEFICIOS

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

Dellarmonia

15 % de descuento- Granaderos 50 3° D,
tel 4775-5575 dellarmonia@gmail.com.ar
Life Pilates

20 % de descuento- A. del Valle 19, Lanus
QOeste, tel: 4249-4666
Club Por Deporte Escuela de Natacion

20 % de descuento. Agronomia, tel: 4566-1198/
15-4401-5933 www.clubpordeporte.com.ar

Tempo

20 % de descuento- Av. Hipdlito Irigoyen 8867,
Lomas de Zamora, tel: 4244-3757

Feel Gym

10 % de descuento- Belgrano 333 1° piso,
Local 40, Gral. Queen Village. San Isidro,

tel: 4707-0132 www.feelgym.com.ar

Gym Plaza

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

10% de descuento - Amenabar 1922 pb 2°,
CABA, tel: 4780-4737

mpcorinaldesi@hotmail.com
Swara Yoga
20% de descuento en clases de yoga persona-

lizada 0 a domicilio y masajes - Gascén 552, tel
1540877530 www.swarayoga.com.ar

HOTELERIA 3l SERVICIOS

Hosteria de Campo Santa Maria
Comercial Cuartel VIIl Altamira, Mercedes,
Buenos Aires, tel: 02324-423234
www.hosteriasantamaria.com.ar
Antiguo Solar
10 % de descuento en alojamiento. Angel
Gallardo 360. S.C. de Bariloche, tel: 02944-
400337 www.antiguosolar.com
NM Apartments
10 % de descuento en alojamiento- 4708
Olive Branch Road. Orlando, Florida, EE. UU.
tel: 15-6276-3674 www.nm-apartments.com
Hotel Villa Huinid
10 % de descuento- Av. Bustillo Km 2,6. Barilo-
che tel: 02944-523523 www.villahuinid.com.ar
Hotel Boutique Villaggio
15 % de descuento- 25 de Mayo 1010,

Ciudad de Mendoza, tel: 02615245200/201
www.hotelvillaggio.com.ar

_

Apart Hotel Garden- All Suites
15 % de descuento- Av. Colén 631-
Ciudad de Mendoza, tel: 0261-4290609
www.gardenhotelesmendoza.com
Resort Pueblo del Rio
15 % de descuento- Ruta Nacional N° 7- A8 km
Potrerillos, Mendoza, tel: 0261-4246745
www.pueblodelrio.com
Apart Hotel Nacoes
10 % de descuento Av.das Nacoes- Praia de
Canasvieiras. Floriandpolis, Brasil, tel: (48)
3266-0656 www.aparthotelnacoes.com.br
Posada La Escondida
Uritorco 74, Villa General Belgrano, Cérdoba, tel:
(03546) 464124 www.laescondidavgb.com.ar
Complejo Irupe
San Lorenzoy Parana. Federacién, Entre Rios,
tel: 03456-482234 www.complejoirupe.com.ar

GASTRONOMIA

Empresa Celiaca “ Ciudad Madre”

10 % de descuento- Rio Cuarto 3949, CABA,
tel: 4912-9029

Reposteria Los suefos de Lali.

10 % de descuento en tortas y souvenirs en
porcelana fria. Tel: 1541615359
reposterialali2012@gmail.com
Facebook: Lossuefiosdel ali

Casa de Sepelios Virgili
10 % de descuento- Av. San Juan 2167, CABA.

Llame para comparar precios de los servicios,
tel: 4941-2045/49415795

www.casavirgili.com.ar

Casa de Sepelios Cérdoba

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

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

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

Buenos Aires Bebé
Perdén 4293, Almagro, CABA,
tel: 3968-4334

Cie Vie (ropa para bebés)
tel: 15-6851-1506 www.clevie.com.ar
Estudio V Photo & Video Desing
Maure 4108 4° C. Colegiales, CABA,
tel: (011) 4553-5186 www.estudiov.net
The Flowers Company
20 % de descuento- tel: 15-6045-7070
www.theflowercompany.com.ar
Carla Levy
Malahia 429 2° piso, Palermo, CABA,
tel: 4854-4885/4889 www.carlalevy.com.ar
Espacio Creativo
Salguero 3079. Palermo, CABA, tel: 4807-7797
Bouzak Microcentro
Florida 165- Galeria Gliemes- 0f.900/1/2/3,
tel: 4345-4002/5 - www.bouzak.com
Sapphyra Centro Técnico estético
G. Ardoino 1112 (2° Riv) Ramos Mejia,
tel: 4653-6068/ 1565491398

Holos- Taller de Enmarcado

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

Editorial Santa Maria

10% de descuento en Talleres y Cine Debate.
Adolescentes, Jovenes, Adultos y Adultos
Tercera edad. Av. Rivadavia 8517 CABA,
tel: 4672-9112- 011-15-6796-4884
encuentro@editorialsantamaria.com,
Facebook : espacioencuentrosantamaria

Key Whoss- Ropa deportiva femenina

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

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

¢QUIERE FORMAR
PARTE DEL CLUB?

Acerque su producto o servicio a
la comunidad del Hospital a través
del Club de Beneficios. Para mas
informacion envie un mail a
avisos.as@hospitalitaliano.org.ar o
llame al 4959-0200 interno 5471.

Z1! HOSPITAL ITALIANG
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Sumar puntos.
Una excusa mas para
darte todos los gustos:

S — y

Solicitelo: Farmacias - Hospital Italiano - Supermercados y Dieteticas del todo el pais

—

Acumula puntos con los consumos de tus Tarjetas de Crédito y
el saldo de tu cuenta para acercarte a los premios que querés.

Cada punto vale.

BUSCADOR ORDENES
@ PREMIOS @ DE VIAJES @ DE COMPRA

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

=1 ) a 50 mts. del Hospital Italiano
TOTALMENTE EQUIPADOS p a 200 mts. de Av Corrientes y Sul:-vt; B
SEGURIDAD 24 HS.
CONEXION A INTERNET WI-FI

[ 1. AIRE ACONDICIONADO | | " R Vv d
™, CALEFACCION INDIVIDUAL | Y = e ar S H B < }
: ,! SERVICIO DIARIO DE MUCAMA ! PROGRAMA DE PUNTOS o

DESAYUNO INCLUIDO
COCHERAS OPTATIVAS

y

i - _ o1 . - VER TERMINOS Y CONDICIONES EN WWW.HSBC.COM.AR, LEY 25.738 (ART.1): HSBC BANK ARGENTINA S.A. ES UNA SOCIEDAD ANGONIMA CONSTITUIDA BAJO LAS LEYES DE LA REPUBLICA ARGENTINA.
Deptos. de 1y 2 ambientes - Apart Hotel - 011.4862.2308 - info@!lecerapart.com - www.lecerapart.com - J.D. Perén 4301, CABA. SUS OPERACIONES SON INDEPENDIENTES DE OTRAS COMPANIAS DEL GRUPO HSBC. LOS ACCIONISTAS LIMITAN SU RESPONSABILIDAD AL CAPITAL APORTADO.
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RECURSOS PARA ESTAR MEJOR

®

RUPOS DE EEFLEXIGN

PARA ADULTOS
¢DE QUE SE TRATA?

Es UNA ACTIVIDAD PARA ADULTOS MAYORES. A DIFERENCIA DE
LAS INICIATIVAS DE PARQUES Y PLAZAS, PROPONE REUNIONES
PERIODICAS PARA TRATAR, ENTRE PARES, SUS TEMAS DE
INTERES. Y, AS{, TRANSITAR MEJOR ESTA ETAPA DE LA VIDA.
iilttotiunttunnnttttuttuntttutiuntiuonttintiuna

ENTREVISTAMOS A LA LICENCIADA EN TRABAJO
SociaL MARiA ELDA GATTI, QUIEN COORDINA
LOS GRUPOS DE REFLEXION QUE FORMAN PARTE DE
LAS ACTIVIDADES QUE OFRECE EL HOSPITAL A LA
COMUNIDAD. EN ESTA NOTA, LO INVITAMOS A CO-
NOCER DETALLES DE ESTA ORIGINAL PROPUESTA.

“El nombre es muy abarcativo

y se puso asi por lo amplio que es.”

La idea parte de conformar un grupo estable -no mayor a
diez o doce personas- que se retinen semanalmente para
tocar diferentes temadticas que varian de acuerdo a las
necesidades de los integrantes. Los encuentros duran una
horay media. Siempre estd la posibilidad de abrir grupos
nuevos en otras sedes.

‘Se tocan todos los temas, aunque

cada grupo es diferente.”

Hay muchos que son comunes a casi todos los adultos y
que repercuten en la salud y el bienestar. Algunos temas
van saliendo del grupo y otros estdn planificados como la
felicidad, la soledad y el aislamiento. “Eso si, hay dos te-
mas que no tocamos: religién y politica”, senala Elda.
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‘S bien se vive mds, con los afios

se van perdiendo muchos afectos.”

Y se puede reflexionar sobre los vinculos, sus cambios:
¢C6émo me instalo en la familia? ;Qué temas hay para ha-
blar con los mds jévenes? ;Cémo crear nuevos vinculos y
volver a disfrutar con los pares?

&l primer desafio:

superar algunas barreras.

A muchos se le cruzan preguntas por la cabeza que pueden
ser barreras para considerar la posibilidad de participar en
un grupo. Por ejemplo:

* . . .
sC0omo voy a cambiar mi manera
de pensar a esta edad?

* , ;
“Hasta acd llegué' y me quedo en esta...”

* . .
(C0mo voy a tener amigos nuevos en esta
etapa? ;Qué somos, adolescentes?

* 4.
jComo voy a formar
una nueva pareja!

Los temas se abordan desde lecturas,

peliculas y actividades lidicas entre otros.

Y se tocan todos, hasta los que menos se suelen hablar,
como la sexualidad. Pero lo primero que digo es que nadie
estd obligado a hablar: “usted es libre de venir y escuchar”.

&l segundo desafio: animarse

a venir a tres encuentros.

Porque es dificil de explicar, siempre digo: “dense la opor-
tunidad ustedes y denme la oportunidad a mi. Dejen los
prejuicios, sactidanse y vengan. Y sepan que hay un grupo
y una coordinadora esperandolos.”

M s alld de los encuentros.

“Suele suceder que se van organizando por fuera de las
reuniones semanales. Los fines de semana son muy densos
para los que estdn solos, entonces se arma una lista con los
teléfonos para que se llamen, se promueven salidas fuera
del @mbito del Hospital o vamos a ver un especticulo.
Porque hay gente que hace afios que no va a Corrientes y
Callao. Eso ya genera un acercamiento desde otro lugar,
de otra manera, es muy comun escuchar al final de alguna
reunién: ;nos vamos a tomar un cafecito?”

eAnte una limitacion fisica.

“Otra cosa que hacemos, por ejemplo si una persona se
estd recuperando de una cirugia y no puede concurrir, es
un encuentro en su casa. Si el grupo estd dispuesto, vamos
y ‘hacemos la tarea’ ahi. Esto ocurre mucho con problemas
traumatolégicos o cirugias de cadera, ellos estdn barbaro,
se sienten bien pero estdn cansados de estar en la casa. Y el

grupo va”, remarca &lda.
TDANSE

N d

C 3MPANIA

;g Sad yionlr gt W?

Una de las sefioras que habia partzczpado

de los encuentros cuenta que en una reunion
familiar, ante la pregunta del novio de

una de las nietas: “€Nglly, susted qué edad
tiene?”. “Yo tengo tres edades” le dijo ella.
Y completo: “bay tres edades, no hay una
sola edad: la del documento, la psicologica
y la edad biologica...”

EECTURAS

,& rpéooueas

Animarse
asegulr

Para poder participar del grupo de reflexién para adultos mayores habra que comunicarse
al 4861-3375 de lunes a viernes de 15 a 20hs o dejando un mensaje a Elda al 15-5-971-7026.

Actualmente funciona en las sedes de Belgrano y Sarmiento.
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EN MOVIMIENTO

ctividades al aire libre:
puntos de encuentro en parques y
plazas. Sin necesidad de inscribirse
y cerca de casa, las actividades grupales
son sin costo, no abonan coseguro. Pue-
de invitar a sus conocidos, son abiertas
ala comunidad. Lo invitamos a que se
acerque directamente. Mas informa-
cién sobre las actividades llamando al
4959-0518 6 4959-0200 int. 4584 de
lunes a viernes de 9 a 20hs. O ingresan-
do a wwwhospitalitaliano.org.ar/isalud

CAPITAL FEDERAL
BELGRANO

Caminantes: martes y jueves, 8hs.
Gimnasia: martes y jueves, 9hs.

Pto. de encuentro: Obligado y Jura-
mento, frente a la Iglesia La Redonda.

FLORES
Caminantes: miércoles y sdbado, 9.30hs.
Gimnasia: miércoles y sdbados, 10.30hs.
Pto. de encuentro: Plaza Irlanda (Av.

Gaona y Av Donato Alvarez).

PARQUE CENTENARIO
Gimnasia: lunes y miércoles, 1ohs.
Séibados, 9hs.

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

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

Yoga: sibados 10y 11 hs.

Ptos. de encuentro

>Caminantes: Av. Patricias Argentinas
y Marie Curie.

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

CABALLITO

Gimnasia: lunes y miércoles, 8.30hs.
Caminantes: martes y viernes, 17hs.
Pto. de encuentro: Av. Rivadavia y Am-
brosetti (Ombu Histérico del Parque).

BARRIO NORTE

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

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

RECOLETA

Caminantes: lunes y viernes, 9.30hs.
Yoga: lunes y miércoles, 10.30hs.

Pto. de encuentro: Plaza Monsefior
D’Andrea (Av. Cérdoba y Jean Jaures).

LINIERS

Caminantes: lunes y miércoles, 8.30hs.

Yoga: lunes y miércoles, 9.30hs.
Pto. de encuentro: Av. Rivadaviay
Corvaldn.

VILLA DEL PARQUE

Caminantes: lunes y jueves, 17hs.
Tai Chi: lunes y miércoles 9 hs.

Pto. de encuentro: Plaza Aristébulo
del Valle (Cuenca y Marcos Sastre).

VILLA URQUIZA
Caminantes: martes y jueves, 18.30hs.
Tai Chi: martes y jueves, 9hs.

Pto. de encuentro: Plaza Echeverria
(Nahuel Huapi'y Capdevila).

ZONA NORTE
oLivos

Caminantes: lunes y miércoles, 18.30hs.

Pto. de encuentro: Plaza Vicente
Lépez y Planes (Alberdi y Salta).
SAN ISIDRO

Caminantes: lunes, miércoles y
viernes, 9.30hs.

Gimnasia: lunes,17hs

y jueves, 9.30 y 17hs.

Stretching: martes, 9.30hs.

Pto. de encuentro: Hipédromo (Dar-
do Rocha e Italia).

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

RAMOS MEJIA

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

SAN JUSTO

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

Pto. de encuentro: Hospital Italiano
de San Justo, Salén de Usos Muiltiples.

il

ZONA SUR
AVELLANEDA
Caminantes: martes y jueves, 8.30hs
Yoga: martes y jueves, 9.30hs.

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

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

. Gimnasia

. Danzas caribenas

. Yoga

. Chi Kung

. Movimiento vital expresivo

Ademas: Talleres de Teatro, Memoria
y Grupo de Reflexién. A diferencia

de las clases, los talleres estan orien-
tados especialmente para favorecer la
expresion personal y colaborar con el
bienestar cognitivo a través propuestas
lidicas y que desafien nuestro ingenio.

n instituciones amigas

Taller de plastica en el Centro

Cultural Buenas Artes Social
Club, Guatemala 4484, Palermo. Para
conocer dias y horarios: 3531-2193 0
teatrobuenasartes@gmail.com
Instituto Potencia, Villa Urquiza.
Gimnasia para adultos, Yoga, Chi Kun
y Tai Chi. Tel: 4571-3123

JQIERE IABER
DE QUE SETRATA
EL GRUPD DE REFLEXION
PARY AWCTO9 P L
LEN LA NOTA EOPECIN i
EN U\ PABINA 42 D M
|
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CIENCIAY VIDA COTIDIANA

ADULTOS:

,COMO DISFRUTAR LA SEXUALIDAD
DE FORMA SEGURA?

¢

EN LA ACTUALIDAD, LA VIDA SEXUALMENTE ACTIVA DE LAS PERSONAS
SE MANTIENE MAS ANOS. AUNQUE, POR OTRO LADO, LOS RIESGOS DE
CONTRAER ENFERMEDADES DE TRANSMISION SEXUAL AUMENTAN.
ittt dttidtututiiudtitiuttina

EN LA ACTUALIDAD, CON ACTITUDES
MAS ABIERTAS CON RESPECTO A LA
SEXUALIDAD, MEJOR ESTADO DE SA-
LUD, CITAS POR INTERNET Y DISPO-
NIBILIDAD DE MEDICAMENTOS SIMI-
LARES AL SILDENAFIL ~-CONOCIDO
COMO VIAGRA- MUCHAS PERSONAS
PERMANECEN SEXUALMENTE ACTI-
VAS. POR OTRA PARTE, LOS MAYORES
SON, DESAFORTUNADAMENTE, MAS
VULNERABLES A LAS ENFERMEDADES
DE TRANSMISION SEXUAL QUE LOS
JOVENES”, explica el Dr. Marcelo
Schapira, de la Seccién Geriatria,
Servicio de Clinica Médica.

Disfrutar de la sexualidad no implica
necesariamente al acto sexual, lo importante

SITUVE UN PROBLEMA FiSICO ;QUE HAGO?

Si el paciente -por algtin problema fisico que tiene, por alguna medicacién
que toma, por haber sido operado, etc.- piensa que “ya no puede” mante-
ner relaciones sexuales, por favor no dude en mencionar el tema a su mé-
dico en la consulta. Existen muchas maneras de “encontrarle la vuelta”.
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* CHARLAR CON SU PAREJA.

* UN TEST PUEDE AYUDAR.

DESTACAMOS CUATRO TIPS PARA PODER MANTENER

Y DISFRUTAR DE SEXO SEGURO:

Es importante que ambos conozcan
su historia sexual, sus preferencias,
incluso si alguna vez utilizaron drogas
inyectadas. El mayor riesgo de conta-
gio del VIH Sida en mujeres mayores
se da por tener sexo con un hombre
infectado por el virus, sin el uso de
preservativo.

Tanto para protegerse a uno mismo
como para dar seguridad a la pareja.
Un sencillo andlisis de sangre puede

es priorizar la pareja.

*

*

despejar las dudas sobre todas las
enfermedades de transmision sexual.
Es bueno saber que estas enferme-
dades no siempre causan sintomas y,
si lo hacen, pueden confundirse con
problemas de la edad, como el can-
sancio. Por otro lado, es importante
saber si su esquema de vacunacién
estd completo, por ejemplo con
lavacuna de la hepatitis B, que se
transmite por esta via.

USAR PRESERVATIVO

Y LUBRICANTES.

El preservativo disminuye el riesgo
de contagio y se recomienda utilizar-
lo hasta tanto consolide una pareja
monogimica y estable. Los lubrican-
tes son importantes porque aportan
seguridad (menor posibilidad de
heridas en la piel) y aumentan la
sensacion de placer.

HABLAR CON EL

MEDICO DE CONFIANZA.

Ya que puede darle mds consejos acer-
ca de c6mo prevenir problemas como
sequedad vaginal y disfuncién eréctil,
asi como el modo adecuado de prote-
gerse del contagio de enfermedades
segun su caso particular. Ademds,

en caso de que haya sufrido algin
problema cardiaco o de otra indole el
médico lo asesorara especificamente.

ang
HOSPITAL ITALIANO
de Buenos Aires Recuerde
PLAN DE SALUD queno Recesita
disponer de
su factura
para abonar
en:
- Pago Facil

- pagomiscuentas.com

Ademas Provincia NET te propone: Para mayor informacién comunicate al

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

- Provincianet
(Bapropagos)

Unirte a su Adherir tu empresa para
Red de Agentes que tus clientes - Banco Santander Rio
de Cobranza, puedan pagar sus facturas . -
para que les ofrezcas y realizar todas sus PI’O‘UII’ICIB b - HSBC
a tus clientes operaciones cotidianas NET
mas alternativas. en un mismo lugar.

Nuevos Emprendimientos Tecnolégicos

ESTOS NUMEROS REPRESENTAN
EL PRESTIGIO, LA EXPERIENCIA  § | %j hy "
Y LA CAPACIDAD MEDICA, HOY. |} = 8

=

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

40 especialidades médicas.

v,s A *Adhiriéndose al débito automatico con Visa, obtenga
un 10% de descuento en las 3 primeras cuotas.

N1 e ol Mundo

I *Promocién vilida desde el 01/01/15 hasta el 20/12/15

Para mayor imformacién sobre nuestros Planes de Salud
lldmenos sin cargo al 0-800-777-7007

I3 HOSPITAL ITALIANO
1 0§ de Buenos Aires

PLAN DE SALUD

TODO EL ITALIANO DETRAS DE TU PLAN




PLANIFICANDO MI RECUPERACION

SI TIENE UNA HERIDA ¢,COMO
CUIDARLA CORRECTAMENTE?

COMPARTIMOS LAS RECOMENDACIONES GENERALES PROVISTAS
POR EL DEPTO. DE ENFERMERIA RESPECTO DEL CUIDADO DE
HERIDAS. PARA RECORTAR Y GUARDAR EN EL BOTIQUIN.
Yiiinniiiniiiiiiiniiiiiiiiiiniiiiiiza

ANTES Y DESPUES DE REALIZAR
CURACIONES O LIMPIEZAS, LAVE
BIEN SUS MANOS:

1. Coloque sus manos debajo del
agua entre 15 y 20 segundos.
2. Frote vigorosamente las manos con jabén, especialmente
enla zona de los dedos y debajo ... RNSRETITN )

de las ufias. 2 g

3. Enjudguelas en abundante agua. 7 (\gﬂ '{

4. Séquelas con toallas limpias.

PARA CONTROLAR LA HERIDA,

TENGA EN CUENTA:

Temperatura:dela
heriday también corporal.

@ Color: verifique si existe
enrojecimiento a su alrededor.

Presencia de liquidos:

en caso de notar que supura
alguno, registre las caracteristicas
y la cantidad expulsada.
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PAUTAS DE ALARMA

Contacte inmediatamente a su médico
o acérquese al centro de salud mis
cercano, si el paciente presenta

alguno de los siguientes sintomas:

* Aumento de dolor en la zona operada que no
disminuye con los analgésicos.

* Ampliacion del enrojecimiento alrededor de la herida.

¢ Hinchazdn en la zona operada.

:... *Secrecion de la herida.

« Fiebre persistente, mayor a 38°.
« Escalofrios con temblores.

PARA REALIZAR LAS CURACIONES,
SEGUN LAS INDICACIONES DE SUMEDICO UTILICE

* Alcohol * gasas * apdsitos transparentes y cinta
hipoalergénica.

HUMOR
SIN CONTRAINDICACIONES

CLAW FORMA PARTE DE LA COMUNIDAD DEL HOSPITAL Y TIENE COMO
HOBBIE REALIZAR VINETAS DE HUMOR RELACIONADAS CON LA SALUD.
AQUi COMPARTIMOS DOS DE ELLAS.

DOC.TO\"- ET}GO una El"fﬂﬂalldaCj 'mLB Tﬂt’L}QUmé

ewo metrae Prob!e'mas : ,f
Vamos aer... Alea 5.

“h Para desc frar /o que

N\ |Feclaman los medicos,
voy A pedir ayuda 2
un far-mac.e’u?‘?ca

G

Buscalo en Facebook:

Claw bumor grdfico
SOLUCIONES: .

i NER TEMATICAS
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PARTICIPANDO EN SALUD

Encuentre cientos de
opciones ricas y sanas en
la Seccion Intercambiando

ECOS DELOS LECTORES

LAS NOTAS DE LA REVISTA SE COMPLETAN CON LOS APORTES DE LA COMUNIDAD. %eta; de QAgr ender
AQUI ALGUNOS DE LOS QUE LLEGARON A (,S’a ud en la ‘Web.

www.hospitalitaliano.org.ar/isalud

LECTORES.APRENDERSALUD@HOSPITALITALIANO.ORG.AR. ENVIE TAMBIEN EL
SUYO POR ESTA VIA O LLAMANDO A LA REDACCION AL 4959-0200 INTERNO 9325.

LA CREATIVIDAD DE LOS LECTORES
NO DEJA DE SORPRENDERNOS!

elebramos que la cocina sea “un lugar
de creatividad”. Si bien esta es una
postulacion tedrica en la que todos
podemos llegar a estar de acuerdo, no
siempre se verifica que una limita-
cién, como en este caso comer sélo la pechuga
(sin “el pollo” y su pata, muslito, cuero, etc.),
se asocie al desarrollo de muchos recursos,
casi tantos como personas. Una consigna que
estimula la creatividad.

Por otro lado, como destacamos en notas
previas, es importante el consumo de proteinas
magras tanto en chicos, en adultos como en
quienes buscan bajar de peso. Y en especial
para los adultos mayores -como siempre insis-
timos- que necesitan proteinas para no perder
fuerza, masa muscular.

Aqui compartimos las dltimas respuestas a la
consigna: ;§Qué cocino con una pechuga de
pollo? (AS nimero 26, pag. 44).
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A LA VINAGRETA, PARA
COMER FRIO O CALIENTE.

“Yo la hiervo previamente marinada
con sal,vinagre, agua y condimentos,
especialmente el ajo. Cuando esta
tierna la retiro del fuego. Preparo

un colchdn de vegetales (cebolla,
zanahoria, laurel), cocino con agua,
vinagre y condimentos.

Corto el pollo en churrasquitos, los
coloco en una fuente, le coloco la
vinagreta encima y lo dejo macerar.”

“©Ng solo es exquisito,
sino que se puede conservar
en la beladera varios
dias sin peligro.”

Margarita.
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A LA CACEROLA
Y TE OLVIDAS.

En olla de “buena familia”, dorar
un lado del pollo y luego colocar
un colchon de papas, batatas,
calabazas y zanahorias en rodajas,
también cebolla, morrdn y algun
tomate en cubitos.

Superponer las pechugas sobre el
lado sin cocer, condimentary, si
gusta, agregar un togue de salsa
barbacoa. Cerrar la tapa y dejar
cocinar media hora a fuego medio.

“Te olvidds, no tenés que estar en
la cocina. Yo le agrego aji molido
y pimenton. ;Es un manjar!

Monica Morganti

RELLENA
CON MANZANA VERDE.

Abrir a la mitad una pechuga y rellenar
con gajos de manzana verde, cerrar y
atar. Preparar un colchdn con rodajas
finas de cebolla e hinojo. Colocar la
pechuga rellena y condimentar con
pimienta, poco pimentén y una pizca
de curry. Agregar jugo de un limén
(controlar que no le falte). Tapar con
papel manteca o aluminio y cocinar
en horno bajo. Destapar 15 minutos
antes para que se dore.

“Yo la acompafio con zanahoria
rallada condimentada con jugo de
naranja. Espectacular”.

Susana Maria.

Ao |
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\
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Es una receta facil si saben preparar
los ajies morrones (2 o 3).

PARA LOS AJIES: se ponen en la pa-
rrilla del horno cortados por la mitad
y con la piel hacia el fuego, se dejan
hasta que esté quemadita, ni carbo-
nizada ni cruda. Luego deben reposar
una noche cerrados herméticamente
en un frasco de vidrio. Al dia siguiente
se pelan con facilidad.

(W.W e VM EN una sartén se ablan-

da una cebolla chiquita, picada o en
rodajitas muy finas. Se agregan los
ajies cortados en trozos y tres cucha-
radas de puré de tomate. Se deja coci-
nar por unos 10 minutos y se agregan
las pechugas de pollo fileteadas. Si

es necesario, se agrega mas puré de
tomate para que la preparacién no se
seque. Se cocinan de ambos lados y
se condimenta a gusto.

eAcompariar, si se quiere, con una papa
bervida o un poco de arroz.
iRue salga rico!

Elena.

MG regalo para esta navidad fue
eAprender Salud”
Maria del Carmen llamé el pasado mes
de diciembre a la redaccién de la revista
ya que queria regalar a sus allegados el
ultimo niimero de la revista. “Todos los
niimeros me gustan y los leo pero este es
especial, el mejor de todos. Por eso lo
quiero regalar; asi mis seres queridos
disfrutan leyendo como yo lo hice”,

nos conto.

" 9&*1‘%\\"\3-
SasTn

DOS OPCIONES DELA

COMUNIDAD DE FACEBOOK

“Hay dos cosas que me gusta bacer
con la pechuga:

¢ cortarla en cubos y hacer unas ricas em-
: panadas con cebolla, morrén y huevo. Y
: pechugas al horno jcon mucha mostaza

1

Maria Claudia.

“Yo bago pastel de papas de pollo!

i Las pechugas cortadas finitas y previa-

. mente hervidas, alternadas con cebollas

. deverdeo y tomates secos cortados en

. trocitos. También me gustan al horno con
¢ mucho jugo de naranja, pimienta y miel.”

Cristina.
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FRUTO DE LA SEGUNDA REUNION ENTRE LOS LECTORES QUE LE ESCRIBIERON
A LA NONNA MAGGI, SURGIO OTRO TEMA RELACIONADO A LOS VINCULOS
FAMILIARES. LO DESTACAMOS EN ESTA NOTA A TRAVES DE ANECDOTAS Y
TESTIMONIOS.

eA mi no me ayudaron
cuando era joven asi que, cuando
se casaron mis hijos, dije: “no voy
a bacer lo que me bicieron a mi, los
voy a ayudar”. Y los voy a seguir
ayudando, les guste o no les guste,
porque son mis bijos!

S S S
MARZO0 2015

LA NONNA MAGGI DESTACA:

L tema de hoy va dirigido al recuerdo

de mis afios de adolescente. En
aquellos tiempos era muy comun que
las chicas se pusieran de novia a muy
temprana edad, yo creo que me ena-
moré muy chiquita. Recuerdo que mi
novio -hoy mi esposo - un dia me invitd
adar un paseoy me sorprendid: jme
llevo a conocer a sus padres, mis
futuros suegros!

Sibien nunca tuvimos problemas, en lo
que a mi respecta me dolia el trato mas
distante, la frialdad o la indiferencia
con cual los mayores nos trataban, nos
llamaban de usted.

Ahora yo soy la suegray me esfuerzo

en ser carifiosa, sincera, compafera,
estar en el momento que me necesitan.
No obstante, sé que me equivoco con
frecuencia. Por tal motivo, les traigo a
mi columna esta historia, pensando que
tal vez a ustedes les alivie saber que
tenemos experiencias parecidas.

Tratemos de amar mucho a nuestra
familia, con sus defectos y las grandes
virtudes que todos tenemos. Les dejo un
calido saludo a mis queridos lectores.

Nonna Muggi.

S ] |
| LAKAY]

_ Yo creo que pasan estas
cosas porque las nueras y
los yernos no quieren que
los invadan...

_ Pero es la familia de uno,

Jviste?
_ Misuegra fue tan buena,
era una mujer que jamds se
iba a meter...

eso! (risas)

_ jAhi'estd, no se metia, por

mi hijo” (risas).

_ Pero esto no es invadir!
_ Para mi'si, se puede inter-

pretar asi...

_ iSivos te peleds con tu
nuera, te lo ro-ba!
_ Pero los hijos no son de

nosotros...

_ Yo a mi nuera directamen-
te le digo: “vos me robaste a

“Mi hijo trajo una chica a casa mucho
mas grande, aviso que se iba a casar
y todo.” Y nosotros, con mi marido, nos
dimos cuenta de que no era una chica
para él... Era mayor, habia vivido en
México sola, era casi una vedette pero
para las cosas de la casa, cero al as... Yo
jamas le dije nada. A los diez afios vino
mi nieto -hermoso- pero se separaron.
Uno puede pensar que Lo yo veia venir
pero ¢como me voy a meter? Si le llega-
ba a decir “esta chica no es para vos" se
iba a enojar, me iba a decir "viste mama,
nos separamos por vos". jLa macana

es que volvié a mi casa, pero ese es otro
temal (risas).

“Mi suegra nunca me quiso.” "De tan-
tas mujeres que hay vas a elegir auna

de Santa Fe", jme lo decia abiertamen-
te a mi'y a mi cufiada! Pero después
estuvo enfermay la cuidamos siempre,
al fin nos termind queriendo.

“A mi me sirve ir hasta ahi". Si mi
nuera me da lugar, ayudo. Sino me la
aguanto porque quiere decir que no me
necesita 0 no le interesa mi opinién. Por
ejemplo, me llama por teléfono y me dice
“lanena esta asi, ;qué podra ser? Y enel
caso de los regalos, uno muchas veces ve
que a los hijos le hacen falta cosas. Pero
¢vos sabés si ellos quieren eso?

Una de yernos celosos. Mi mamay mi

papa todos los afios iban a Italia a visitar
amis abuelos, que siempre le traian a mi
mama regalos para nosotros, y a mi papa

eso no le gustaba de su suegra, vaya a
saber por qué. Una vez recibimos una
mufieca que caminaba. Y a mi papa lo en-
contré pegandole a la pobre mufieca de
la bronca que le tenia jNo lo podia creer!

iHabia mar de fondo! Un domingo a la
mafiana estaba recorriendo un centro
comercial muy cercano al lugar a dénde
mi hijo y su familia pasan el fin de sema-
na. Asique lo llamé y le dije “mama esta
cerquita, ;no me venis a buscar porque
no sé llegar?" Mejor que no llegues, me
contesto (risas). Después me explicd que
no podia, que tenia otros compromisos.

&1 grupo sigue creciendo. El pasado jueves 15 de enero se realizd la tercera reunion a la que asistieron mas
de 20 personas. Entérese de los préximos encuentros llamando a la revista al 4959-0200 interno 9325.

S S S S S S
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TODO TIENE UN SENTIDO ESPECIAL
PARA LA CULTURA JAPONESA.
Los significados estan, a la vez, ocultos y presen-

SUGERENC|AS DE TUR'SMO URBANO tes en las cosas. Por eso el haiku es tan carac-

74 teristico de esa literatura. Por favor, volvé a leer
UN ENCUENTRO CON JAPON

dice con tan poco!

EN BUENOS AIRES

MIEMBRO DE LA COMUNIDAD DEL HOSPITAL Y CORRESPONSAL DE LA REVISTA,
MARGARITA SCHULTZ NOS ACERCA LA CRONICA Y LAS FOTOS QUE TOMO EN SU
VISITA AL JARDIN JAPONES DE LA CIUDAD.

;Una flor caida
volviendo a la rama?
Era una mariposa

To Sogi (1421-1502)

PARA VISITAR EL JARDIN JAPONES

Ubicacion y accesos: Av. Figeroa Alcortay Av.
Casares, Palermo. Cuenta con dos accesos,
uno sobre cada avenida.

¢Como llegar? En colectivo: lineas 10,
15, 37,59, 60, 67, 93, 95,102, 108,
118,128,130, 141,160 y 188. En sub-
te, linea D (color verde), bajarse en la
estacion Plaza Italia y caminar unas 8
cuadras bordeando el Zooldgico.
Horarios: todos los dias de 10:00 a
18:00 hs.

Entrada: $32. Jubilados, pensionados y
menores de 12 afios gratis exhibiendo DNI.

iHola! Este poema es miintroduccion para ha-
blarte del “Jardin Japonés” de la ciudad. ; Dénde
estd la poesia en esa forma japonesa llamada
haiku jde 17 silabas!?

La poesia esta en cada uno de nosotros, como
lectores. El haiku nos ofrece una llave para abrir
ese mundo: la contemplacion. Tenés que dejar
resonar las palabras en tu interior. El poeta juega
alli con una confusién para hacernos sentir los

lazos entre flores y mariposas. En el lago, los peces karpas (los koi) que signi-
fican amistad, fortaleza, perseverancia, y por
{QUERRIAS DISFRUTAR MOMENTOS eso se obsequian. Y, sobre el lago, uno de los
SIMILARES AL DE ESE POEMA? tradicionales puentes curvos rojos. Para cruzarlo
iVisita entonces el Jardin Japonés! Se encuentra con lentitud, y meditar sobre la vida. También hay
ubicado en el barrio de Palermo. Muy grato du- bellas lamparas de piedra, como simbolo de la
rante la semana, es regocijante, también, sivas a luz, y grandes rocas dispuestas en el agua... Desde hace mas de un afio, en esta sec- na donde participan los lectores, juntoa  autogestivo dentro de la comunidad del
compartir las actividades del fin de semana. cién que lleva adelante nuestra lectora la Nonna Maggi se planted el desafio que  Hospital, con sus propios intereses e in-
EL “JARDIN" ES, ADEMAS, UN CENTRO y corresponsal Margarita Schultz, sur- implica salir de casa, en especial para quietudes. Si esté interesado en intentar
PERO ;QUE PODRAS ENCONTRAR ALLI? DE DIFUSION DE LA CULTURA JAPONESA. gieron propuestas para conocer o volver  los adultos mayores. Y esta consigna responder esta pregunta con nosotros,
Ante todo, un repertorio de plantas de los Se ofrecen, alli, talleres de origami (el arte del avisitar diferentes lugares de la ciudad,  ayudd a que mas de 30 personas se lo invitamos a comunicarse con la revis-
ambientes naturales japoneses, elegidas por su plegado del papel), de tambores tradicionales parques, museos o paseos. Y esto por comuniquen a la redaccion paraintentar  taal 4959-0200 interno 9325.
significado cultural como el bambu, el cerezo taiko, de ikebana (el arte de los arreglos florales el beneficio que trae el poder salir, responder a esta inquietud, incluso se
o0 sakura, pinos, azaleas y la ginko biloba (se con minimos elementos), muestras de artes vi- disfrutar de una tarde distinta, llenarse produjo un nuevo encuentro que tuvo Por el equipo editorial
dice que fueron las Unicas que sobrevivieron a la suales, de cultivo de orquideas, obras de teatro de experiencias. lugar el pasado mes de enero. de Aprender Salud.
bomba arrojada sobre Hiroshima). y exhibiciones de artes marciales. Pero el nimero anterior, en otra colum- De a poco, comienza a surgir un grupo
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|
COMPARTIENDO LOS PASATIEMPOS: Al |

EL TEXTO OCULTO

La LEcTOrRA MARIA EMILIA PALuct DE DE RE COMPARTE UN NUEVO

CRIPTOGRAMA CONFECCIONADO POR ELLA Y DESAFiA A LOS LECTORES DE LA
REVISTA QUE LO QUIERAN RESOLVER. LAS RESPUESTAS EN LA PAGINA 49.

CONSIGNA. Lea las definiciones y anote DEFINICIONES: A) Lastima, magulla, hiere. B) Conjunto de burbujas en la superficie de los
las palabras correspondientes. Teniendo liquidos. C) Curvas como eses que se forman en cosas flexibles como el pelo. D) Tratamien-
en cuenta lanumeracion, traslade las to respetuoso que se da a un sacerdote. E) Elipse que describen los astras en su movimiento
letras al casillero. Alli se revelard una de traslacién. F) Combatid, pelead. G) Antigua moneda griega de plata. H) Asistente a un
estrofa de la poesia “El hornero". Las aula, no matriculado como alumno. I) Regidn del noreste de Francia, lindante con Bélgica,
iniciales de las palabras halladas daran el Luxemburgo y Alemania. J) Juntarés. K) Cavidad natural abierta enriscos y pefias. L) Cuero
nombre del autor. para contener liquidos. M) Masa de vapor de agua suspendida en la atmdsfera. N) Mit. Dios
de los vientos, hijo de Zeus. 0) Arma semejante a la espada, algo curvay de un solo corte.
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(*)Contratando el Servicio Oro o Platino los hijos tienen el servicio sin cargo, y contratando el Servicio Plata los hijos tienen un 75%
de descuento. Los descuentos son validos para menores de 21 afios.




HOSPITAL ITALIANO
de Buenos Aires

PLAN DE SALUD

Asociese al Plan de Salud

del Hospital Italiano, adhiera

sus cuotas al Débito Automatico

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

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

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

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

(*) PROMOCION VALIDA DEL 20/12/14AL 20/12/15, SOLO PARA COBERTURAS CONTRATADAS DURANTE EL PERIODO DE VIGENCIA DE LA PROMOCION, QUE ADHIERAN EL PAGO TOTAL
DE LA CUOTA DEL PLAN DE SALUD DEL HOSPITAL ITALIANO AL DEBITO AUTOMATICO CON TARJETA DE CREDITO VISA, EN CUALQUIERA DE LOS CENTROS DE 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 ITALIANA DE BENEFICENCIA EN BUENOS AIRES. GASCON 450 - CA.B.A. - CUIT 30-54586767-9.



