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Cuando compartimos el cuidado, c -
compartimos mucho mis.

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

L™

Y sea en la superficie o en algin lugar escondido,
es vivido de manera particular ‘]
por cada miembro de la comunidad "

. . [
que comparte el cuidado de la vida. ' o
Ademas de continuar su distribucion sin costo entre los MEDIO DE PAGO. Sea Como P familia, cuidadores,
afiliados, ofrecemos por este medio la posibilidad de La suscripcién se abonara en un sélo pago anual por adelantado profesionales de la salud. p
que otras personas o instituciones reciban la revista del a través de su tarjeta de crédito. - ﬂ;
Hospital Italiano para la comunidad. Este compartir alcanza el espacio cotidiano,
) AYUDENOS A QUE SUS ALLEGADOS LA CONOZCAN. asi surgen propuestas como reflexionar sobre la soledad,
¢COMO OBTENERLA? Usted, que ya conoce la revista, puede hacer que sus allegados,o poder hacer nuevos amigos c6mo tramitar la existencia m
Completeyacerque este formularioacualquierade los 24 Centros instituciones de bien publico -escuelas, bibliotecas, centros de los tos ah ’ ¢ is ti i
Médicos del Hospital Italiano. Por carta, envielo a Tte. Gral. Juan jubilados, etc.- también la reciban . Ayddenos a acercarnos a los 0s n}levos Proyec 0s A _Ora que tenemos mas tiempo-,
D. Per6n 4253, Cédigo Postal C1199ABC, Giudad Auténoma de posibles interesados. nos dicen quienes participaron de esta tapa.
Buenos Aires, dirigido a “Suscripcion Revista Aprender Salud”.
ZQUIERE SUSCRIBIR A UN AMIGO? Este compartir ocurre muchas veces en los limites,
iSUSCRIBASE POR MAIL! Compartirdconsus seresqueridos esta publicacion especialmente en otras situaciones que movilizan. conmueven .
p . . . . . . - ’ ’ ¥
Envie los datos del formulario a nl.JESt.FO clorreo. desarrol.llada por ll?S profesllonales del Hospital Italiano para unir / 8 - en momentos que nos exceden
lectores.aprendersalud@hospitalitaliano.org.ar prevencidn con calidad de vida. [: - nt
o llame al 4959-0200 interno 9325 \ y nos convocan a que, juntos,
- pongamos algunos temas sobre la mesa,
. - a que la palabra sirva.
CUPON DE SUSCRIPCION o8 2aelp \o?
Deseo suscribirme a Aprender Salud O $80 por un afio % Con ocasion de la primavera, \
-
Datos del nuevo suscriptor (quien recibira la revista): de un nuevo ciclo vital,
NOMBIE/INSHHUCION: Apellido: . Fecha de Nac.. DN.L. invitamos a compartir inquietudes
07 Piso: v, Dpto.: v (O - Localidad: ...vvvvvsivrssssissnssns TELETONO: wooovrvvrsvrnsnrnsvsnsssssssessnnses para cuidarnos mejor
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COMER HACE BIEN MEJORANDO EL TRATAMIENTO

El médico me indic6 un dispositivo
inhalatorio: ;c6mo lo utilizo
correctamente?

Tartas: ;cuantas grasas y calorias
comemos sin saber?

Me indicaron “0% sodio” en las
comidas... ;Pero no existe!

NOTADE TAPA

EN MOVIMIENTO

Propuestas originales, valiosas,
que sorprenden

Abuelos en acciéon

RECURSOS PARA ESTAR MEJOR

Aprender Salud en Movimiento
Bajando de peso: el desafio de las
porciones
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INFORMACION PARA LOS
AFILIADOS AL PLAN DE SALUD

;Dénde realizarse radiografias?

CIENCIA'Y VIDA COTIDIANA

Podemos mejorar la alimentacién
de nuestros chicos.

Club de Beneficios
ECOS DEL HOSPITAL

“La continuidad del cuidado es
un desafio para todos”

CUIDATE

El clown en el Hospital, una
sonrisa el fin de semana

Consumo -Alcohol - Moda -
Jovenesy adultos

NOVEDADES INSTITUCIONALES

ACCIONES PARA ESTAR MEJOR 3 El Servicio de Kinesiologia renové sus instalaciones PARTICIPANDO EN SALUD
Me tomo 5 minutos en la oficina, 2 .......................................................................................... r=| Compartiendo los pasatiempos
en casa... LN Reforma integral de la Unidad de Cuidados Intensivos N
o Pediatrica e
.......................................................................................... (N Loslectores escriben
ATENDERSE MEJOR Se cre6 la Unidad de Soporte Odontolégico n
El consentimiento informado Cirugia robética en Otorrinolaringologia J* Lacolumnadela Nonna Maggi
¢De qué se trata?
(O Asgenda: actividades abiertas para la comunidad TR R U U PP PUUPPPPPPPPPPPPIRt
o LO Sugerencias de turismo urbano
INTERCAMBIANDO RECETAS Ty
Tartas caseras: nosotros ponemos la * Agradecemos a todos los que, con su participacion, hicieron ¢© Humor sin contraindicaciones,
masa, ;con qué relleno la preparas? posible este nimero y especialmente al grupo de lectores por Claw
convocados por la Nonna Maggi, Ariel Rafial,

Martin Besada y a Margarita y Nicolds de HIBATV.




PLANIFICANDO MI RECUPERACION

HOSFITAL

"LA CONTINUIDAD DEL CUIDADO
ES UN DESAFIO PARA TODOS

ENTREVISTAMOS AL DR. JAVIER POLLAN, COORDINADOR DE LA UNIDAD DE PLANIFICACION DEL ALTA
(UPA), QUIEN EXPLICA COMO -ANTE UN PROCESO DE INTERNACION- TODO EL EQUIPO DE SALUD TRABAJA
JUNTO AL PACIENTE Y SU FAMILIA, PENSANDO DESDE EL PRIMER DiA EN EL MOMENTO DEL ALTA.

El cuidado de la salud ha ido evolucionando con los afios y
esto se traduce en la creciente incorporacién de tecnolo-

gia aplicada a los diagndsticos y tratamientos, asi como los
conocimientos que hacen posible que se prevengan, se pueda
convivir y se curen enfermedades complejas.

Hay otros adelantos que no son tan visibles como
un tomografo de iiltima generacion y estdn rela-
cionados con un cambio en los procesos de gestion
de la salud, buscando ofrecer mayor seguridad y
calidad. Estos procesos -a diferencia de la tec-
nologia- involucran la participacion activa del
paciente, su familia y todo el equipo de salud.

En esta nota queremos detenernos en uno de ellos, la conti-
nuidad del cuidado. Un concepto que se puede apreciar con
claridad especialmente cuando un paciente y su familia atra-
viesan un proceso de internacién transitorio en el Hospital.

Los cuidados previos a la internacién, la internacién pro-
piamente dicha y la nueva etapa que comienza una vez que
dejamos el Hospital deben sucederse con fluidez y coor-
dinacién. “€l momento de la internacion es una situacion
nueva que rompe con una modalidad de cuidado que venia-
mos teniendo”, comienza explicando el Dr. Javier Polldn, a
quien entrevistamos para indagar més sobre este aspecto
de la atencidn.
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= Durante la internacion: “hay muchos
cambios. El equipo de salud tiene un gran protago-

nismo, se incorpora mds intensamente a los cuidados. Y la

medicacién y los tratamientos pueden ser diferentes.”

= cAlcAlta: “puede que dejemos el Hospital con
dificultades transitorias, dependiendo de nuestras
familias mucho mds que antes. También hay nuevos cam-
bios y el timén de los cuidados pasa generalmente a la
familia y al paciente. Hay una serie de pasos a seguir en la
convalecencia que son diferentes de las rutinas”.

- € necesita de la participacion

de todos. “1as personas que estén implicadas en
los cuidados posteriores al Alta (familia, cuidador, médico
de cabecera, etc.) deben estar al tanto de todo y contar
con un registro de ello durante este periodo”, destaca.

Los tiempos de internacion fueron cambiando en
los ultimos afios en todos los hospitales del mundo
¢Por qué abora son mds cortos?

Las causas de ello son numerosas, los avances tecnolé-
gicos han posibilitado que muchas cirugias sean menos
invasivas y con menor tiempo de recuperacién, los trata-

mientos médicos también se han acortado o contindan en
el hogar de las personas con la posibilidad que ofrece la
medicina domiciliaria. Por dltimo, los modernos servicios
de diagnésticos auxiliares (estudios de laboratorio y de
diagndstico por imédgenes) reducen los tiempos mientras
los pacientes se encuentran internados.

¢ Qué beneficios tiene regresar a casa pronto?

Los beneficios para los pacientes son la disminucién de
las complicaciones y los menores tiempos de recupera-
cién durante la convalecencia, haciendo posible que so-
brevivan pacientes con enfermedades muy serias y graves
que anterjiormente fallecian. Por ello, muchas veces, la
insistencia de los médicos en continuar los tratamientos y
la recuperacién en el domicilio.

¢Desde qué momento se empieza

a planificar el eAlta?

Es importante pensar el momento del Alta en los prime-
ros instantes de la internacién o ain previo a la misma,
como en cirugias programadas, por ejemplo. Si en otros
momentos de la atencién se planifican las cosas para que el
resultado sea el mejor posible, ;por qué dejar la vuelta a casa
para tltimo momento?

¢ ué estrategia emplea el Hospital en este sentido?
Hace dos afos se crea formalmente la Unidad de Pla-
nificacién del Alta, que es un equipo multidisciplinario

conformado por enfermeros, asistentes sociales, adminis-
trativos y médicos, con el apoyo de kinesiélogos y fonoau-
didlogos. Ellos visitan tempranamente a los pacientes (en
un comienzo a los de mayor riesgo) durante la estancia
hospitalaria con la finalidad de colaborar con ellos y el
grupo médico tratante en la planificacién del Alta.

s De qué temas se ocupa especialmente esta Unidad?
Se trabaja con entrevistas en las cuales se exploran los pro-
blemas que pudieran tener los pacientes en el momento del
Alta, especialmente se pretende anticipar el requerimiento
futuro de todo lo que el paciente necesitard en la vuelta al
hogar. Asimismo, se explora el conocimiento que tienen los
pacientes respecto de su situacién y se implementan estra-
tegias educativas para que, paciente y familia, participen
activamente de los tratamientos. El objetivo es la continui-
dad del cuidado.

&l objetivo es evitar que, de buenas a
primeras, el paciente y su familia se
“desayunen” con la noticia de que llego
el dia del cAlta.

continua...
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PLANIFICANDO MI RECUPERACION

Generando
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EL ROL DE LA ENFERMERIA EN LA CONTINUIDAD DEL CUIDADO

Los enfermeros cMarina Hermida y el Lic. Eduardo Bergés -pionero en el tema- destacan el importante
papel que llevan a cabo los profesionales durante la internacion.

“Casi siempre el paciente, luego de
una internacion, regresa a su casa
con algunos cambios en sus rutinas

y -en ese aspecto nuevo- tiene que
contar con todo lo que necesita antes

paciente aprende la técnica correcta
junto al enfermero para poder hacer-
lo después en su hogar.”

“Siempre estamos educando, a veces

de dejar el Hospital.” no nos damos cuenta. Nuestro desafio
es considerar, mientras se realiza una
“Los enfermeros somos los que tarea asistencial, que el paciente tiene
mayor tiempo dedicamos a la par una vida afuera y deberd continuar con
del paciente y su familia. Tenemos su recuperaci6n fuera del Hospital.”
muchas oportunidades educativas,
los vemos repetidas veces y la suma “Contamos con valiosas herramien-
de todos esos momentos repercute tas como la Historia Clinica Elec-
en la educacién, pensando en la trénica, la biticora y los materiales
continuidad del cuidado. Por ejem- educativos especificos, que nos
plo, cuando se le cura una herida, el facilitan la tarea.”

HERRAMIENTAS PARA LA CONTINUIDAD DEL CUIDADO

&l Hospital implementa estrategias para que estos procesos puedan tener lugar.
eAqui destacamos dos de ellas que se desarrollaron en el iiltimo tiempo.

(LiLCeCeCtiooreroonnetee

La bitdcora del paciente

y su familia.

Desarrollada por el Comité de Edu-
cacién, es un cuaderno, una guia que
se le entrega a todos los pacientes que
atraviesen un proceso de internacién
en el Hospital. El enfermero de piso
es el encargado de entregarla en las
primeras 24 horas. Contiene principal-
mente recursos para facilitar la parti-
cipacién y el aprendizaje del paciente
y su familia en el cuidado durante su
estadiay en las etapas que siguen.

SEPTIEMBRE 2015

&l Check Out.

Es una instancia nueva que se debe
atravesar al momento del Alta (por lo
general concurre un familiar). Alli, el
personal entrenado realiza una com-
probacién de que todo lo planificado
se encuentra en condiciones para
continuar otra etapa en el proceso

de atencién.

COVIDIEN, COVIDMEN with logo and Covidien logo ane LS. and intermationally
registered trademarks of Medtronic and Covidien AG, © 2015 Medtronic.
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UNA SONRISA EL FIN DE SEMANA

EN ESTE NUEVO LIBRO PUBLICADO POR DELHOSPITAL EDICIONES SE DESCRIBE LA EXPERIENCIA

QUE MARIANA RAMOS -MARIATA- REALIZA DESDE EL ANO 2007 JUNTO AL Lic. IeNnaciO

USANDIVARAS Y EL DEPTO. DE PEDIATRIA. COMPARTIMOS ALGUNOS EXTRACTOS.
Yiaiiaiaaaaiiiaiiiiiiiiiaiiiza

%

ste libro busca transmitir la experiencia de la practica del clown en
el encuentro con los pacientes. Incluye fotos, relatos y descripciones
de los ninos internados en el Hospital y de las personas que los asis-
ten. Ellos son los protagonistas de esta comunicacidn.

Es una de las actividades expresivas que puede crear puentes entre los par-
ticipantes de la relacion asistencial. Su finalidad particular es la de modifi-
car el clima, el humor opresivo que naturalmente aparece en las situaciones
de padecimiento fisicoy emocional: “Lg figura del clown es una gran excu-
sa para acercarnos a los demds, permite crear un vinculo de confianza. La
expresion a través del arte libera emociones vitales en los demds.”

IVIDAD SUTIL

Mariana Ramos relata su experiencia a
lo largo de todo el libro. Compartimos una
anécdota especial.

acia meses que Flor estaba internada,

nos fuimos conociendo desde la dis-

tancia y despacio. Al escuchar mi mu-

sica, ella y su madre salian de la habi-

tacién y nos mirdbamos desde lejos, a

través del pasillo. Yo prendia mis ju-
guetes de luces y bailaba tocando el acordedn.
Asi eran nuestros encuentros, de lejos. Despa-
cio, muy despacio, cada dia me fui acercando y
cuando Flor me habilit6 para entrar en la habi-
tacién ya habian pasado varias semanas.

El clown
en el hospital

hm’mdh de semama

Tapa del libro

EL CLOWN

EN EL HOSPITAL
UNA SONRISA
ELFIN

DE SEMANA

Mariana Ramos
Ignacio
Usandivaras

En una ocasién, cuando entré junto con otra
clown, Flor estaba rodeada de sus juguetes,
acompafiada por su tio y su madre. Nos mi-
r6. Sumami estaba tan pendiente de la nena
que casi no nos registré pero yo la busqué y la
invité a bailar.

- No puedo moverme porque Flor no tiene
que moverse- respondi6 la sefiora ante mi in-
vitacién.

A pesar de esto, se animé y comenz6 a bailar
conmigo, empez6 a girar sobre ella misma, gi-
raban los globos, la otra payasa hacia volar un
globo rojo y Flor miraba asombrada a su ma-
mad, sin quitarle la vista de encima. Nosotros
seguiamos bailando y; de pronto, Flor empezé
areir. La mamd se emocion6 sin dejar de mo-
verse. Era la primera vez que Flor reia después
del trasplante. Entonces, en ese momento, se
rompid una muralla de angustia y quietud. La
mamd, al danzar, babia roto el temor y babia
permitido que la sonrisa llegara”.

LUCAS RISELLI - IMAGENES CONCEPTUALES.

€€ Muchos hospitales estin incorporando el arte.” Y creo

€€ Hay que mostrar todo esto que estd pasando”. En-

€€ Dar lugar alo impredecible”. Cuando llego a un lugar voy

=

JORNADA DE ARTEY
SALUD EN EL HOSPITAL:
ABRIENDO LA PUERTA

PARAIR A JUGAR

EL PASADO 17 DE JUNIO SE REALIZO LA PRIMERA
JORNADA ORGANIZADA POR EL DPTO. DE PEDIATRIA.
ALLI SE COMPARTIERON EXPERIENCIAS LITERARIAS,
MUSICALES Y TEATRALES QUE SE LLEVAN A CABO EN
ESTA'Y OTRAS INSTITUCIONES. TESTIMONIOS DE
QUIENES PARTICIPARON.

que se puede ver desde dos perspectivas complementarias, el
arte como un modo de comprender las emociones de la gente,
mejorar la comunicacién, incluso calmar el dolor o ayudar a la
sanacién (desde la narrativa, el teatro, la pintura, la musica). Y
también el arte como instrumento para desarrollarnos, nos hace
mejores personas, mejores médicos y mejores profesionales de
la salud en todos sus aspectos.” Dr. Carlos Wahren, Jefe del
Depto. de Pediatria.

contrarse, intercambiar, esta idea surgié a partir del libro de
Mariana. Convocar a quienes estin haciendo esto y aprender

de la gente que estd en el arte. Siempre me interesé que no lo
redujéramos a fuentes psicolégicas o médicas sino que se instale
el arte con toda su potencia ya que nosotros somos seres cultu-
rales. Lic. Ignacio Usandivaras.

con un valija llena de propuestas pero es alli donde elijo cual voy
a usar, realmente es impredecible. Nosotros vamos a un hospital
a acompafiar el trabajo del médico, que es el trabajo prioritario.
Y el trabajo en el hospital es como el cuento de las mil y una
noches, aparece un cuento dentro de otro cuento. ;Cémo po-
demos surfear esa ola que es la realidad y llegar a buen puerto?
Trabajamos con eso, que rompe la forma de la estructura; yo no
sé quien es el otro y voy a aprender de él en ese momento.

José Luis Gallego, Narrador oral, cuentista.
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INTERCAMBIANDO RECETAS

NOSOTROS PONEMOS LA MASA,

;CON QUE RELLENO LA PREPARAS?

CON ESTA CONSIGNA MAS DE CIEN PERSONAS SUMARON SUS PROPUESTAS A TRAVES DEL FACEBOOK
DE APRENDER SALUD. COMPARTIMOS LOS RESULTADOS Y LAS OPCIONES PARA NO REPETIR EL MENU.

L 1 o

COMENZANDO POR 7

LA MASA CASERA ’

Como disparador de la consigna enviamos
unareceta para elaborar la masa de la tarta

En unbol colocar 300 grs. de harina comin, si quiere sumar
condimentos es el momento (orégano, aji molido, pimienta),
agregar medio pocillo de aceite y medio vaso de agua fria.
Amasar e ir agregando agua (no necesita mucho mas)
hasta lograr un bollo homogéneo. Dejarlo descansar

8
© ol
T A ,/

N CADA NUMERO DE LA REVISTA compartimos recetas y prepara-
ciones desarrolladas y probadas por los expertos, pacientes que
toman la salud como desafio, interesados en comer rico y sano,
combinando saber y sabor. Esto, que hace varios afios llamamos
“comer hace bien”, se basa en los preceptos de una alimentacién
rica en vegetales y pobre en grasas, sal y calorias.

En esta oportunidad lanzamos, a través de las redes sociales, una consigna sobre
las afamadas tartas, compartiendo una receta de masa casera para contrastar con la
tapa de pascualina (ver comparacién en la préxima nota) y apelando a la creati-
vidad de la comunidad en los rellenos. Eso si, aclaramos que no valia de jamén y
queso. Y como sucedi6 hace unos afios con los sindwiches caseros, nos sorprendié
la creatividad de los lectores.

LOS RELLENQS, MUCHAS OPCIONES
PARA NO REPETIR

Por ejemplo, Gladys destacd dos de
las que mis le gustan, la primera de

eAl publicar esta receta recibimos
mds de cien respuestas y comentarios
de la comunidad. Pudimos compro-
bar que las tartas son una prepara-
cion muy elegida y nos sorprendimos
con algunas de las combinaciones.

10 SEPTIEMBRE 2015

espinacas, ricota magra, dos huevos,

sal y un toque de queso port salut lig-
th. Y la otra igual pero “reemplazando
las espinacas con brocoli”. Por su parte,

i Blanca afirmé que su mejor rece-

ta es la tarta rellena con cebolla, aji,
atun, aceitunas y huevos duros: ‘es /z
que mds le gusta a mi familia.”

. La sorpresa, vegetales con atiin.
i edlejandra, por su parte, sorpren-

di6 con una combinacién particular:
“yo, de choclo y atiin”; también lo hizo

“Paula, quien dijo que la hace con

“zapallitos rehogados mezclados con una

¢ lata de atin”. Y se sumé Iris, quien

comento lo rica que sale con brécoli

i yatdn.

P Yo me tengo que cuidar con

i la sal ;consigo atiun bajo en sodio?
é 8 g

La respuesta es si, hay marcas en el
mercado que lo venden, también se
consigue caballa. Habra que buscar
bien en los supermercados y leer las
etiquetas de informacién nutricional.

De muchos vegetales para combi-
i nar. Chely explic6 que rehoga cebo-

lla, agrega acelga y mezcla todo con
salsa blanca y Alicia redobld la apuesta,
su tarta especial lleva: “brdcoli, cebolla

i de verdeo, cebolla colorada o blanca 'y
i puerro, se sofrie un poco con rocio vege-

tal, se agrega el ligue y jal horno!”

Natalia prefiri6 los colores del mo-
rrén y el tomate seco: “yo la preparo
de atin, pimientos rojo, verde, amarillo,
cebolla, tomates secos, aceitunas ;Y listo!
A rallar” dijo Maria del Carmen
que propuso una original receta: “za-
pallitos crudos'y zanaboria rallados, un
poco de cebollin, perejil y ajo deshidrata-
do, { Todo sin sal!”

¢COMO HACER UN LIGUE RICO Y SANO?

Ademis de la masay el relleno, el ligue
de la tarta tiene un rol importante en
el aporte de grasas, calorias y sal. Para
que la receta siga siendo ricay sana -y
no se desvie por el tentador camino
de la manteca, el queso rallado o la

crema- proponemos algunos ligues

que se pueden combinar segin la
preparacién y los sabores.

15 minutos y estirar en el molde.

Cuatro ligues para preparar

: tartas caseras:

i 1.  Batir2 huevosy agregar 1 cucha-
i rada sopera de almid6n de maiz disuel-
¢ toen Y2 vaso de leche descremada.

i 2. Mezclar 2 cucharadas de avena
i instantdnea con 1 pocillo de agua o

i leche descremaday dos claras bien

. batidas (espumosas).

i 3. Batir2 huevosyagregar263

i cucharadas de pan rallado.

. 4. Batir 3 claras bien espumosas,

i agregar nueces o almendras procesa-

i das o picadas.

APRENDER SALUD 11



INTERCAMBIANDO RECETAS

Como toda preparacion, tiene detalles
que novienen en larecetay se apren-
den con la experiencia. Aqui una selec-
cion de los que enviaron los lectores.
¢Cudl es tu secreto para una tarta
perfecta? Envialo por mail a: lectores.
aprendersalud@hospitalitaliano.org.ar
o llamando a la revista al 4959-0200
interno 9325.

12 SEPTIEMBRE 2015

Para que la masa quede crocante.
Antes de introducir el relleno, pintar
la base con clara de huevo, esto ayu-
dard a que no se traspase el liquido a
la masa. También se puede escurrir

el relleno cocido en un colador, (ayu-
dando con un tenedor) para que no
queden liquidos y resulte mds firme
(hacerlo antes de colocar el ligue).
Otra opcién es espolvorear la base de
la tarta con pan rallado o harina de
maiz y luego colocar el relleno.

Ademds, al cocinarla:

Colocarla § minutos en la parte
baja del horno y luego pasarla para
arriba asi se dora bien.

- Al sacarla del horno dejar repo-
sar entre I5 y 20 minutos para que no
se rompa. En ese tiempo prepard una

rica ensalada fresca para acompanarla.

Para que te saque de un apuro.
Se puede colocar en el freezer el bollo
sin amasar. Asi podras descongelarlo
y preparar la tarta cuando quieras.
También se puede congelar la tarta ya
cociday cortada en porciones. Y asf
bajarla y comer rico cuando no den
ganas de cocinar.

37 el relleno es muy dulce, un poco

de picante (una cucharadita de aji mo-
lido o una pimienta fuerte), le pueden
equilibrar el sabor.

Para lucirse con amigos. Con la
misma cantidad de masa que lleva
una tarta se puede amasar un “fa/so
bojaldre” dividiendo en tres bollitos la
masa antes de estirar. Para lograrlo,
colocar harina sobre la mesada, apo-
yar el primer bollito, aplastarlo con el
palo de amasar, superponer el segun-
do y repetir el proceso (lo mismo con
el tercero). Seguir estirando la masa
hasta lograr el didmetro del molde.
Esto hard mds aireada y crocante la
tarta. jProbalo!

OPCIONES PARA UNA RICA TARTA

Destacamos recetas con el paso a paso que envié
la comunidad de Facebook.

La encantadora de Juana. “Corto en juliana los ve-
getales que me gusten o tenga en la heladera: zapallitos
redondos, zuchinis, zanahoria rallada, brécoli, calabaza,
acelga o espinaca. Los lavo bien y los pongo en una olla
sin agua (con la propia se cocinan al vapor), agrego un hilo
de aceite de oliva, condimento con especias. Una vez que
estan cocidas las escurro bien, agrego queso blanco light,
2 huevos, lo coloco sobre la masa y al horno.”

De verduras ralladas. “Rallo 2 rodajas de calabaza,
I zanahoria, 2 zapallitos y 1 cebolla. Coloco 2 cucharadas
de almid6n de maiz disueltas en leche, mezclo bien,
condimento a gusto, pongo sobre la masay cocino en
minimo por lo menos 45 minutos.” Maria.

De pollo y verduras. “Corto pollo hervido o el

que sobro del dia anterior, agrego brécoli y zanahoria
hervidos y escurridos, 2 huevos, condimentos y a veces
también champifiones cortaditos. {Riquisima!” Norma.

Una delicia un poco cara. “Corto en rodajas §
puerros, los rehogo en un hilo de oliva, una vez que estan
tiernos los mezclo con 200gts. de queso crema light, 1
huevo y condimento bien. Una delicia, algo carita pero de
vez en cuando la hago.” Graciela.

Redonda y de ricota. “A 400 grs. de ricota descremada
le agrego un poco de nueces, un atadito de espinaca
hervida y escurrida. Luego le bato un huevo y lo coloco
encima de la masa.” Silvia.

De berenjenas. “Pelo 2 berenjenas, las corto en
cuadraditos y las cocino en puré de tomate (o tomate
natural, sin aceite), con ajo y orégano hasta que estan
blanditas pero no deshechas, les agrego queso por salud
light en trocitos y un huevo batido para que forme
cubierta.” Silvana.

APRENDER SALUD 13



COMER HACE BIEN

TARTAS:

;:CUANTA GRASA Y CALORIAS
COMEMOS SIN SABER?

POR EL EQUIPO EDITORIAL DE APRENDER SALUD. | SUPERVISION DE CONCEPTOS: SERVICIO DE ALIMENTACION.

BUSCANDO EL AHORRO SIGNIFICATIVO
¢DONDE ESTA LA GRASA, SI EL RELLENO ES DE
VEGETALES, EN APARIENCIA “SALUDABLES™?

OCOS REFUTARTAN QUE LAS TARTAS, NO AST LAS TORTAS,

NO ENGORDAN, SON SANAS. TAL CONCEPTO LLEVADO

AL EXTREMO EN EL CASO DE LA TARTA DE ZAPALLITOS,
CONDUJO A UN PACIENTE A PREGUNTARLE A SU ESPOSA:
“/ESTA EN LA B1BLIA? {ES QUE ESTA ‘CONSAGRADA’ EN
CASA!”, NOS CUENTA CON IRONTA Y BUEN HUMOR.

Su fama conduce a querer prepararlas en casa. Ahora bien,

solemos escuchar “como tartas y no adelgazo” o “no me

baja el colesterol”. Es que las tartas -ademads de vegetales,
pescados y todo lo bueno que puedan tener como relleno-

muchas veces traen “ocultas” una gran cantidad de grasas,

que engordan o no permiten tener el colesterol alineado.

14 SEPTIEMBRE 2015

Las tartas tienen varias fuentes donde podremos ahorrar o,
sin saberlo, sumar muchas calorias y grasas. Aqui una reco-
rrida por tres momentos importantes de su preparacion.

I. 8ligiendo la masa. En principio, si es ca-
sera, hecha con poco aceite, tendra calorias parecidas a las
masas light compradas. Y ambas -caseras y light- tendrén
menos que las comunes, hojaldradas, criollas, etc. Sin em-
bargo, como puede verse en la tabla, el ahorro en este rubro
es potencialmente menor que en los otros pasos. Un recur-
so util puede ser usar una sola tapa.

CUANDD
* LOCASERD Y
L0COMPRADD

2. (Jocinando el relleno. Sial cocinar no se
usa aceite se estard ahorrando un aporte muy grande de
calorias. Recuerde que, por mis que utilice aceite de oliva,
el exceso de grasas “buenas” o “malas” siempre engorda.

jamén y queso, que combina sal, calorias y grasa en cantidad
(un verdadero festival, porque es lo tinico que contiene), algo
muy frecuente es la costumbre de agregar queso (o, incluso,
crema) al relleno, al ligue y a la decoracién. ;Cémo lograr un
aporte controlado de grasas, calorias y sal en este item?

3. Cuidando el gueso. Masalla de la tarta de

Para ahorrar aqui habra que ser medidos. Mds que usar tro-
zos, ayudan recursos como: rallar sutilmente algin queso
blando congelado antes de llevar al horno o utilizar queso
en hebras, por ejemplo una cucharada por porcién.

La publicidad siempre estd atenta a las palabras que
utilizamos a diario, sin duda entienden lo que senti-
mos, valoramos. Y luego utiliza estos conceptos para
vendernos productos. Por €s0 -cada vez mas- vemos
cpmerciales de alimentos elaborados que se promo-
¢lonan como “caseros”, “hechos en casa", “para toda
la familia” al mismo tiempo que “instantaneos”, que

‘ LAS TARTAS, SEGUN COMO LAS PREPARES

CALORIAS QUE SE pronto nos saquen del apuro.
MOMENTOS Y POSIBILIDADES DE AHORRO Augggémég o8 .
(APROXIMADAS) Pero §| nos detenemos a observar las aparentes
soluciones caseras que nos ofrece lg televisién, va-

: Mos a encontrar casi siempre a la tarta de jamén y
B" queso o a los ravioles de Paquete con crema y queso

Comprada vs.

ELIGIENDO LA MASA caserpa o light rallado. ¢Dénde est4 (o “casero” si sélo ponemos una
tapa Fle tarta comprada sobre una placa, la cubrimos
con.flambre, queso y cocinamos al horno? ¢Se puede

I T decir que es “hecha en casa” una pasta precocida Lle-

COUINAN Jalteando 5"_3"“ na de cremay queso rallado que apenas calentamos
para que se derrita esa montafia de queso? jPor lo
menos la pascualina tenig mucha espinacal!

Sumando a granel

Desde Aprender Salug siempre proponemos volver
a las recetas. Y ademds, que las recetas sean rapi-
das porgue vivimos en este mundo Y no siempre te-
nemos tiempo de cocinar. También hacemos hincapié
en los aliados: que el freezer sea como un delivery
realmente casero y nos saque de un apuro, que la
alacena esté dotada de productos que nos permitan
preparar una comida verdaderamente hecha en ca-
sa, donde no falten vegetales. Y poder compartir la
mesa en familia, que el mend sea rico, suculento y
tampién Util para quien, por ejemplo, cuida su peso
O quiere tener su presién arterial controlada.

(250 grs. en una tarta)
CUIDANDO EL QUESO | vs. cuidando la medida

(una cucharada por 2““ 3““

porcién) |

300-700

CUADRO CON FINES PEDAGOGICOS, NO CIENTIFICOS. LOS VALORES DE REFERENCIA SON APROXIMADOS
AUNATARTA DE 6 PORCIONES. SE TOMARON COMO REFERENCIA PRODUCTOS QUE SE CONSIGUEN EN EL
MERCADO. UNIDAD DE REFERENCIA: 1 GRAMO DE ACEITE/GRASA CONTIENE 9 CALORIAS.

AHORRO SIN CONTAR DIFERENCIAS
EN EL RELLENO:

Lo . . v
Por ultimo, tenemos que repetirlo, es mejor comer
que tomar un té con leche con galletitas, especial-

mente después de los 70, cuando es importante
cuidar el muasculo. Y el queso, a diferencia del aceite, ’
aporta otras sustancias nutritivas, como calcio y especial- '
mente proteinas. Solo se trata de medirlos - “ahorrar”,
y saber en qué gastar el ahorro- especialmente si se
busca adelgazar o bajar la presi6n arterial.
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DEPARTAMENTOS EQUIPADOS PARA ALQUILER TEMPORARIO

S _uLc_ Oor r ~r|L

Departamentos para 2, 3 y 4 personas
Moncambientes y Dos Ambientes

CONSULTAS Y RESERVAS:

SARMIENTO 4228 (1197AAL) CIUDAD DE BUENOS AIRES
TEL.: (5411) 4864.1376 - INT. 100

info@myapart.com.ar - www.myapart.com.ar
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- Anafe y Horno eléctrico.

- Heladera con freezer.

- Microondas y Jarra eléctrica.
- Twin bed (cama simple) o King Size, (cama matrimonial)
- Internet Wi-Fi de alta velocidad.

- Aire acondicionado frio [ caler con control individual.

- TV por cable.

- Led de 32".

- Telefono (llamadas locales gratuitas).

- Bano completo.

- Servicio de mucama semanal (Diario: opcional).

- Ropa de cama y toallones.
- Cocheras (opcional).

- Atencion Personalizada.

Ei Myapartsuites

10 % DE DESCUENTO
. ¥ 3 CUOTAS SIN INTERES
CON TODAS LAS TARJETAS DE CREDITO
PARA SOCIOS DE PLAN DE SALUD
. 15% DE DESCUENTO ¥ 6 CUOTAS
- 8IN INTERES CON HSBC

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

PUERTO M

DERO

Meno a la carta - 20% de dto.

HlERUCﬁN?_’RO

- Buenos Aires.
Buenos sabores.

LA Ili(‘INA

SIORIRIEINITIO

Sabores del Mediterrdaneo

Reconguista 1132 | Buenos Alres | TellFax: {54-11) 4312-5553 | 3691
wanw lasnazarenas.com.ar | lH}‘-rrﬁ¢@|-€I€-I1J!art‘ﬂ€l$.ﬁ-ﬂl‘l5.£'il

Residencia
para Mayores

%ow

» Equipamiento Ultima generacion « Habitaciones con bafio privado
« TV Plasma y videocable - Gimnasio - SPA - S.U.M
- Cine - Biblioteca - lardin - Camaras de seguridad
- Refrigeracion - Calefaccion

nmnmnasmndapammmwmml

Confort, estilo y excelencia

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

Muiiiz 341 / 45 [CIZIEAAF] C.ABA.
Teléfono: 2058-7777 / 2059-5793 - Celular:15-3292-2841

« Plan nutricional - Cocina gourmet



ACCIONES PARA ESTAR MEJOR

ME TOMO MINUTOS: EN LA OFICINA, EN CASA...

COMPARTIMOS EJERCICIOS SENCILLOS PARA QUIENES UTILIZAN
MUCHO LA PC A FIN DE EVITAR MOLESTIAS O DOLORES EN
MANOS Y MUNECAS.

Basado en los conceptos provistos por el Lic. Ignacio Monti.

Es frecuente pasar muchas horas delante de una computadora, ya sea por trabajo,
obligaciones o por diversién. Es por ello que en esta ocasién compartimos algunos

B C ejercicios puntuales para aliviar tensiones y evitar malestar en manos y mufiecas.
ESTIRAMIENTO DE DEDOS Y FALANGES. ESTIRAMIENTO DE MANOS. “Regomendamos realizarlos una vez cada bora y

aprovechar para pararse, caminar un poco y, de

REJALACION DE MUNECAS.

ser posible, realizar una gran inspiracion seguida
de una fuerte exbalacion, acompafiada de un griti-

to liberador”, sefialan los profesores de Educacion Fisica.

LO QUE VIENE: EJERCICIOS PARA
MEJORAR DOLORES CRONICOS

Por el equipo editorial de eAprender Salud.

En esta seccidn de la revista hace varios nimeros que
venimos desarrollando -junto al equipo de profesores de
educacion fisica que trabajan en parques y plazas- diferentes
ejercicios de elongacion, estiramiento y relajacion para evitar
dolores y hacer mas segura la practica del deporte y las acti-
vidades en movimiento.

. A partir del préximo nimero nos focalizaremos en ejercicios
‘ especificos para mejorar dolores crénicos o afecciones como
las lumbalgias, fascitis plantar, etc. Para ello contaremos con
la experiencia de los profesionales del Servicio de Kinesiologia.

ll.

Consiste en cuatro ejercicios diferentes, como muestran las fotos.

L. 2. 3. Es que las nuevas tendencias en este campo indican que -para
Juntar las manos Llevarlas al centro ~ Mantener cada una mejor recuperacion- es fundamental el trabajo en equipo
sin que quedenlos  del cuerpoy posicién durante entre el paciente, su familia y los profesionales.

dedos compactos.  empujarlas entre 15 segundos.

si bajando los Sidesea proponer que abordemos alguna afeccion
Realizar movimientos circulares para un lado y para Ir flexionando uno a uno los dedos de cada mano. codos y cuidando en particular, contactese con la revista al 4959-0200
el otro, para adentro y para afuera buscando aflojar la Hacerlo lentamente y sin apuro para registrar el de no elevar los interno 9325 o escriba a lectores.aprendersalud@
tensién en las manos y mufiecas. movimiento que se realiza. hombros. hospitalitaliano.org.ar
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Buscar una solucion sencilla a los proble-
mas cotidianos. Paraser independientes hay que
ir encontrandole la vuelta a las dificultades que pue-
den ser limitantes. Por ejemplo, si le cuesta abro-
charse la camisa porque perdié precisién en sus

manos, use remeras. O si le cuesta agacharse para
atarse los zapatos, prefiera mocasines.

® Qué deberia poder bacer solo? Si bien cada

- caso es particular, hay algunos movimientos coti-
dianos que marcan una pauta general para saber
si una persona tiene alterada su marcha y necesita

reentrenarla. Por ejemplo, si le cuesta subir o ba-
jar el cordén de la vereda, si es dificultoso sentar-

“Yo vine por un comentario que me
hizo mi sefiora del diario. Me dijo: ‘a
vos te haria muy bien esto, te caiste
varias veces.’ La charla fue excelente,
como reflexién me deja jempezar a
moverme!” David.

Quienes asistieron a la charla para reentrenar la marcha, moverse con seguridad
y prevenir caidas, comparten su testimonio buscando alentar a otras personas para que concurran
4 y también conozcan los beneficios de mantenerse activo e independiente en la adultez.
A \ iz
Basada en los contenidos de la charla de prevencion de caidas

del Servicio de Kinesiologia.

AT T —

Leonor.

“Soy asistente terapéuticay trabajo
con personas con muchisima difi-
cultad, me enteré de la charla y vine.
Me parecié maravilloso para ensefiar
y para protegerme yo también. Me
voy encantadisima, muy claro, muy
bueno como lo dan”. Antonia.

sola...” Gladys.

s Qué conclusiones sellevadelacharla? -

Asistimos a la charla abierta de prevencidn de caidas que organiza mensualmente el Servicio
de Kinesiologia y dialogamos con quienes asistieron. Aqui sus testimonios.

“Yo estoy operada de cadera. Pensé
en muchas cosas que uno no asume
de lavejez. Y ellos te ensefian a estar
bieny asumir que estamos grandes.”

“Mi hijo me compré dos bastones y
yo le dije ‘me interno si tengo que ir
ala calle con bastén’. Ahora lo voy
a pensar, si me ayuda a moverme

‘No hay que usar chinelas, ;viste lo que
dijeron? Hay que hacer asi querido, me
tengo que mentalizar...” Haydeé.

EN MOVIMIENTO

Enla charla, ademas,
podra ejercitar cdmo
pararsey sentarsey de
qué manera incorporarse

en caso de una caida.

TRES CONCEPTOS DE IMPORTANCIA PARA PREVENIR

Estos temas se desarrollan en la charla. Los compartimos buscando interesar a los lectores
mayores en el tema, para que tomen un rol activo en el desafio cotidiano de mantener
laindependencia en la adultez.

se en una silla y luego incorporarse. También si le
representa un problema salir, llegar y volver del
supermercado o la carniceria, por ejemplo.

(Caminar en la calle ayuda. En la medida

de lo posible, se recomienda tener una rutina
de caminata diaria de 30 minutos. Y siempre es
mejor que sea en la calle (evitando las vereditas
rotas de Buenos Aires) y no en el patio o en el
balcén. Porque en la calle es un desafio: hay que
estar mds atento al seméforo, al chico que pasa
corriendo, la sefiora con el cochecito... Son mu-
chos mis estimulos que procesary eso ayudaa que
el cerebro desarrolle rapidez, destreza y atenci6n.

“Me resulté buenisimo el ejercicio

i parasentarme y pararme. También
cémo levantarme si me llego a caer,
eso me encantd.” Susana.

“Amilo que me cuesta mucho es la

i bafiera, no puedo levantarme para
entrar. Por suerte Marilén explicé
que hay una sillita para hacerlo mis
cémoda.” Sara.

“C-Sabés lo que hice yo en la bafiera?

i Le abriun pedazo en el medioy
entro caminando, no tengo que
levantar la pierna.” Haydeé.
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PARA CONCURRIR A LA CHARLA

Puede acercarse a la charla practica para reentrenar la marcha orientada a pacientes, cuidadores
y allegados. Es abierta y no requiere inscripcion. Para conocer el dia y horario de la préxima,
llame al 4959-0200 internos 4171/4172. Organiza el Servicio de Kinesiologia.

USTEDES SIGUEN SIENDO
EL EJEMPLO PARA SUS HIJOS
Por la Lic. SMaria Elena Moresco, organizadora de la charla.
s comun que los adultos digan ;,qué me importa si me caigo?
¢A quién le interesa? O ;para qué me voy a arreglar la ropa
si nadie me mira? Yo siempre les repito que no se olviden que el
mundo necesita de los adultos mayores, de su experiencia, su
sabidurfa, su carifo. Y que, ademds, siguen siendo un espejo para
sus hijos, ellos tienen en ustedes el ejemplo de cémo es envejecer.
;Qué imagen les van a mostrar?
Otra cosa muy importante es que estén lindos, que no se aban-
donen: “soy un viejo, soy un trapo de piso tirado ahi”, me
dicen. Arréglense, pénganse lindos, bifiense a diario, usen perfu-
me, recorten sus ufias, vayan a la peluqueria...Y tiren la ropa vieja
o manchada, las carteras, traten de renovar la vestimenta, algo que
cuesta mucho a esta edad. jAdelante, se puede!

pital junto a los médicos y kine-

sidlogos expertos en caidas reu-
nié los principales aspectos del

tema en un material educativo
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:COMO MOVERSE CON SEGURIDAD
ENEL HOGAR Y EN LA CALLE?

El Comité de Educacién del Hos- : costo desde www.hospitalitalia-
i no.org.ar Seccién Informacién
: de Salud. Ademas, encuentre

 una nota con ejercicios sencillos
para reentrenar la marcha en AS
ilustrado que puede descargar sin : ntimero 26 pag. 14.

QUE LAPREVENCION

SOSTENGA LA AUTONOMIA,

UN TRABAJO EN EQUIPO

@ esde Aprender Salud destacamos que mante-
nerse activos y, sobre todo, independientes es

complejo, no es una tarea facil. Cuentan los expertos

que se necesitan varias estrategias combinadas para

lograr efectividad: comer bien (incorporando protei-

nas), hacer ejercicios de equilibrio y fortalecimientoy,

en algunos casos, suplementar con vitamina D.

Pero muchas veces, lo que parecen soluciones de “cui-

dado”, inhabilitan, prohiben por las dudas, deterioran-

do la motivacién, el gusto por la vida, etc. Invitamos

a la familia a participar de este debate concurriendo

también a la charla. Haciendo equipo, entre todos,

para acompaiiar mejor este momento de la vida.

Seguridad y tranquilidad
al alcance de su mano

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

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

o] - ..

f y/

0810-122-2836 ATEMPO

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

Ciudadania Italiana en el

Club Italiano

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

I: - I I
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o Pedido de partidas a Italia.

o Pedido de partidas Argentinas.

o Busqueda de informacion
para conseguir documentacion.

o Legalizactones.

o Traducciones efectuadas por
traductora priblica malriculada.

o Sentencia de divorcio.

o Rectificaciones / Informacién Sumaria.

o Armado de carpetas consulares.

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




ENMOVIMIENTO

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. M4s 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 www.hospitalitaliano.org.ar/isalud

CAPITAL FEDERAL
BELGRANO

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

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

FLORES

Caminantes: miércoles y sabado, 9.30hs.
Gimnasia: miércoles y sibados, 10.30hs.
Pto. de encuentro: Plaza Irlanda (Av.

Gaonay Av Donato Alvarez).
NUEVO:
Yoga: lunes y viernes, 10:30 hs.
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APRENDER SALUD
EN MOVIMIENTO

PARQUE CENTENARIO
Gimnasia: lunes y miércoles, 10 y 19 hs.
Sabados, 9hs.

Caminantes: lunes y miércoles, 18hs.
Sibados, 8hs.

Yoga: sibados 10y 11 hs.

Ptos. de encuentro

Caminantes: Av. Patricias Argentinas y
Marie Curie.

Gimnasia: Calesita del parque.

Yoga: detris 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, ghs.

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 Monsefor
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
Corvalédn.

VILLA DEL PARQUE

Caminantes: lunes y jueves, 17hs.

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

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

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

\

PARQUE CHACABUCO
Danzas caribeias:: saibado, 16hs.

Pto. de encuentro: sendero del par-
que y autopista (ingreso por Eva Pe-
rény Achaval o por Asamblea y Mir6.)

ZONA NORTE
oLIvos

Caminantes: lunes y miércoles, 18.30hs.

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

SANISIDRO

Caminantes: lunes, miércoles y
viernes, 9.30hs.

Gimnasia: lunes,17hs

y jueves, 9.30 y 17hs.

Stretching: martes, 9.30hs.

Pto. de encuentro: Hip6dromo (Dardo
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. Mar-
tes y jueves, 18hs.

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

ZONA SUR ‘-....___, jg.___;;-hr
AVELLANEDA

Caminantes: martes y jueves, 8.3ohs
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 8 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
ladicas 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

I desafio de bajar de peso.
El Hospital cuenta con un Progra-
ma con mds de 20 afios de expe-
riencia dirigido a los afiliados de Plan
de Salud que funciona en seis sedes. A
través de un abordaje interdisciplina-
rio se busca correr el foco de la balanza
y el “quemar calorias” con el objetivo
de lograr un aprendizaje duradero y
fortalecer el trabajo en conjunto con la
familia y el equipo de salud.
Para conocer mas detalles, llamar
al 4861-3375 6 15-6352-8825. Mail:
bajandodepeso@hospitalitaliano.org.ar
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Si te enfermas... { Pensaste quién te va a acompanar?
Acompanar a un enfermo ahora tiene solucion.

Acisco

Acompanantes en Sanatorio y Domicilio prepago

Es mejor prevenir
Cuotas accesibles y nada mads

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

« Personal capacitado Ahofd afiliados al

HOSPITAL ITALIANO
IO, Beneficio Especial

Ampliacion de Cobertura
Libertad 1173, 12C
Ciudad Autdnoma de Buenos Aires
4813-7748 7 4811-4601
Www.asiscom.com.ar
Facebook: Asiscom Culdadores

ATENDERSE MEJOR

EL CONSENTIMIENTO
INFORMADO
¢ DE QUE SE TRATA?

Es UN ACTO ENTRE EL MI:ZDICO, EL PACIENTE Y SU FAMILIA. ESTO SE MATERIALIZA
EN UN DOCUMENTO FIRMADO POR AMBAS PARTES QUE SE ENTREGA ANTE CIERTOS
PROCEDIMIENTOS, ESTUDIOS Y/O TRATAMIENTOS.

n nuestra cultura no estamos muy acostumbra-
dos a explicitar lo que puede ocurrir en el futuro,
por eso a veces puede ser sorprendente o gene-
rar una inapropiada desconfianza cuando nos piden firmar
un consentimiento.

En la medicina -por suerte- es una practica corrien-
te en el marco de los derechos y obligaciones del pacien-
te y su familia. El objetivo, comunicar el procedimiento
o tratamiento a realizar, junto a sus potenciales riesgos, a
fin de que el paciente pueda consentir los mismos con el
debido conocimiento.

Yuiiiittuntituntintiuntuntuntuntitiiniziiaa
Basado en los conceptos provistos por el Comité de Etica del Hospital.

¢QUE INFORMACION INCLUYE EL CONSENTIMIENTO INFORMADO?

O Los datos del paciente y de los profesionales que participan
del procedimiento.

O El nombre y descripcién del tratamiento, su riesgos, benefi-
cios, alternativas y consecuencias posibles por no realizarlo.

O La fechay la hora del momento de la firma.

LO QUE HAY QUE SABER SOBRE EL CONSENTIMIENTO INFORMADO

o Se entrega ante ciertos procedimientos, estudios
y/o tratamientos

e El médico explica su contenido antes de la firma
del paciente.

6 Protege los derechos del paciente y su familia
arecibir informacion claray comprensible.

e Colabora en la toma de decisiones durante
su cuidado.

¢ Qué prdcticas requieren consentimiento?
Actualmente, en el Hospital, son casi dos mil los
procedimientos que precisan de este documento.
Si desea consultar la lista completa ingrese a la nota
sobre el tema publicada en el Area de Informacién
de Salud de www.hospitalitaliano.org.ar

Cuando bay mds de un consentimiento. Suele suceder
que los procedimientos quirtrgicos precisen de mds de un
consentimiento informado que correspondan, por ejemplo,
uno a la cirugfa y otro a la anestesia. En esos casos es impor-
tante identificarlos bien y evitar la confusién, ya que pueden
ser solicitados y habra que presentar el que corresponda.

ADEMAS, RECUERDE

Es fundamental traer el o los documentos firmados para la
realizacion del procedimiento, estudio o tratamiento.

Es su derecho aceptar o rechazar la propuesta médica,
también revocar el consentimiento informado en cualquier
momento.

VIDEO SOBRE CONSENTIMIENTO INFORMADO
Para ver el video sobre este y otros
temas de educacidn al pacientey
su familia, ingrese en el canal de
Hospital Italiano en You Tube
(HIBA TV CANAL).
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COMUNICACION PARTICIPATIVA

COMENZARON LOS ENCUENTROS CON LA NONNA MAGGI

PROPUESTAS

ORIGINALES, VALIOSAS,
QUE SORPRENDEN

INVITAMOS A QUIENES CONCURREN A ESTA ACTIVIDAD A REALIZAR UNA PRODUCCION ESPECIAL, BUSCANDO CONTAR

DE QUE SE TRATA ESTA PROPUESTA QUE SURGIO DE LOS MIEMBROS DE LA COMUNIDAD DEL HOSPITAL ITALIAND.
U

n el niimero anterior de la revista invitamos a la co-
munidad a participar de cinco encuentros organiza-
dos por pacientes convocados a través de la columna
de la Nonna Maggi, un habitual espacio de reflexién
sobre temas de interés para los mayores.

LOS EJES DE LOS ENCUENTROS

El desafio de hacer nuevos amigos ahora que
estamos mas grandes.

¢Por qué nos cuesta tanto salir de casa?

La importancia de retomar proyectos postergados
y planificar nuevos

Los hijos, nietos, nueras... { Cémo sostener los
vinculos familiares conservando la independencia?

©O 00 ©

6 ¢Como aceptar el paso del tiempo y convivir con
los cambios de esta nueva etapa?

ijLos llamados y la respuesta a la convocatoria
superaron las expectativas! Se colmé el auditorio e
incluso, los participantes decidieron encontrarse mas
seguido, fuera del Hospital.
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Alentados por el entusiasmo de la comunidad, realiza-
mos una produccién fotografica especial que se refleja en
la tapa de este nimero y en esta nota. Jugando a sacarse
selfies -una prictica de moda entre los jévenes- este grupo
innovador, conectado, busca sentirse bien, acompafarse,
divertirse, estar cada vez mejor.

¢POR QUE DECIDIERON ACERCARSE A PARTICIPAR?

_  “Yo espero tener amigos, la soledad es re fea
porque las paredes no te contestan. Llegar a viejo es dificil
pero es lavida y quejarse no ayuda, si ayudara me quejaria
todo el dia...” Ruth.

_  “Me interesaron mucho los temas, me senti
muy identificada. Parecia que esto me estaba llamando,
no sé por qué! Estuve esperando este dia con mucho
entusiasmo.” Esther.

_  “Yo me busco motivos para salir y sigo saliendo,
es tentador decir que cémoda estoy en mi casa, hoy hace
frio o 30 grados de calor, mejor me quedo.” Juana.

_  “Yo tengo 89 afios y me voy quedando sin amigas,
cada vez tengo menos. Y yo soy una persona a la que le
gusta la gente, invitarlas a mi casa, tomar el té, conversar...
Siempre de cosas buenas, por supuesto! Por eso me acerqué
a participar.” Asunta.

;COMO LE CONTARIAS ESTA PROPUESTA
A QUIEN NO LA CONOCE?

_  “Unavez al mes sabés a dénde ir, ademads de otras
actividades que puedas tener. Somos gente mayor, que ya
casé a sus hijos y tenemos nietos. Buscamos llenar espacios,
no cambiar de amigos sino encontrar nuevos. Porque al
agregar gente te encontrds con otros temas. Con los viejos
amigos ya nos conocemos hasta los remedios que tomamos,
los dolores. Pero asi se aprenden cosas nuevas” Sara.

“A veces a la gente grande nos dejan de lado o
estamos aburridos, no sabemos qué hacer. Y acd viene
gente sin proyectos y se va con una actitud diferente, por
eso sigo viniendo.” Aida.

“Encontré en Maggi a una persona optimista,
alegre, llena de vida. Y me gust6, me voy reconfortada
de cada encuentro con el grupo. Por eso pienso que la
gente tiene que venir, con lo que sabe, con lo que puede,
con historias de la vida diaria, inclusive, nada en especial.
Y eso nos ayuda a gente como yo que necesito carifio,
comprension, tener alguien cerca...” Maria del Carmen.

PARA SUMARSE AL GRUPO

Llamar a la revista al 4959-0200 interno 9325. Los encuentros
se llevaran a cabo el tercer jueves de mes en el Hospital Central.

Encontra videos, fotos y testimonios de los participantes en la
seccion especial de Aprender Salud en la Web:
www.hospitalitaliano.org.ar/isalud

ALGUNAS REFLEXIONES Y TEMAS QUE SE TOCAN

_  “Tengo una familia hermosa con cinco nietos y
dos bisnietos. Pero ;qué sentimos las personas mayores?
Yo creo que discriminacién, ain en el 4mbito familiar. Es
inconsciente pero se va sintiendo, como si la experiencia,
la historia que uno vivié en cualquier tema que se pueda
tocar, no sirviera. Porque no te escuchan, eso lo notds y
duele.” Elida Juana.

_  “Reconozco que a la gente grande no nos es
tan ficil entablar una amistad asi, de primera. Tenés que
escuchar, ver si tus intereses y vivencias concuerdan con
los del otro. Y la gente grande, a lo mejor, tiene menos
capacidad de intercambiar sobre cualquier tema como
cuando uno es joven. A esta edad quizés te limitds a una
enfermedad o a un problema en tu familia jcuando hay
muchos temas para tocar! A mi me apasiona el teatro,
ojala los demés se enganchen”. Elida.
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PODEMOS MEJORAR
LA ALIMENTACION
DE NUEST

a alimentacion infantil es una

preocupacion a nivel mundial, la Or-
ganizacién Mundial de la Salud hace
afios que viene advirtiendo sobre el
crecimiento de la obesidad, especialmente en los nifios y
adolescentes. Desde Aprender Salud fuimos abordando
este tema de diferentes dngulos y perspectivas que com-
partimos en esta nota.

&l “descocine”, una mirada del problema.

Al entrevistar al Dr. Enrique Jacoby (AS nimero 21 pag.
26), el Asesor Regional sobre Alimentacién Saludable de la
Organizacién Panamericana de la Salud (OPS) afirmé que
“el mundo urbano es victima de una epidemia de descocine
generalizado”. El funcionario destacé que “/e hemos entre-
gado la decision de qué contiene nuestra comida -y la de nuestros
bijos- a la industria. Y el problema es que a estos cocineros moder-
nos los motiva el dinero y no nuestra alimentacion.”

&l rol de los medios.

La publicidad -con su omnipresencia- “ba usurpado el
rol de los padres” destaca. “Ofreciendo durante las 24 boras
alimentos que facilitan el desarrollo de obesidad, diabetes, hiper-
tension, problemas cardiacos, etc.”

Incluso, la principal marca de gaseosas promociona sus
bebidas para que se compartan alrededor de la mesa fami-
liar. Esto se ve en las etiquetas de los envases donde dice
‘comparti una con los Gomez”. Increible!

Volver a la cocina casera, una respuesta posible.
Como conclusién, el Dr. Jacoby destacé que desde la OPS
“entendemos que una propuesta iitil es volver a la cocina casera
que es, por un lado, conocida 'y permite comer de lo bueno, siguien-
do nuestras tradiciones culinarias.”

(Cada uno, en su casa, en su dmbito,
sabrd qué es lo que funcionard mejor,
qué babrd que limitar mds 'y por
donde comenzar.

I D EAS QUE PUEDEN AYUDAR

Compartimos contenidos relacionados que fuimos desa-
rrollando en diferentes notas de la revista a lo largo de los
afios junto a los profesionales del Depto. de Pediatria del
Hospital. Estas notas también estdn disponibles el drea
de Informacién de Salud de www.hospitalitaliano.org.ar
Seccién Vida Cotidiana, Nifios y Adolescentes.

La primera comida del bebé
(AS ntimero 27, pag. 14).
“Aprender a comer lleva su tiempo y es preferible que
las primeras experiencias se desarrollen sin elementos
que distraigan como las pantallas”, sefialan los pedia-
tras. ;Algunas papillas para empezar? Banana, peray
manzana; pollo y manzana; fideos con salsa blanca.

Previniendo el sobrepeso en los chicos
(AS nimero 9, pag. 4).
“Determinadas conductas de los chicos, se ha com-
probado, ayudan a mantener el peso, prevenir el so-
brepeso y -lo que es mas importante- hacerlo sin tener
que estar hablando del tema o contar calorias todo el
tiempo”. Por ejemplo: comer juntos en familia, limitar
el delivery o la salida a comer afuera y -algo que parece
obvio- tomarse el tiempo para desayunar diariamente.

Sdndwiches caseros para evitar el delivery
(AS ntimero 13, pag. 12).
Una forma de comer répido, rico y sano. Para ello
habra que olvidar por un instante el jamén y el queso.
Esto hard que -mdigicamente- aparezcan otros ingre-
dientes, nuevas texturas, nuevas combinaciones. Por
ejemplo: de ricula, jugo de limén y tomates en pan
francés o de atin natural, tomate cherry y palta sobre
pan drabe.

Para los chicos, nada mejor que el agua
(AS numero 6, pag. 38).
“La bebida principal de nuestros hijos debe ser el
agua, asi les ayudamos a regular mejor lo que comen,
no les damos calorias extra, colorantes ni vitaminas y
minerales que probablemente no necesiten. Dejemos
las gaseosas y jugos para las ocasiones especiales.”
¢Qué sucederia si suman agua al la mesa de cumplea-
nos? Probablemente se llevardn una sorpresa...
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LOS CHICOS

PREGUNTAN,
EL MEDICO RESPONDE

Hace dos afios, desde el Depto. de Exten-
sién del Instituto Universitario del Hos-
pital Italiano, con alumnos de una escuela
primaria y pediatras del Hospital, llevamos
a cabo una jornada de comunicacién y edu-
cacién en la que abordamos estos temas
bajo la consigna “el preguntador”. Aqui
algunas de las respuestas que surgieron so-
bre el tema de la alimentacién.

¢ Por que?

| S

¢Cudl es la alimentacion ideal para un dia?
¢Y como nos damos cuenta?
-Podemos decir que seria aquella que tiene los mayores
componentes de nutrientes y variedad de alimentos. No-
sotros siempre decimos a nuestros pacientes -y esto qui-
zés les puede servir- que hay que mirar el plato de comida
e intentar que tenga la mayor variedad de colores. Por
ejemplo, un plato de fideos con una salsa de vegetales y de
postre una naranja. La variedad la dan los colores.

j€n otros paises comen buevos fritos en el desayuno!

-Porque ellos se basan en una idea: que la comida principal
del dia sea el desayuno, que es lo que nos aportard muchos
nutrientes para ir “gastando” durante el dia. Lo ideal seria
comer siguiendo una frase que dice: desayunar como un rey,
almorzar como un principe y cenar como un mendigo.

LA ESCUELA, uN LUGAR PARA LLEVAR EL TEMA

POR LA LIC. MARIA INES BIEDMA, EQUIPO DE PREVENCION Y PROMOCION DE LA SALUD, DEPTO. DE PEDIATRIA.

chas veces, recibimos consultas

relacionadas con las dificultades
con que se encuentran los padres a la
hora de dar de comer a sus hijos pe-
guefios. Otras donde las familias nos
transmiten con preocupacion que sus
hijos no comen otra cosa que aquello
que la publicidad vende como apeteci-
ble y bueno para el crecimiento.

l os profesionales de la salud, mu-

La industria de la alimentacion ape-
la a recursos muy seductores para
lograr tener a los nifios de su lado y
llega a convencerlos de las virtudes
Unicas e irreemplazables de los ali-
mentos que sus empresas quieren
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imponer en el mercado. Por otra
parte, los adultos, cada vez mas, re-
currimos a la compra de comida pre-
parada o semi-preparada, para poder
asi, cumplir con los diversos requeri-
mientos a que estamos sujetos.

En el Equipo de Prevencién y Promo-
cién de la Salud del Departamento de
Pediatria del Hospital Italiano, escu-
chamos en oportunidades a docentes
que perciben conductas particulares
de sus alumnos y alumnas adolescen-
tes con respecto a la alimentacion.
Preocupados por su aspecto fisico,
su reconocimiento y estima, comien-
zan a dejar de comer determinados

alimentos o apelan a otros recursos
gue los inquieta. Como hay escuelas

y colegios que saben que parte de
nuestro trabajo es realizar Talleres de
Prevencidn, nos piden que vayamos

a sus instituciones a dar Talleres de
Alimentacidn que realizamos especial-
mente como un modo de abordar este
complejo tema.

TEMPORARENT

+ BUENOS AIRES - ARGENTINA -

EL ALQUILER ES TEMPORARIO.
LA SEGURIDAD ES 24 HORAS.
Y LOS AMENITIES SON INIGUALABLES.

Si le interesa llevar este tema a

la escuela a donde concurren sus
hijos, escriba solicitando mas in-
formacion a pediatria.prevencion@
hospitalitaliano.org.ar

Sitios web para saber mds

Organizacion Panamericana de la Salud: www.paho.org
Fundacion Nemours: kidshealth.org

Piscina con solarium, sauna seco y humedo, sector de parrillas, gimnasio,
laundry, SUM, edificio monitoreado por camaras de seguridad las 24 horas,
desayuno en Café Martinez incluido para tarifas diarias. €)caremarTivez

DEPARTAMENTOS

Amplios departamentos, kitchenetie equipada, homo eléctrico, heladera tipo mini bar, AA frio/calor, LCD 32", caja de sequridad

UBICACION

Muestra estrategica ubicacian te permitira moverte en la ciudad con
facilidad las 24hs del dia. Frente al Hospital ltaliano, a cuadras del
subterraneo, nuestre privilegiado emplazamiento nos diferencia y
hara gue tu estadia fluya sin complicaciones

POR CUALQUIER RAZON TU ESTADIA SERA PLACENTERA.

reservas@temporarent.com.ar « (+3417) 48467 9387 7 (+5411) 4862 9218 « Tte. Gral. Peron 4169, Buenos Aires, Argentina




NOVEDADES INSTITUCIONALES

1=

ELSERVICIODEKINESIOLOGIA

RENOVO SUS INSTALACIONES

SE REALIZO UNA REMODELACION ESTRUCTURAL Y FUNCIONAL DE SUS INSTALACIONES PARA
BRINDAR MAYOR CALIDAD Y SEGURIDAD, AGILIZAR LA ATEN( CION Y FAVORECER

LA RECUPERACION DE LOS PACIENTES.

do espacio de atencién y amplié su superficieen : mejoras en los puestos de recepcién de pacientes,
mas del 50%. EL nuevo espacio integra 19 boxes, : instalacidn de aire acondicionado central, WI Fl y
un gimnasio de adultos de 180 m2 y un gimnasio : pantallas de televisién para el confort de los pa-
pedidtrico de 80 m2. Ademas, puso en marchaun : cientes. Ademas, se remodeld el ingreso desde la
nuevo concepto en la atencidn de los pacientes. : calle Potosi para garantizar la circulacién segura
: de pacientes con elementos de ayuda, sillas de

: rueday ambulancias.

ElServicio de Kinesiologia inaugurd un renova- UNA RENOVACION ESTRUCTURAL. La obra incluyd
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NUEVOS PROYECTOS

REFORMA INTEGRAL
DE LA UNIDAD DE
CUIDADOS INTENSIVOS
PEDIATRICA (UCIP)

cuenta con mas camas (22 en total) y mas co-

modidades para los pacientes y sus familias.
Todos estos espacios fueron disefiados con una
estética infantil para hacerlos mas amigables.
Por otro lado, se adecud la tecnologia a las nece-
sidades de la Unidad a través de la colocacién de
aires de precisién y filtrado, la incorporacion de
luces led y la instalacidn de controles de acceso.

E L sector fue totalmente renovado y ahora

NUEVOS PROYECTOS

SE CREO LA UNIDAD
DE SOPORTE
ODONTOLOGICO

creada con el objetivo de atender a los

pacientes internados o ambulatorios que
requieran o hayan atravesado procedimientos
de alta complejidad, y que necesiten tratamien-
to bucal. Tal es el caso de pacientes en listas
de espera para trasplantes o pacientes con
enfermedades oncoldgicas.

l a Unidad de Soporte Odontolégico fue

AVANCES MEDICOS

CIRUGIA ROBOTICA EN OTORRINOLARINGOLOGIA

EN EL HOSPITAL SE REALIZO EL PRIMER PROCEDIMIENTO DE ESTE TIPO, QUE EVITA LA TRAQUEQOSTOMIA Y PERMITE
RECUPERAR RAPIDAMENTE EL HABLA Y LA POSIBILIDAD DE COMER.

lengua, el paladar, la faringe y la laringe, asi como también solucionar apneas del suefio de grado severo. Este

la cirugia robdtica en esta especialidad es una alternativa para tratar tumores en las amigdalas y lesiones en la

tipo de cirugias se realizan a través de la boca del paciente, lo cual conlleva significativos beneficios dado que
implica una escasa pérdida de sangre, no deja cicatrices visibles o desfiguramiento y minimiza la necesidad de

terapias de refuerzo como quimioterapia y radiacion.

" INSTITUTO UNIVERSITARIO

INSCRIPCION A LAS CARRERAS DE FARMACIA,

ENFERMERIA, MEDICINA Y BIOQUIMICA

SE ENCUENTRA ABIERTA LA INSCRIPCION AL CURSO DE INGRESO PARA LAS CARRERAS DE GRADO DEL CICLO 2016.

experiencia préactica, dada por el inmenso flujo de actividad profesional del Hospital. Informes e inscripcion:

EL Instituto Universitario del Hospital Italiano brinda una formacion sélida que conjuga saber tedrico y

4959-0200 Interno 9460 / 4915/ 4762

www.hospitalitaliano.org.ar/educacion - Facebook: FIUEMHI - Twitter: @ FIUEMHI
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;. DONDE REALIZARSE
RADIOGRAFIAS?

LOS AFILIADOS AL PLAN DE SALUD PUEDEN
REALIZAR RADIOGRAFIAS EN:

* Hospital Central (Perén 4190, Nivel -2)

* San Justo (Diagndstico por imagenes, al
lado de Terapia Intermedia)

* Enlos siguientes Centros Médicos de 8
a 19hs: Barrio Norte (Larrea 949), Flores
(Av. Carabobo 146), Belgrano Il (Virrey del
Pino 2456) y Belgrano lll (Palpa 2686). Se
realizan todas excepto espinograma (co-
lumna completa), escanograma (miembros
inferiores completos) y ATM (articulaciones
témporamandibulares).

Por obras y refacciones, Radiologia del edi-
ficio de Perdn 4272 permanecera cerrado. Si
se atiende por Demanda Espontédnea en este
edificio, recuerde contemplar el tiempo de
traslado necesario entre los edificios para evi-
tar contratiempos. La imagenes se indexan

a la Historia Clinica Electrénica

NUEVOS PROYECTOS

NUEVO LIBRO:
GASCON 450, UNA
CELEBRACION POR
LOS 50 TITULOS

Y% delhospital ediciones conmemoro ocho
anos de trabajo con un libro que homena-
jea a la literatura. llustrado especialmente

por mas de veinte artistas graficos argentinos,

recopila fragmentos de reconocidas novelas,
cuentos y poemas con un punto en comun: el
hecho de mencionar al hospital. Para conseguir
estos y otros titulos de delhospital ediciones
acérquese a los stands de venta en el Hospital.

Mas informacidn en:
www.hospitalitaliano.org.ar/editorial
y en Facebook.

AGENDA DE ACTIVIDADES ABIERTAS A LA COMUNIDAD

KINESIOLOGIA prevencion de cancer de mama. Potosi MEDICINA FAMILIAR Y COMUNITARIA
Charla-taller para entrenar la marcha : 4135. Reserva de turnos por cupos limi- : Charlasel segundo miércoles de cada
y prevenir caidas en adultos. : tados 4959-0200 interno 47890 zulma.  : mes alas17.30 hs., Tte. Gral J. D. Perén
El primer lunes de cadames de14a16 hs. : ganghammer@hospitalitaliano.org.ar : 4190, Salén del Consejo.
Potosi 4058, salon de actos. Préximes  : 15 de octubre, charlas sobre cancer de @ Préximos encuentros:
encuentros: 7 de septiembre, 5de octu- : mama, Saldn del Consejo, desde las 13 hs. : 9 de septiembre, Insomnio,
brey 2 de noviembre. Mas informacion 22 de octubre, charla en San Justo, a las 14 de octubre, Actividad fisica,
en la pagina 20 de esta revista. : 18 hs. en el saldn de cuadros: prevencion  : 11de octubre, Cefaleas.
: encéncer de mama.
GINECOLOGIA : : OFTALMOLOGIA
24 de septiembre, charla: “Lainconti-  : CIRUGIA PLASTICA : Maculopatia: 13 de noviembre a las 14
nencia de orinay el prolapso genital ;Se  : 21de octubre, Cirugia reconstructiva ¢ hs.en Pte. Peron 2231, sala de conferen-
pueden evitar?", Tte.Gral. J. D. Perdn : luego del cancer de mama, 17 a 19 hs. i cias, San Justo.
4190, salén del Consejo. ¢ Saldn del Consejo. :
14 de octubre, controles gratuitos de :

asociacion para el futuro del nifio
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COMER HACE BIEN

ME INDICARON

“0% SODIO”

EN LAS COMIDAS...

iPERO NO EXISTE!

=

NA SITUACI(’)N QUE SE REPITE A
MENUDO ANTE LA INDI(:ACI(’)N DE
comer “sin sal” para conTRO-
LAR LA PRESIéN ARTERIAL, ES LA
BI:ISQUEDA DE ESTE INGREDIENTE
EN LOS PRODUCTOS QUE CONSUMIMOS A DIA-
r1O. EN LAS ETIQUETAS FIGURA como “sod70”
Y -lupa €N MANO- SE SALE A LA CAZA DE ESTE
INGREDIENTE, REVISANDO LA ALACENA O, IN-
CLUSO, EN LAS GONDOLAS DEL SUPERMERCADO.

PARA SABER MAS

Encontrara notas relacionadas a este tema en edi-
ciones anteriores y en www.hospitalitaliano.org.
ar/isalud Si tiene dudas sobre algtin tema relacio-
nado llame a la revista al 4959-0200 interno 9325.

Caldos en cubos y sopas rapidas: ;cuanto so-
dio echamos en la olla? (AS nimero 29, pag. 4).

El mito del sodio en los enlatados:
(AS nimero 24, pag. 13).

¢Las galletitas dulces tienen mucha sal?:
(AS ndmero 20, pag. 55).
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UNA LECTORA SE COMUNICO CON LA REVISTA PREOCUPADA
POR ESTE TEMA. ;COMO HACER PARA COMER “SIN SODIO”
CUANDO -EN TODOS LOS PRODUCTOS- FIGURA EN LA TABLA
DE INFORMACION NUTRICIONAL? EL SECRETO: CONOCER
LAS PROPORCIONES.

T T
I Por el equipo editorial de eAprender Salud.

. r
BRLCE

jeAuxilio, todo tiene sodio! Este fue el caso de una lectora que llamé
alaredaccion de larevista y prefirié permanecer anénima. El médico

le indicé a su padre que consuma “0% de sodio” en las comidas, lo que
desesperd a su hija, al punto de pedir ayuda.

&n realidad, esto encierra una confusion. Ya que todos los alimen-
tos, los naturales (verduras, frutas, etc.) y los elaborados, contienen algu-
na cantidad de sodio. Por eso siempre lo vamos a encontrar en la lista de
ingredientes y en la tabla de informacién nutricional de los alimentos.

Entonces, ;como hago para cumplir con lo que me indicaron?
El Cédigo Alimentario Argentino establece que los alimentos bajos en
sodio son aquellos que contienen hasta 120 mg. de sodio cada 100 grs.
de producto. Siempre van a contener sodio o sal, pero lo que impor-
ta es que la cantidad no supere esta proporcién. Este es el mensaje a
interpretar cuando le recomiendan “comer sin sal”.

&l secreto: conocer la proporcion. Para una persona que tiene que
cuidarse con la sal, se recomienda no superar los 1200 mg. de sodio por
dia, esto incluye todas las comidas y bebidas. Entonces, habra que hacer
la cuenta e ir sumando para tener un control, buscando “ahorrar”. Aun-
que ese es todo un desafio, que venimos transitando con la comunidad
desde hace afos...

\

o
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UB DE BENEFIC

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

Dellarmonia
10 % de descuento- Granaderos 50 3° D,
tel 4775-5575 dellarmonia@gmail.com.ar

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

Pilates MR

10% de descuento - Amendbar 1922 pb 2°,
CABA, tel: 4780-4737
mpcorinaldesi@hotmail.com

Swara Yoga

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

HOTELERIA

Hosteria de Campo Santa Maria
Comercial Cuartel VIII 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- A 8 km.
Potrerillos, Mendoza, tel: 0261-4246745
www.pueblodelrio.com

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

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

GASTRONOMIA

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

Reposteria Los suefios de Lali.

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

Facebook: LossuefiosdeLali

Casa de Campo: Las dos Palmeras
Restaurante

10% los sabados al mediodia - reservas al
0220-4920063.

Avda Otero 6151 (ruta prov. 21) Pontevedra.

Date el Gusto, desayunos

10% de descuento —tel: 15-5120-1692
www.dateelgustodesayuno.com.ar info@
dateelgustodesayuno.com.ar

SERVICIOS

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

VARIOS

Buenos Aires Behé
Perdn 4293, Almagro, CABA,
tel: 3968-4334

Cie Vie (ropa para bebés)

tel: 15-6851-1506 www.clevie.com.ar
Estudio V Photo & Video Desing
Maure 4109 4° C. Colegiales, CABA,
tel: (011) 4553-5186 www.estudiov.net
The Flowers Company

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

Carla Levy

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

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

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

Unica, bienestar y belleza
20% sobre precios de lista — 4862-3894
Palestina 560 Dpto. 1° 7, a metros del Htal.

Macondo cuadros, taller de enmarcado
10% de descuento —tel: 4857-1076
Juan Ramirez De Velasco 547, CABA.

¢QUIERE FORMAR

PARTE DEL CLUB?

Acergue su producto o servicio a

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

o




RECURSOS PARA ESTAR MEJOR

COMPARTIENDO APRENDIZAJES

BAJANDO DE PESO: EL DESAFIO
DE LAS PORCIONES

EN EL PROGRAMA SE TRABAJA GRUPALMENTE, ENTRE OTROS TEMAS, SOBRE UN
ASPECTO ESPECIALMENTE IMPORTANTE: NO SOLO SE TRATA DE LA CALIDAD DE LOS
ALIMENTOS SINO DE LA CANTIDAD QUE CONSUMIMOS.

M T

L PROGRAMA BajaNDO DE PESO, QUE EL PLAN DE SALUD MIDIENDO EN CASA LAS

OFRECE A SUS AFILIADOS, UTILIZA DIFERENTES ESTRATE-
GIAS PARA ABORDAR ESTE TEMA DE MANERA GRUPAL. Se hace PORCIONES QUE COMEMOS
hincapié en la actividad fisica, se utiliza un abordaje interdis-
ciplinario al mismo tiempo que se busca “correr el foco” de labalanzay
“quemar calorias”. Destacamos el trabajo que se realiza con el manejo . Para favorecer este hébito en la vida cotidiana
cotidiano de las porciones, a través de un taller anual especifico. y evitar medir o pesar todos los alimentos,

i compartimos referencias practicas.
“Junto a los pacientes aprendimos a reconocer diferencias SOOI OOOR
entre la indicacién y lo que consumen, sobre todo cuando uno !
busca bajar de peso y no lo logra. Y, de esta manera, elaborar * LA CUCHARA SOPERA. Sirve para tener la
estrategias en el caso de que se identifiquen dificultades”, : medida exacta de aceite y no tirar desde

explica. la Lic. en Nutricién Tamara Lareu. arriba al estilo chef. También es una buena
referencia para contar cereales o arroz.
La porcion que consumimos vs. la indicada.“Subir de peso, ................................................................................ L| Egé a donde qu leras sumando pu ntos con
entre muchos otros factores, también puede deberse a que uno coma - )
porciones mas grandes de las que tiene indicadas en su plan de alimen- : * LAPALMAY LA MANO. Una palma es medida tus Ta rjetas de CrEdltD v el sa Id o de tu Caja de Ahﬂrrﬂ :
tacién. El taller busca que vean a qué distancia estan de las porciones de referencia para una porcién de carne roja,
que tienen indicadas”, destaca. la mano entera para una porcion de pollo. ¢ Y

para el pescado? Dos palmas.

Los alimentos “disparadores” de comer mds. “A través ................................................................................ Ca d d p un t O Vda | e. @

de actividades, buscamos que los pacientes identifiquen qué )

alimentos le generan ganas de seguir comiendo mas cantidad * ALAMESA SOLO LO SERVIDO. Puede suceder

o impulsan a comer otras cosas. Luego, abordamos posibles que laimagen del mend parezca escasa

soluciones a estos problemas.”, concluye. (“¢con esto me alcanza?") y -antes de sentar- ) Conoceé mas y consulta nuestro

sealamesa- uno se tiente a servirse de mas. Buscador de Viajes en www.rewards.hsbc.com.ar

recomienda llevarlo a la mesa, comer . A =
>¢ recomiendallevarlo ala mesa, comer Sucursal HSBC Hospital Italiano « Tel.: 4983 1420 - Int. 162/ 170 / 190,
sin apuro, saboreando y -en lo posible- sin

distraerse con la tele.

........................................
¢ Rewards

Para conocer mas sobre el Programa Bajando de Peso llame al 4959-0200 interno 9087, 4861-3375 6 15-6352-8825
de L.aV.de 8a20hs. Funciona en seis sedes (Sarmiento, Flores, Belgrano, Caseros, San Isidro y San Justo). e T
bajandodepeso@hospitalitaliano.org.ar PROGRAMA DE PUNTOS
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VER TERMINGS ¥ CONDICIONES DEL PROGRAMA EN WW\YREVYARDS. HSBC COMAR. LEY 25738 1ART, 1" HSBC BANK ARGENTINA 5.4 ES UNA SOCIEDAD ANUNIMA CONSTITIADA BASD LAS LEYES 0E LA REFUBLICA ARGENTINA
SUS OPERACIONES SON INDEPENDIENTES OE OTRAS COMPANIAS DEL BRUPQ HSBC. LOS ACCIONISTAS LIMITAN SU RESPONSABILIDAD AL CAPITAL APGRTADOD. CUIT N" 33-537145500-3 - FLOAIDA 01 CABA



CUIDATE | INFORME ESPECIAL: SEGUNDA ENTREGA

CONTINUAMOS CON EL TEMA, INCLUYENDO MAS TIPS, LA OPINION DE LA MAXI-
MA REFERENTE EN EL TEMA DE LA ORGANIZACION PANAMERICANA DE LA SALUD
(OPS) Y UN ADELANTO DEL TRABAJO PARTICIPATIVO QUE REALIZA LA CRUZ ROJA
ARGENTINA JUNTO A JOVENES DE TODO EL PAIS, BUSCANDO GENERAR CON-
CIENCIA'Y UN CAMBIO DE COMPORTAMIENTO.

EN EL NUMERO ANTERIOR, JUNTO A LOS PROFESIONALES DEL DEPTO.
DE PEDIATRIA, recopilamos una serie de tips focalizados en poner el
tema sobre la mesa y que -si sos un joven que suele previar- evites al-
gunos riesgos a causa del alcohol. Como es un tema que no se agota en
los consejos de cuidado que puede dar el médico en el consultorio, lo
analizamos desde una mirada mds global.

LA PREVIA ; EXISTE EN
. OTROS PAISES?

Existe en Espana, en Brasil y en otros pai-
ses encontramos el mismo tipo de compor-
tamiento. No tenemos ningin estudio en
profundidad del fenémeno pero lo miramos
como reflejo de toda una situacién que esté
creciendo en los ultimos veinte o treinta
anos como resultado de la ausencia de politi-
cas publicas de control del acceso al alcohol.
Hoy se puede comprar en cualquier parte, el
precio suele ser bajo y la comercializacién y
promocion a través de la publicidad favorece
un CONsSumMOo €XCesivo.

CONSUMO - ALCOHOL - MODA - JOVENES

vaouLTos:| O QUE NO SALE
ENLATELE

RESPONDE LA DRA. MARISTELA MONTEIRO, ASESORA
REGIONAL EN ALCOHOL Y ABUSO DE SUSTANCIAS DE LA
OPS, A QUIEN ENTREVISTAMOS.

== ;10S MEDIOS
B INCIDENEN
EL CONSUMO? ;COMO?

Es parte de un fenémeno de globalizacién y
un modelo econémico. Las industrias crecie-
ron mucho, también la distribucion, los acuer-
dos de comercio para la baja de impuestos y
precios, todo a favor de un hiperconsumo. La
industria ha utiliza las redes sociales, convoca
ala gente a fiestas, eventos musicales y depor-
tivos sponsoreados por bebidas alcohélicas. Y
la poblacién mas vulnerable es la mas joven,
porque bioldgica y socialmente siempre estd
experimentando, quiere cosas nuevas y tam-
bién tomar riesgos: beber para emborrachar-
se, para perder la conciencia. En conjunto, se
construy6 un imaginario social, pas6 a verse
s6lo como algo positivo y sin consecuencias.

_ ¢QUE SETOMA
+  YPORQUE?

Creci6 el nimero de productos y también el
tipo de bebidas, mucho mds faciles de con-
sumir, por ejemplo mds azucaradas para el
consumidor que comienza a tomar y no estd
habituado al gusto del alcohol o la cerveza tra-
dicional. Es mucho mds ficil comenzar a to-
mar una bebida dulce y luego pasar a bebidas
mis fuertes. Hay estudios que lo demuestran.

¢Y SINOQUIERO
. TOMAR?

Hay que desmitificar que el alcohol sola-
mente trae beneficios, es posible ser feliz, ir
a una fiesta y pasarla bien sin consumir alco-
hol. Tenemos que problematizar el tema, no
para prohibir sino para darle la dimensién
que tiene realmente. Por otro lado, hay que
favorecer un entorno para que las personas
puedan intentar reflexionar de otra forma
sobre este problema.

¢Y EL CONDUCTOR
. DESIGNADO QUE
NOS VENDEN?

El conductor designado, como campaiia, no
tiene valor y nunca ha demostrado un cambio
en accidentalidad. Los estudios que se han
realizado sobre estas campafias indican, so-
bre todo, que el conductor es la persona “me-
nos borracha” y no la que no tomé. Asi que el
riesgo continda alto para todos, muchas veces
compensado con un consumo mis alto de los
otros pasajeros.

= ;PORCASA
x  COMOANDAMOS?

Otro aspecto importante es el ejemplo que
dan los padres. Esto implica una revisién de
valores de todos, la participacién activa de los
padres en la vida de los adolescentes tiene un
valor alto que debe ser rescatado, no es el mo-
mento de dar la independencia total ya que
no son adultos.

_ ¢PORQUENO SE
»  HABLADEESTO
EN LOS MEDIOS?

No tenemos conocimiento de campafias para
jovenes, es un trabajo que tenemos que hacer:
identificar buenas praicticas. El problema es
que el costo de una buena campana en los me-
dios es muy alto y;, aunque se realicen, no se
comparan con la promocién de las bebidas,
que es mucho mayor. Es por eso que optamos
por limitar la promocién, regular el mercadeo
y no permitir tanto volumen de propaganda,
al revés de invertir en realizar una buena cam-
pafia que va a tener un impacto menor.
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CUIDATE INFORME ESPECIAL: SEGUNDA ENTREGA

PENSAR LA PREVIA

POR UN ERROR DE IMPRESION FALTARON ALGUNOS TIPS SIGUIENDO LA IDEA DE “CUIDATE". PARA EVITAR QUE TE HAGAS DARG,

SIES COMUN QUE VOS PARTICIPES EN “LA PREVIA".

> cuntaaue TE EXPONES. 0.

socialmente el consumo de alcohol estd muy
aceptado y la publicidad es inmensa, lo cierto
es que el consumo exagerado produce dafios.
Los mds comunes: perder el control, la vio-
lencia, los accidentes y olvidarte la proteccién
para una relacién sexual segura.

N 0 SI GAS EL RITMO DE LOS DEMAS. La

contextura fisica (peso, altura, talla) de cada
persona genera diferencias a la hora de asimi-
lar el alcohol. Ademads, las mujeres metabolizan
menos que los hombres y esas diferencias se
hacen mds notorias. Compartir bebidas “a me-
dias” afecta mds a la mujer que al vardn.

DELA P REVIA AL BOLICHE.

Es uno de los momentos de mayor riesgo. Aun-
que parezca obvio, no tenés que manejar si be-
biste, aunque no te des cuenta cambia mucho

tu reaccion. Ademads ayuda organizar el recorri-
do al boliche antes de empezar: eviten salir “de
gira” sin saber para a dénde ir ni en qué trans-
porte o quién los va a llevar. Y siempre eviten el
auto de los que tomaron, aunque sean tus ami-
gos. Mejor pidan un taxi o remis entre todos y
dejen el auto en casa.

EN EL BOLICHE- Tratd de no moverte

sin tu grupo o algiin amigo o amiga. Mds que
nada para evitar posibles situaciones de violen-
cia o riesgos innecesarios con desconocidos.

HAY UN EFECTU A LARGO PLAZ0 QUE
TAMBIEN TENES QUE CONOCER. Que cl consu-

mo de alcohol genera adiccidn, es decir, va a ir
mis alld de tu voluntad. ;Cémo darte cuenta?
Por ejemplo, ;te podés imaginar una reunién
con amigos sin alcohol? ;Cuéntas veces termi-
naste mal por tomar?

YO OPINO: LA PREVIA'Y EL CONSUMO DE ALCOHOL

¢SIRVIO PARA TOCAR EL TEMA EN CASA?
“Es un tema que nunca hablamos con
mi hija y justo lo charlamos después
de que salié publicada la nota, no creo
que sea casualidad.” MATIAS.

CAMINOS SEGUROS PARA LOS JOVENES.

“ Desde la Cruz Roja Argentina
trabajamos en este proyecto junto a
adolescentes de tres ciudades y en base

— =
- =

EN EL PROXIMO NUMERO COMPA

ESCENTES
PERIENCIA DELOS ADOL

- AMPANAS DE CONCIENT
N DE LA CRUZROJA

PARTICIPAN EN CAMP
BAJO LA COORDINACIO
QUE SE TRATA O ENCO
YOU TUBE: #SAFEROADS

4YOUH ARGENTINA

NTRAR VIDEOS DE LA CAMP

aun estudio cientifico realizado por la
Universidad Nacional de Mar del Plata
y el CONICET. Hoy hay més de 400
jévenes que capacitan a otros en todo
el pais. Ellos transmiten el mensaje

de igual a igual, con sus palabras, sus
términos y buscando generar concien-
cia para prevenir accidentes” MONICA
VENTURA, Direccién de Promocién de la
Salud, Cruz Roja Argentina.

RTIREMOS LA

QUE ACTUALMENTE

{ZACION PARA OTROS :IUVENES -
ARGENTINA. SI QUERES SABER DE

ARABUSCAENLAWEBY EN

DIMITESTIMONIO Y LEi LA NOTA. “Est4
bastante buena, me parece que da con-
sejos que pueden servir y quizds uno no
tiene tan presentes. Les puede chocar
un poco a los adultos ya que quizis
prefieran ese tema ni tocarlo o directa-
mente pensar que no pasa. Y lanota lo
plantea como algo que existe. Entonces,

en lugar de negarlo, mejor aconsejar.
Y eso estd bueno” AGUSTIN.

DENTAL
SYSTEM

ORGULLO Y SATISFACCION

- 18 ANOS -
JUNTO AL HOSPITAL ITALIANO.

CALIDAD Y SEGURIDAD EN SALUD ODONTOLOGICA

Talcahuano 1134 - Cap. Fed. // Tel.: 4813-9393/0790

Av. Juramento 2059 piso 9° dpto. 902 - Cap. Fed. // Tel.: 4781-0010
Diaz Velez 3702 - Cap. Fed. // Tel.: 4958-6787/88/89

Av. José Maria Moreno 432 - Cap. Fed. // Tel.: 4922-2332 y lineas rot.




MEJORANDO EL TRATAMIENTO

La clave del tratamiento:
llegar al fondo del pulmon.

El remedio tiene que llegar profundamente al Gltimo rincén de sus pulmo-
E L M E D | C 0 M E | N D | C O U N nes, arrastrados por una fuerte inspiracién. Incluso, el medicamento va a viajar
............................................................................ . mejor de la boca hasta los bron-
* quios, bronquiolos y alvéolos, si
antes usted vacia bien de aire los

pulmones.
Para que el tratamiento del asma o de la enfermedad pulmonar obstructiva crénica (EPOC) sea eficaz (gs medicamentos
no basta con emplear la medicacion, hay que inhalarla del modo correcto. H
i—— de control quedan
Yiiiiiiiiziniziniianiianiiiiaiiziniziaiza _a— s
Basado en las recomendaciones provistas por el Grupo Enfermedades Obstructivas, ‘_fi H eén casa J’ los de
eccion ENeumonologia, Servicio de (Clinica Meédica. ) - >
Seccion NG gia, § C ‘ ; rescate van con el
- AL paciente por st es
1- .
ara pacientes con enfermedades respiratorias lo general, se indica un tratamiento con los llama- : necesario usarlos
obstructoras (asma, epoc, bronquiectasias), con dos dispositivos inhaladores, que permiten que la I de urgencia.
tos crénica u otras patologias respiratorias, por ~ medicacién llegue directo a los pulmones.

AERUSU[ SILE INDICARON UN DISPOSITIVO EN AEROSOL. Son los de uso mas frecuente, por ejem- .
plo el salbutamol, broncodilatadores, corticoides inhalados o combinaciones entre estos. Retenga el aire
10 segundos en

los pulmo_nes

]

el

_’ - g + Vacie sus pulmones (respire hondo y 5 o
‘W’}" | ¢ luego saque todo el aire por la boca). . L

* Inmediatamente, dispare el dispositivo

mientras toma aire profundo. También existen en el mercado
: modelos llamados inteligentes.

« Destape y agitelo bien. * Retenga el aire por 10 segundos Para conacer cdmo utilizarlos, lo invita-
* Coléqueloa2 cmde laboca (osilo i yluego exhale. i mosa ver el video realizado por el canal
prefiere, dentro), con el extremo abierto del Hospital Italiano en You Tube:
hacia abajo, como muestra la figura. : « Realice un enjuague bucal con agua. buscar “dispositivos inhalatorios”.

AEROCAMARA

S| LE RECOMENDARON UTILIZAR UNA AEROCAMARA.
Recuerde que es un dispositivo de uso individual que habra que
higienizar semanalmente con aguay jabdn. Tiene una vida ttil
de entre 9y 12 meses y se suele recomendar en nifios o0 adultos
mayores. Para accionarlo de manera efectiva, coléquelo como oy h
indica laimageny proceda siguiendo los pasos mencionados. ; : \ gt

* El remedio tiene que llegar ; B, N ,,'.

46 SEPTIEMBRE 2015 profundamente al dltimo rincon ""»':;-ﬁ- i
de sus pulmones



MEJORANDO EL TRATAMIENTO

DISPOSITIVO EN POLVO SECO

SILE INDICARON UN DISPOSITIVO EN POLVO SECO. Son para
administrar los farmacos de uso crénico ante un tratamiento y
tienen un efecto de 12 0 24 horas. Son los medicamentos que man-
tienen la enfermedad estable. Pueden presentarse en dispositivos
de cdpsulas inhalatorias (con diferentes tipos de aparatos que
rompen la capsula antes de inhalarla) o los que ya traen el polvo
dentro, como el disco y el turbohaler.

a PREPARE EL DISPOSITIVO:

« De capsulas inhalatorias. Tienen diferentes presen-
tacionesy las capsulas vienen en blister. Cologue la
capsula dentro del dispositivo y presione el botdn que
la rompe para liberar la medicacion.

* De disco y turbohaler. Ya traen la medicacion incorpo-
rada. Habra que abrir el dispositivo y activarlo, deslizan-
do una palanca o girando hasta escuchar un clic.

b PARA EFECTUAR
UN DISPARO EFECTIVO:

« Tomar aire profundo y sacarlo completo por la boca.

A 4

« Apoyar el dispositivo en la boca, inhalar profundamen-
te y contener la respiracién por 10 segundos (los de
disco y turbohaler no se deben inclinar ya que puede
caerse la medicacion).

A 4

« Sacar el aire por la boca, cerrar el dispositivo y realizar
un enjuague bucal.

Dispositivos inhalatorics

La higiene después de utilizarlos. Es muy importante, en todos los
casos, enjuagarse la boca con agua luego de cada aplicacién. Esto

ayuda a eliminar posibles restos de medicacién que hayan quedado

en la boca o garganta evitando disfonias o formacién de hongos.

TALLERES PARAEL PACIENTE Y SU FAMILIA, UN ESPACIO COMPLEMENTARIO A LAS CONSULTAS

e
W

.y
¥4
)%

¢PARA QUE ME PUEDE SERVIR CONCURRIR? ADEMAS
i ; A : . VIDEOS PARA MIRAR UNAY OTRA VEZ
Verificar el uso con profesionales expertos. ;Como se ¢ Los profesionales ofrecen
utiliza el modelo que tengo en la actualidad? talleres abiertos ala Ingrese a You Tube y en el buscador
: S ; comunidad. Para conocer coloque “dispositivos inhalatorios”. En
Intercambiar con otros pacientes algunos secretitos para , . . . :
estar meior diay horario del proxi- los videos desarrollados por el Hospital
. or. i mo llame al 4959-0200 encontrard un representacion detallada
Sirecién comienza o le cambiaron el sistemainhalatorio, : interno 5701 (jueves de 14 del mejor uso posible de los inhaladores
usarlo de modo dptimo para lograr una mayor eficacia. al5hs.) mencionados en esta nota.

Lleve siempre los dispositivos a la consulta con su médico
y controle periodicamente su funcionamiento.
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Tu historia en el Itdliano
merece una pelicula.

Meranica y Carlos "I'n‘r:lf_']l-llll‘.' ] Flarencla
; . - A

I
L

Originales, divertidas, unicas, emocionantes, con finales
inesperados o insolitas, seguramente vos viviste alguna
historia, tuya, muy personal, en el Italiano.

Estamos buscando a personas que tengan ganas de contarlas.

Si sos una de ellas, mandanos un mail con un pequeno
resumen a mihistoria@hospitalitaliano.org.ar

Si la tuya queda seleccionada, se merece una pelicula.

PLAN DE SALUD | f S5 A AHANO

LDQLDQ EL TTALIANMCL DETRAS DE TU PLAN

Agradecemos o todos aquellos que ya nos han mandado sus historias.
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PARTICIPANDO EN SALUD

COMPARTIENDO LOS PASATIEMPOS:
EL TEXTO OCULTO

LA LEcTOrRA MARIA EMILIA PALUCI DE DE RE COMPARTE UN NUEVO
CRIPTOGRAMA CONFECCIONADO POR ELLA Y DESAFiA A LOS LECTORES DE LA
REVISTA . LA SOLUCION EN LA PAGINA 56.

CONSIGNA. Lea las definiciones y anote
las palabras correspondientes. Teniendo en
cuenta la numeracion, traslade las letras al
casillero. Alli se revelard un fragmento de
“Tabaré" de Zorrilla de San Martin. Las ini-
ciales de las palabras halladas, daran el co-
mienzo del primer verso del fragmento.

DEFINICIONES: A) Resplandor vivo y efimero. Rafaga de luz. B) Injuria grave.
Ofensa, insulto. C) Que viste de acuerdo a la moda. D) Legalice un documento por
medio de la firma. Corrobore una cosa. E) Proyectil teledirigido equipado con ca-
bezas explosivas (pl.) F) Instriyame. G) Parte del arbol donde se juntan el troncoy
unarama. H) No previsto. 1) Arbol ornamental, alcanza gran altura, madera usada
en ehanisterfa. J) Cada uno de los huesos anchos casi planos situados a uno y otro
lado de la espalda. K) Salsa que se hace con aceite y yema de huevo. L) Que no
puede ser domado. M) QOrilla del pafio.

A)

84 100 88 75 68 8 5 94
B)

99 73 52 37 27 9 80
)

F
)TWEEE%V? K)TEWEETEE
e__ __ __ __ __ __ _ _ v____
7 63 16 98 2 5 20 % 53 58 1 74 1l 83 67 102
H__ _ _ _ m__
15 38 96 4 76 4 12 32 64 4l 85 93 39 8 60 13

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

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

APRENDER SALUD
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PARTICIPANDO EN SALUD

D

LOS LECTORES ESCRIBEN

TEELL |
TEL

LA COMUNIDAD COMPARTE SUS COMENTARIOS SOBRE LAS NOTAS PUBLICADAS Y
TAMBIEN SUS RELATOS EN FORMA DE CUENTOS O POESiAS. AQUI ALGUNOS QUE
LLEGARON A TRAVES DE FACEBOOK Y A lectores.aprendersalud@hospitalitaliano.org.ar
ENVIE EL SUYO POR ESTA ViA O LLAMANDO AL 4959-0200 INTERNO 9325.

CON DOS FILETES DE PESCADO,

¢QUE PREPARO? (AS NUMERO 27, PAG. 44)

“Yo suelo saltear 1/2 cebolla y agregar los filetes pasados por
harina en la sartén con un poco de leche con orégano. Lo
acompafio con zanahorias hervidas por separado (porque son
duras). En mi caso, todo sin sal.” Pilufa.

“MIi hija tiene cinco pibes, varones todos, con el esposo son
siete ;qué puede hacer con 2 filetes?” Jaja, un poco de humor!
Lina.

“Yo participo elaborando los cripto-
gramas pero hace un tiempo escribi
este soneto y, teniendo en cuenta el
mes en que sale la revista, lo queria
compartir con los lectores. Espero
que el temay la forma armonicen
con los contenidos de la revista”.
Maria Emilia de De Ré.

Primavera

“LLAME PARA SUSCRIBIR A DOS AMIGOS”

“La revista la recibo siempre, generalmente la guardo y estas
personas que son familiares mios, cuando nos encontramos

o comentan, la leen, se interesan, son gente grande. Y es por
eso que hace tiempo estaba por suscribirlas. Me van a hacer
quedar bien”, Luis.

ENCUENTROS CON LA NONNA MAGGI

¢EN OTROS BARRIOS?

“Agradezco las noticias que me llegan en esta revista, las
informaciones, las propuestas, las recetas, los pasatiempos,
todo me brinda satisfacciones. Yo soy una socia bastante an-
tigua del hospital (tanto que si no pongo dos ceros adelante,
las farmacias no reciben la receta) y he leido, en el ultimo
niimero sobre los encuentros, jvan a ser muy interesantes!
Como vivo en La Lucila quisiera saber sino se podrian hacer
también en esta zona, para toda la gente que vivimos mds
distantes de Gascén. Agradeciendo lo que se pueda sumar a
la participacion, los saluda atentamente”. Elisa Lineiro de
Elena. Socia 005783

Firme en su afdn, tras la invernal espera,
rozagante de trinos y fulgores,

ilumina el jardin con mil colores,
vigorosa, puntual, la primavera.

(Con su varita mdgica, sefiera,

en sutil ademdn crea primores.

&l sensible universo de las flores

se instala en la ciudad y en la pradera.

Magistral expresion que cierra un tiempo
de despojos, de savia adormecida,
de hojas mustias llevadas por el viento.

Y prodiga estacion...dulce...florida,
bermana del fervor y del aliento,
le cuelga sus renuevos a la Vida.

T =i

“Junto con mi esposo (ambos del Plan
de Salud) hemos escrito un libro con
poesias de los dos. Estdn ilustradas
con xilografias o linoleografias que las
acompanan. Esta que enviamos es la
unica que hicimos juntos, la imagen la
realicé yo con la técnica de taco per-
dido, inspirada en la poesia. Nuestro
libro se llama Custodios”. Margarita
Cova y Enrique Crivellari.

eA nuestros padres

Te debo un beso

sin candiles

ni flores en paquetes.
Te debo el beso

que colgué en mi
existencia apresurada.
Ese beso que una noche
no te di

por el enlace oculto

de una juventud

con el zarpazo del adids
irresoluto.

Te debo el beso

que debi darte antes
que callara

tu voz

sin un predmbulo,
antes de partir

vOS Y Yo

a distintos rumbos,

ti al cielo

y yo al invierno

que me acosa desde entonces.

Pero antes de que nos encontremos alli,
te digo que aqui,

ese beso no ba muerto,

ese beso ba florecido y prosperado.

He dado ese beso

rindiéndote homenaje

a muchos de los que he amado.

Y be sentido que has sonreido

y que te ha llegado,

porque ese era un beso

de sangre prolongada.

eAbora siento yo los besos postergados

es que ...;siempre los bijos estdn tan ocupados!

APRENDER SALUD
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RECORDANDO

A DONA ESPERANZA

LA NoNNA MAGGI COMPARTE, DESDE ESTE ESPACIO, UNA ANECDOTA
BUSCANDO MOTIVAR LA REFLEXION DE LOS LECTORES SOBRE UN TEMA

ESPECIAL: LA ESPERANZA.

engo en mi memoria a una muy buena

vecina espafiola; bajita, blanca, con

hermosos ojos verdes, chiquitos por

tanto ver y observar. Luché solita con
la tarea que Dios le encomendé: dos hijos; la
bella nena menor, sordomuda.

Doiia Esperanza la tenia que llevar todos los
dias a una escuela primaria especial que que-
daba muy lejos de su casa. Su esposo salia de
madrugada al trabajo y el varoncito quedaba
todo vestido, dormido en un sillén. [La vecina
de al lado lo despertaba a la hora de ir a la es-
cuela, que estaba cercal

Hoy le dedico un pequefio homenaje a esta
ejemplar mama luchadora, como sé que hay
muchas. Pero a Dofna Esperanza la he vivido
por ser tan buena vecina, atenta, afectuosa.
Todo el barrio la cuidaba cuando ella necesi-
taba colaboracién.

Dejé dos hijos realmente buenos y ella fue tan
prolijay dispuesta que -les cuento- el dia que se
fue de gira para no volver llamé a su hijo, le dijo
“no estoy bien, llevame al médico” y a la noche

¢NOS DETENEMOS A PENSAREN LA
ESPERANZA, ESE BASTON INVISIBLE?
Hoy los invito a tomarnos un tiempo para
reflexionar sobre esta sencilla palabra.

Me vino a la mente el dia en que naci y pen-
sé scudl es el motivo por el que venimos a esta
tierra? Debe haber un plan para cada uno y,
adjunto a ese plan, la esperanza de que se con-
crete, que asi sea. Desde el dia en que nacemos
hasta que partimos ella nos acompana en si-
lencio y sin pausa.

Yo pregunto: ;la vemos?, ;La sentimos nuestra
inseparable compafiera? La esperanza nunca se
pierde, jamas nos abandona, solo que a veces
nos olvidamos de darle las gracias por asistirnos
en todos los momentos de nuestra vida, atin en
los mas dificiles.

Agradezcamos a ese Dios de cada uno el que
nos regalara ese bastén invisible en el cual nos
apoyamos.

PARAVISITAR

EL ROSEDAL

Ubicacién y accesos:
Av. Figueroa Alcortay
Sarmiento, Palermo.

SUGERENCIAS DE TURISMO URBANO

TEMPORADA DE ROSAS
PARA DISFRUTAR

ESPERANDO LA PRIMAVERA Y EL MES DE LAS ROSAS, QUE SE CELEBRA EN
OCTUBRE, LA LECTORA Y CORRESPONSAL MARGARITA SCHULTZ PROPONE
CONOCER O REDESCUBRIR EL ROSEDAL DE PALERMO.

¢Como llegar?

En colectivo: Llineas 12,15,
29, 36, 37, 39, 41, 55, 57,
59, 60, 64,67, 68,93, 95,
102,108, 111,118, 124, 128,

130,152, 160, 161, 166, 188.

Horarios:

Todos los dias. En verano
de martes adomingo de
8:00a20:00. Lunes cerra-
do. Eninvierno:de 9:00 a
18:00. Entrada libre.

¢Cuantos podemos cultivar rosas en esta
ciudad? No hice la encuesta pero es facil
imaginarlo... muy pocos, poquitos. Sin em-
bargo compramaos rosas para regalar, porque
es una flor especialmente bellay perfumada,
lo sabemos.

Pues este mes de octubre tenemos la posibi-
lidad -gratuita- de ir a regocijarnos con rosas,
rosasy mas rosas. Con variedades de formas
y colores, ejemplares que tal vez nunca an-
tes hemos visto. ;Dénde? jEn el Rosedal de
Buenos Aires! Y sivas en plena temporada de
rosas no dejaras de decir -jah!, jmira éstay
esa otral- mientras caminas entre las mara-
villas florecidas.

No sélo rosas en el rosedal. Aunque sus 18
mil rosales bastarian como motivacién para
recorrerlo, encontraras también un patio
andaluz, y, aqui'y alld, bustos escultéricos de
escritores y poetas. Han de estar felices sus
espiritus en medio de tanta belleza. También
el lago pone su cuota de atrayentes reflejos...

LA HISTORIA DEL ROSEDAL GUARDA SECRETOS:

FOTOGRAFIA: MARGARITA SCHULTZ

Cultivo una rosa blanca
en_junio como en enero
para el amigo sincero

que me da su mano franca.

54

fallecié. Se fue tan prolija como vivib. Sus terrenos fueron alli el Parque Tres de Cumpli6 su centenario
propiedad de Juan Ma- Febrero. También di- el afio pasado y obtuvo Tp ara el cruel que me arranca

iGracias vecina! No supe decirle cuanto la ad- nuel de Rosas. Se los sefi6 el Jardin Botani- en 2012y 2014 la dis- el corazon con que vivo,

miré, pero hoy le quiero decir GRACIAS. confiscaron después co (ver AS nimero 23, tincién internacional cardo n: ortiga cultivo;
de su derrota en la pag. 52). Se terminé Garden Excellence .
batalla de Caseros. en 1914, afio del inicio Award (Premio a la cultivo la rosa blanca.

Con todo afecto, los saludo a mis lectores amigos, de la Primera Guerra Excelencia) de la Fede-
Nonna Maggi. El paisajista francés Mundial. racién Mundial de las jo sé Murti
Carlos Thays disefié | ... Sociedades de la Rosa.
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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 INSPIRADAS EN LOS DESAFIOS DE LA
RELACION ENTRE MARIDO Y MUJER.

.3"' | dec. dice que conlm aﬁ:‘ﬁu :‘.'o"’ﬁti‘:’
'. ﬂs;j'm'%icanmie Ipndermﬁ Solucionar mi |
B delor de cabe‘j‘ar 4

E_,I' cm'ml? rtm-fn que Sa‘fa:agn'su mafido
durarte el pa'TTllc{o, no lo pudimos exliser

b /s Brena maicia as que J"c_gramo-_a _
cambiar de canal -

HOSPITAL ITALIANO

de Buenos Aires

20% DE DESCUENTO Y 3 CUOTAS SIN INTERES
en asistencia al viajero internacional

Buscalo en Facebook:
Claw bumor grdfico

SOLUCIONES: _
“Uj1Jely UBS 3 B])11I0Z UBNP 3P ,9UE] oY NER TEMATICAS
-], 3( . Souanbad soJefed so) opiu 13 ua A ‘aj0jewed {LE GUSTAR|APR:::ECC|6N? -
31UL10]} 13 UB 24611 13 {01USIA 13 OpIWLLIOP B1ST /SEWE) ; PARAES » | Comun iquese con nosotros.
SB] 3J3U3 eJIy "ojw ofiy ‘awang,, 0NHO (W 0HWOpUY| ! Envie un mail a Claw escribiendod ’

(77 eS3u0Ae| (Y 01B1dOWQ (M "epueledep (| 01sinsidw| (H

salud@hospitalitalianc.ora-&" 0800-333-4490

lectores.aprender el topico de su inte-

"B1aN0JOH (9 '3Wauasu (4 'S31ISI (3 apualay (g s1ueb “humor gréfico" Yy A :
L asunto “hu tentard iR ;
-313 (0 "aleann (g'0113153( (v :u0I19N10S "031N90 01%31 13 :::reelacionado con el cuidado de (8 saLUd'r?g;bticar E dl?lslﬂﬂ.SHIUd@eurup-asmstance.cum.ar
. \fieta humaristica pa j
convertirlo enunavin esta pagina.

numeroa numero en sy EUROP ASSISTANCE: AV CARLOS PELLEGRINI 1163, 9= PISO C.ABA. - WWW.EUROP-ASSISTANCE.COM.AR
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e (*}Centratande el Servicio Oro o Platine los hijos tienen el servicio sin cargoe, y contratando el Servicio Plata los hijes tienen un 75%
e 7

de descuente, Los descuentos sen valides para menores de 21 anos



HAPPY WEEKEND

BENEFICIOS DE FIN DE SEMANA

Disfruta con tu Tarjeta Visa Débito HSBC
los increibles descuentos que te ofrecemos
todos los meses durante un fin de semana.

- DESCUENTOS ESPECIALES TODOS LOS MESES -
- CINE, TEATRO Y ESPECTACULDS -
- RESTAURANTES -

P Mas informacion en www.hsbe.com.ar
Sucursal HSBC Hospital Italiano HSB‘ N
Tel.; 4983 1420~ Int, 162 / 170/ 190,




