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¢ DESEA SUSCRIBIR
A UN AMIGO A LAREVISTA
APRENDER SALUD?

Ademas de continuar su distribucidn sin costo entre los MEDIO DE PAGO.
afiliados, ofrecemos por este medio la posibilidad de La suscripcion se abonard en un sélo pago anual por adelantado
gue otras personas o instituciones reciban la revista del através de su tarjeta de crédito.

Hospital Italiano para la comunidad.
¢{COMO OBTENERLA? Usted, que ya conoce la revista, puede hacer que sus allegados,o
Completeyacerqueeste formularioacualquierade los 24 Centros instituciones de hien publico -escuelas, hibliotecas, centros de
Médicos del Hospital Italiano. Por carta, envielo a Tte. Gral. Juan jubilados, etc.- también la reciban . Ayddenos a acercarnos a los
D. Perdn 4253, Cddigo Postal C1199ABC, Ciudad Auténoma de posibles interesados.
Buenos Aires, dirigido a “Suscripcidn Revista Aprender Salud”.

¢QUIERE SUSCRIBIR A UN AMIGO?
iSUSCRIBASE POR MAIL! Compartiraconsus seresqueridos esta publicacién especialmente
Envie los datos del formulario a nuestro correo: desarrollada por los profesionales del Hospital Italiano para unir
lectores.aprendersalud@hospitalitaliano.org.ar prevencion con calidad de vida.
o llame al 4959-0200 interno 9325

CUPON DE SUSCRIPCION

Deseo suscribirme a Aprender Salud O $80 por un afio

Datos del nuevo suscriptor (quien recibira la revista):
Nombre/INStitucion: ......coccvveevvvssrrevrnsrrennns
Calle: v,
Correg electroniCo: .....ooeeveeernneereveeennnns

... Localidad:

Datos para el cobro con tarjeta de crédito.

TarELA: s s Titular (NOMBIE ¥ APELLIHOD): v sttt sss s
BANCO BIMISOI: w.oovvvvverceeeiseeesceisi e seesss s sess s Fecha de Vt0: ....ccovvevennnerinnnns TELEFONO: «.ovveererereiieeseeesissessesssssesesssens
NUMETO (CIfras QUE FIGUIAN BN ELTTENTE): w.uuiviirsviieeriisses s sssssss st ss s s s 8885888888848 48R E R0 00

FIrmMa: o,
LA SALUD PRECISA DEL ENTUSIASMO, LA CREATIVIDAD...

Desde las paginas de esta revista lo convocamos a reflexionar creativamente,
a emprender este afio aquello que pueda ayudar a su bienestar.

Como titular de los datos personales presto consentimiento para que el Hospital Italiano, en su cardcter de responsable del Banco de Datos, efectie el tratamiento de estos, facilitados con la exclusiva finalidad de la
suscripcidn a la Revista Aprender Salud. Los mismos serdn archivados electrnicamente en los Bancos de Datos del Hospital Italiano, Gascdn 450, Ciudad Autonoma de Bs. As. El titular, conforme lo establecido por la Ley
25.326: “Tiene la facultad de ejercer el derecho de acceso a los mismos en forma gratuita a intervalos no inferiores a seis meses, salvo que se acredite un interés legitimo al efecto conforme lo establecido en el articulo 14,
inciso 3" La DIRECCIGN NACIONAL DE PROTECCIGN DE DATOS PERSONALES, Organo de Control de la Ley 25.326, tiene la atribucidn de atender las denuncias y reclamos que se interpongan con relacion al incumplimiento de
las normas sobre proteccidn de datos personales.”
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PERSPECTIVAS

LA SALUD Y LA SOCIEDAD DE LA INFORMACION

EL FUTURO LLEGO
;QUE PROMETE? ;QUE CUMPLE?

PRESENCIAMOS LA CHARLA QUE EL PRESTIGIOSO MATEMATICO Y EPIDEMIOLOGO Luis CARLOS SiLvA
AYCAGUER DIO EN EL HOSPITAL SOBRE UN FENOMENO ACTUAL CONOCIDO COMO B1G DATA: LAS
GIGANTESCAS CANTIDADES DE DATOS QUE PRODUCE LA SOCIEDAD, SUS DESAFIOS Y
CONSECUENCIAS PARA EL CAMPO DE LA SALUD, LA VIDA COTIDIANA.

ittt
Por el equipo editorial de eAprender Salud.

En el tiempo que a usted le llevé leer esta introduccién se
generaron aproximadamente 600 videos en You Tube, se
produjeron alrededor de 750 mil busquedas en Google y se
enviaron 168 millones de mails. ;Con cudnta informacién
convivimos hoy? ;Qué implicancias tiene esto para nuestra
vida cotidiana, para la ciencia, para la salud?

Alrededor de estas y otras preguntas se llevé a cabo la
charla de Luis Carlos Silva Aycaguer, quien gentilmente se
presté para ser entrevistado por la revista y sumar intere-
santes perspectivas a la comunidad sobre el tema, que com-
partimos en esta nota. “Uno estd acostumbrado a tener
control del entorno y de la informacion, el famoso ‘yo sé
todo’. Pero lo cierto es que actualmente estamos inmer-
sos en un caos gigantesco. Y alli es mucho mds dificil
separar lo itil, lo bueno, de lo que no lo es”, comienza.
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INTERNET ES CAOS. Antes se hablaba de las autopistas de

la informacién, de navegar por estos carriles. Y eso luego
desaparecié como concepto porque -si hay algo que no tie-
ne Internet- son avenidas o calles anchas. “Internet es mds
bien una telarafia de conexiones sin prioridades de transito,
donde circula una gigantesca cantidad de informacién a
cada instante”.

UNA AVALANCHA DE INFORMACION DIARIA. “Por ejemplo
Facebook produce diez terabytes de informacién por dia,
Twitter siete, son cifras gigantescas. Y también generamos
informacién cuando realizamos una bisqueda en Google.
Los términos que utilizamos, los clics, todo eso queda
registrado”, explica. ;Cémo colocar en perspectiva esta in-
formacién? ;Cémo se procesa? ;Como se digiere e -incluso-
c6mo se separa, se limpia lo 1til de lo que no lo es?

UN FENGMENO NUEVO, GRANDES PROMESAS. “Todavia no hay
definiciones claras ni consensos sobre esto. Y lo que surgen
rapidamente son grandes promesas. Por lo general nosotros
le hacemos una reverencia a las tecnologias, las adoptamos
y depositamos nuestra confianza en ellas. A veces sin medir
consecuencias. ;Qué promete esto, qué podemos esperar? ”
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Hay un grafico en forma de pirdmide (ver ilustracién) que
describe el pasaje de los datos a la sabiduria. Son escalo-
nes que anuncian que esta enorme cantidad de datos que
proporciona la era digital, solamente bien manejados -por
asi decirlo-, traeran sabiduria.

A SABIDURIA
‘ CONOCIMIENTO

EL EJEMPLO DEL TRADUCTOR. Es comin colocar una frase
en el traductor de Google y -aunque no arroje un resultado
perfecto- logremos salir del paso en cuestiones cotidianas.
:Cémo sabe Google lo que yo quise decir para traducirlo?
Google no tiene traductores que sepan todos los idiomas...
;Entonces cémo lo logra?

“Para decirlo de modo simple, analiza el contexto: compara
-a un ritmo vertiginoso- enormes cantidades de frases simi-
lares ya traducidas y ofrece la que interpreta mds cercana a
los datos que ingresé. Incluso el traductor mejora con cada
traduccidn, ya que aprende nuevas acepciones, confirma
sus predicciones y se hace mis eficaz. Hoy Google traduce

continua...

APRENDER SALUD 5



PERSPECTIVAS

mejor que ayer y seguird mejorando. En ese sentido, las
promesas se cumplen”, sefiala Silva Aycaguer.

LA OTRA CARA, EXPERIENCIAS FALLIDAS EN EL CAMPO DE

LA SALUD. “A veces los resultados son presentados como
mds prometedores de lo que realmente son, muestran s6lo
aciertos y esconden las pruebas fallidas. Pero en el caso de
la salud se dio un ejemplo resonante cuando Google quiso
demostrar que podia predecir casos de gripe basindose en
busquedas de sus usuarios.”

& veces los resultados son presentados
por las grandes empresas como mds
prometedores de lo que realmente son,
muestran solo aciertos y esconden las

pruebas fallidas.”

GOOGLE Y LA GRIPE. En el afio 2007 la conocida empresa
junto al CDC (Centro para el Control y Prevencién de
Enfermedades) plantearon un desafio que se llamé Google
Flu Trend. Parti6 de una idea: cuando la gente tiene gripe,
comienza a buscar informacién relacionada en Google.
Combinando esto con los datos reales de casos de gripe
registrados en determinado lugar de Estados Unidos (in-
formacién que aporté el CDC a través de su monitoreo), se
podrian prever, anticipar los casos de gripe en esa region.

¢ QUIEN, DE DONDE Y QUE BUSCA LA GENTE? “Trabajando sobre
estas variables fueron desarrollando un modelo con capaci-
dad de predecir, ajustindolo y perfecciondndolo hasta que
dijeron que estaban en condiciones de pronosticar casos

SOBRE LUIS CARLOS SILVA AYCAGUER.

Nacido en Uruguay (1951), reside en Cuba desde 1962. Es Doc-
tor en Matematica, investigador titular y profesor de la Uni-
versidad de Ciencias Médicas de La Habana asi como profesor
titular de la Escuela Nacional de Salud Publica de Cuba. Ha
publicado numerosos articulos cientificos y siete libros. Visitd
el Hospital Italiano en el mes de diciembre en el marco de las
charlas organizadas por la Maestria en Investigacién Clinica
del Instituto Universitario.
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futuros, del mismo modo que la computadora Deep Blue le
gané a Kasparov jugando al ajedrez hace algunos afnos. Hi-
cieron la prediccién sobre busquedas presentes y tuvieron
un éxito enorme, una gran correlacién entre lo que decia el
programa y los datos de la realidad. Sin epidemiélogos, sin
teoria, sin médicos, lograron anticiparse una semana a la
realidad”, destacé.

PERO ;QUE SUCEDIO EN 2009 CON EL HINI, LA LLAMADA GRIPE A?
El programa de Google fallé y fall6 enormemente, predijo
un 140% mds de los casos reales. Y continué equivocindo-
se, por ejemplo, fallé en 100 de 108 semanas desde 2011.

“/Gran depresi6én! ;Dénde fall6? ;Por qué no pudo anticipar
la epidemia? Algunos dicen que esta no fue una epidemia
de gripe sino de pénico, lo que se propagé fue el panico
para la poblacién. Y eso fue lo que disparé las bisquedas de
la gente en Google, se llené de ‘falsos positivos’, de gente
sana que buscaba -no por tener sintomas- sino por el fuerte
impacto medidtico del tema”, concluye.

EL CONOCIMIENTO CIENTIFICO IMPLICA MUCHO TRABAJO,

NO SOLO GRANDES DATOS. Como conclusién desde la revista
podemos destacar que estas promesas de la sociedad de

la informacién hoy pueden cumplirse en ciertos aspectos
pero no reemplazan el complejo proceso que la ciencia

ha llevado a cabo hasta nuestros dias para lograr nuevos
conocimientos utiles.

Y como usuarios de estas tecnologias recordemos que
cada biisqueda, cada accién que realizamos, cada foto que
compartimos, estd siendo registrada, genera datos que se
almacenan. Y no flotan inocentemente “en la nube”.

MARTES:
{ERCOLES:
JUEVES:
VIERNES:
SABADO:

OMINGO:

({QUE TENGO?

¢{QUE ME FALTA?

APRENDER SALUD



ECOS DEL HOSPITAL

EL EJERCICIO FiSICO, PILAR PARA EL TRATAMIENTO DEL EPOC

“iA MOVERSE! QUE NO CURA
PERO SANA"

EN EL MARCO DE LAS ACTIVIDADES REALIZADAS EN EL HOSPITAL POR EL Dia MUNDIAL DE ESTA
ENFERMEDAD CRONICA, UNA PACIENTE DIO UNA ENTREVISTA PUBLICA CONTANDO SU EXPERIENCIA CON
EL EJERCICIO. COMPARTIMOS SU EMOCIONANTE RELATO Y CONCEPTOS DESTACADOS SOBRE EL TEMA.

Por el equipo editorial de eAprender Salud.

La kinesiéloga Silvina Dell ’Era entrevist6 a Imelda Acu-
fla Anzorena, una paciente que realizé rehabilitacién
pulmonar por el grado avanzado de su EPOC. Destaca-
mos su relato, esperando que sirva para motivar a otros
en el desafio de convivir mejor con esta enfermedad.

8 MARZO0 2016

o Soy EPOC? §i yo me siento bien...
Hace dos o tres afios, después de una neumonia muy
seria, los médicos me diagnosticaron la enfermedad. En
ese momento fui totalmente inconsciente de la diferencia
entre tener neumoniay ser EPOC, era darle un titulo alo
que yo ya estaba acostumbrada, que era convivir con recai-
das, idas y venidas.

‘Sin darme cuenta llegué a tener una gran
depresion, no tenia fuerzas.”

Los dias pasan y uno no logra visualizar los momentos,
pero en el dia a dia yo me iba dando cuenta que iba per-
diendo las ganas de hacer cosas, no tenia ganas de salir
de mi casa, de salir al jardin, de bajarme de la silla. Hasta
llegué a colocar una silla para hamacar a mis nietos en el
jardin, no tenia fuerzas...

SAbuela, ;por qué estas siempre sentada?”

Mis nietos me hicieron darme cuenta, fueron ellos los que
me llevaron a preguntarle a mis hijos: ;ustedes me ven asi
como los chicos? “Bueno mami, al fin te diste cuenta,

no estds bien...”, me respondieron. Y una de mis hijas me
ayud6 a comenzar la rehabilitacién pulmonar.

“Imelda, subi a la cinta”

Cuando me dijeron que la rehabilitacién se trataba de ejer-
cicio yo no entendia, si no podia pararme de la silla, s;cé6mo
iba a caminar? Pero me explicaron bien, me ayudaron con
oxigeno y empecé también a levantar pesitas.

o Sin una pastilla, sin una inyeccion?
Yo llegaba a casa como un nene que va al jardin y descu-
bre que puede agarrar un lapiz y escribir. Les comentaba
a las chicas de la recepcién “yo no puedo creer que sin una
pastilla, sin una inyeccion, mas alld del puff; solo la activi-
dad fisica podia elevarme el dnimo”.

“Yo tengo que tener fuerza
porque se lo merecen mis bijos.”

Ahora que pasaron tres meses y terminé la rehabilitacién
quiero volver a mi casa y hamacar parada a mis nietos.

Me voy con alegria y pensando en c6mo continuar con la
actividad fisica porque no quiero pasar mds por lo que pasé.
Tampoco quiero dar consejos pero, més alld de dejar de
fumar, mas alld de todo, jmuévanse! Y a la silla déjenla a un
lado, la silla es para sentarse a la mesa, para estar un rato
charlando. Después a moverse. Moverse no cura... No cura
pero sana. Y eso es importante.

EL TRATAMIENTO DEL EPOC

Para quienes tienen enfermedad pulmonar obstructiva
crénica (EPOQ), la préctica de actividad fisica es una in-
dicacién de vital importancia para el tratamiento, sumado
al correcto uso de los dispositivos inhalatorios, como desta-
camos en la revista (AS niimero 30, pag. 46). Este fue un
tema principal en la jornada por el Dia Mundial del EPOC
realizada en el Hospital en el mes de noviembre, donde
médicos y kinesiélogos compartieron los avances sobre el
tema y propuestas utiles para los pacientes y sus familias.

Experimentar el movimiento.

Ademas de las charlas sobre prevencién y tratamiento

se llevé a cabo una clase abierta de gimnasia para que los
asistentes puedan vivenciar el ejercicio. La actividad la
coording el equipo de profesores del drea comunitaria del
Plan de Salud junto a los kinesiélogos y médicos.

Neumondlogos y kinesidlogos ofrecen
talleres abiertos a la comunidad sobre
el uso correcto de los inhaladores y la
importancia de la actividad fisica. Para
conocer diay horario del préximo llame al
4959-0200 interno 5701.

eAprender Salud en movimiento,
puntos de encuentro en

plazas y parques.

Encuentre el lugar mas cercano a su domicilio
para comenzar leyendo la pagina 16.

APRENDER SALUD



FAMILIA'Y COMUNICACION

HACIENDO

EL VINCULO CON LOS HIJOS EN LA ADOLESCENCIA

CAMING

ENTREVISTAMOS A LA LICENCIADA SONIA KLEIMAN, DIRECTORA DE LA CARRERA DE ESPECIALIZACION EN
Ps1cOLOGIA VINCULAR DE FAMILIAS CON HIJOS Y ADOLESCENTES DEL INSTITUTO UNIVERSITARIO.
EN ESTA NOTA, SU PERSPECTIVA ACERCA DEL DESAFiO Y LAS POSIBILIDADES EN ESTA ETAPA.

W
S EXUALIDAD

CCS

IN HIJOS NO HABRIA PADRES, O COMO LE DICE MAFALDA A LA MADRE: NOS
GRADUAMOS EL MISMO DfA”, con esta frase la Lic. Sonia Kleiman nos invita
a profundizar sobre el vinculo que se construye -de forma conjunta- entre

padres e hijos y que, en la adolescencia, plantea desafios y ofrece oportunidades de

nuevos didlogos.

“Las transformaciones tan fuertes
de este ultimo siglo han generado
que, por un lado, hablemos en plu-
ral: hay muchas infancias, adoles-
cencias y familias posibles, multi-
ples modos de hacer familia. Y, por
otro, aceptar que se comprendeny
se viven de forma diferente: se sacu-
dieron los cimientos de las antiguas
normas acerca de la sexualidad, la
juventud, los géneros”, comienza.
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LOS MEDIOS, EL CONSUMO,
NUEVOS MODELOS.

“Ya no es sélo la familia o la escuela
quienes proponen modelos a seguir,
los medios se instalan con una gran
cantidad de mensajes, muchas veces
repletos de contradicciones: la ca-
miseta de fatbol con el anuncio de
la cerveza, las botellas alcoholicas
que dicen ‘tomar hace mal’, etc. Los
padres y los profesionales también
estamos atravesados por esto.”

“Creo que hay que evitar pensar que
‘la infancia era mejor antes’. Hoy el de-
safio es abandonar las posiciones fijas,

el sedentarismo de decir ‘yo soy el pa-
dre, soy el docente o soy el psicélogo’.
Y asumir que no hay un manual para
resolver estas complejas situaciones,
que el camino es decir: ‘yo estoy para
con ustedes, no voy a pensar sobre

vos, yo CStOy con vos, vamos a pensar

juntos esta experiencia, en qué contri-
buye a tu vida, cémo te sentis, qué te
estd pasando con esto”, explica.

NO ALCANZA CON

OCUPAREL LUGAR.

“Lo parental filial se construye y en
esa construccion sigue habiendo una
posicion diferenciada, hay un adulto
que puede transmitir, que puede
hacer pensar y que hasta puede pro-
hibir. Pero es una construccién en
donde se estd muy involucrado, no
se puede reducir a aplicar la autori-
dad y listo. Lo mejor que podemos
hacer es tener curiosidad, tener de-

seo de pensar, deseo de acompafiar.
Pero no aplicar un saber preestable-
cido, un libreto.”

LA ADOLESCENCIA INAUGURA

OTRA HISTORIA, ALGO NUEVO.

“Si bien podemos pensar que hay un
proceso, una crianza, un modo de
vivir familiar, la adolescencia inaugura
algo y ese algo no es solamente de la
historia familiar, de cémo fue criado o
no fue criado. Se inaugura un espacio
que tiene que ver con la experimenta-
cidn, la sexualidad, con los pares. Se
bifurca de alguna manera la historia
familiar, empieza mds notoriamente a
haber otras historias”, sefiala.

“El desafio -para padres, educadores-
es no caer en el cldsico ‘socorro, tengo
un hijo adolescente’. Porque esta etapa
no es solo crisis, el adolescente aporta
novedad, aporta nuevos modos de re-

lacionarse con otros, abre la puerta de
la casa, viene otra gente, amigos. Y la

¢ vida familiar se enriquece”, completa.

LAS EXPERIENCIAS DE LOS
HIJOS NO SON UNA TRAICION
ALOS PADRES.

“El vinculo no es una cuestion de fe

i y-muchas veces- una rateada, probar

un cigarrillo de marihuana, son expe-
riencias que no estan necesariamente
motivadas como un ataque a los pa-
dres o a la educacion. Son otras expe-
riencias, el deseo de probar, propias
de esta nueva historia que nace.”
“Esto no impide manifestar el desa-
cuerdo, esas posiciones hay que ex-
presarlas. Y siuno ve que hay riesgo,
hay que jugarse mds: acompaiiar, ha-
blar, compenetrarse mds sobre lo que
esté sucediendo (que no es lo mismo
que vigilar, ese es otro problema). Es
un borde muy sutil, estar y no estar.

4 o

i No hay recetay a mi me parece bien

que no la haya, las experiencias son
singulares”, completa la Lic. Kleiman.

NO BASTA CON DECIR QUE NO.
“La autoridad no pasa por decir ‘no,
no, no...” y que el otro obedezca. Tam-

i bién implica transmitir algo que pueda

llevar a pensar, a que el hijo sienta que
estd siendo cuidado y no controlado.
Es una experiencia donde se va pro-
duciendo mutuamente el deseo de ser
cuidado y el de cuidar, en ese vinculo
el cuidado tiene sentido. Y las relacio-
nes son dindmicas, si los padres no se
quedan estdticos, les hacen un lugar a
laidea de que hay otras personas en la
casa -los adolescentes con los cuales
convivir- no se vive con tanta virulen-
cia. Estas transformaciones pueden
ser motor de desafios, fuerzan a pen-
sar, a cambiar, a reformular reglas de

i juego”, concluye.
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2L2 HOSPITAL ITALIANG

' de Buenos Aires

///

LUB DE BENEFICIOS

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
QOeste, tel: 4249-4666

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

Toning Fitness Solarium
15 % de descuento. Av. Mitre 1009, Avellaneda,
tel: 4204-5500

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

Feel Gym

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

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

Pilates MR

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

Swara Yoga

20% de descuento en clases de yoga persona-
lizada o a domicilio y masajes - 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

Apart Hotel Nacoes

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

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

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

Complejo Le Tre Rondini

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

Aguas del Paraiso

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

GASTRONOMIA

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

SERVICIOS

Casa de Sepelios Virgili

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

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

¢QUIERE FORMAR PARTE DEL CLUB?

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 Bebé

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

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

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

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

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

Editorial Santa Maria

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

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

Key Whoss- Ropa deportiva femenina

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

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

DEPARTAMENTOS EQUIPADOS PARA ALQUILER TEMPORARIO

() &

suites for rent

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

- 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 / calor con control individual.
-TV por cable.

- Led de 32"

- Teléfono (llamadas locales gratuitas).

- Bafio completo.

- Servicio de mucama semanal (Diario: opcional).

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

- Atencion Personalizada.

Wf/ Residencia
0 para Mayores
+ Equipamiento Ultima generacion « Habitaciones con bafio privado
« TV Plasma y videocable » Gimnasio - SPA - S.U.M =

- Cine - Biblioteca - Jardin - Camaras de seguridad
- Refrigeracion - Calefaccion

N

CONSULTAS Y RESERVAS:

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

info@myapart.com.ar - www.myapart.com.ar

Kl Myapartsuites

Resort con asistencia permanente y eventual

Confort, estilo y excelencia

. Progr_arms recreativos - Talleres - Salidas - Kinesiologia - Actividad Fisica
+ Terapia Ocupacional « Rehabilitacion Psiquica

Mufiz 341 / 45 [C1212AAF] C.A.B.A.

Acerque su producto o servicio a la comunidad mariahklara.com.ar

_

Teléfono: 2059-7777 / 2059-5793 - Celular:15-3292-2841

del Hospital a través del Club de Beneficios.
Para mas informacién envie un mail a

avisos.as@hospitalitaliano.org.ar o llame al 7
4959-0200 interno 5471.

www.horai.com.ar «info@horai.com.ar




TE ANO REVOLEO
LA CHANCLETA! ~

RETOMAMOS ESTA CONOCIDA FRASE PENSANDO EN LA IMPORTANCIA DE RENOVAR EL CAL-
ZADO PARA MOVERSE CON SEGURIDAD Y EVITAR CAIDAS. JUNTO A LA KINESIOLOGA MAR{A
ELENA MORESCO Y ANITA -SU PACIENTE- VISITAMOS LA ZAPATILLERIA DE ISABEL, BUS-

CANDO ALTERNATIVAS COMODAS Y CONSEJOS PRACTICOS PARA LOS ADULTOS.

ittt ttiuntuntiuntinaa
Por el equipo editorial de e Aprender Salud.

ncarifiarse con el calzado viejo es
algo muy comuin, a veces da pena
deshacerse de una chinela que
sentimos comoda o una zapati-
Ila que nos gusta mucho. Pero
después de los 65 afos -y mucho
mas después de los 75- el calzado se convier-
te en una variable de gran importancia para
moverse de forma seguray evitar caidas.

En notas anteriores mencionamos a la zapa-
tilla como una opcién segura y cémoda pero
sabemos que no todos se sienten a gusto con
su disefio, prefieren modelos mds coquetos o
frescos para estar en casa. Por ello reunimos
el aporte de los especialistas, la perspectiva de
una paciente y la mirada de quien vende cal-
zado para personas adultas. Buscando que los
lectores adultos y sus familias den impor-
tancia a este tema, revisen su calzado y; de
ser necesario, salgan a renovarlo en su barrio,
revoleen la vieja chancleta...

Agradecemos a Isabel, duefia de
la zapatilleria de Gascén 527 por su

amable participacion para esta nota.

MARZ0 2016

PRIMER PASO: ;COMO SABER
SILO QUE TENGO ES SEGURO?

“Uno deposita todo el peso del cuerpo en su
calzado, no bay que usar cualquier cosa en
los pies. ‘Del mismo modo que uno no se su-
biria a un auto inseguro, poniendo en riesgo
la vida propia y la de sus seres queridos”,
comienza destacando la kinesiloga Maria
Elena Moresco.

EL SECRETO ESTA DEBAJO,

HAY QUE MIRAR LA SUELA.

“Generalmente nosotros les hacemos saber a la
gente que debajo del calzado estd el secreto, hay
que darlo vuelta, mirarlo de abajo para saber
si llegd la bora de cambiarlo”, destaca lsabel,
experta vendedora del barrio del Almagro.

Porque desde arriba las apariencias pueden en-
gafiar, mds siuno lo tiene bien cuidado, limpi-
toy presentado. Pero debajo puede estar liso,
con agujeros, lo que puede ser muy peligroso.
“Esto corre sobre todo para quienes tienen
Juanete o dedo martillo porque -con el uso- los
zapatos se les van amoldando a la forma del
piey los sienten mds comodos. ;Pero debajo
cdmo estdn?”, completa.

LA SUELA DE GOMA FAVORECE EL AGARRE.

“Yo tengo zapatos de vestir muy lindos con
suela de taco que los llevé al zapatero para
que les ponga un plantin de goma, asi no son
peligrosos”, sefiala Anita, quien nos acompafi6
en la visita y se probé diferentes modelos.

¢COMODIDAD 0 SEGURIDAD?
¢CALZADO ABIERTO 0 CERRADQ?

“Un problema frecuente es que muchas perso-
nas usan a diario chinelas o pantuflas por la
comodidad de no agacharse para ponérselas,
se las calzan fdcilmente (sin agacharse). Pero
no son seguras y alteran la marcha dentro de
casa, ademds no tienen un disefio adecuado,
por lo general son duras, tipo tablas ”, explica
Maria Elena.

BUSCANDO OPCIONES COMODAS Y SEGURAS.
Isabel nos dejé probar numerosos modelos

y encontramos un tipo de pantufla cerraday
calentita, ideal para estar dentro de casa en los
dias frios (ver foto).

“CHAU CORDONES, YO PREFIERO EL VELCRO".
Anita no dudé ala hora de elegir y destacé por
qué prefiere este calzado para todos los dias:
“Lo ajustds a tu pie. En cambio el eldstico al
principio te molesta porque aprieta mucho
pero con el tiempo se afloja y lo chancleteds. Y
sz se te binchan los pies, el eldstico te serrucha.
&s mejor un calzado que puedas adaptar”.

UNA ACLARACION SOBRE
LAS MODERNAS CROCS.

En el nimero anterior de la revista (AS ndme-
ro 31 pag. 10) destacamos este calzado como
opcidn alternativa a una chancleta o pantufla
abierta. Pero desde el Servicio de Kinesiologia
aclararon que: “nosotros no lo indicamos a

los adultos mayores por ser demasiado ancho,
amplio, permite que el pie ‘baile’ dentro. Esto
puede generar desplazamientos al caminar,
contraponiéndose a la indicacion de un calza-
do que contenga al pie. Se puede agravar con
la tira posterior, que no mantiene la estabili-
dad del talon.”

PARA SABER MAS.
Puede concurrir a

la charla abierta
parareentrenar la
marcha, moverse
con seguridad y
prevenir caidas. No

requiere inscripcion.
Para conocer el diay
horario de la préxima
llame al 4959-0200

internos 4171/4172.

Organiza el Servicio

de Kinesiologia.

€€ Debajo del calzado estd el secreto,
bay que darlo vuelta, mirarlo de
abajo para saber si llego la hora

de cambiarlo”

destacd Isabel, como vendedora.
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EN MOVIMIENTO

ctividades al aire libre:
puntos de encuentro en parquesy
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 sabados, 10.30hs.
Pto. de encuentro: Plaza Irlanda (Av.
Gaonay Av Donato Alvarez).

Yoga: lunes y viernes, 10:30 hs.

MARZ0 2016

PARQUE CENTENARIO

Gimnasia: lunes y miércoles, 10 y 19 hs.
Sébados, 9hs.

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

Yoga: sabados 10 y 11 hs.

Ptos. de encuentro

Caminantes: Av. Patricias Argentinas y
Marie Curie.

Gimnasia: calesita del parque.

Yoga: detras del Instituto Pasteur.

CABALLITO

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

BARRIO NORTE

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

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

*
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RECOLETA

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

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

NUEVO: ROSEDAL PALERMO

Pto. de encuentro: al lado de la bolete-
ria de botes.

Caminantes:

Lunes y miércoles, 18hs.

LINIERS

Caminantes: lunes y miércoles, 8.30hs.
Yoga: lunes y miércoles, 9.30hs.

Pto. de encuentro: Av. Rivadaviay
Corvalén.

VILLA DEL PARQUE

Caminantes: martes y jueves, 17hs.
Pto. de encuentro: Plaza Aristébulo
del Valle (Cuenca y Marcos Sastre).

VILLA URQUIZA

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

Pto. de encuentro: Plaza Echeverria
(Nahuel Huapiy Capdevila).

PARQUE CHACABUCO

Danzas caribeias:: sabado, 16hs.

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

ZONA SUR

AVELLANEDA

Caminantes: martes y jueves, 8.30hs
Yoga: martes y jueves, 9.30hs.

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

I desafio de bajar de peso.

ZONA OESTE

CASEROS

Caminantes: martes y jueves a las 8hs.
Gimnasia: martes, 17hs.

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, rths.
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 Multiples.

ZONA NORTE

OoLIVOS

Caminantes: lunes y miércoles, 18.30hs.
Pto. de encuentro: Plaza Vicente
Lépez y Planes (Alberdi y Salta).

SANISIDRO

Caminantes: lunes y miércoles, 9.30hs.
Gimnasia: lunes y jueves, 17hs .
Stretching: viernes, 9.30hs.

Pto. de encuentro: Hipédromo (Dardo
Rocha e Italia).




CIENCIAY VIDA COTIDIANA

APOCALIPTICOS O INTEGRADOS: INFORME ESPECIAL

PRECISIONES SUBRE
EL SALMON QUE

CONSUMIMOS

ENTREVISTAMOS A LA DIRECTORA NACIONAL DE ACUICULTURA PARA CONOCER MEJOR EL PROCESO

DE CRIA DE ESTA ESPECIE, VALIOSA POR SU SABOR Y SU GRAN APORTE DE OMEGA 3.

Yiiiiliittiutuntitntittiuntinintiinttuntiuntiuaa
Por el equipo editorial de eAprender Salud.

EL SALMON ROSADO ks un pEscapo

MUY SABROSO Y PRESTIGIOSO POR SU FAMA DE SANO,
EN ESPECIAL POR EL ALTO APORTE DE ACIDOS GRASOS
“OMEGA 3”. Y AUNQUE LA CABALLA, LA PALOMETA DE
MAR Y LOS LLAMADOS “PESCADOS AZULES” TAMBIEN
CUENTAN CON PROPIEDADES SIMILARES -A UN PRECIO
MAS ECONOMICO- EL SALMON FUE GANANDO FAMA EN
LAS MESAS ARGENTINAS.

Sin embargo, ultimamente se escucharon criticas de los co-
cineros sobre el “salmén de cultivo”, cuestionando el valor
nutricional de este alimento. De estas también se hicieron
eco los cultores de los alimentos organicos, quienes suelen
mirar con desconfianza a la industria. Pero lo llamativo

fue el alto impacto que tuvieron estas declaraciones en los
medios, hasta en las ventas.

Es por eso que decidimos investigar el temay para ello
entrevistamos a la Dra. Laura Luchini, quien trabaja desde
hace més de 20 afios como Directora Nacional de Acuicul-
tura en el Ministerio de Agricultura, Ganaderia y Pesca:
“las estadisticas muestran que aumenté el consumo de pes-
cado en el pais y nuestro mercado interno se autoabastece.
Pero lo inico que importamos es el salmén”, comienza.

18 MARZO0 2016

: DE DONDE PROVIENE EL SALMON
ROSADO QUE CONSUMIMOS EN
NUESTRO PAIS?

Argentina importa todo el salmé6n de Chile,
que es el segundo productor a nivel mundial
después de Noruega y genera 800 mil tonela-
das al ano. Al pais entran 6200 toneladas anua-
les de salmén para todo consumo. La gente se
ha acostumbrado mucho al sushi y este se hace
casi todo con salmén de cultivo. El que viene a
Argentina es el llamado salmén del Atldntico.
Y es el mismo desde hace afios.

X

", QUE SIGNIFICA QUE SEA DE CULTIVO?

La acuicultura (el cultivo de peces) es un modo B

il'ltensivo de produccién propio de nuestro L OUE Al.lM’ENTO RECIBE
tiempo (como lo es la cria de aves, carnes, EL SALMON DE CULTIVO?

cerdos) y va creciendo afio tras afio, en la
medida en que hay que alimentar a una mayor Todos los peces en cultivo comen un alimen-
to balanceado hecho con insumos para cada *

poblacién. Siguiendo con los datos, la pesca
genera 66 millones de toneladas de pescado especie. Quien cultiva debe investigar y saber
previamente qué come el pez (cantidades

por afio en el mundo y la acuicultura casi estd

igualando esta cantidad actualmente (otros proteicas, proporciones, etc.). Los carnivoros

60 millones). La pesca estd limitada y no crece como la trucha y el salmén se alimentan a base
de harina de pescado, cereales, vitaminas,

mds, por eso la acuicultura ird superando esta
cifra en el futuro. minerales y calcio. Son alimentos balanceados
completos.

-

—

J QUE SUCEDE CON EL USO DE
ANTIBIGTICOS, ALGO MUY
ESCUCHADO COMO CRITICA?

El uso de antibidticos tiene que ver con que
los animales criados en cautiverio son mas
propensos a enfermarse porque conviven en
mayor densidad. Entonces se les adminis-
tran determinados antibi6ticos permitidos
para controlar las bacterias. Pero estos se les
retiran un determinado tiempo antes de que
los cosechen para permitir que los eliminen de
su cuerpo y no queden rastros en el producto
final. Esto aplica a los grandes productores
como Chile, ya que en nuestro pais la acuicul-
tura es de menor escala y no necesita utilizar-
los, por ejemplo para el pact que se cultiva en
el noreste o la trucha del sur.

SEESCUCHA BASTANTE LA
COMPARACION ENTRE EL SALMON
SILVESTRE Y EL DE CULTIVO,

6 QUE DIFERENCIAS EXISTEN ENTRE
AMBOS COMO ALIMENTO?

Una diferencia principal es el origen: el salmén
silvestre no se sabe por dénde transita durante
suvida, qué come, que no come... Esto tiene
sus riesgos ya que pudo haber nadado en aguas
con hidrocarburos, comido otros animales
contaminados, etc. Es una incégnita.

En cambio el salmén cultivado atraviesa un
estricto proceso de control en su elaboracién,
donde se garantiza que no tenga enfermedades
y esté alimentado con los requerimientos de
su especie.

* APRENDER SALUD 19
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el pezlos
elimina antes de que lo cosechen para la ventay esto se
controla tanto en Chile como en nuestro pais, donde llegan
con certificado que exige el SENASA (Servicio Nacional de
Sanidad y Calidad Agroalimentaria). Lo que finalmente se
consume atravesé un extenso proceso de control de calidad
para garantizar la seguridad del alimento. De hecho, los sal-
moénidos (trucha y salmén) tienen un listado internacional
de siete enfermedades “de denuncia obligatoria” a la Orga-
nizacién Mundial de Sanidad Animal (OIE), que monitorea
la produccién de todos los animales, no sélo peces.

En nuestro pais no tenemos casos de ninguna de estas
enfermedades, incluso contamos con un 4rea declarada
como “libre de enfermedades” por el SENASA que abarca
ellago y el rio Traful, el lago Nahuel Huapi, el rio Limay

y la represa de Alicurd, que es donde estdn los pequeifios
productores de trucha.

7 QUE SUCEDE CON EL USO DE
COLORANTES?

Los colorantes se utilizan en la produccién
de muchisimos alimentos que consumimos
a diario. En el caso de la acuicultura son
colorantes sintéticos aprobados por la FDA
(Agencia de Alimentos y Medicamentos de
Estados Unidos). No tienen ningtn impacto
en el sabor o la calidad del producto.

! TALLERES
GRATUITOS
PARA

CON RESPECTO A SUS BONDADES,
DESDE LA REVISTA DESTACAMOS
QUE LA GRASA DEL SALMON

ES BUENA POR TENER OMEGA 3,
( QUE SUCEDE CON LA GRASA DEL
SALMON DE CULTIVO?

Los estudios llevados a cabo en Chile de-
mostraron que los salmones de acuicultura
son buena fuente de dcidos grasos omega 3
y no presentan diferencias con respecto a
los silvestres.

2= o
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ASOCIADOS

B TALLER ANTISTRESS
YOGA

W BAILATETODO

¥ TANGO

CONTENIDO DE GRASA Y ACIDOS GRASOS
CADA 100 GRS. DE SALMON*

Contenido de grasa 15,76 grs.
Ac. grasos saturados 3,83
Ac. grasos monoinsaturados 3,94
Ac. grasos poliinsaturados 574
Total omega 3 4,35

*Promedio de cuatro analisis obtenidos. Fuente: EL salmén: un ban-
quete de salud. Revista Chilena de Nutricién. Vol. 32, N°1, Abril 2005.

UN SECRETO PARA APROVECHAR EL OMEGA 3

Desde Aprender Salud le queremos recordar que -si come
salmén o pescado de mar- es importante que no le saque la
grasa ni la queme durante la coccion. {Es una grasa buena
Para conseguirlo le recomendamos colocar en la fuente de

horno una capa de cebollas o una buena cantidad de liquido

(agua, naranja, vino espumante...). Esto va evitar que las
gotitas de grasa toquen la chapa caliente y gasifiquen,
llenando la casa de olor a pescado.

INFORMACION COMPLEMENTARIA

+ Una revision de 39 estudios sobre el tema conclu-
yO que: “en contraste con algunas creencias populares, la
cria intensiva de peces de agua de mar no tiene influencia
sobre algunos indicadores de dcidos grasos actualmente
utilizados para evaluar los beneficios para la salud de los
peces para consumo humano”. Fuente: Quantification of the
Differences in Flesh Fatty Acid Components between Farmed and
Wild Fish, James Sales, 2010.

+ La Organizacion de las Naciones Unidas para
Alimentaciony la Agricultura en su informe “El estado
mundial de la pesca y la acuicultura 2014” precisa: “Estos
dcidos grasos proceden principalmente de los alimentos
que ingieren los peces; en el caso de los peces alimenta-

dos proceden de los aceites de pescado presentes en los
piensos. (...) Se incluye aceite de pescado en el pienso de
peces carnivoros como el salmén y la trucha para garantizar
que el producto final sea rico en dcidos grasos omega 3. (...)
El aceite de pescado presente en el pienso para peces debe
optimizarse, y en muchos casos asi se hace, para asegurar
que los dcidos grasos omega 3 de cadena larga acaben en

el producto final y no sean metabolizados por los peces
durante el crecimiento.”

Encuentre mas informacidn sobre como elegir pescado y recetas en www.hospitalitaliano.org.ar/isalud
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INTERCAMBIANDO RECETAS

OPCIONES PARA NO REPETIR EL MENU

CONESTA PALABRA -QUE SIGNIFICAMUCHAS VOCES- COMPARTIMOS LAS RESPUESTAS DE LA COMUNIDAD
DE FACEBOOK A LA CONSIGNA: (CUAL ES SUMEJOR RECETA RICA Y SANA CON FIDEOS?

Te sacan de un apuro, dan saciedad,
son una opcion rdpida 'y economica...

Los fideos son una institucién en la mesa argentina y -de acuerdo a cémo se los
prepare- pueden ser un plato rico y sano, bajo en calorias, grasas y sal. Es decir,
una oportunidad para sumar vegetales, incorporando alimentos protectores, los
fundamentos de Comer Hace Bien, como lo llamamos desde la revista.

&so s, jno vale jugar al chef! Para que un plato de fideos cumpla con estos
preceptos habra que evitar llenarlos de manteca, crema o queso. Asumir el desafio
de prescindir de estos ingredientes o0 -como mucho- usar de forma muy medida el
queso rallado. De lo contrario, todos los esfuerzos por cocinar una salsa natural y
liviana quedarédn enterrados en la montafa blanca del parmesano.

LAS PROPUESTAS
DE LA COMUNIDAD

Destacamos las respuestas mds origi-
nales que llegaron a través del Face-
book de eAprender Salud.

. Fans del brécoli.

: Llegaron muchas opciones de salsas

i abase de este colorido vegetal. Va-

¢ nesay Liliana destacaron que sal-
tean los fideos con un toque de acei-
te de oliva, cebolla, morrén y brécoli;
Doris prefiere la combinacién de

i sabor del brécoli con ajo picado y

i provenzal. “Ya me dieron ganas de

i comer, jaja”, comenta.
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. 8n la variedad

. estd la diversion.

i Maria Alejandra destacé que le gusta
i combinar muchos vegetales: “yo los

i preparo con morrén, cebolla, ajo, za-

© nahoria, berenjenas... Todo, todo cor-
tado en juliana, salteados con aerosol

i vegetal y condimentado con orégano,
: unpoquito de curry y pimienta. ;Que-
i dariquisimo!”

Cristina cont6 que los prefiere en bas-
i toncitos, tipo wok: “con aceite de oliva
i yenunasartén profunda. Se le puede

i agregar la verdura que se desee. Eso si,
: hay que tener en cuenta los tiempos de
coccién de cadauna”, aclara.

Lili también destac6 que combina

i muchos vegetales y agregé un secreti-
© to: “si agregan tomates hay que sumar
© orégano (al final, sino se quema) y un
toque de azicar para cortar la acidez”.
i Marta aporté: “yo doro ajo picadito

i enpoco aceite de oliva y agrego toma-

“Yo salteo tomatitos
cherry con ajo y agrego
los fideos previamente
hervidos. ‘Reyuelvo

un poco, los saco 'y en
el plato decoro con
unas hojitas de perejil

picado” Polita.

tes picados, redondos o de lata, que
son bajos en sodio y te salvan si no
tenés en la heladera”.

Opciones frias, ;por qué no?
Juana rompié6 el molde y cont6 que los
prepara como plato frio: “yo hiervo los
fideos (no importa la forma) y los apar-
to para que se enfrien. Voy preparando
en un bol lechuga, huevo, zanahoria,
tomatitos cherry... Agrego los fideos,
limén o aceto y aceite de oliva. Me
encanta!” Susana se sumé y cont6 que
prepara una rica ensalada de fideos co-
ditos “con garbanzos, tomates cherry;
riculay unaricay sabrosa vinagreta”.

jCon mariscos tambien!

Ely dijo que le gustan “con ajo sal-
teado, perejil, mejillones congelados
(200grs. para una persona), un poco
de aguay listo”. Marta conté que elije
los fideos de nidos y saltea “dos zu-
ccinis sin pulpa, éleo de oliva, un ajoy
gamberi (camarones)”.

FDEOS CON 3, COLORES

INGREDIENTES

PREPARACION.

...............................................................

iComparti tu receta con la comunidad!: sacale una foto a la pagina o enviala
escrita por mail a lectores.aprendersalud@hospitalitaliano.org.ar
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COMER HACE BIEN

CONTARCONLOS ELEMENTOS ADECUADOS PARA COCINAR DE FORMA SEGURAY EXITOSAES IMPORTANTE
A LA HORA DE COMER RICO Y SANO, INCORPORANDO VEGETALES Y EVITANDO LLAMAR SIEMPRE AL
DELIVERY. LOS CONSEJOS DEL COCINERO ADRIAN PERUSSICH.

“Un cuchillo que se usa para todo no
sirve para nada”, nos resume Adrian
Perussich, egresado de la Escuela de
Cocineros de EL Gato Dumas y asiduo
colaborador de la revista. Es que mu-
chas veces no le damos importancia a
esta noble herramienta y utilizamos lo
primero que encontramos a mano, sin
reparar en los riesgos que esto impli-
ca. En esta nota especial destacamos
tanto los aspectos técnicos para todo
buen cocinero, como algunas normas
de seguridad para prevenir accidentes
y cocinar de forma segura.
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Tipos de cuchillos para cocinar
En el momento de utilizar cuchillos
en la cocina habra que tener en cuen-
ta qué es lo que se va a cortar, la for-
ma en que se hard el corte y la super-
ficie donde serd efectuado el mismo.
Si bien existen numerosos modelos
de cuchillos, hay dos que no pueden
faltar en ninguna cocina hogarena
para cortar de forma segura.

. dos puede maniobrarse perfectamente

i 1.-Cuchillo de cocinero o cuchilla. : enuna cocina hogarefia”.

Tiene un mango firme y una hoja an-
chay el peso necesario para todo tipo
de corte. Existen de varios tamafos.

- =

2.-Cuchillo de puntilla o de oficio.

Es de una forma similar al de cocinero
pero mucho mis pequefio. Se utiliza
para pelar frutas y/o verduras y para
hacer pequefios cortes o incisiones.

i Otros cuchillos importantes. El

dentado (se utiliza para cortar frutasy

¢ verduras con piel gruesa como el toma-

te y el aji, para evitar que el filo resbale
sobre la piel) y el de “panadero” (tam-

i bién dentado pero mds largo, su uso es

exclusivo para el corte de pan).

i “Para aficionados a la cocina
i gourmet. Existen otros tipos de

cuchillos como el de pescado, el jamo-
nero, filetero, para deshuesar, filetear
etc. ‘§in embargo, con los menciona-

UN ERROR PELIGROSO: w5 e

cuchillo de mesa para cocinar. Es
{ unma prdctica que se desaconseja

i ya que estos no tienen la hoja del

. ancho y largo adecuado ni el peso
necesario para cortar vegetales

i crudos o carnes. “Cuando utiliza-
i mos un cuchillo de mesa, el tene-

. dor nos protege de los cortes.”

CUIDANDO LOS CUCHILLOS

eAfilado.

Los cuchillos no dentados deben estar bien afilia-
dos. Un cuchillo desafilado es mis peligroso que el
afilado ya que habra que hacer mas fuerza para lo-
grar el corte, algo que puede ser peligroso. Por esto
es importante disponer de una chaira para poder
mantenerlos afiliados.

4 [d
Limpieza.
Es conveniente lavar todos los cuchillos con agua
fria ya que esto conserva mejor su filo. Y hacerlo
cada vez que se usan. Luego secarlo inmediatamente
con un repasador o papel con el filo hacia afuera de
la mano que seca.

8vitar su uso incorrecto.

Aunque sea tentador por tenerlo a mano, evitar
utilizarlo como abrelatas, para sacar la tapa de una
mermelada, como destornillador o para picar hielo.
Por el peligro que esto implicay porque se dafian la
hoja y el mango. Para realizar estas acciones, nada
mejor que un abrelatas.

SEGURIDAD EN EL USO DEL CUCHILLO

éCudndo no utilizarlo? Si tiene el mango flojo, astilla-

do, rajado o cuya unién con la hoja esté deteriorada. Tam-

poco cuando su hoja esté desafilada, mellada o partida.

Después de utilizarlo. Para evitar cortes, nunca
dejarlo sucio en la bacha o en el secaplatos, tampoco en
lugares donde sea factible que caiga al suelo (al borde de
la mesada, sobre un plato o tabla, etc.).

Guardado. Todos los cuchillos deben guardarse fuera
del alcance de los nifios, por esto el cajén de cubiertos
no es el lugar adecuado. Lo 6ptimo es colgarlos o suje-
tarlos con un imédn en un lugar que no puedan ser alcan-
zados ni que sean de paso. En caso de tenerlos en un ca-
jon, guardarlos con cubre hoja y siempre con el filo hacia
abajo para evitar accidentes al “tantear” con la mano.

TRES SECRETOS PARA CORTAR CON
SEGURIDAD Y EVITAR ACCIDENTES

Los cortes deben hacerse con movimiento basculante
alejandolos del cuerpo del cocinero y no al revés o en
direccion de una mano. Nunca debe cortarse tunicamente
con la presion del filo.

2.

Utilizar sélo la fuerza de la mano sin agregar otros medios
para obtener fuerza suplementaria, ya que esto puede
provocar un desvio en el corte.

3.

En caso de cortar verduras de forma irregular (papa,
tomate, berenjena) hacer una base de manera de darle
sustentabilidad al material.

HACER UNA BASE
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uenos Aires. E __'____‘—_.— —_—————— ————-—:— . —
puchos sabores. dersatud | [ Seguridad y tranquilidad
Aprendersalu 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,

Comentarios y sugerencias: Automdticamente...
lectores.aprendersalud@hospitalitaliano.org.ar SN o Sin trasladarse...
4959-0200 interno 9325 t ' [ Sin recordar niimeros telefénicos...

.-_-,‘ o

- !

—

Avisos publicitarios:
— W f avisos.as@hospitalitaliano.org.ar
-- e R 4959-0200 interno 5471

-~ ASADOR CRIOLLO, VINO ¥ TRADICION

0810-122-2836 ATEMPO

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

. Ciudadania Italiana en el

Club Italiano

Av. Rivadavia 4731 - Capital Federal
Tel.: 4901-1061/63 - Fax: 4902-0132
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o Pedido de partidas a Italia. o Traducciones efectuadas por
o Pedido de partidas Argentinas. traductora priblica malriculada.
o Bitsqueda de informacion o Sentencia de divorcio.
para conseguir documenlacion. o Rectificaciones / Informacién Sumaria.
o Legalizactones. 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
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Deptos. de 1y 2 ambientes - Apart Hotel - 011.4862.2308 - info@lecerapart.com - www.lecerapart.com - J.D, Perdn 4301, CABA.




PERSPECTIVAS

MAURICIO KARTUN:

APOLOGIA DEL

ENTUSIASMO

EL PRESTIGIOSO DRAMATURGO Y DIRECTOR INDAGA ACERCA DE LAS RAZONES POR LAS CUALES EL
TEATRO ES UNA ACTIVIDAD TAN ESPECIAL PARA DISFRUTAR Y COMPARTIR. ADEM&S, RELATA SU

EXPERIENCIA PERSONAL ANTE EL DESAFiO DEL CAMBIO DE HABITO.

Yiiiiiittiuiuntitntitittiuntitnintitntuntizntindaa
Por el equipo editorial de eAprender Salud.
Fotografia: Mariana Campo Lagorio

AURICIO KARTUN NOS RECIBIO EN SU DEPARTAMENTO DEL BARRIO DE VILLA CRESPO
DONDE -ENTRE INFINIDAD DE LIBROS, DECENAS DE PREMIOS Y MUCHISIMAS PLANTAS, QUE
LO APASIONAN- SE BRINDO A UNA CALIDA CONVERSACION ACERCA DE LAS OPORTUNIDADES
QUE OFRECE EL TEATRO EN BUENOS AIRES, EN ESPECIAL PARA QUIENES BUSCAN UNA ACTI-

VIDAD PARA COMPARTIR CON OTROS Y PROPICIAR VINCULOS QUE FAVOREZCAN EL BIENES-
TAR. Y, ADEMAS, COMPARTIO SU EXPERIENCIA DE TENER QUE INCORPORAR CAMBIOS DE HA-
BITO PARA SU SALUD. LOS INVITAMOS A PONERSE COMODOS Y DISFRUTAR DE LA FUNCION.

Qué es lo que tiene el teatro que lo
a bace especial, diferente a otras
expresiones artisticas?

El teatro tiene como una zona de misterio, algo que
hasta determinado punto se puede explicar pero después no.
Hace mis de 2400 afios que se sostiene a si mismo creando
una ceremonia, un ritual, que hasta hace un siglo era la tinica
manera de presenciar una historia frente a mis ojos, algo que
desapareci6 con el surgimiento del cine y la televisién.

Lo que quedé es el disfrute de asistir a una ceremonia en
vivo en la cual se pone en términos simbélicos algo de la
vida, situaciones donde el hombre tiene alguna inquietud.
Y es apasionante por muchas razones, porque los actores
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crean algo extraordinariamente seductor para ver ante los
ojos; saber que el actor que te gusta estd haciendo eso para
vos tiene un valor muy fuerte; disfrutar de las historias y
pasar un momento entretenido también tiene un valor
grande. Pero estas razones no terminarian de explicar este
fenémeno si uno no lo puede pensar como un ritual.

R Y qué tiene de especial el teatro
a portefio, la escena teatral de
Buenos eAires?

Buenos Aires se ha transformado en un parque
tematico del teatro, es una rareza mundial. Asi como uno
sabe que hay animales o plantas que crecen en determinado
ecosistemay necesitan condiciones especiales para desa-
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rrollarse -aunque no entiendas bien por qué- el teatro en
Buenos Aires es un fenémeno tnico en el mundo: triplica
la cantidad de estudiantes de teatro de cualquier ciudad
europea, tiene una cantidad de estrenos mucho mayor que
Nueva York, por ejemplo. Y tiene una cantidad insélita de
salas de toda capacidad.

Las condiciones econémicas de los artistas de teatro
independiente hacen que sea imposible vivir de esto, por lo
tanto buena parte de los autores, directores y actores dan
clases de teatro. Y se empezé a generar el ecosistema: hay
muchos estudiantes, estos se convierten en publico que se
suma al publico tradicional, a su vez abren pequefias salas y
asi tenemos este parque tematico unico.

Yo -que tengo muchos afos haciendo teatro- recuerdo haber
escrito alguna nota periodistica hablando de la decadencia
del teatro, hard veinte afos. Y pensar esas palabras ahora
-que me he vuelto un entusiasta- me resulta increible, siento
que estoy en un oasis del teatro al vivir en esta ciudad.

Y el publico portefio se puede
a caracterizar? ;Qué tiene
de particular?

Lo mis interesante de Buenos Aires es que no
tiene un publico sino muchos. Hay ciudades que tienen un
mismo publico que recorre diferentes circuitos: el indepen-
diente, el mas comercial, etc. Pero acd hay muchos publi-
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cos, desde el que concurre al teatro oficial o al comercial
con actores famosos y también un publico radicalizado en
sus gustos que estd buscando siempre expresiones alternati-
vas, fuera de lo comin, de lo convencional. La sensacion es
que, cuando la temporada anda bien, todos tienen publico,
es como cuando vas a pescar y hay pique (risas).

R (omo se posiciona el piiblico ante tanta
a diversidad? Sobre todo quienes no
conocen mucho el circuito...

Siguiendo con la metéfora de la pesca, el publico
que es pescador -aunque vaya tres veces y no saque nada-
va a ir cuatro porque siempre estd sofiando con el dorado
(risas). Puede ver una o dos obras que no le guste pero va
a seguir yendo porque alguna vez fue y le gustd, sabe que
volverd a encontrar eso, lo mismo que el pescador, que va
igual aunque no saque nada.

Después hay otro publico menos paciente, yo recuerdo que
intenté transmitirle la pasién por la pesca a mi hijo, fuimos
dos veces pero no hubo caso, le veia la cara de aburrido que
me decia “;es esto papd? §i bijo, es esto...” Le contestaba
resignado... (risas). Y hay publico que no gusta de ir de cara-
vana buscando pero ha encontrado otra alternativa, ya que
existen muchas agrupaciones de espectadores, un fenéme-
no muy interesante.

. De qué se tratan?

a Las escuelas de formacién espectadores y los gru-
pos con coordinadores que asisten al teatro en patota unen
dos placeres: el de ir al teatro y el de compartir la experiencia
cultural con otro. Por eso siempre decimos que la mejor
obra es la que sobrevuela la milanesa (risas), la que conti-
nua en la comida compartida luego de la funcién.

“Hay mitos que pueden alejar a la gente del teatro,

por ejemplo pensar que es caro. ‘Pero hay muchas
opciones accesibles y basta las mds caras tienen dias con
descuentos, dos por uno... ‘Por necesidad los descuentos se
aprenden enseguida, jcomo las ofertas del super!”

KARTUN SEGUN KARTUN

Mivieja era asturiana y yo soy

de Buenos Aires.”

Escribia narrativa y empecé
café con leche, padre judio, madreca- : aescribir teatro pero encontré una
télica. Me crié en San Martin, provincia § actividad tan placentera que no dejé

mas, fui tomado por eso. Siempre lo

Entendi que la pasidon del
teatro estd en los aledafios al esce-

nario. Los directores no subimos pero
estamos en el bordecito y los autores

que mas me gusté fue escribiryenlos i quedan de la vereda para afuera

ultimos doce afos dirigir."

Y hay un tercer placer o virtud, los coordinadores suelen
hacer reuniones de anilisis en la semana, alli se ensefa a ver
teatro, algo que hay que aprender a gustar. Pasa cuando uno
visita un gran museo y a los diez minutos se siente agobia-
do, no sabe por dénde mirar ya que el ojo no estd acostum-
brado. Con el teatro sucede algo asi.

. (Como se aprende gustar del teatro?

e Participar de estos grupos es acercarse a la hi-
pétesis de formarse como receptor. Lo mismo que el que
aprende a degustar el vino y hace un curso de sommelier,
ya no sélo es el disfrute del sabor sino saber qué es lo que
estds tomando y por qué te estd gustando.

(risas). Esta busqueday también el
disfrute de los ensayos creo que me
impulsaron a dirigir. Tito Cossa siem-
pre dice que hacemos teatro paraira
comer después. Y es verdad” (risas).

Yo recomiendo estos grupos de espectadores ya que son

: una actividad bella en todo sentido y, por otro lado, el tea-

tro siempre fue una actividad compartida. Y estar al lado de
alguien que uno conoce, con quien luego se compartird una
comida o un café, le da al teatro la totalidad de su sentido.

Pasa como en los instrumentos, si toco una guitarra lo que
suena es la cuerda pero lo que resuena, lo que produce los
armoénicos, es el rebote de ese sonar en toda la caja. Y el
teatro es una cuerda pulsada adentro tuyo. Pero si sobre la
milanesa compartida la obra se empieza a desplegar, a re-
sonar, cada uno habla de lo que sinti6, qué entendid, qué le

continua...
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“Los ensayos son un lugar de enorme disfrute, de un
gran fluir apasionado como el de un pintor que pasa
dias trabajando sobre una tela. E\gsotros pintamos en
un espactio vacio con actores que van creando formas 'y
también climas en su propio cuerpo.”

gusté y que no, aparecen los arménicos. Ya no es una nota
pelada que suena en el aire, es una nota que suenay resuena
de diferente manera. Por eso se vuelve tan apasionante.

Otra gran actividad alrededor del teatro que genera pasién es
estudiarlo, practicar el teatro, no con el afdn profesional de

volverse autor, actor o director. Sino con la busqueda lidicade :

poder participar de la actividad. Es como ir a ver futbol profe-
sional o ir a jugar al potrero, juno puede hacer las dos cosas!

. &n qué edades pensds que es mds
8 atractivo practicarlo?

Sin dudas entre gente de toda edad pero pienso
muy especialmente en aquellos de edad madura que,
por alguna razén, se han alejado de un nicleo, que por
razones familiares o particulares han empezado a vivir
con cierta soledad, tienen mds tiempo pero les cuesta
salir de casa, relacionarse con pares mds alld de los hijosy
los nietos. El teatro te permite integrarte a una actividad
expresiva apasionante. Pienso en el fenémeno del teatro
comunitario, por ejemplo, gente que estd alrededor de un

grupo. de vecinos. que hacen teatro abordando. sus propias.... :

problematicas, ;c6mo no va a ser apasionante?

Y es muy curioso ver como diferentes grupos de teatro
generaron la aparicién de actores de edad mayor, pien-
so en las puestas de Claudio Tolcachir donde se revelan
actores de gran capacidad. También estd pasando con la
obra de Cacace. Son ejemplos que rompen con el mito de
que “a cierta edad uno no podria dedicarse a esto, mejor
quedate en tu casa, tenés que cuidar a los nietos”. Y en
cambio, la sensacién de que alguien encuentra el es-
pacio expresivo que le da sentido a todo el resto de la
semana. Como el hincha de futbol cuando va a la cancha
0 juega con los amigos.
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En resumen, son tantas las posibilidades que le da el teatro
hoy a quienes quieren acercarse: espectador, escuela de
espectadores, cursos de teatro, entrar en un grupo de
teatro comunitario (todos los barrios lo tienen, hay que
rastrearlo)... Con tantas posibilidades, jcémo el teatro no
iba a tener este atractivo!

Pensando en quien estd con ganas

6 acercarse al teatro, por donde creés

que se puede comenzar?

Yo creo mucho en la intuicién. Recuerdo que al
empezar a estudiar dramaturgia, escritura teatral, me im-
ponian como condicién leer a los cldsicos. Yo leia Shakes-
peare y me aburria porque no lo entendia, no sabia leerlo,
no conocia el sabor real de su obra. Hasta que me di
cuenta que el secreto era leer lo que me gustaba. ;Y c6mo
saber qué era lo que me gustaba? Habia que empezar a
probar, a picotear... {Cuando descubri cuil era el teatro
que me gustaba, lo saqueé! (risas) A este autor lo leo, lo
voy a ver, lo desmenuzo...

Yo no podria decir empeza por aqui, yo te dirfa empeza
por algin lado aceptando la hipétesis de pruebay error. A
veces descubrir qué no te gusta en la vida es extraordina-
riamente util. A veces uno busca que le den la receta, algo
definido. Pero mejor es probar y también encontrar en

lo que no te gusta la certeza de que por ese ladonova. Y
cuando llegis a lo que te gustd, lo disfrutds y podés seguir
indagando por ese camino.

&cAsi como trabajamos 350 dias y tenemos 15 dias de tiempo
sagrado, que son las vacaciones, creo que tenemos que
buscar instancias sagradas en todo momento del dia.
Salir del trabajo y concurrir a un centro cultural, bacer
un taller literario, encontrarse con amigos, hacer deporte...
E&s crearse uno mismo un espacio de salud, de bienestar...”

EL DESAFIO DE TRANSFORMAR EL “USTED DEBE”
EN UNA OPORTUNIDAD DE CAMBIO

Sobre el final de la entrevista surgid, espontdneamente, el
tema de la salud. Una sobremesa sobre los desafios cotidia-
nos que planteamos babitualmente en la revista.

. Viviste alguna situacion que te ubique
6 frente al tema del cuidado de tu salud?

Descubri que tenia un poco alta la presién arterial
y fui a ver al médico, quien me indicé las recomendaciones
que se suelen dar en estos casos y todos conocemos. Lo in-
teresante fue que, en la sala de espera, encontré la respuesta
que necesitaba en una revista. Alli se hablaba de lo razona-
ble, lo posible. En lugar del cuidese con las comidas y baga
ejercicio fisico, pensar en jcomo aprovechar diariamente
ciertos momentos para bacer alguna actividad? ;Qué bacer
si no tiene tiempo? Mire que siempre bay quince minutos...

Alverlo en términos pricticos, con un ejemplo cotidiano
y una ilustracién, comprobé que dej6 de ser el dogma, el
usted debe hacer esto y pasé a ser algo como justed puede
vivir mejor baciendo esto, no se lo pierda!

. eA vos qué te resultd util?

e Yo tres veces por semana hago una larga caminata
de una hora a buen paso para ir a dar clases. Uno lo piensa
asiy puede decir “uy pero que pérdida de tiempo...” Pero
descubri que me reencontré con el placer de escuchar
musica. Me compré un reproductor y me paso las dos horas
escuchando musica clasica {Cémo me lo estaba perdiendo!
Escuchar masica y caminar, eso es el bienestar.

. (Como podrias definir el bienestar?

Yo creo que el bienestar se puede definir como
el encontrar a dénde poner el deseo. Hay una palabra que
me gusta y no tenemos mucho en cuenta, el entusiasmo. El
origen de esta palabra es que lleva un dios dentro (theos),
es un estado donde no importan la realidad y los proble-
mas cotidianos, donde estis fluyendo en estado acritico.
Cuando ves a alguien entusiasmado pero vos no lo estds te
parece patético, por ejemplo alguien que baila enloquecido
en una fiesta (risas).

Pero si vos también estds bailando eso desaparece, te sentis
bien y no interesa si bailds bien, si pintds bien o si jugds bien
al futbol, estds creando algo que te gusta.

Nos hace falta mas entusiasmo sino la vida es sélo la
satisfaccion del deber cumplido. El entusiasmo nos pone
nifnos, cuando uno es adulto siente vergiienza al verse jugan-
do como nifio. Y los artistas somos adultos que encontra-
mos el secreto de seguir jugando de grandes como cuando
éramos chicos. {Volvés al paraiso perdido!

Yo, por ejemplo, armo pequefias maquetas de cartén en
casa, con mufiecos y lamparitas juego a iluminar la escena,

i preparo las puestas para las obras. Y si alguien me viera

seguro diria ;sefior, no le da vergiienza? (risas). El secreto
es hacerlo sin sentir vergiienza, ese es un verdadero acto de
bienestar. Y todo lo que sigue es ganancia. P

APRENDER SALUD 33



NOVEDADES INSTITUCIONALES

34

‘:#_E' _
NUEVAS OBRAS EN SAN JUSTO

COMO PARTE PARTE DEL PLAN DE DESARROLLO INTEGRAL DEL HOSPITAL ITALIANO
AGUSTIN RoccA DE SAN JUSTO SE INAUGURARON NUEVOS CONSULTORIOS DE PEDIATRIA
Y SE REFORMO Y AMPLIO EL PABELLON RAGGIO.

cion, los pacientes y afiliados, el Hospital

Italiano de San Justo contindia un proceso
de crecimiento integral. Destacamos dos nuevas
obras que se llevaron a cabo en los pabellones
Raggio y Cerini.

G racias al sostenido esfuerzo de la institu-

Remodelacion del Pabellon Raggio. La obra
consistio en la ampliacién y reforma del sector,
que ahora pasa a funcionar como area de interna-
cion de alta complejidad y cuenta con: 430 m2 de
superficie total, 12 habitaciones individuales con
bafio privado y moderno equipamiento y 2 para
pacientes de mayor complejidad (en aislamien-
to, Programa de Trasplante de Médula Osea para
adultos y oncoldgicos).
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Nuevos consultorios de Pediatria en el Pabe-
lLon Cerini. En un sector de 600 m2 se crearon
nuevos consultorios para practicas pediatricas de
salud mental, fonoaudiologia, clinica, traumato-
logiay atencidn de nifios con discapacidad motriz.

Ademas de los 28 nuevos consultorios, el Pabe-
Llén cuenta con una sala de espera con televi-
sores, juegos para nifos y un mural realizado
por el artista plastico Milo Lockett. Se trata de
un sector muy espacioso con luz y ventilacién
natural para la comodidad de las familias y los
chicos que, en un futuro, contara con un drea de
juegos al aire libre.

DATOS PERSONALES:

AVANCES EN SEGURIDAD DEL PACIENTE

EvL Dpro. DE INFORMATICA MEDICA OPTIMIZO LA INSTANCIA DE EMPADRONAMIENTO, QUE CONSTITUYE EL
PRIMER CONTACTO ENTRE EL PACIENTE Y EL HOSPITAL Y PERMITE UNA MEJOR IDENTIFICACION POR PARTE
DEL EQUIPO DE SALUD. PODRAN TOMARLE UNA FOTO Y ESCANEAR SU DINI AUNQUE, SI SE ATIENDE DE FORMA
FRECUENTE, SEGURAMENTE YA PASO POR ESTA INSTANCIA.

L atenderse por primera vez en el Hospital, desde hace afos se lleva a cabo el proceso de empadrona-
Amiento, gue consiste en solicitar determinados datos y asignar un nimero Unico de ID al paciente, lo que dara

apertura a la Historia Clinica Electrdnica.
En el marco del proceso de mejora continua y en cumplimiento con la ley 25.326 de Proteccion de Datos Perso-
nales, se incorpord la solicitud de la firma del Consentimiento de Datos Personales, que se lleva a cabo en los
puestos de atencidn. También se toma una fotografia y se escanea el DNI con el fin de identificar de forma univo-
ca al paciente para su posterior atencion. Esta actualizacion de los datos se esté llevando a cabo en el Hospital
Central y esta proxima a realizarse en los Centros Médicos y en San Justo.

EN EL HOSPITAL CENTRAL

REMODELACION
DE LA
INTERNACION
PEDIATRICA

. SE TRABAJO EN UN CAMBIO
 ESTETICO Y DE PRESTACIONES.

i AHORA LAS HABITACIONES TIENEN
: UNA MEJOR HOTELERIA, MAS

{ COMODIDADES Y SEGURIDAD PARA
i LOS PACIENTES Y SUS FAMILIAS.

pisos, paredes y cielorrasos

en la internacidén pediatrica, al
mismo tiempo que se incorporaron
nuevos sanitarios, puertas y venta-

: S e renovaron de forma integral

EN EL HOSPITAL CENTRAL

INCORPORACION DE TECNOLOGIA ;‘ffe'f’:i?f;‘sii?&i:?ﬁit’?gi,”?s:{‘;z

y aires acondicionados frio-calor.
E También se colocaron dispositi-

EN HEMODINAMIA

AHORA CUENTA CON UN SISTEMA QUE REDUCE LA EXPOSICION A LA : vos de control de acceso para el
RADIACION Y QUE BENEFICIA TANTO A LOS PACIENTES COMO A LOS i ingreso y egreso, aumentando la
PROFESTONALES. ¢ seguridad del sector.

imagenes de la intervencion quirtrgica, como de estudios

previos del paciente, de manera conjunta mientras dura el procedi-
miento. También se adecuaron los accesos al quiréfano de los pacien-
tes ambulatorios, lo cual aumentd la capacidad de la recuperacion.

Ademés se sumo nueva tecnologia que permite observar las
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PLAN DE SALUD

INFORMACION PARA LOS AFILIADOS

PEDIDO DE
MEDICAMENTOS:
NUEVA MODALIDAD
DE PAGO

PROXIMAMENTE SE HABILITARA LA OPCION
PARA SOLICITARLOS A TRAVES DE SU PORTAL
PERSONAL DE SALUD, PAGARLOS CON TARJETA
DE CREDITO Y RECIBIRLOS EN SU DOMICILIO.

que en las proximas semanas usted podra

solicitar medicamentos y abonarlos con tar-
jetas de crédito Visa y Mastercard. Este avance
se implementara para mayor comodidad de los
pacientes que utilizan el sistema de pedidos de

Estimado asociado, nos complace informarle

/“\ Portal Personal
N\ de Salud

las Farmacias Ambulatorias y evitara tener que
pagar en efectivo a la hora de recibir los reme-

dios en su domicilio. Para abonar su pedido
: con esta modalidad de pago debera efectuar

la compra a través del Portal Personal de

Salud del paciente que solicita los remedios.

. Siusted suele abonar con tarjeta de crédito en

nuestras farmacias podra -cuando se implemen-

. te este modo de pago- solicitarlo a domicilio.

: ¢Todavia no abrié su Portal Personal de

¢ Salud? Puede hacerlo en cualquier momento,

i solo necesita una cuenta activa de mail. EL Por-
i tal le permite visualizar sus analisis clinicos e

imagenes de diagndsitco, gestionar sus turnos,

: chequear sus prescripciones y comunicarse con
¢ su médico de cabecera, entre otras funciones.

Obtenga su cuenta gratuita en el Portal de Sa-
lud ingresando a www.hospitalitaliano.org.ar

PROMOVIDAS POR EL DPTO. EXTENSION DEL INSTITUTO UNIVERSITARIO

AGENDA DE ACTIVIDADES ABIERTAS A LA COMUNIDAD

REENTRENAR LA MARCHA

PARA PREVENIR CAIDAS.

El primer lunes de cada mes de 14 a 16 hs.
- Potosi 4058, saldn de actos.

Préximos encuentros: 7 de marzo, 4 de
abrily 2 de mayo.

CELEBRAMOS EL DiA DE LA MUJER.
8 demarzode12.30a14.30 hs. - Tte.
Gral. J. D. Perén 4190, Salén del Consejo.
Charlas sobre temas de salud y espacio
de consultas.

JORNADA SOBRE

MEDICINA DEL SUENO.

17de marzode 10a 13 hs. - Tte. Gral. J. D.
Perdn 4190, Salén del Consejo.
GINECOLOGIA, CHARLAS.

Segundo martes de cada mes a las 10 hs.
- Auditorio Instituto Universitario, Potosi
4234 PB. Préximos temas: 12/04 ;Qué
debemos saber acerca de los métodos
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: anticonceptivos?, 10/05 ; Sabias que

. laincontinencia de orinay el prolapso

: genital pueden solucionarse?

: En San Justo, 26-05, 12 hs. Contro-

¢ les en salud femenina. Mitos y falsas

¢ creencias. Salén de Conferencias, Av. Pte.
: Peron 2231, San Justo.

MEDICINA FAMILIAR.

* Segundo miércoles de cada mes a las
17:30 hs. - Tte. Gral. J. D. Perén 4190, Sa-
: l6n del Consejo. Préximos encuentros:
¢ 13 de abril - Hipertension arterial -11 de
¢ mayo - Céncer de colon.

: CURSO “CUIDADOS DE LA V0Z

: ENLADOCENCIA. PREVENCION

: DE DISFONIAS”

i Los sabados: 9/16/23/30 de abrily 7 de
: mayo - Tte. Gral. J. D. Perdn 4230, Aula

: de ORL. Informes e inscripcion: 4959-

: 0200 interno 9850.

. daniela.onzari@hospitalitaliano.org.ar,

: JORNADA GRATUITA

: DE DETECCION DE GLAUCOMA.

: 11de marzo, de 8 a17 hs. - En sede Cen-
¢ traly San Justo. Se brindaré informacién
¢y medicidn de presion ocular, destinado

¢ especialmente a personas que no se

¢ realizan controles peri¢dicos.

TALLER PARA PACIENTES

: CON GLAUCOMA.

: Ultimo jueves de cada mes, de16 a17
hs. Informes e inscripcién:

: maria.moussalli@hospitalitaliano.org.ar

: PEDIATRIA, TALLER PARA PADRES.

¢ Limites en nifios de entre 1y 5 afios. 15 de
: marzode18a20 hs.

¢ Aula de Pediatria, Potosi 4058. Inscripcio-
i nesy consultas:

: maria.biedma@hospitalitaliano.org.ar

iCAMINEMOS JUNTOS!
TRAE A UN AMIGO Y SUBAN AL PODIO

Sabemos que hay muchas personas que “no gustan” del movimiento

0 quizas nunca experimentaron la alegria de compartir una caminata.
Por eso convocamos a quienes concurran para gue consigan convencer
a un familiar, amigo o vecino de participar. Podran subirse al podio y
sacarse una foto, llevandose de premio un recuerdo compartido.

AprenderSalud
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ATENDERSE MEJOR

ME SOLICITARON DADORES DE
SANGRE PARA UNA CIRUGIA:
¢ QUE NECESITO SABER?

APELANDO A LA SOLIDARIDAD DE FAMILIARES Y PACIENTES, EL HOSPITAL LES OFRECE LA POSIBILIDAD
DE DONAR SANGRE ANTES, DURANTE O DESPUES DE SU ESTADIA EN LA INSTITUCION. Y, DE ESTE MODO,
GARANTIZAR QUE SE PUEDAN LLEVAR A CABO LOS TRATAMIENTOS INDICADOS. ;COMO HACERLO?
Yiiniiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiza

Basado en los conceptos provistos por el Servicio de Medicina Transfusional.

ara que sean posibles de llevarse a cabo los procedi-
mientos quirdrgicos, es necesario que el Banco de San-
gre de la institucidn esté abastecido, puesto que una
cirugia utiliza gran cantidad de este componente que
s6lo se puede conseguir a través de la donacién voluntaria.

UNA CIRUGIA PROGRAMADA,

UNA OPORTUNIDAD DE DONAR.

Siusted o algiin miembro de su familia ya tienen agendada
una operacién en el Hospital pueden aprovechar y donar
sangre cuando visiten el Servicio de Medicina Transfusio-
nal para la firma del consentimiento informado, o al concu-
rrir a la instancia de prequirtrgico.

¢QUIENES PUEDEN DONAR SANGRE?

Tanto el paciente como cualquiera de sus familiares que
tengan entre 16y 65 afios y pesen mas de 50 kilos (los me-
nores de edad acompanados por padres o tutores).

¢CUANDO HAY QUE DONAR?

;Puede ser en cualquier momento? La donacién puede ser
antes, durante o después de la estadia del paciente en el
Hospital. No hay que concurrir en ayunas.

¢PUEDO DONAR SANGRE PARA Mi?

Si retne las condiciones necesarias, el paciente también
puede autodonarse sangre. El proceso es el mismo y podra
hacerlo antes de su estadia en el Hospital solicitando turno
previo para evaluacién de autotransfusion.

(‘,D(')NDE, HAY QUE CONCURRIR?

¢EN QUE HORARIOS?

Habri que presentarse en el Servicio de Medicina Trans-
fusional (Tte. Gral. D. Perén 4190, Nivel o), de lunes
aviernes de 8 a 15 y sdbados de 7.30 a10.30 hs. O en el
Htal. Italiano de San Justo (Av. Pte. Per6n 2231, San Jus-
to), de lunes a viernes de 8 a 11 hs.

TRES ACLARACIONES DE IMPORTANCIA:

* Quienes concurran a donar deberan completar
previamente una encuesta de seleccion conforme
a lo establecido por la Ley Nacional de Sangre, N°
22.990, con el objetivo de garantizar que la sangre
donada sea segura y apelando a la honestidad de
quien la complete.

%

Todo el material utilizado en el proceso de
donacion de sangre es estéril, descartable y de
un solo uso.

* El proceso de donacidn consiste en: una entre-
vista personalizada y confidencial con el equipo de
salud (para control de presion arterial, peso, fre-
cuencia cardiaca aclaraciéon de dudas y un control
hematoldgico), la extraccidn (10 minutos aprox.) y
el posterior refrigerio alimenticio compensatorio.

&n caso de dudas

Puede contactarse con el Servicio de Medicina Transfusional llamando al (011) 4959-0200 internos 8531/8413,
por mail a: info.hemoterapia@hospitalitaliano.org.ar En la web: www.hospitalialiano.org.ar/hemoterapia
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Cumplimos 162 anos cuidando la salud
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BENEFICIO EXCLUSIV PARA LA
WTITIEESI AT~ TEMPORARENT

OTAS A + BUENOS AIRES - ARGENTINA -
EN PESOS, CUOTAS A

LES Y SIN INTERES.

. b’ EL ALQUILER ES TEMPORARIO.
LA SEGURIDAD ES 24 HORAS.

Y LOS AMENITIES SON INIGUALABLES.

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

AHORA PODES PROGRAMAR LA ENTREGA EXPRESS DE TU OKM,
CON LIN MINIMO ANTICIPD. CUPOS LIMITADOS.

1L (ﬁm
s \CATTEDRALE)

HOSPITAL ITALIANO S

de Buenos Aires

DEPARTAMENTOS

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

UBICACION

Muestra estratégica ubicacian te permitira moverte en la ciudad cor
facilidad las 24hs del dia. Frente al Hospital ltaliano, a cuadras del
subterraneo, nuestro privilegiado emplazamiento nos diferencia y

EXPERTO EN FIAT PLAN

Ejecutivo especializado asignado:
Mauro Luty

hara gue tu estadia fluya sin complicaciones

POR CUALQUIER RAZON TU ESTADIA SERA PLACENTERA.

© 01137556295 & mauroluty @ autocattedrale.com

Independencia 2023 C.A.B.A / 011-43080022 int. 117

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




GESTION Y REMEDIOS

- MEAGREGARON

(:ﬁg LUNES

@ MARTES

_ 8 UN MEDICAMENTO
NUEVULQUE
NECESITO SABER?

ESTE TEMA ES IMPORTANTE
PARA USTEDY SU FAMILIA SI:

Toma varios remedios

Estos fueron indicados por mas
de un problema de salud

Mas de un médico le receta
medicamentos

@ MIERCOLES

ES FRECUENTE QUE, ANTE SITUACIONES NUEVAS, CAMBIOS EN EL TRATAMIENTO O CONSULTAS CON
ESPECIALISTAS, LE INDIQUEN SUMAR UN NUEVO REMEDIO A LOS QUE TOMA HABITUALMENTE.
¢COMO INCORPORARLO DE FORMA SEGURA?

ittt
Basada en los conceptos provistos por el Dr. Marcelo Schapira, Seccion Geriatria, Servicio de Clinica Médica.

(:ﬁgwwﬁs

Un aspecto que siempre mencionamos en la revista es la
importancia de seguir los tratamientos indicados y to-
mar los remedios de forma segura. En esta oportunidad
les proponemos detenernos en una situacién frecuente:
¢qué seria bueno saber en caso de que me hayan agrega-
do un remedio nuevo?

En didlogo con el Dr. Marcelo Schapira, frecuente colabora-
dor de esta seccién, destacamos algunos sencillos aspectos
de importancia que pueden ser de ayuda para favorecer el
trabajo en equipo entre el paciente, el médico y la familia.

“La medicacién nueva se la pudo haber indicado un médico
especialista o el propio médico de cabecera. En ambos
casos recomiendo especialmente anotar bien la indica-
cién: el nombre del remedio, cémo pedirlo en la farmacia,
cada cudnto tomarlo, por cuanto tiempo, etc. Y también
anotar si serd necesario concurrir a algiin control poste-
rior (un anilisis, etc.). Por otro lado, es importante que le
pregunte al médico cémo tomarlo en relacién con los otros
medicamentos que ya toma, para saber si debe tener algiin
recaudo especial en este sentido”, comienza sefialando.
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Habrd que estar atento los primeros dias.

“Sile agregaron un remedio nuevo y al poquito tiempo (ho-
ras o dias) nota algin sintoma nuevo que antes no presen-
taba, que se ponga en contacto con el médico de cabecera
porque puede ser un efecto adverso de la medicacién como
dolor de cabeza o nduseas, por ejemplo.”

S el remedio nuevo lo indico un especialista.

“Lo ideal es que intente -el paciente o su familia- poner al
tanto del tema al médico de cabecera a través de un mail

o del Portal Personal de Salud. Porque quizis ese remedio
nuevo puede interaccionar con otro que ya viene tomando,
o no”, destaca.

¢ué es la interaccion?

Es la modificacién del efecto de un farmaco por la accién
de otro cuando se administran conjuntamente. Aqui nos
referimos a la posibilidad de que la combinacién produzca
efectos no deseados que, en ocasiones, pueden hacer dafio.

¢Rué sucede con los remedios

que nos vende “el ‘Dr. ‘Propaganda’?

Recuerde ser muy cauto a la hora de considerar la posibili-
dad de incorporar algin medicamento que vio en la televi-
sién o le recomendé un vecino, un amigo. “Si usted ya toma
remedios, estos pueden interaccionar negativamente con
uno de venta libre”, concluye.

MANEJANDO MI MEDICACION
EN FORMA SEGURA

Repasamos algunos conceptos destacados en notas an-
teriores basados en la idea de que el paciente y su familia
conozcan los remedios que toman, sean precisos en sos-
tener el tratamiento a lo largo del tiempo y mantengan
una comunicacién clara con los profesionales.

¢ ué estoy tomando?

Cuente con un listado actualizado de los remedios que to-
may procure llevarlo consigo a cada consulta con los profe-
sionales. Encuentre un modelo de tabla para completar en
AS ntimero 26, pag. 20. También puede llevar recortadas las
cajitas de lo que toma.

¢(Como conservarlos con seguridad?

Para que el efecto sea el esperado, ademads de cumplir con
las indicaciones del médico es importante tomar sencillas
precauciones de guardado y conservacién. Encuentre ideas
practicas en AS nimero 29, pag. 22.

s(Como prever y registrar olvidos?

Cumplir con la toma diaria hace que los remedios sean
efectivos, aunque es natural olvidarse de vez en cuando.
;Cémo organizarse para no vivir pendiente de esto y seguir
el tratamiento con seguridad? Relea la nota especial en AS
namero 27, pag. 26.

s(Como evitar la confusion en la farmacia?

Es muy ttil saber bien el nombre genérico del medicamento,
sobre todo en caso de cambiar de marca. Consulte la nota
con el aporte de los especialistas en AS nimero 24, pag. 18.
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NUEVAS RESPUESTAS

PADRES QUE DUDAN EN VACUNAR A SUS HIJOS

LA INMUNIZACIO
EN TIEMPOS DE L
GLOBALIZACION

LOS AVANCES DE LA CIENCIA, VIEJAS ENFERMEDADES QUE RESURGEN, DESCONFIANZA
EN EL MERCADO DE CONSUMO, INFORMACION DE FUENTES POCO CONFIABLES...
CC()MO PLANTEAR ESTE TEMA PARA PODER DECIDIR CON SEGURIDAD?

Yttt a
Por el equipo editorial de eAprender Salud.

iruela, poliomielitis, difteria...
Enfermedades que fueron un proble-
ma para la sociedad hasta hace pocos
afios, hoy no parecen tan graves. Los
avances de la ciencia, el descubrimien-
to de vacunas altamente efectivas y su
aplicacién masiva llevaron, en muchos
casos, a la erradicacién de enfermedades. Sin embargo hoy
surge una nueva tendencia en muchos padres, la de no vacu-
nar a sus hijos.

Entrevistamos a la Dra. Mercedes Bellomo, del Depto. de
Pediatria, con quien indagamos acerca de posibles razones,
falsas creencias y casos actuales donde este tema sale a debate
en la sociedad. Una propuesta para poner este tépico sobre
la mesay favorecer el didlogo en casa, con el equipo de salud.

44 MARZO0 2016

%

EL VALOR SOCIAL UNAS
EN TIEMPOS DE GLOBALIZACION

Como sociedad que vivimos en comunidad, las vacunas
representan uno de los diez logros de salud publica que
también son un acto de solidaridad: “Yo me vacuno por
mi'y por mi familia, mis compafieros de la escuela... Uno
puede darse el lujo de no vacunar en un contexto donde la
inmunidad estd garantizada por el resto de la sociedad y
ademds no atravesamos ninguna epidemia”, explica. ;Pero
qué sucede en tiempos de la globalizacién?

Brotes de sarampion y difteria, dos casos recientes.
Estos supuestos tambalean en el siglo XXI, por ejemplo
como sucedi6 en 2014 en Disney, un parque donde convive
a diario gente de muchisimos paises. Alli se generé un brote
de sarampién, enfermedad casi erradicada en Estados Uni-
dos. Algo similar sucedié en Catalufia, donde un nifio que
no tenia vacunas por decisién de sus padres contrajo difte-
ria, una grave enfermedad que no se registraba desde 1987
en Espana. Se debi6 acudir a otros paises para conseguir la
antitoxina necesaria para el tratamiento.

it

Las vacunas son uno de los
avances cientificos con mayor
relacion costo-beneficio para
la poblacion.

i

Nuevos comportamientos, ;nuevos riesgos?
Por diversas razones, hoy algunos padres elijen tener a sus
hijos fuera de las instituciones hospitalarias, (parto domici-
liario), otros optan por una educacién alternativa o deciden
no vacunarlos cuando nacen. En lo que respecta al valor
comunitario de las vacunas podemos pensar qué sucede
cuando se reinen grupos de chicos sin vacunar en la escuela:
“alli se rompe el contexto de inmunidad que da la sociedad y

estdn mds expuestos, como sucedid en Esparnia”, destaca. ‘

EL DESAFIO:

ENCONTRAR INFORMACION ACTUALIZADA 5

En la Web circula gran cantidad de informacién, muchas
veces desactualizada o con argumentos ya contrastados
cientificamente, que pueden confundir o atemorizar. Des-
tacamos topicos que pueden ayudar a plantear el tema con
el pediatra o despejar dudas.

Autoinmunidad y efectos adversos.

Este es un argumento muy escuchado que quizés parte de
una creencia errénea, pensar que la medicina es 100% infa-
lible: ‘¢§zempre nos exponemos a posibles efectos adversos,
tanto al aplicarnos vacunas como al realizarnos estudios
diagndsticos, incluso al tomar cualquier remedio. §i hay
una accion que como pediatras sabemos que sirve es va-
cunar, la mayoria de las cosas es esperar y se curan solas”,
resume la Dra. Bellomo.

La carga antigénica,

stantas vacunas pueden hacer mal?

Esto es algo mis técnico, significa la cantidad de cuerpos ex-
trafios que recibe el organismo y permite generar los anticuer-
pos. “la ciencia avanza y las vacunas también. Este argumen-
to es falso ya que la carga de antigenos de las vacunas actuales
es muchisimo menor a las del pasado. Por ejemplo, vacunas
que contaban con tres mil antigenos boy tienen apenas 150 y
ademds protegen contra mds cantidad de enfermedades. Son
mds eficaces y con menos antigenos proteicos”.

Autismo y trastornos de desarrollo.

Hay maltiples teorias sobre el aumento de la incidencia en la
poblacién (por ejemplo, hoy los médicos estan mds entre-
nados en detectar estos casos). “Pero estudios cientificos
demostraron que no estdn relacionados con las vacunas”.

ir

y
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La desconfianza tiene un por qué.

“Hay que reconocer que los laboratorios ban promocio-
nado vacunas que estaban fuera de calendario con precios
altos y argumentos publicitarios que buscaban atemorizar
a los padres o mostrar a gente famosa. Esto pudo producir
desconfianza o rechazo”, explica. En contraparte, el Estado
fue incorporando nuevas vacunas al calendario oficial (neu-
mococo, rotavirus, etc.), buscando garantizar el acceso y fa-
cilitar que estas enfermedades disminuyan, especialmente
en sectores mds vulnerables y con menor acceso a la salud.

Invitamos a llevar sus
dudas o inquietudes
sobre el tema a la préxima
consulta con su médico de confianza.
Encuentre mas informacion relacionada
en Aprender Salud en la Web
www.hospitalitaliano.org.ar/isalud
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Si te enfermas... { Pensaste quién te va a acompanar?
Acompanar a un enfermo ahora tiene solucién.

Aziscom

Acompafantes en Sanatorio y Domicilio prepago

Trabajamos dia a dia para ayudar a
mejorar la vida y la salud de nuestros
pacientes y hacer los sistemas de |a

salud mas eficientes

Juntos estamos llevando la atencion
meédica mas lejos. Obtenga mas
informacion en Medtronic.com.

Es mejor prevenir
Cuotas accesibles y nada mds

+ Servicio de asistentes en internacion
* Servicio de asistentes en domicilio
« Personal permanente o temporario
S crsdbgledpagitiie Ahoffafiliados 2|
HOSPITAL ITALIANO
Beneficio Especial

Ampliacion de Cobertura

Libertad 1173,1°C
' [ Ciudad Autdnoma de Buenos Aires
- _\le OFr 4813-7748 / 4811-4601
RSN RS A - www.asiscom.com.ar

Furthel ;.:.Q'Ei:h'ér Facebook: Asiscom Cuidadores
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CIENCIA'Y VIDA COTIDIANA
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RESPONDE EL SERVICIO DE ALIMENTACION

NOVEDADES SOBRE
LAS GRASAS TRANS

ANTE UNA NUEVA DETERMINACION TOMADA POR LA ADMINISTRACION DE ALIMENTOS Y MEDICAMENTOS
DE Estap0s UNIDOS (FDA), SURGEN AVANCES SOBRE ESTE TEMA. LAS COMPARTIMOS EN ESTA NOTA.

Yiiiiliititiittiottiotttittinttitiinttiintiititiiintiintiniinitintiintliuntttunttiuntiintiunntintuntiinnuza
Basada en los conceptos provistos por la Lic. eAlejandra Delfante.

A\

NANNNNNA

COMPARTIENDO LOS PASATIEMPOS:
EL TEXTO OCULTO

LA LEcTOrRA MARiA EmMiLIA PALucI DE DE RE COMPARTE UN NUEVO

CRIPTOGRAMA CONFECCIONADO POR ELLA Y DESAF{A A LOS LECTORES DE LA
REVISTA . LA SOLUCION EN LA PAGINA 56.

¢QUE RESOLVIO LA FDA SOBRE LAS GRASAS

TRANS EN ALIMENTOS PROCESADOS?

En junio de 2015 la agencia public6 una medi-

da en la cual ordena a la industria alimentaria

eliminar las grasas trans de los alimentos
procesados. Considera a los aceites parcialmente hidro-
genados como aditivos alimentarios que necesitan una
aprobacién previa a su comercializacién.En 2013, la FDA
habia llegado a la determinacién preliminar de que los acei-

EN NUESTRO PAIS EXISTE LA LEY “ARGENTINA
LIBRE DE GRASAS TRANS” QUE ENTRO EN
VIGENCIA EN DICIEMBRE DEL 2014. ; QUE SE
LOGRO Y QUE QUEDA TODAVIA POR LOGRAR?
La norma previé un plazo de adecuacién
de dos afos para aceites vegetales y margarinas, y hasta
diciembre de 2014 para los demads alimentos. Actualmente
la labor mdas importante es el control por parte del Estado
del cumplimiento de la norma, impulsado por el Instituto

CONSIGNA. Lea las definiciones y ano-

te las palabras correspondientes. Teniendo

en cuenta la numeracion, traslade las pa-
labras al cuadro. Alli se revelara un frag-

mento de una nota de larevista referida
a la celiaquia. Las iniciales de las palabras :

halladas daran el nombre de la autora.

: DEFINICIONES: A) Muro que protege contra las aguas. B) Dispositivo que sirve para

emitir o recibir ondas electromagnéticas. C) Auguste.. Escultor francés autor de “EL

pensador”. D) Pais asidtico. Capital Teheran. E) Trozos pequefos de un objeto roto.
¢ F) Numero de un solo guarismo. G) Conjunto de musicos. H) Brillan, resplandecen.

1) Sujeto a opcién. J) Nuevo véastago que echa la planta. K) Echan a alguien del lugar
que ocupaba. L)Tiempo seco de larga duracion. M) Isla del archipiélago de Baleares.

La segunda en extension. N) Van a un sitio. ) Suspensidn de hostilidades.
P) Llene un espacio. Q) Delator, acusador. R) Principio, nacimiento o causa.

tes parcialmente hidrogenados ya no eran “generalmente Nacional de Alimentos INAL). L ¢__ _ _ _ _ _ _ _ m_ .
considerados como seguros” o “GRAS”, como se le conoce 65 97 102 95 63 77 104 66 76 25 2 56 92 69 47 5 42 8 14 89 61 28
aesta clasificacién por sus siglas en inglés. ¢+ s B___ H_ N __
¢CUALES SON LOS ALIMENTOS MAS 22 38 57 33 10 9 1 % 9% 67 19
CONSUMIDOS QUE PRESENTAN TODAVIA o_ __ _ _ _ v _ _ _ _ 0__ ___ _ _ __
¢QUE SIGNIFICA ESTA NOTICIA EN LA LUCHA GRASAS TRANS? ;COMO LOS PODEMOS % 44 5 3 8 5 75 8 23 54 48 101 43 108 34 1 36 79 99
PARA REDUCIR ESTAS GRASAS DE LOS REEMPLAZAR? ) y_ n_ __ _ _
ALIMENTOS PROCESADOS? Los alimentos a los que debe prestarse especial 103 45 16 4l 1235 105 60 72 64 91 80 94 10 o8
La agencia otorga a los fabricantes tres afios atencién son los bafios de reposteria, alfajores, galletitas, e _ __ w_ __ Q__
para reformular los productos y eliminar todos productos de panaderia, barras de cereal, snacks, cereales 3 9% & 2 18 107 62 68 17 53 87 74 40 30 50 mos0 8T 73 100
los aceites parcialmente hidrogenados. Luego de esa fecha de desayuno y pastas frescas. Una buena opcién es elegir h_ _ _ _ _ L

estos no se podran afiadir a los alimentos, a menos que la
FDA lo apruebe. Esta noticia implica una importante me-
dida de salud publica para proteger a la poblacién. La FDA
ha calculado que eliminarlos evitaria hasta 20000 ataques
cardiacos y 7000 muertes por enfermedad cardiaca al afio.

Sacan las trans
pero jcon qué las

reemplazan?

MARZ0 2016

aquellos alimentos que contienen aceite de girasol alto
oléico, que es la alternativa saludable al aceite parcialmente
hidrogenado que se utiliza con mayor frecuencia. También
es importante leer las etiquetas, poniendo especial aten-
cién en el listado de los ingredientes para identificarlas.
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LOS LECTORES ESCRIBEN

EN ESTAS PAGINAS SUMAMOS LOS RELATOS DE LOS MIEMBROS DE LA COMU-
NIDAD QUE ESCRIBIERON A lectores.aprendersalud@hospitalitaliano.org.ar .Y EN

ESTE NUMERO, UNA INVITACION ESPECIAL: LO ANIMAMOS A QUE ESCRIBA SU
PROPIA COLUMNA PARA COMPARTIR SUS REFLEXIONES, ANECDOTAS DE BIE-

NESTAR O UN CONSEJO DE AMIGO AL RESTO DE LA COMUNIDAD DEL ITALIANO.

LA COLUMNA DEL SABER, EL SABORY LA SALUD

e gustaria compartir con los amigos del Italiano
algunas ideas practicas para el desafio de comer
rico y sano. {Espero que encuentren alguno que
les sirva!

PARA DISMINUIR LA SAL. Elijo condimentar con aceto
balsimico. También recomiendo contar con un buen sur-
tido de especias, sobre todo las poco conocidas: eneldo,
tomillo, romero, hierbas provenzales, curry, jengibre en
polvo, pimienta negra, mix de pimientas en grano con su
molinillo, condimento drabe para cuscis, piment6n ahu-
mado, etc. Si viaja al exterior, aproveche para comprarlas,
;son muy baratas!

¢PROBO CON PESCADO? Yo siempre compro pollo de
mar, gatuzo, meroy filet de corvina, que cuestan como un
corte de carne de precio medio y son muy sanos. Si vive
cerca, recomiendo ir al barrio chino, en especial el siper
de la calle Zabala, se va a sorprender por la calidad y canti-
dad de variedades. Ademas tengo siempre salsa de soja sin
sal, los marino con esta salsa y oliva, aceto o limén y espe-
cias. jRiquisimo! Por dltimo, si puede cémprese una pae-
llera o pizzera eléctrica, es impresionante lo bien que se
puede cocinar con nada de aceite... Y muy parejo. También
es muy util el wok para armar salteados sanos y creativos
(en las verdulerias hay mezclas ya listas).

Y recuerde que comer maly feo cuesta tanto trabajo como
comer ricoy sano,

Miguel Schneer.
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LA COLUMNA DE LA NONNA MAGGI

7

a columna de hoy serd para los masculinos, los ma-

chos. Ellos son lo mds, nada les perturba, todo les

resbala, no son chusmas como nosotras, jhasta se

llevan bien con los suegros, las cufiadas o cufiaditos,
jamds se quejan y les va bien todo lo que les regalen!

Hablando en serio, soy esposay mamad de tres varones, a
quienes he criado como pude y con lo que contaba. Mi
hogar sencillo y pulcro, su olor a sopa de siempre. Y sus
meriendas al regresar de la escuela con tostadas y pan con
manteca que hacian las abuelas. Hoy ya son hombres y te-
mo por ellos. Ustedes se preguntarin ;Por qué temo?

Hoy en la sociedad apurada en que vivimos, el hombre tiene
que trabajar, ayuda con los chicos, hace las compras en el su-
per jEso esta muy bien! Pero los hombres mayores no suelen

expresarse tanto como nosotras, quizas sufren en silencio,
se guardan sus temores o sus angustias... Ojo, sé que las co-
sas van cambiando y no todos son como yo los percibo...

Me gustaria invitarlos a que escriban a la revista, cuenten
qué actividades disfrutan en compaiiia, cémo aprovechan
el tiempo... Por ejemplo, nosotras vamos al gimnasio, a la
peluqueria, a tomar un cafecito, pero siempre nosotras...
¢Qué actividad compartida les gusta a ustedes? ;Qué mo-
mentos encuentran para hablar de lo que sienten, reirse de
lo que les causa alegria? Quizas sus respuestas, sus ideas,
alienten a otros.

Con todo mi respeto hacia ustedes los saluda.
Nonna Maggi.

DEL ANECDOTARIO DE AIDA: VINCULOS ENTRE CHICOS Y GRANDES

omparto una anécdota familiar que sucedi6 cuan-

do pasdbamos un excelente dia en casa de mis

consuegros en Ezeiza junto a uno de mis hijos,

mi nuera, mi nieto Luca de casi tres afios y su bis-
abuela Berta.

Cuando estdbamos por regresar en dos autos, la bisabuela
noté6 que no tenia las llaves de su casa. Muy preocupados
comenzamos a buscar por todos lados, mientras ella repe-
tia que nunca le habia pasado algo asi. Estaba muy nerviosa
a pesar de saber que su hijo tenia copia de las llaves.

Luca, que veia y escuchaba todo lo que sucedia comenzé
alloriquear y repetir muy suavecito: ‘@bu ‘Berta, abu
Berta”. Como ya subiamos a los autos pensibamos que
é1 queria viajar con ella, algo que no era posible. Para que
se distraiga lo llevamos a una plaza pero no jugé6 a nada
y seguia quejoso pidiendo por su abu Berta. Decidimos
apurar el regreso.

Como nada lo distraia de la pérdida de las llaves, mi nuera
le dijo: “vamos a llamar a la abu y le preguntamos si las en-
contr6”. Poniendo el teléfono en altavoz Luca pregunté:
“cencontro las llaves la abu Berta?”, alo que mi nuera se
adelant6 preguntindole a la abuela “;no es cierto que ya
encontraste las llaves abuela? “ La respuesta fue “si, si,

ya las encontré.”

A partir de ese momento Luca cambi6 totalmente de ac-
titud, viajamos escuchando musica, mirando los barriletes
por el camino... Luca- tranquilo al fin- y nosotros emocio-
nados e incrédulos ante semejante muestra de amor. Por-
que fue una muestra de amor, ;no?

Aida Cavallaro

APRENDER $ALUD 5



LOS JOVENES DE ANIMAN A ESCRIBIR

Compartimos esta carta, la primera de una
joven lectora que llega al correo de la revista.
También el testimonio de su mama3, quien
autorizo la publicacion.

‘ ‘ uenos dias Hospital Italiano, les queria
comentar sobre su revista Aprender Salud
de diciembre 2015, nimero 31. Les queria
decir que tengo 11 afios y amo esta revista.

Mi madre y yo somos clientas del Hospital. Me parece

una muy buena revista pero le falta algo. Simplemente me

encantaria que incluyeran algo para estudiar (links a otros
sitios), por ejemplo uno dedicado a los juguetes y sus peli-
gros, ya que existen juguetes riesgosos para cierta edad.”

“Soy una estudiante y por eso quiero leer todos los dias.
La medicina me produce curiosidad ya que el cuerpo hu-
mano es muy dificil de entender. Si publicaran esta nota
en su revista me haria muy feliz. Fui abanderada de la
bandera bonaerense de mi colegio y escolta de la bandera
argentina. Siempre me ha gustado el tema de la medicina
aunque prefiero la astronomia. igual me encanta leer y por
€so tomo en serio su revista.”

“Quisiera que se tomen el tiempo de leer mi cartay por
supuesto que la publiquen. Gracias por crear esta revista.
Y por supuesto gracias a ustedes por su servicio de salud.”

Con mucho respeto,
Ludmila Margiotta.

“Cuando
le contestaron, jse puso re contenta! El suefio de ella es ir
alaNASA, y cuando vio la respuesta que le enviaron de
Aprender Salud se animo a escribir un mail a Estados Uni-
dos. {También le respondieron! Hasta le van a enviar ma-
terial por correo para que se interiorice mas. Yo que vengo
de otra generacion, estas cosas no las puedo creer pero me
alegran. ;Gracias!”

Tus comentarios son muy valiosos y
nos hacen bien, tomamos la sugerencia de incorporar mas
links a las notas, asi se pueden profundizar los temas. De
paso respondemos a tu inquietud sobre los juguetes, te re-
comendamos estos sitios con informacién confiable.

Eleccion de juguetes seguros. Un excelente y muy com-
pleto contenido disponible en kidshealth.org, el sitio web de
la Fundacién Nemours (ingresar el titulo en su buscador).

Una breve guia para comprar juguetes seguraos, ela-
borada por la American Academy of Pediatrics. Buscala
en: www.healthychildren.org

Limpieza segura para juguetes de bebés. Encontrala
en la pagina de la Sociedad Argentina de Pediatria.

Y una reciente nota destacada por el Centro para

el Controly la Prevencion de Enfermedades (CDC):
“Peligro por la presencia de plomo en algunos juguetes y
Joyas de juguete que se regalan en las fiestas’, encontrala
facilmente en Google.

Cordialmente, equipo editorial de Aprender Salud.

LA MIRADA PERSPICAZ DE EDITH

La socia Edith Rinaldi aporta su mirada critica
acerca del modo en que la sociedad rotula a los
adultos mayores. Compartimos sus reflexiones
y extendemos una pregunta a la comunidad:
¢qué opinan al respecto?

ace poco lei una nota que invitaba a repasar una

serie de “Consejos titiles para la vejez”, enmar-

cada en un plicido paisaje completado con una

seductora cascada. Ese edén me afecté intima-
mente, igual que el titulo de la nota, alentindome a escri-
bir esta reflexi6n.

No me gusta eso de “vejez” porque me rotula. Y tam-
poco me conmovié ni convencié esa placidez elaborada
del paisaje. No tenia nada que ver conmigo. Esa tan usada
expresién “tercera edad” -hoy dia extendida a la cuarta, la
quinta... - o sea a nuestra edad, se sumerge en la vordgine
de una época que consideramos, sin dramatismo, real-
mente agitaday confusa.

Y ahi es donde se encuentra el desafio porque somos cada
vez mas los que “no nos bajamos” del siglo XXI. Esto es:
nada de permitir que nos escondan bajo la alfombra o
traten de encaramelarnos con niimeros y porcentajes en
nuestras asignaciones mensuales.

Edith compartira su particular experiencia en un gimnasio “moderno”, a dénde se
propuso concurrir tras una severa recomendacion de su médica de cabecera.

Estamos aqui y ahora desplegando nuestras antenas.
Que no han perdido su fuerza receptora, estamos dis-
puestos a decir al mundo que -aqui'y ahora- los millones
de seres que superamos las décadas seguimos tan vivos
como para participar de la construccién de un mundo
que habitamos en todos sus dmbitos y rincones. Como
siempre. Aqui y ahora sumamos porque el gran activo que
representamos es sinénimo de una cultura que no es posi-
ble ignorar.

Las frecuentes convocatorias de quienes se dedican a las
politicas publicas siempre aparecen dirigidas a los j6venes
de la sociedad que todos formamos y que, en la mayoria
de los casos, carecen de la experiencia que la larga vida
otorga a los adultos mayores con una visién

totalizadora de la realidad. ;Cuantas veces se escabullen
soluciones beneficiosas para el conjunto con esa mirada
enana del mundo?

Nuestra experiencia y la sabiduria que ella aporta es sosla-
yada en un intento de desvalorizacién generacional. Aqui
y ahora seamos conscientes de la fuerza de nuestra ener-
giay sefialemos esta discriminacién injusta desde el lugar
donde nuestra historia personal nos colocé, buscando
acercarnos entre los pares. Porque el mundo -de verdad-
nos necesita, aunque todavia mire para otro lado.

Edith Rinaldi.
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SUGERENCIAS DE TURISMO URBANO

TRADICION ARQUITECTONICA

RUSA EN SAN TELMO ) QUE LE GUSTAR{A QUE STPAN OE USTED ?

MARGARITA SCHULTZ VISITO ESTA ATRACTIVA IGLESIA ORTODOXA. UNA
PROPUESTA DIFERENTE QUE COMPARTE CON LA COMUNIDAD A TRAVES DE
SU TESTIMONIO Y LAS FOTOS QUE ELLA MISMA TOMO.

oy a comenzar esta invitacion con
Vuna referencia a lo ‘exético’. Porque
es la primera impresion que causa la
visidn de esta Iglesia con sus clipulas azules
en el Barrio de San Telmo. La curiosidad
por lo exético incluye el reconocimiento de
lo ‘diferente’y de la belleza que contiene.
Aceptar lo ‘otro’ como experiencia es una
manera de integrarse al mundo sin perder los

rasgos propios.

No es dificil reconocer unaiglesia
ortodoxa rusa. Lo que mas impresiona a
simple vista, desde el exterior, son sus cupulas
multicolores, como las de la magnifica
Catedral San Basilio en San Petersburgo. Las
de San Telmo son de un azul intenso. En el
mundo religioso abundan los simbolismos,

y el nimero de ctipulas no es casual. En la
tradicion de la arquitectura ortodoxa rusa,
tres clpulas simbolizan la “Trinidad".

Punto de culto espiritual y de reunién
étnica. Fue el Emperador Alejandrolll en
1888 quien firmo el decreto de la fundacion en
Buenos Aires de la Iglesia Ortodoxa, de estilo

PARAVISITAR LAIGLESIA

Direccion
Brasil 315, San Telmo, CABA

Visitas guiadas

El segundo domingo de cada
mes, a las 15:30 hrs (con bono
contribucidn).

N\

moscovita. Alli se reunian rusos ortodoxos,
griegos, yugoslavos, sirio-libaneses, bulgaros
y rumanos.

Esa forma de bulbo o cebolla, indicd el
Principe Trubetskai hacia 1917, simbolizaria

la llama de las velas encendidas. Es una
atractiva comparacion, pero no es la Unica.
Especialistas mencionan que los servicios
religiosos rusos van dirigidos a cautivar los
sentidos de los fieles para unir la sensorialidad
con la espiritualidad religiosa. Belleza para la
vista, incienso a la vez para el olfato y la vista
desde los ‘remolinos’ del humo del incensario,
bellisimos coros, para el oido. Escucharas
una maravilla coral rusa en You Tube
busca “musica ortodoxa rusa”.

JEN QUE TEMAS PUEDEN -SUS PALABRAS, PROPUESTAS-
(OLNBORAR IN EL BIENESTAR DEL OTRO?

Junto alalglesiay para complementar con
‘naturaleza’ (naturaleza creada por la cultura)
encontraras el Parque Lezama. Un lugar

para sentarse bajo los arboles a decantar lo
vivido en la visita. Si no lo conocés, busca
imagenes del parque en Google.
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Detalle

Las mujeres no pueden
entrar con pantalones. Un
sencillo pareo por encima
resuelve la cuestion.

¢Coémo llegar?

En colectivos lineas: 4, 9, 10,
17,20, 22, 24, 25, 28, 29, 39,
33, 45, 46, 53, 61, 62, 64, 65,
70,74, 86, 93,129,130, 143,
168, 195.

51 LE GUSTO L0 QUE ESCRiBIOY LOQUIERE (OMPARTR

Puede sacarle una foto y subirla al Twitter de Aprender Salud @aprendersalud]
orecortar la paginay traerla a la redaccion (Perén 4272 2do piso).

FOTOGRAFIA: MARGARITA SCHULTZ
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HUMOR
SIN CONTRAINDICACIONES

CLAW FORMA PARTE DE LA COMUNIDAD DEL HOSPITAL Y TIENE COMO
HOBBY REALIZAR VINETAS DE HUMOR RELACIONADAS CON LA SALUD.

EN ESTA OPORTUNIDAD, DIBUJO ESPECIALMENTE SOBRE LOS “DEPORTES
EXTREMOS” QUE A VECES PRACTICAN LOS ADULTOS EN SU VIDA COTIDIANA.
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s 20% DE DESCUENTO Y 3 CUOTAS SIN INTERES
en asistencia al viajero internacional
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o 30 %
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Sali volanc
de la rutina.

—— HASTA"

2 0 CANJEA

TUS PUNTOS"
CUOTAS gfﬂﬂiﬂﬁ
— SIN INTERES —

b Centro de atencion exclusiva a clientes HSBC: 0810 345 0887 / HSBC Premier: 0800 362 63899,
Sucursal HSBC Hospital Italiano al 4983 1420 - Int. 162/170/190.
www.ttsviajes.com/hsbhe
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