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EL FUTURO
HOY ES REALIDAD.

Tratamiento en una sola sesion.

LUGARES DE mi CIUDAD

Los tratamientos convencionales insumen de 4 a 5 sesiones, con una
duracion de 30-60 dias. Hoy con la dltima tecnologia a nivel mundial,

en Dental System pueden realizarse Coronas, Carillas y Puentes
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m | sola sesion, otorgando perfecta estéticay ® Duracion garantizada, estabilidad a largo plazo.
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(1deal para ir un dts linds)

® Sin bordes oscuros en las coronas.
® Sin uso de pastas de impresion
B Encias sanas,

® 5in uso de ceronas provisorias. . N tttstessrssctiasasessasee
m La ceramica asegura biocompatibilidad total,

m Coronas de porcelana pura [libres de metal) gran durabilidad y resislencia

m Excelente resolucion estética. m |3 mejor opcion restauradora disponible en la

actualidad
® Maxima precision
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HOSPITAL ITALIANO
DENTAL de Buenos Aires
SYSTEM Tolcahuano 1134 DiazVelez3702  Av. Juramento 2059 RS
Barrio Norte Caballito piso &° dpto. 902 - Belgrano  Caballito
Lider en Odontologia Integral Tel; 4813-9393/0790  Tel: 4958-5787/88/89  Tel. 4781-0010 Tel.. 4022-2332 y lineas rol.

www.dentalsystem.com.ar | dentalfddentalsysten.com.ar
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iNONNOS EN ACCION!

Forza & Autonomia
El barrio, el entornoy la salud

CIENCIA 'Y VIDA COTIDIANA

El arte, una funcidn vital para el hombre

INTERCAMBIANDO RECETAS

Recetas ricas para hipertensos

PERSPECTIVAS

Pensar con Borges, mirar el mundo de otra manera

COMPARTIENDO APRENDIZAJES

Publicidad de alimentos ¢una barrera para bajar de peso?

ATENDERSE MEJOR

El control periddico en el siglo XXI
Envio de medicamentos a domicilio

NUEVAS RESPUESTAS

¢Coémo cuidarse de la hepatitis C?

COMER HACE BIEN

¢Cémo acortar el tiempo con los vegetales?

EN MOVIMIENTO

¢ Qué ejercicio es mejor para mi?
Puntos de encuentro en los barrios

ECOS DEL HOSPITAL

Cuando compartimos el cuidado, compartimos mucho mas

EDITORIALES APRENDER SALUD

¢Mas vale prevenir que curar?

NOVEDADES INSTITUCIONALES

PARTICIPANDO EN SALUD

TAMBIEN:

Renovadas consignas para ejercitar la creatividad, informacion
para los afiliados, humor, juegos para estimular la mente,
propuestas de turismo urbano, encuentros, actividades y mas...

Editorial

Cuando compartimos
el cuidado,compartimos

mucho mas...

COMPATTIINOS ceevvvrrnirirrrnniiiiirrrniiieteermmiieeeerrsmieeeermmmieeeesssssees

Cada uno, en su casa, mientras lee estas paginas,
seguramente pueda completar este texto,
ponerle palabras, sentimientos, anécdotas, a ese “mucho mas”.

omos conscientes de este intenso compartir,

S tes de este int tir,

que el dltimo afo se plasmoé en mas de 4.000.000 de encuentros
por consultas ambulatorias y en el contexto de la internacion.

Queremos agradecer los colores de nuestra gente,
que en el espacio de estos encuentros,

como en un prisma,
producen destellos en muchas direcciones,
enriqueciendo dia a dia, nuestro quehacer.

eAprender Salud, Septiembre de 2016
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NONNOS EN ACCION

SEGUNDA ENTREGA: LOS DESAFIOS DESPUES DE LOS 70

iFORZA &
AUTONOMIA!

EJERCITAR EL MUSCULO INCORPORANDO PROTEINAS EN LAS COMIDAS ES UNA ESTRATEGIA
FUNDAMENTAL PARA MANTENER LA AUTONOMIA Y ESTAR FUERTES EN ESTA ETAPA DE LA VIDA.
DESTACAMOS LA IMPORTANCIA DE CONTAR CON UNA RUTINA DIARIA DE SENCILLOS
EJERCICIOS Y LOS DESPLEGAMOS AQUI.

Una propuesta del (omité de Educacion de pacientes y familiares, basado en las recomendaciones provistas por los Servicios de
eAlimentacion, Nutricion, Kinesiologia y Seccion Geriatria, (linica Médica.

»

a caminar en un parque, no me siento seguro-, no tengo la costumbre de
» &

moverme, no me gusta”, “no tengo con quien ir a bacer ejercicio”, “los
gimnasios son para gente joven” o “me paso toda la tarde en el sillon vien- ;| En el nimero anterior de la revista destacamos

No es necesario esperar a sentir los “achaques” de la vida para comenzar a moverse. Proponemos identificar los “me cuesta”
cotidianos, esas actividades que todavia podemos realizar pero requieren un esfuerzo mayor. Aqui un sencillo cuestionario para
identificar algunas situaciones y tomar un rol activo para no llegar a estar como el Viejo de la cancion de Piero, a quien: “la edad

NADA LE coesta? j A MOVERIE |

) SALTE ALASPAG.9,10Y 11
MARQUE CON UNA CRUZ CUAL DE ESTAS SITUACIONES LE ESTAN COSTANDO:

SITUACIONES DE NO ME ME ME ESTA
LA VIDA COTIDIANA CUESTA CUESTA COSTANDO

HACER TURISMO CON AMIGOS, VIAJAR EN FAMILIA

JUGAR CON MIS NIETOS

TOMAREL COLECTIVO

SUBIRY BAJAR DEL AUTO, DEL TAXI

SALIR AHACER LAS COMPRAS CAMINANDO

ENTRAR Y SALIR DE LA BANERA

do noticieros”, son frases que suelen escuchar los profesionales de boca
de los pacientes mayores, cuando les indican realizar actividad fisica.
Pocos, sin embargo, son los que notan que estas situaciones frecuentes
amenazan nada menos que a la autonomia y la independencia, una de las
condiciones mads valiosas del ser humano.

s -

SEPTIEMBRE 2016

la importancia de una dieta rica en proteinas,
nutrientes y calorias para ayudar a mantener
fuertes los musculos y aclaramos que esto ne-
cesariamente debe complementarse con ejer-
cicio, evitando perder peso. Mover el cuerpo,
entonces, se torna algo imprescindible para la
salud a esta edad.

Sin embargo, cada situacién es diferente, sa-
bemos que es arbitrario pensar en los mayores
de 70, mas bien habra que tener en cuenta el
_ peso, el estado de las articulaciones, la ex-
. periencia con el ejercicio y demds situa-
ciones clinicas propias de cada persona.
Pero algo es cierto: el desuso del cuerpo es
un aspecto que se puede mejorar con una sim-
ple rutina.

GIRARY LEVANTARME DE LA CAMA

LEVANTARME DEL SILLON DEL LIVING

OUE SITURCIONES LE CUESTAN MAS A USTED?

A LE CUESTA, LLEVE ELTEMA
S AS% Yr(\oxmA Ty ‘f S\bﬂ croor

B ,ESTO ESIMPORTA NTE !

CONTINUA...

APRENDER SALUD 5



NONNOS EN ACCION

PARA SUBIR Y BAJAR DEL AUTO,
LEVANTARSE DE LA CAMA'Y EL SILLON

EJERCICIO #3.

Pararse y sentarse de la silla es un ejercicio sencillo para fortalecer los cuadriceps y
gluteos. Hay distintos niveles de dificultad segtin cada uno, se puede empezar con una
silla mas alta (y hacer menos fuerza) para luego ir buscando otras mas bajas, tamhién
elinodoro. El grado de mayor dificultad es lograrlo en el sillén del living o la cama.
Repetir 5 veces el movimiento y parar, asi evitara agitarse.

RECOMENDAMOS QUE ELIJA AL MENOS CUATRO DE TODOS ESTOS EJERCICIOS Y LOS REALICE EN UNA
BREVE RUTINA POR LA MANANA Y POR LA TARDE, TODOS LOS DIAS. AL FINAL DE ESTA NOTA PODRA
RECORTAR UN RECORDATORIO CON SU RUTINA PERSONAL, PARA TENERLO A LA VISTA, EVITANDO OLVIDOS.

EJERCICIO #4.

Subiry bajar un escalén con la misma pierna. En un nivel de dificultad bajo, para ma-
yor seguridad, se puede agarrar de la baranda o la pared. Para quienes ya lo dominan,
hacerlo sin agarrarse. Repetir 5 veces este movimiento con cada pierna.

(€]

~ X

- PARA ENTRAR Y SALIR DE LA BANERA, x

[a'

23 HACER LAS COMPRAS SIN AGOTARSE =

< m —

<= =

=2 . EJERCICIO #5. 8

Se necesita una silla con apoya brazos. EL movimiento que hay que lograr =3 PESADE2KILOS i Estando de pie, con las dos rodillas juntas, intente levantar una 2

. . O w 0 PAQUETE DE YERBA . . . . . =

es incorporarse agarrado de los costados, haciendo fuerza con los brazos oa 0 ARRQZ i pierna hacia atras cuidando de no flexionarla. En un nivel mayor de a

y estirando los codos. Luego bajar y apoyar la cola. Repetirlo 3 veces. ¢ dificultad, incorpore algun peso en los tobillos (comprar pesitas ; %
Hay que estar atento al realizar el movimiento para que trabajen los bra- tobilleras de 2 kg para cada pie o improvisar una metiendo una H
zos y no las piernas. bolsa de arroz dentro de una media '~
LEVANTAR y sujetandola a los tobillos). Este

ejercicio necesita unas 30 repeti-

&

HACER | ! :

FUERZA CON ciones con cada pierna. :

LOS BRAZOS Y el :
SILLA CON E%T[]'géR LOS NV N R e e v N e N -
APOYA :

BRAZOS

W

ACLARACION, ANTES DE COMENZAR

Si usted toma colectivo, sale de casa solo y no
requiere de ayuda para su actividades habituales
como bafiarse, podra realizar estos ejercicios sin
supervisacion. En cambio, si ha sufrido una caida
en el dltimo afo o necesita ayuda para alguna de
estas actividades, le sugerimos conversar de este
tema con su profesional de confianza para trazar
una estrategia segura de ejercicios, acorde a sus
" necesidades y posibilidades.

EJERCICIO #6.

De pie, en similar posicién que el
ejercicio anterior, intentar separar
una pierna hacia afuera. Repetirlo
¢ 30 veces. Sumar peso en los tohi-
Se necesitan pesas de 2 kilos o paquetes de yer- llos para mayor nivel de dificultad.
ba o arroz, (de menor peso si es paciente cardia- i

co). Sostener las pesas y, con los codos a la altu-

ra de los hombros, levantar. Repetirlo 5 veces.

NNANRARNRNN

URARTRA AR
PESITAS TOBILLERAS

DE 2 KG
CONTINUA...

LEVANTAR LA COLA

: : SEPARAR s
6 SEPTIEMBRE 2016 APRENDER SALUD 7




NONNOS EN ACCION

RECORDATORIO PARA CUMPLIR CON LA RUTINA DE EJERCICIOS TODOS LOS DIAS

8 SEPTIEMBRE 2016

ilIMPORTANTE!

Las comidas son un comple-
mento para los misculos:
consuma a diario proteinas
(carnes rojas y blancas,
huevo, lacteos, etc.).

EN MOVIMIENTO

QUE

EJERCICIO
" JOR PARA Mi?

A LO LARGO DE ESTOS ANOS RECORRIMOS DIFERENTES PROPUESTAS DE ACTIVIDAD FiSICA SEGURA. HOY ESTAN A
DISPOSICION - TODAS JUNTAS- EN LA NUEVA WEB 2.0 DE APRENDER SALUD.

Desde la revista exploramos muchas de las diversas alternativas que
existen para cumplir con el objetivo de realizar actividad fisica, poner-
se en movimiento. Hoy, la renovada plataforma Web de Aprender Sa-

lud, permite recorrer y

leer todas las notas reunidas en una sola seccidn:

EN MOVIMIENTO.

Los contenidos presentados son originales, fueron elaborados especial-
mente por los profesionales del Hospital Italiano y han sido publicados
en la revista Aprender Salud a lo largo de los dltimos afios. Lo invitamos
a hacer clic y recorrer diferentes caminos, propuestas, alternativas para

el bienestar.

A

" STRETCHING: MUCHO MAS QUE ELONGACION.

L =

Orientada a reeducar la postura y conectarse
con el propio cuerpo, esta disciplina es util
para quienes buscan un ejercicio tranquilo

y también un necesario complemento para
quienes practican deportes.

5 MINUTOS PARA RELAJAR TENSIONES.
¢Cdémo elongar cada musculo de forma sen-
cilla y practica? Pequefas dosis de ejercicio
para el bienestar de la vida cotidiana.

A
Aprender Salud

Pagina Principal>

Vida Cotidiana >

‘ En Movimiento
Ite\réEmBiénao Recetas
Temas De Salud>
Sobre Nosotros >

Mi Portal >

Contacto >

GRUPO DE CAMINANTES,

UNA PUERTA DE ENTRADA AL MOVIMIENTO.
Sabemos de los beneficios de ser fisicamen-
te activos, pero ¢qué sucede ante el “a mi no
me gusta”, “no me siento seguro” o “no ten-
go con quien ir"? “El gran desafio es poder
encontrarle la vuelta para que puedan hacer-
lo", comienza el Lic. Ignacio Monti, Coordina-
dor General de los grupos de actividad fisica
que desarrolla el Hospital en los parques.

EL MEDICO ME RECOMENDO TAI CHI:

¢DE QUE SE TRATA?

Junto con el Chi Kung, son actividades muy
recomendadas por los médicos y kinesidlogos
para prevenir caidas y mejorar el equilibrio:
“Son ideales para quien desee incorporar sua-
vemente fuerza, flexibilidad y coordinacion a
través de la lentitud y fluidez de movimientos”.

NOTA DESTACADA PARA MAYORES DE 65
(ENTRENARSE PARA CAMINAR?

Con los afos, se suele reducir la flexibilidad
en los movimientos. Y, de a poco, comenzar
a caminar “en bloque”, lo que puede afectar
el equilibrio y hasta ocasionar caidas. ;Cémo
re-entrenar la marcha y mejorar la fuerza
para moverse con seguridad?

TAMBIEN PODRA CONSULTAR
LA LISTA ACTUALIZADA

DE PARQUES Y SEDES EN

LAS CUALES SE LLEVAN A
CABO LAS PROPUESTAS QUE
DESARROLLA EL HOSPITAL.

APRENDER SALUD 9



EN MOVIMIENTO

PARA ENCONTRARSE Y COMPARTIR

PUNTOS DE ENCUENTRO
EN LOS BARRIOS

¢QUE ACTIVIDADES SE PUEDEN LLEVAR A CABO CERCA DE CASA PARA ESTAR CONECTADO, CONOCER
GENTE, COMPARTIR UN CAFECITO O EXPERIMENTAR EL MOVIMIENTO? EL LISTADO DE LAS PROPUESTAS
ORGANIZADAS POR EL PLAN DE SALUD Y UN ESPACIO PARA COMPLETAR.

EN PARQUES Y PLAZAS

Son gratis, abiertas a toda la comunidad y no necesitan inscripcion previa. Habra que acercarse directamente.

P Y s
=l t :

iLleve a un amigo para noiir solo!

BELGRANO.

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

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

FLORES.
Caminantes: miércolesy
sabado, 9.30hs.

Gimnasia: miércoles y sabados, 10.30hs.

Yoga: lunes y viernes, 10:30 hs.
Pto. de encuentro: Plaza Irlanda
(Av. Gaonay Av Donato Alvarez).

LINIERS.

Caminantes: lunes y miércoles, 8.30hs.

Yoga: lunes y miércoles, 9.30hs.
Pto. de encuentro: Av. Rivadavia
y Corvalan.

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

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

Yoga: sabados 10y 11 hs.

Ptos. de encuentro: Caminantes, en
Av. Patricias Argentinas y Marie Curie,
gimnasia en la calesita del parque y
Yoga detras del Instituto Pasteur.

CABALLITO.

Gimnasia: lunes y miércoles, 8.30hs.
Caminantes: martesy viernes, 18hs.
Pto. de encuentro: Av. Rivadaviay Am-
brosetti (Ombu Histdrico del Parque).

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

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

RECOLETA.

Caminantes: lunes y viernes, 9.30hs.
Yoga: lunes y miércoles, 10.30hs.
Pto. de encuentro: Plaza Monsefior
D'Andrea (Av. Cérdoba y Jean Jaures).

ROSEDAL PALERMO.
Caminantes: Lunes y miércoles, 18hs.
Pto. de encuentro: al lado de la bolete-
ria de botes.

VILLA DEL PARQUE.
Caminantes: martesy jueves, 10:30hs.
Pto. de encuentro: Plaza Aristdbulo
del Valle (Cuencay Marcos Sastre).

VILLA URQUIZA.

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

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

AVELLANEDA.

Caminantes: martesy jueves, 8.30hs
Yoga: martesy jueves, 9.30hs.

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

OLIVOS.
Caminantes: lunes y miércoles,
18.30hs. Pto. de encuentro: Plaza

Vicente Lopez y Planes (Alberdi y Salta).

SAN ISIDRO.

Caminantes: lunes y miércoles, 9.30hs.

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

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

CASEROS.

Caminantes: martesy 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: martesy jueves, 11hs.

Pto. de encuentro: Plaza Mitre (Mitre
y Pueyrredén).

SAN JUSTO.

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

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

BUSCANDO EN MI BARRIO
¢ COMO ENCUENTRO
UNA ACTIVIDAD PARA Mi?
¢ COMO HACER NUEVOS
AMIGOS AHORA QUE
ESTAMOS MAS GRANDES?

EL DESAFIO. “Me sobra tiempo pero no tengo
a donde ir”, “La soledad se volvio un problema y
me cuesta salir de casa”, “no quiero molestar a la

| familia pero tampoco me atraen las propuestas de

ejercicio ni los centros de jubilados”.

, ‘SE LE OCURRIO “EXPLORAR” SU BARRIO?

Salir con ojos atentos, buscando actividades, pre-
guntando, jhay mucho mas de lo que parece! En la
pagina 48 de esta revista, la experiencia de un grupo
del barrio de Caballito.

¢QUE ACTIVIDAD ME
GUSTARIA REALIZAR?




INTERCAMBIANDO RECETAS

GARANTIZADAS POR LOS PACIENTES

DOS PROPUESTAS CON CARNE

1 BROCHETTES DE LOMO
CON SALSA JAPONESA.

2 COLITA DE CUADRIL
: RELLENA, DOS OPCIONES.

RICAS PARA
HIPERTENSOS

COMPARTIMOS LAS MAS DESTACADAS POR LOS EXPERTOS EN EL DESAFIO DE COMER RICO CON POCA SAL.

CUENTAN CON LA MEJOR GARANTIA DE SABOR: LES GUSTAN A TODA LA FAMILIA.

Son muchas las personas que tomaron las riendas y le
encontraron la vuelta, cambiando tipos de coccién,
animandose a combinar, probar otros sabores... Y en el
Hospital, durante seis afios pasaron cinco mil pacientes

por los talleres de hipertension, lugar de encuentro que
sirvié para afianzar estos aprendizajes. De la experien-
cia recogida seleccionamos recetas y las compartimos
en estas paginas.

Para la salsa: disuelva 1 cucharada de miel en 3 cucharadas
de jugo de naranja colado. En un bol colocar 1 cucharada de

salsa de soja sin sal, con 1diente de ajo machacado, 1 cucha-
radita de jengibre rallado y pimienta a gusto. Afiadir 1 cucha-

rada de jerez y revolver bien. Incorporar a esta mezcla la miel

disuelta en el jugo de naranja. Brochettes. Para prepararlas
intercalar ajies rojos, verdes, amarillos (cortados en dados),
cebollas y dados de lomo. Cocinelas en la plancha o en el
horno y pintelas con la salsa durante la coccién. Finalmente
lleve la salsa a la mesa.

Quitar a1 colita de cuadril las partes de grasa externa y con
un cuchillo generar un hueco para rellenar, reservar. Hidra-
tar con agua o caldo caliente 3 tomates secos. En una sartén
colocar 1 berenjena cortada en cubos de medio centimetro
(puede cocinarse en microondas). Picar los tomates hidrata-
dos y mezclarlos con la berenjena cocida y 2 cucharadas de
avena instantanea fina, condimentar con pimienta y rellenar
la colita. Cerrar la boca con palillos de madera para que enla
coccidn no se pierda el relleno. Asar 40 minutos en el horno
dandola vuelta. Relleno alternativo: 250 grs. de ricota con
ciboulette. Pueden servirse calientes o frias. Acompafiar con
ensaladas de lechuga, radicheta y tomates cherry con una
vinagreta compuesta de vinagre de vino, una cucharada de
mostazay aceite de girasol.

Corte por la mitad y en sentido transversal 1 meldn chico, retire la pulpa con
una cucharita o cuchillo pequeno. Mezcle la pulpa del melén con una pechuga
de pollo cocida, cortada en dados. Mezcle 2 cucharadas de queso blanco des-
cremado con una pizca de azdcar y una cucharada de cebollin picado. Agregue
ala mezcla de melén y pollo y rellene el mel6n con esta preparacion.

“Dejar reposar en la heladera durante una hora y servir frio”.

Cortar 2 tomates y 1 pera en cubos. Agregar un hilo de aceite de olivay condi-
mentos a gusto. Una versién mds actual: cortar 1 atado de radicheta, 1 atado de
racula finas, agregar la pera cortada en cubos. Aderezar con aceite de oliva, aceto
balsdmico y condimentos a gusto.

“En estas ensaladas agridulces es importante que las peras
no estén demasiado maduras".

Vaciar con un cuchillo fino 4 zucchinis. Picar bien la pulpa y agregarle 2 cucha-
radas de arroz hervido. Condimentar con pimienta, nuez moscada, ajo, perejil y
orégano a gusto, separar 2 cucharadas. Rellenar los zucchinis. Preparar una salsa
con 2 tomates, 1 cebolla blanca , 1 de verdeo y medio pimiento morrén. Mezclar
con las 2 cucharadas de relleno. Terminar de rellenar los zucchinis con esta pre-
paracién. Cocinar en la salsa acomodando bien los zapallitos. Requiere aproxi-
madamente media hora de coccién a fuego moderado hasta que estén tiernos.

“No olvide ir agregando agua para evitar que se sequen".

12 SEPTIEMBRE 2016

unos minutos.

“Para presentar, colocar la espinaca, un puiiado de tomates cherry, los '
champiiones, croutons de pan negro y condimentar con la vinagreta".

Preparar una vinagreta con aceto balsdmico, jugo de limén, aceite de oliva, ajo,
orégano, y aji molido, reservar. Lavar bien la espinaca, escurrirla, cortarla con
la mano. Filetear champifiones frescos y rociar con jugo de limén; de]ar reposar

Hervir 2 choclos desgranados, 4 flores de brécoli, %4 de chauchas y 100grs de arve-
jas, dejar enfriar. Asar un aji morrén, pelarlo y cortarlo en pequefias tiritas. Cortar
1 tomate en cubos. Hervir una pasta seca a gusto colar y dejar enfriar. Cuando
todo esté frio, mezclar los ingredientes y condimentar con aceite de oliva, aceto
balsdmico y pimienta a gusto.

“Es un plato fresco, sabroso y colorido donde abundan los vegetales”.

APRENDER SALUD 13
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INTERCAMBIANDO RECETAS

RECETAS RICAS
PARA HIPERTENSQOS

Pelar cuatro remolachas crudas, rallarlas con la parte fina del rallador o con S A B R 0 S 0 S Y R I c 0 S E N 0 M E G A 3

.. la procesadora, colocarlas en un colador para extraer el jugo. En un bol colo-

" car 1lata de attin, agregar una cucharada de aceite de oliva y las remolachas EL PESCADO ES UN ALIMENTO PROTECTOR DE LA SALUD CARDIOVASCULAR PERO CUESTA HACERSE DE LA
ralladas, mezclar muy bien. Condimentar con pimienta. Untar con aceite una COSTUMBRE E INCORPORARLO AL MENU SEMANAL. AQUI COMPARTIMOS TRES PROPUESTAS ELABORADAS

budinera, poner en ella la preparacién y llevar a la heladera hasta que esté POR LOS PACIENTES EXPERTOS.

bien firme. Para desmoldar, ubicar en una fuente rodeado de morrones asa- S I I I I
dos rociados con aceite de oliva y ajo picado.

A LA LECHE CON VEGETALES, . VARTUHI, ENSALADA DE PESCADO ROSADO
POR JAIME. . (ROSA, EN ARMENIO).

“Para ahorrar sal, elija una lata de atiin con poco sodio, existen!".

En una fuente para horno colocar 750 grs. de filete de Hervir 2 filetes de pescado de mar de carne rosada (son

merluza lo mds plano posible, espolvorear con orégano, i mds vistosos para presentar) y dejar enfriar. Una vez frio,
Aceitar un molde para pizza grande. Pelar 3 berenjenas grandes, cortarlas en ro- ajo y perejil. Colocar unas tiritas de queso magro sinsal. | desmenuzarlo y mezclarlo con 1 papa mediana hervida y
dajas de lcm. de espesor y acomodarlas en el molde cubriendo toda la superficie. Cubrir todo (no completamente) con aproximadamente | cortada en dados, 2 zanahorias peladas, hervidas cortadas
Cocerlas de un lado en horno bien caliente, luego darlas vuelta. Cubrir con to- 14 litro de leche descremada. Cocinar entre 7'y 10 mi- . en dados, ¥ morrén rojo cortado en juliana, 2 cebollas de
mates cortados en rodajas bien finas y terminar la coccién. Finalizar cubriendo nutos en horno moderado, o segiin su horno, jcada uno © verdeo cortadas en rueditas (incluir los tallitos verdes ya
con queso en hebras y condimentar con orégano y aji molido. Por ultimo, dar conoce el suyo! Acompaiie este plato con vegetales al que dan colorido y sabor), 1 huevo duro picado, 2 dien-
un golpe de horno para que se derrita el queso. horno o ensalada. i tes de ajo bien picado y perejil picado. Condimentar con

i aceite de oliva, jugo de limén o -si lo prefiere- con dos
“Si se prepara todo sin sal, el queso le dard el aporte justo, sin exagerar". “ Ajustando las proporciones segiin el niimero i cucharadas de queso blanco untable descremado y sin sal.
de comensales, se puede hacer en capas un plato
mas rendidor". : “No olvide que mucho en la cocina es inventiva, que

................................................................................................................................................................................... . siempre puede quitar o agregar algo y que también
i entrapor los ojos". Rosa.

Elegir una o dos paltas maduras, cortarlas al medio y quitar toda la pulpa. ,
Colicarlo enun gol y agregarle 2 cucharadas de queso blanco sin sal o ricota GUISADO CON PA PAS, DEL RECETARIO DE JOSE.
magra. Condimentar a gusto con pimienta y nuez moscada. Mezclar bien y re- Rehogar en una cacerola 2 cebollas y un diente de ajo picados con muy poco aceite de oliva. Agregar 1 tomate en cubos
llenar las paltas con esta preparacién. Cubrir con zanahoria rallada. y %2 kg. de papas cortadas en rodajas a la espafiola. Sobre esta preparacién disponer Y2 kg. de pescado fresco en trozos
(atun, abadejo, merluza, u otro pescado de mar). Agregar Y2 vaso de vino blanco y 1 taza de caldo de verduras.
“Si se anima puede adornar este plato con cerezas
sobre un piso de lechuga y tomates cherry". “Condimentar a gusto con: orégano, perejil, pimienta, pimentén y cocinar a fuego lento durante 30 a 40 minutos".

COMER HACE BIEN ,
Ademas de mantener la presion controlada, consumir vegetales, Z.COMU COMPRAR Y COCINAR MEJOR EL PESCADQ?

aceites buenos y pescado de modo frecuente ayuda a prevenir Luis, experimentado pescadero del barrio de Parque Chacabuco compartié sus secretos. Encontra la entrevista y mas re-
infartos cardiacos o cerebrales.

cetas en la nota publicada en AS niimero 24, pag. 38 o ingresando a la Web de Aprender Salud, seccion Comer Hace Bien!
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DEPARTAMENTOS EQUIPADOS PARA ALQUILER TEMPORARIO

Apartﬁ

LOS CONSEJOS "SANOS” DESPUES DE LOS 70 s for ren:
¢MA S VALE PREVENIR Deparamentespara 2.3 4 prsoras
QUE CURAR?

ANTE LOS “DANOS COLATERALES” DE ALGUNOS DISCURSOS QUE INTENTAN FAVORECER HABITOS
SALUDABLES, SURGE ESTA PREGUNTA QUE QUEREMOS COMPARTIR. ¢{ SE PUEDE COMUNICAR MEJOR EN
SALUD PENSANDO EN LOS ADULTOS MAYORES?

EDITORIALES APRENDER SALUD

- Anafe y Horno eléctrico.

- Heladera con freezer.

- Microondas y Jarra eléctrica.

- Twin bed (cama simple) o King Size, (cama matrimonial)

N B - Internet Wi-Fi de alta velocidad.
Por el equipo editorial de Aprender Salud. - Aire acondicionado frio [ calor con control individual.
- TV por cable,

Se atribuye al humanista y filésofo holandés Erasmo De Rotterdam (1466-1536) - Led de 32"

el célebre refran con que titulamos esta nota. Esta afirmacién -que ya cumplié - Telefoneo (llamadas locales gratuitas).

quinientos afos- pertenece al sentido comin y es un imperativo social dificil de CONSULTAS Y RESERVAS: - Bano completo.

cuestionar. Hasta se la podria considerar el eslabén perdido o la piedra angular SARMIENTO 4228 (1197AAL) CIUDAD DE BUENOS AIRES - Servicio de mucama semanal (Diario: opcional).

de lo que, en la actualidad, conocemos como educacién y promocién de la salud. - Ropa de cama y toallones.

TEL.: (5411) 4864.1376 - INT. 100 - Cocheras (opcional
' ' . E1 Myapartsuites

{EXISTEN CONTRAINDICACIONES LOS MAYORES DE 70 (Y MAS AUN LOS DE 80) Info@myapart.com.ar - Www.myapart.com.ar - Atencién Personalizada yap
PARA EL DISCURSO DE LA SALUD? UN GRUPO “INDEFENSO” ANTE LAS GENERALIDADES.
Todos estamos acostumbrados a leer o escu- De la experiencia con la comunidad de pacientes y profesionales del
char en los medios ciertas maximas que bus- Hospital, encontramos que para la salud de los adultos mayores, mu-

can hacer nuestra vida supuestamente mas chos de estos discursos generales encierran riesgos principalmente o -
“saludable”. Dirigidas de forma generalatoda | por dos motivos: porque no estan pensados para ellos, no contem- , Res | denc 1A
la sociedad nos indican que “debemos hacer plan su situacién particular. Y sobre todo porque los adultos mayo- o

esto” o0 “no debemos hacer aquello”. Pero a res son los que mas adoptan estos discursos. Y al cumplir estas pUrCl MOYOTBS

quién se dirigen estos mensajes? ¢ Todos de- ideas a rajatabla caen en la exageracidn del cuidado, en extremos _
bemos tomar estos parametros como regla que -incluso- pueden hacer dafio. Y no solo los pacientes, también .
para una vida més sana? los familiares, los cuidadores... + Equipamiento ultima generacion - Habitaciones con bafio privado
« TV Plasma y videocable « Gimnasio - SPA - SU.M
GENERALIDADES QUE PUEDEN “HACER MAL” A LOS MAYORES * Cine - Biblloteca - lardift- CAMmEIae e e
- Refrigeracion - Calefaccion
LA AVERSION A LA SAL, LAS CALORIAS, TOMAR DOS 0 MAS LITROS DE AGUA POR DIA.
EL COLESTEROL. Una prescripcion muy publicitada que no cuenta con un ! t = = : ]|
Como desarrollamos en el nimero anterior (AS niimero 33, | adecuado aval cientifico ni efectos positivos en la salud o T LA — o Resort con asistencia permanente y eventual
pag 16), los mandatos de la cultura “light” pueden llevar a (excepto para quienes padecen célculos renales). Sélo ge- . a - i Confort esti]o y excelencla
perder peso y en especial musculo, algo esencial para sos- nera incomodidad, tener que levantarse a la noche para ir .
tener la autonomia en esta etapa de la vida. al bafio, insomnio.

Nos interesa propiciar esta reflexién -no para contradecir los lineamientos generales de los profesionales- sino para con-
siderarlas como un punto de partida, un modo de poner sobre la mesa temas importantes. Pero siempre pensando en la

realidad de cada uno, sus preferencias, sus valores, sus posibilidades. Y especialmente en sus contextos. En equipo e : -
con los profesionales de confianza y la familia. Y porque -retomando otra antigua y célebre frase del mismo autor- es “mas ¥ HFETL L B Mufiiiz 341 f 45 {CIZIWF] C.A.BA.

facil decirlo que hacerlo”. : i _ » Teléfono: 2059-7777 / 2059-5793 - Celular:15-3292-2841

16 —_— www.horai.com.ar «info@horai.com.ar
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ATENDERSE MEJOR

UN NUEVO ENFOQUE SOBRE LA PREVENCION :

EL CONTROL

PERIODICO
EN EL SIGLO XX

EN EL MARCO DE UN CUIDADO CONTINUO, EL VIEJO “CHEQUEOQ” ADQUIERE UN NUEVO SIGNIFICADO: MAS
ALLA DE REALIZAR ALGUN ESTUDIO, ES LA OPORTUNIDAD DE REDEFINIR OBJETIVOS Y PLANIFICAR

CAMBIOS PARA LA VIDA COTIDIANA.

LTI 1T 1L 1T 1T 1T 1T 1L 1L 1L 1 1L 11T 1 1 1 11 117 1177 1771771777777 Por el equispo editorial de eAprender Salud.

Existe un viejo término que todavia se utiliza con frecuencia para hablar .
de los controles periddicos de salud, el llamado “chequeo”, por lo general 9 CHEQUEAR HABlTUS
asociado con la realizacion de determinados estudios diagndsticos. Pero, :
en la actualidad, la antigua idea de sélo “pasarse por las maquinas” es
historia antigua en la practica de la medicina preventiva, donde surge un
nuevo y valioso concepto: chequear los habitos de salud. ¢ De qué se trata?

0 UN CHEQUEO NO ES UN
. CHEQUE EN BLANCO.

A veces, cuando los resultados de un
% chequeo son “normales” podemos
i caer en la tentaci6n de pensar que
i nada hay que cambiar en los héabi-
! tos cotidianos y esto puede ser un
,.f error. Por ejemplo, si usted fuma, los
i andlisis pueden dar bien. Surgirdn
del didlogo, de la entrevistay (no de
i los andlisis) datos muy importantes
i como si tiene tendencia a caerse, si
estd comiendo mucho del delivery o
si necesita hacer ejercicio.

LALUPAENLAVIDA
COTIDIANA.

El chequeo de los hibitos, entonces,
surge como una perspectiva supera-
dora de los estudios. Se lleva a cabo
en la consulta con el médico de cabe-
cera e implica una serie de estrategias

i para definir prioridades, conductas

i principales a lograr y caminos posi-

. bles para ello. También ajustar deta-
lles que haya que modificar. Esto serd

diferente de acuerdo a cada paciente,
su edad, su entorno, sus vinculos, etc.

* prevenir: Tomar
precauciones o medidas
por adelantado para
evitar un dafio, un riesgo
o un peligro.

LAS CLAVES DEL CONTROL PERIODICO 2.0.

¢ LOS RESULTADOS, UN PUNTO DE PARTIDA.

i Lo que arrojen los estudios seran datos utiles para reflexionar
sobre los habitos cotidianos y trazar estrategias junto

i al médico.

EL PRIMER PASO, CONTAR CON UN MEDICO DE CABECERA.
Elegirlo es todo un desafio y no hay una receta, sino que
habra que buscar el que mejor se adapte a la personalidad del
paciente, su ritmo de vida, sus tiempos, etc.

LOS ESTUDIOS, UN MENU A LA CARTA.

El médico solicitara lo que crea conveniente de forma perso-
nalizada segun la edad, los riesgos medidos y otras variables.

......

. LASRUTINAS DIARIAS, EL GRAN DESAFIO.

i Fueradel consultorio, en casa, comienza la verdadera tarea
i del cuidado de la salud, como venimaos explorando juntos

i desde hace casi diez afios en Aprender Salud.

............................................... >

é LA MEDICINA CENTRADA
. ENLAS PERSONAS.

Este concepto busca hacer foco en
variables que son de gran importan-
cia para los pacientes: sus valores,
temores, su experiencia de vida... Y
para ello es fundamental la relacién
con el médico de cabeceray la con-
fianza, que permiten salir del modelo
estandarizado del chequeo y pensar
en un espacio personalizado, adapta-
do alas necesidades y prioridades de
cada persona.

resultados

rutinas

B S R R LR R LLLET TR PR R
RECALCULANDO

0 HERRAMIENTAS
.~ TECNOLOGICAS, UN
COMPLEMENTO QUE AYUDA.

La Historia Clinica Electrénicay el
Portal Personal de Salud posibilitan

: que tanto el médico como el paciente

puedan tener un registro histérico de

i todos sus estudios y andlisis, compa-

. rary graficar. Asi, por ejemplo, uno

i puede consultar sus mediciones his-

{ toricas de colesterol o comprobar el

listado de los estudios que se le reali-
zaron durante los dltimos afios. Todo
esto es de gran ayuda para evaluar y

.............................. > planificar cambios de hébito.

CAMBIOS DE HABITO
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INTERCAMBIANDO RECETAS

DIME QUE EDAD TIENES Y TE
DIRE DE QUE MODO CHEQUEAR
TUS HABITOS DE SALUD

¢COMO VARIAN LAS ESTRATEGIAS SEGUN EL SEXO, LA EDAD, LAS COSTUMBRES?
U I L I I I A0

LAS MUJERES, )
PIONERAS DEL CONTROL PERIODICO.

Por lo general tienen el hébito desde jévenes y muchas ve-
ces, ademds del médico de cabecera, el ginecélogo también
es un referente de confianza, aprovechando ese espacio
para chequear los hébitos de salud. Segun la edad varian

los temas: anticoncepcién o planificacién de embarazos,
sexualidad, control de las mamas, etc. Cada vez mis, en
este espacio se abordan temas mas complejos, como los
relacionados con violencia de género o violencia familiar.

»
>

ADULTOS MAYORES,
UN TRABAJO EN EQUIPO.

En esta etapa de la vida es muy importante que el médico,
el paciente y su familia trabajen activamente para soste-
ner la autonomia, la independencia. Y el chequeo de habi-
tos asume un gran desafio para el paciente: aceptar el paso
del tiempo y adaptarse a los cambios de esta etapa. Algunos
temas que ya venimos trabajando en la revista, vitales en los
adultos son: la toma de los remedios, el ejercicio y la ali-
mentacién rica en proteinas para mantener la masa muscu-
lar (nota especial en la pag. 4), las actividades en movimien-
to (pag. 10) y el sostén de los vinculos y las redes sociales
mas alld de la familia (pag. 48).
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NO TENGO TIEMPO, ME SIENTO BIEN,
¢DONDE ENTRA LA SALUD?

i Quienes estan entre los 30 y los 50 conforman un grupo he-
. terogéneo, que se acerca de diferente modo al chequeo de

. hébitos. Por lo general no tienen la costumbre de consultar
periédicamente al mismo médico sino que se atienden “por
i demanda”, buscan al especialista ante una situacion parti-

i cular o ni siquiera se atienden.

. Esta situacién -ademds de hacerlos perder tiempo cuando
elijen atenderse por guardia- los priva del contacto cotidia-
i no, la comunicacién con el médico de referencia, el valor

i de atenderse con alguien que los conozca, el valor de con-

i fiar. Incluso, no permite aprovechar las ventajas de las nue-
© vas tecnologias, como el correo electrénico para simplificar
consultas puntuales.

RECALCULANDO, COMO DICE EL GPS.
“NO HICE LO QUE ME DIJO EL DOCTOR,
¢PARA QUE VOY A IR?"

Sila indicacién médica no se pudo cumplir -por imposible,
i poco adecuada a su vida, etc.- es importante regresar.

.Y, junto al profesional de confianza, buscarle la vuelta,

. reflexionar de nuevo y encontrar un camino més adecuado.
En el fondo de esto se trata, de dejar la culpa, que no cura.

i Tomarlo como un problema préctico y -si la receta no

i funcioné- aprender por qué , buscar otra opcién.

Buscando en Google “control periddico de salud”
aparece una nota publicada por la revista hace ya cinco
anos, Del chequeo al control periddico. Alli se detallan
mas situaciones junto con perspectivas de los pacientes.

O

HACE MUCHO QUE No SE D€ vos!

A QUIEN ME GUSTARIA
VOLVER A CONTACTAR

--------'---

?




CIENCIA'Y VIDA COTIDIANA

CON MOTIVO DE LA REALIZACION DE LA JORNADA QUE CELEBRA LA CULTURA ITALIANA, CONVERSAMOS CON EL
DR. CARLOS GUIDO MUSSO, QUIEN AFIRMA QUE LAS EXPRESIONES ARTISTICAS SON TAN IMPORTANTES QUE

CONSTITUYEN UNA FUNCION VITAL, COMO RESPIRAR 0 NUTRIRSE.

Por el equipo editorial de eAprender Salud.

24

y, desde la revista, va-
loramos a las acciones del arte y las actividades
culturales como otra forma de comprenderlo,
como multiples manifestaciones de la subjeti-
vidad, que abren en nosotros nuevas ventanas,
nuevos modos de mirar que nos enriquecen.
Asi lo resumia el pintor Guillermo Roux cuan-
do lo entrevistamos hace unos afnos: “La canti-
dad de visiones, de formas diferentes de mirar,
nos bhace mucho mds rico el mundo, seria eso el
arte: ampliar nuestra vision del mundo”.

En esta ocasién, junto al Dr. Musso, reflexio-
namos sobre las razones por las cuales puede
considerarse al arte como una actividad im-
prescindible: “citando al genial escritor Fer-
nando Pessoa, a diferencia del resto de los seres
vivos del planeta, al ser bumano no le alcanza
sélo con vivir, sino que necesita -ademds- poder
expresar sus emociones en obras creativas, de
modo que es el arte el que da vida a su existen-
cia”, destaca.

SEPTIEMBRE 2016

Lavida estd repleta de obligaciones, tareas que
por necesidad todos debemos realizar de forma
cotidiana. Y esas actividades, por lo general, no
suelen ser el canal mas adecuado para la expre-
sién de las emociones que llevamos dentro. Es
por ello que el arte, entendido como la capaci-
dad expresivay creadora que todos tenemos, es
un espacio de libertad que tenemos a alcance
de la mano, alli podemos sortear limites im-
puestos por la realidad.

Otras funciones de la actividad artistica son el
facilitar la comunicacién no verbal, la explo-
racién cognitiva del mundo, el ejercicio de lo
ladico, asi como también ser fuente de placer
tanto individual como colectivo. Desde esta
perspectiva, puede darse incluso un paso mds
y considerar a la propia ciencia como un acti-
vidad artistica, s6lo que destinada al anilisis
racional y verificable del mundo.

No es necesario ser un artista reconocido para
encontrar este espacio de expresion. Basta-
ra con llevar a cabo cualquier actividad como
la musica, la pintura, la escultura, la danza, el
teatro u otras expresiones artisticas de nuestro
agrado. También disfrutar del arte, asistiendo a
cualquiera de sus manifestaciones.

Lo que logra el artista, a través de la expre-
sién simbdlica de sus emociones, es una fuerte
identificacién en quienes aprecian su obra: no-
sotros —los espectadores- encontramos en esa
pintura, esa musica, nuestra propia subjetivi-
dad, brotan nuestras propias emociones.

Este es un fenémeno que el escritor ruso Leén
Tolstoi llamé “contagio artistico”.

Siendo mads precisos podemos distinguir entre
dos concepciones del arte: Por un lado, aquella
que lo considera como una capacidad (y necesi-
dad) de expresién emocional propia del ser hu-
mano (el arte en general); y por otro lado, una
concepcién clasica del arte, como producto de
la expresion emocional de los artistas conven-
cionales a través de sus obras: musica, pintura,
etc. (el arte en particular). Y aunque Van Gogh
hubo uno solo, todos nosotros podemos expe-
rimentar la pintura y vernos realizados en esa
actividad, por dar un ejemplo.

Si bien es imposible de constatar, se especula
que las raices biolGgicas del arte estarian en los
juegos del cortejo animal, lo cual fue evolucio-
nando tras la adquisicién del lenguaje y el de-
sarrollo cultural en general. El hombre, que no
agota su energfa en la tarea de subsistir, encon-
trard en lavida cultural en general, y en el arte en
particular, el canal para vehiculizar esa energia.

PARA SABER MAS.

EL Dr. Carlos Musso publicé numerosos articu-
los relacionados al arte y la naturaleza humana
en la publicacion cientifica del Depto. de Do-
cencia e Investigacion e Instituto Universitario
Escuela de Medicina del Hospital Italiano de Bs.
As. Se pueden leer online en Facebook: Revista
del Hospital Italiano.
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Mas de 5.000 pacientes atendidos
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ECOS DEL HOSPITAL

#MIHISTORIA EN EL ITALIANO

CUANDO COMPARTIMOS

tL CUIDADG,

LA EXITOSA CONVOCATORIA A LA COMUNIDAD, REALIZADA POR EL PLAN DE SALUD, LOGRO PONERLE
PALABRAS, CARAS Y ANECDOTAS A MAS DE TREINTA DE LAS INCONTABLES VIVENCIAS
QUE SURGEN AL COMPARTIR EL CUIDADO DE LA SALUD.

Por el equipo editorial de eAprender Salud. Fotos de tapa y nota: Margarita Ezcurra, HIBATV

‘ ‘ Hay algo que no se ve en el Hospital y que
se encuentra oculto detrds de las paredes”,
comienza relatando Alberto, un socio como cual-
quier otro que debié atravesar un problema que lo
llevé “al borde del abismo” y decidié compartir su

descubrimiento: todo lo que no se ve con los ojos cuando se

comparte el cuidado.

®  Quién sabe por qué estamos todos juntos?,
6 se pregunta Maridngeles, quien padecié un ACVy
en la rehabilitacién, junto con otros compafieros
que fue conociendo, comprendié que ademds de
un desafio a su voluntad, lo que le sucedié eraun
desafio grupal, el cual pudo atravesar gracias a la ayuda de
otros pacientes, amigos y familiares, hecho que le permite
dar respuesta a su pregunta.

BUENAS NOTICIAS QUE NO SALEN EN LOS DIARIOS.
En la comunidad del Italiano, dia a dia, surgen infinidad de
pequeiias historias que pocas veces llegan a circular en este
medio. Sin embargo, en esta oportunidad, pudimos cono-
cerlas y sorprendernos con la profundidad, la diversidad y
las texturas de los testimonios.
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i La “historia”, las historias fueron reuniéndose de a poco.

© Todo comenz6 el afio pasado, fruto una convocatoria que
realizé el drea de Marketing -a cargo del Lic. Javier Lépez- a

i los pacientes a través de laminas ubicadas en los Centros

i Médicos, paneles en salas de espera y en esta revista. De for-
i mavoluntaria, muchos socios acercaron sus historias de vida
© con el anhelo de ser seleccionados para realizar una pelicula,
un corto publicitario para cine. Y la respuesta excedié en

i gran medida el objetivo original ya que -si bien se elaboraron
i tres comerciales en ese formato- se decidi6 que todas las

i historias merecian ser compartidas, dadas a conocer.

“Se empez6 a generar mucha expectativa -por parte de la

i gente y de nosotros- de darle una respuesta a todos, alli

i comenzamos a sentir que esta iniciativa sobrepasaba lo

i que nosotros fuimos a buscar. En ese momento pensamos
i de qué modo podiamos, creativamente, dar una respuesta,
abordar cada una de esas historias, para que se puedan

i compartir”, comienza sefialando Noelia De Masi, coordi-
i nadora de Marketing del Plan de Salud.

: “Laproductora Argentina Cine realiz6 los tres cortos y

desde nuestra drea, junto con la agencia Ideas en Comunica-
i ci6n, pensamos de qué modo contar el resto de las historias.
¢ Surgié laidea de que algunas sean ilustradas, otras conserven
i el relato escrito y otro grupo grande se trabaje en un formato
: audiovisual utilizando fotos, audios especialmente grabados

por los pacientes e imagenes en video. También los protago-
nistas participaron aportando sus propias fotos, de su vida
cotidiana, en la intimidad de su familia”, detalla.

“Vale mencionar el esfuerzo del Area de Sistemas del
Hospital que desarroll6 el sitio web (ver cuadro) y el equipo
de HIBA TV, que realiz6 producciones fotogréficas con los
protagonistas de 27 de las historias; también el Dpto. de
Comunicacién Institucional que organizé un evento espe-
cial para presentar la campafia y los diferentes Servicios del
Hospital que participaron en el proceso”, completa.

CODIGOS QR EN LOS SECTORES Y SERVICIOS DEL
HOSPITAL. Ser otro modo de conocer cada una de las
historias, con la particularidad de que estardn ubicados en
lugares visibles de los sectores del Hospital donde los pro-
tagonistas comenzaron sus historias. Simplemente habra
que escanear el c6digo con un teléfono celular para acceder.

desarrollé un sitio web especial para poder recorrer cada una
i deellas. Ingresé desde el banner “Mi Historia en el Italiano”
i oingresando a www.hospitalitaliano.org.ar/mihistoria

nun gran esfuerzo

de produccidn, to-
das las historias fueron
trabajadas cuidadosa-
mente en diferentes
formatos: audiovisual,
narraciones escritas,
ilustraciones y fotos.
Ademas, el Hospital

CONTINUA...
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COMPARTIMOS, EN ESTE ESPACIO, UNA DE LAS HISTORIAS 34 HISTORIAS DE LA CAMPANA, JUNTO CON LAS
FOTOS TOMADAS ESPECIALMENTE POR EL EQUIPO DE HIBA TV. ADEMAS, LA PALABRA DEL PROTAGONISTA,

QUE CUENTA SU EXPERIENCIA.

“Justo la convocatoria coincidid con el episodio que relato, esto me hacia ir seguido al Hospital y como ya habia contado la historia
a otros conocidos, me decidi a mandarla. Yo no soy afiliado pero siempre me atendi acd, siento que también soy del Italiano.
Me encanto el entusiasmo con que trataron el tema, te sentis importante (risas). Pero lo que mas valoro es el intento de tomar
algo relacionado con el sufrimiento y transformarlo en un mensaje que pueda servirle a otro.” Sergio Eisen.

T,

Hace un ano me diagnosticaron
cancer de colon, me operaron en el
Italiano y hoy, felizmente, ya es parte
de mi pasado. Fin de la historia.

Porque lo que les voy a contar, en
realidad no es una historia mia... yala
vez silo es. Es la historia de un hom-
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bre de unos sesentay pico de afios,
que estaba tan solo que se inventaba
motivos para seguir internado y reci-
biendo atencién en el Italiano.

Luego de mi impecable operacién,
mientras me llevaban a mi habitacién,
se escuchaban unos gritos y pensé
“Ojald no me toque con ese”.

Navarro se llamaba, era flaco como
una escopeta y berrinchoso como un
chico malcriado. Navarro conocia to-
dos los movimientos del Hospital, las
rutinas de los doctores... Y siempre se
las ingeniaba para volver a internarse:
un dia se resbal6 en la banadera... Al
Italiano. Otro dia se le cay6 un televi-
sor en la rodilla... Al Italiano.

;Otra vez por aqui, Navarro...?
é
¢Qué le anda pasando esta vez?

iEnfermera, mi yogur de vainilla,
por favor! Con el pasar de los dias

me fue dando cierta ternura el sefior
Navarro. Fui entendiendo que lo que
le pasaba a €1, un poco también me
pasaba a mi.

Ala noche, cuando el Hospital estaba
en silencio, él prendia su Spicay escu-
chaba un programa por radio Mitre.
Estaba muy solo Navarro... Y alli en el
Italiano se sentia bien, era su lugar.

Un dia me dieron el alta... Y cuando
algunas semanas mas tarde volvi para
que me sacaran los puntos, encaré
para el sector de “Internaciones” para
saludarlo...pero no me animé.

Quizis algin dia tome coraje y pase a
saludarlo... Seguramente se las habra
ingeniado para infectarse una ufiay
estar ahi, escuchando en su Spica al-
guna historia ajena en “Sentimientos
encontrados”.

*
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NOVEDADES INSTITUCIONALES

AGENDA: ACTIVIDADES ABIERTAS
A TODA LA COMUNIDAD

IVJORNADA DE MEDICINA NARRATIVA:

LAS VOCES DE LA SALUD.

DIRIGIDO A: médicos, psicdlogos, enfermeros,
trabajadores sociales, artistas y personas interesadas
en los recursos del arte para el cuidado de la salud. 14
de septiembre, 8:30 a 17 hs. Saldn del Consejo, Perdn
4190. Actividad gratuita, cupos limitados. Inscripcion
previa:

monica.insua@hospitalitaliano.org.ar.

Organiza el Depto. de Pediatria.

TALLER: REENTRENAR LA MARCHA
PARA PREVENIR CAIDAS.

El primer lunes habil del mes, de 14 a 16 hs. - Salén de
actos, Potosi 4058, CABA.

Proximos encuentros: 5 de septiembre, 3 de octubre,
7 de noviembre.

GINECOLOGIA, CHARLAS.

Segundo martes del mes a las 10 hs. -Auditorio
Instituto Universitario, Potosi 4234, PB. Proximos
temas: 13/09: Cirugia robdtica ¢ para qué la usamos en
ginecologia? 11/10: Jornada de prevencién de céncer de
mama (a las 13 hs. En el Salén del Consejo, Perdn 4190).
09/11: Cuando el deseo se apaga ¢ es posible cambiar?

En San Justo, A las 12 hs. - Salon de Conferencias,
Av. Pte. Peron 2231. 22/09: Incontinencia de orina y
prolapso genital 27/10: Medidas de prevencion actuales
contra el cdncer de mama.

INSTITUTO UNIVERSITARIO

MEDICINA FAMILIAR
Y COMUNITARIA, CHARLAS.

A las 17:30 hs. en Potosi 4058, Saldn de actos. Préximos
encuentros: 14/09: Trastornos de la memoria 12/10:
Caidas en ancianos 9/11: EPOC.

DIABETES EN LA INFANCIA, -
TALLER PARA NINOS DE 6 A12 ANOS
CON SUS PADRES.

Cémo integrar el tratamiento en la vida cotidiana, dismi-
nuir la ansiedad. 29/09 de 12:30 a 14:30 hs. en Postosi
4135, Centro del Nifio, aula de Medicina Nuclear

TALLER PARA PACIENTES
CON GLAUCOMA.

EL ultimo jueves de cada mes, de 16 a 17 hs.
Informes e inscripcidn:
maria.moussalli@hospitalitaliano.org.ar

EL DEPTO. DE PEDIATRIA ABRE UN NUEVO ESPACIO
TALLER DE CRIANZA PARA PADRES
DE NINOS EN EDAD ESCOLAR

Un lugar para reflexionar y conversar las dudas e
interrogantes que se presentan en el dia a dia de ser
padres. Coordinado por pediatras y psicélogos del area
de Prevencion. Proximos talleres: 20/09 y 18/10 de 18 a
20 hs. en Potosi 4058, 12 Piso, Aula de Pediatria Inscrip-
cion previa: maria.bellomo@hospitalitaliano.org.ar

ABIERTA LA INSCRIPCION A LAS CARRERAS DE GRADO

Medicina, Bioquimica, Farmacia, Enfermeria (con becas del 100% para el primer ciclo) comienzan
los procesos de nivelacion y orientacion. Lic. en Instrumentacion Quirdrgica, comienza en 2017. Méas informacion e
inscripcion online en: www.hospitalitaliano.org.ar/educacion/iuhi/ Mail: admision.iuhi@hiba.org.ar
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PERSPECTIVAS
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U N A | N V | 'l'A C | [] N PA R A D E S C U B R | R I_ U ACERCARSE A LA EMBLEMATICA FIGURA DE JORGE LU1S BORGES PARECE UN DESAFIO COMPLEJO. QUIZAS POR ELLO, EL AUTOR
-QUE ESTE ANO ESTA SIENDO MUY RECORDADO AL CUMPLIRSE 30 ANOS DE SU FALLECIMIENTO- TIENE LA FAMA DE SER EL ES-
CRITOR “MAS NOMBRADO PERO MENOS LEIiDO”.

ALICIA ARDILA, EXPERTA DIVULGADORA DE SU OBRA -A QUIEN ENTREVISTAMOS CON MOTIVO DE SU VISITA AL HOSPITAL, IN-
VITADA POR EL DEPTO. DE PEDIATRIA- PLANTEA UN ACERCAMIENTO DIFERENTE: ;SI MIRAMOS A BORGES COMO UN FILOSOFO
QUE DECIDIO ESCRIBIR LITERATURA?: “PARA MI ES UN FILOSOFO QUE ELIGIO LA POESIA COMO FORMA DE LLEGAR A MAS GENTE, EN
LUGAR DE QUEDARSE ENCERRADO EN LA ACADEMIA”, COMIENZA PROPONIENDO.

[ ] POR QUE CONSIDERAS i Desde su nacimiento sabe su destino pero, al mismo tiem-
‘ QUE BORGES FUE UN FILOSOFO? i po, tiene un vinculo con su limitacién, con su enfermedad,
{ o se limita por ello.
Elverdadero filésofo es el que plantea las buenas

ENTREVISTAMOS A ALICIA ARDILA, QUIEN DESDE HACE ANOS ACERCA LA OBRA DEL PRESTIGIOSO POETA,

; - preguntas. No ofrece respuestas porque sabe —y esto es bdsi- El sabe. Y desde su filosofia de vida el destino es algo
ESCRITOR Y FILOSOFO A GRANDES Y CHICOS. ENTRE FRASES, ANECDOTAS Y POEMAS, co en el pensamiento de Borges- que la certezano existe. Su | inevitable, en esto es muy griego. Decia: “yo no puedo
NOS INVITA A ABRIR LAS PUERTAS DEL UNIVERSO BORGEANO. obra estd cargada de meditacion filos6fica. ;Y de donde sur- | elegir no ser ciego, pero si puedo elegir que clase de
s S I I ge la filosofia? No es un griego en ojotas (risas), e delas . ciego FOAN Yahiestd Ij libertad del,l(;omé’re’ cn
Por el equipo editorial de Aprender Salud. preguntas que Fodos nos hacemos: gQue es lavida, la muerte, ver qué hace cone destino que le toca. Esta idea de ver
el tiempo? ;Existe Dios? ;A todos la vida nos da todo? i lalimitacién como una oportunidad, de aprender otras
i cosas, algo que incluso estd muy presente en el quehacer
El eligi6 la libertad de las letras, por eso elige la literatura i de los médicos. Esto lo despliega en su famoso Poema de
para expresar su pensamiento en lugar de quedarse “atado”a : los Dones que comienza:
los modos y metodologias del campo filos6fico, se desliga de
la obligacién de justificarse: el hace literatura, hace ficcién. “e?\Cadz'e rebaje a ldgrima o reproche

g o . esta declaracion de la maestria de Dios,
Yo creo también que Borges es el dltimo lector, nadie ha

leido lo que ley6 él, dedic6 suvida aleer,apensaryajugar | que con magng’ﬁca ironia
con las palabras. Si hubiera sido pintor, habria pintadoen
acuarela, sin limites marcados entre los colores, entre la

realidad y la ficcién, dejando la interpretacion a criterio del

me dio a la vez los libros y la noche.”

que aprecie su obra. | COMO VE, ENTONCES, ALHOMBRE?
] ] ‘ ¢VALORA SU HEROISMO ANTE EL
] CUANDO COMIENZA SU PASION DESTINO INEVITABLE?
‘ PORLA LECTURA? :
: El hombre para Borges debe ser herdico, necesa-

Borges decia que no recordaba cuando aprendié : riamente tiene que serlo para poder enfrentar su destino.
aleer y su hermana Nora relataba que el primer recuer- i Hay un momento, dice, en que todos los hombres saben
do de su hermano era verlo acostado en el piso leyendo, . quienes son, saben su verdadero nombre: se mira a los 0jos,
siempre habia leido. Y todo lo que le llega, a lo que accede es el momento en que comprende. Y cuando comprende,
durante su infancia, le llega en el idioma inglés, graciasa | ya no hay vuelta atrés.

la gran biblioteca de su abuela y su padre. Antes teniamos
bibliotecas, muchos lo deben recordar... (risas). i Ylo bueno, es que a todos —en algiin momento- nos es dada
: esarevelacién. Y esto es una gran apuesta al hombre, pensar

] DE QUE FORMA LO MARCA LA CEGUERA? que todos vamos a comprender. Es el momento en que

Laprida, en el Poema Conjetural, “comprende su destino

El sabia desde muy pequefio que iba a quedarse ;| sudamericano”, justo cuando lo estan por apresar. Y otro
ciego porque toda la rama paterna de su familia tenfauna : momento, para mi el mas grandioso en su literatura, estd en
ceguera hereditaria. Su abuela y su padre murieron ciegos. : un cuento sobre un gaucho que se llama Biografia de Tadeo
Un dia le preguntaron a Borges ;cuindo empez6 a quedar- Isidoro Cruz, cuando dice: “...empezo a comprender.
se ciego? Y el respondié: “empecé a quedarme ciego el | (Comprendio que un destino no es mejor que otro, pero
dia en que naci”. i que todo bombre debe acatar el que lleva adentro...”
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— Y ES AGRADECIDO
CON LO QUE ACONTECE...

Y mucho, quizis esto se da de un modo particu-
lar ya que es agnéstico, es decir no abrazé una fe pero se
pregunta por Dios. Hay un pasaje de un cuento, La Rosa
de Paracelso, donde nos da una frase sin igual sobre el valor
de lo que recibimos en nuestra vida terrenal. El discipulo
le pide una prueba antes de emprender el camino y; ante la
negativa, se produce el siguiente didlogo:

- &N\@ estamos en el Paraiso - bablo tercamente
el muchacho; - aqui, bajo la luna, todo es
mortal. Paracelso se babia puesto de pie
e inquirio:

- §8n qué otro sitio estamos? ;(Crees que la
é é
divinidad puede crear un sitio que no sea el
Paraiso? ;(Crees que la Caida es otra cosa que
é
ignorar que estamos en el Paraiso?

] HAY ALGUN ITINERARIO
O RECORRIDO PARA ACERCARSE
A LA OBRA DE BORGES?

Creo que si, pienso que si tuvieras que comprarte
un libro de Borges, el primero deberia ser El Hacedor,
de 1960. Si vos me decis, por donde empiezo a leerlo, te
nombro cuentos: Biografia de Tadeo Isidoro Cruz; El Fin;
La Intrusay El Evangelio segin Marcos. Ya para quienes
son iniciados, que ya leyeron bastante: Undr; La Rosa de
Paracelso. En poesia, Poema Conjetural, Fundacién Mi-
tica de Buenos Aires, Arrabal, para mi con los més bellos
VETrsos €sCritos.
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n COMO LLEGAS, DESDE TU FORMACION,
&  APROFUNDIZAR Y DEDICARTE
A LA FIGURA DE BORGES?

Yo lo habia leido como todo el mundo y en la mi-
tad de mi carrera —estudiaba filosofia- llega a mi un poema,
lo leo y digo: jes mis filésofo que todos los que estoy estu-
diando! Y ahi me quedé con la poesia, el mundo necesita
mds poesia que filésofos... Asi que me dediqué a divulgarlo,
hoy doy cursos en el Centro Cultural Rojas para adultos
mayores, alli asisten unas doscientas personas por semana.
Lo mds maravilloso es trabajar con gente grande y también
con chicos.

] COMO ES LA EXPERIENCIA
CON LOS CHICOS?

Es hermosa, la resumo en una breve anécdota.
Yo trabajé dos aflos en un proyecto que se realizaba en una
escuela municipal que esté a la vuelta de la Villa Fraga, en
el barrio de Chacarita. Trabajé con todos los grados -la di-
rectora, una genia- y en ese trabajo surgié que los chicos de
sexto hacian maravillosos finales para un cuento de Borges
llamado El Cautivo, que tiene un descenlace abierto.

Nos sorprendieron las ideas que ellos imaginaron, asi que
les pedi que los escribieran y les prometi que se los iba a dar
ala esposa de Borges, Maria Kodama, con quien tengo una
muy buena relacién. Una chica, muy picara, me dijo que le
saque una foto y la traiga, para asi demostrar que era verdad
mi promesa. Le dije que siy luego le comenté esto a Maria,
ella me contest6: “hagamos una cosa eAlicia, vamos

i juntas a buscar los cuentos”. ;Sabés lo que fue ese dia en

la escuela para los chicos y docentes, que habian trabajado
un afo con Borges? Fue Maria, se senté delante de ellos y
conversé dos horas con todos, una experiencia imborrable,
que no se olvidan mis.

oy unagran lectora pero Borges era unimposible para mi. Empezaba a
leerloy lo dejaba. Tan nombrado y yo no podia emitir un juicio sobre éL.
La conclusidn era: escribe dificil para que sélo lo entiendan unos pocos.

Siete afios atras me interesé por los cursos del Rojas, me inscribi en “Com-
prendery disfrutar a Borges”; el titulo me ofrecia exactamente lo que yo
necesitaba. Y comencé...

Ahora puedo decir que su escritura no es dificil, aunque lo fue algo en

su juventud, él mismo lo reconoce. Sus expresiones son contundentes,
imposibles de cambiar. Su universalidad, sus conocimientos, su sabiduria,
su humor irénico, dificiles de igualar. Sus cuentos son incomparables: mis
preferidos, “El sur”y “La intrusa”.

Ademas Alicia, la profesora, en su primera clase dijo: Borges es un deto-
nador. Y asi funciond para mi. Menciona en sus escritos a dioses griegos,
escritores y fildsofos, también comencé a interesarme en eso. Me llevo a
leer autores impensados: Dante, Chaucer, Swift.

Hoy lo comprendo y admiro, y debo decir que fue gracias a ella, que conoce

y ama a Borges como nadie, y transmite sus conocimientos y amor con
idoneidad e histrionismo. Sus clases son imperdibles.

Alicia Ardila lleva a cabo los cursos en el
Centro Cultural Ricardo Rojas, Av. Corrientes
2038, CABA (4954-5521 6 4954-5523).
Ademas, junto al Grupo Sur, protagoniza una
presentacion en vivo donde, a través de la
lecturay la musica, se comparte la obra de
Borges . Mas informacion en Facebook:
Cursos Borges Alicia Ardila y Borges
Grupo Sur.

Lo invitamos a buscar algun video de Alicia en
You Tube para disfrutar de forma completa

el modo en que expresa oralmente estos
poemas, citas y anécdotas. Sin dudas algo que
no podemaos transmitir a través de la revista.
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Seguridad y tranquilidad
al alcance de su mano

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

Automdticamente...
Sin trasladarse...
Sin recordar niimeros telefénicos...
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0810-122-2836 INiT010e

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

T
| ﬂj“é/ Ciudadania Italiana en el

xClUb Italiano

Av. Rivadavia 4731 - Capital Federal

Tel.: 4901-1061/63 - Fax: 4902-0132

o Pedido de partidas a lalia.

o Pedido de partidas Argentinas.

o Biisqueda de informacion
para consegiiir documentacion.

o Legalizaciones.

o Traducciones efectuadas por
traductora piblica malriculada.

o Sentencia de divorcio.

o Rectificaciones / Informacion Sumaria.

o Armado de carpelas 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

TEMPORARENT

- BUENOS AIRES - ARGENTINA -

EL ALQUILER ES TEMPORARIO.

Y LOS AMENITIES SON INIGUALABLES.

Piscina con solarium, sauna seco y hiumedo, sector de parrillas, gimnasio,

laundry, SUM, edificio monitoreado por camaras de seguridad las 24 horas,
y desayuno en Café Martinez incluido para tarifas diarias.: M
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- UBICACION
o B7 N Nuestra estratégica ubicacion te permitira moverte en la
Ry, A\ a ﬁ ciudad con facilidad las 24hs del dia.
Pp'nhl N . ---,< Frente al Hospital Italiano, a cuadras del subterranec,

nuestro privilegiado emplazamiento nos

diferencia y hara que tu estadia fluya sin complicaciones.
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AL ALOJARSE CERCA DEL ITALIANO ASEGURESE QUE LE OFREZCAN:
1) UN LUGAR LEGALMENTE HABILITADO.
2) QUE CUENTE CON SEGUROS DE RESPONSABILIDAD.
3) CON SU PERSONAL LEGALMENTE CONTRATADO EN BLANCO.
4) EXIJA SU FACTURA LEGAL SEGUN AFIP YA QUE MUCHAS PREPAGAS Y OBRAS SOCIALES LE DAN
REINTEGROS.
5) MUCHA DE LA COMPETENCIA ARRIESGA A QUE NO PASE NADA...Y TRABAJA EN NEGRO...CUIDESE.
NO SUME PROBLEMAS AL ALOJARSE EN EL AREA HOSPITAL ITALIANO.

ELIJA TEMPORARENT

POR CUALQUIER RAZON TU ESTADIA SERA PLACENTERA.

reservas@temporarent.com.ar - (+5411) 4862 9218 - Tte. Gral. Perén 4171, Buenos Aires, Argentina.



COMER HACE BIEN

RAPIDO, RICO Y SANO

:COMO ACORTAR
EL TIEMPO CON
LOS VEGETALES?

. SABEMOS LOS BENEFICIOS DE SUMARLOS A LA DIETA DIARIA, PERO
¢COMO LOGRAR QUE LAVARLOS, COCINARLOS Y GUARDARLOS NO SEA UNA TAREA ENGORROSA?

EL FREEZER, TAMBIEN PARA LAS VERDURAS FRESCAS.

Hoy se pueden comprar verduras ya congeladas pero son mds caras y no todos las
prefieren. Sin embargo, se pueden congelar los morrones cortados y lavados (sin
semillas), al igual que la cebolla, albahaca, el ajo y perejil picados. Para tener un
stock, comprar cuando estén de ofertay tenerlos siempre disponibles.

LOS DE LARGA DURACION
¢DONDE SE CONSERVAN MEJOR?

Siempre es bueno tener stock de los vegetales que no
necesitan ser lavados ni congelados como la cebolla,
papa, zapallo, remolacha. Estos se conservan muy bien
en lugares frescos y secos, lejos de la humedad (esto es
importante para que no se pudran).

En la heladera se conservan mejor por mds tiempo las berenjenas, zapallitos, choclos en su chala, pepinos, repollo y tomate,
entre otros. Estos es mejor guardarlos sin lavar en el cajén de las verduras para que no acumulen humedad.

OTROS CONCEPTOS DE IMPORTANCIA

Por el equipo editorial de eAprender Salud.

A través de los comentarios de pacientes y lectores en la tarea de prepararlos. Y asi evitar que se echen a
que asumen el desafio de incorporar mas vegetalesasu : perder pronto. ;Cémo hacer para que no resulte una
dieta, notamos que surge una barrera, una dificultad i tarea tediosa? Exploramos algunas ideas que pueden
cotidiana: no basta con llenar el carrito en el supermer- : ser de utilidad.

cado o la verduleria, habra que optimizar los tiempos

VERDURAS DE HOJA, LAVARLAS DE FORMA SENCILLA.

Un método muy practico, nos cuenta Lili, es llenar la pileta de la cocina con
agua fria y sumergirlas alli mientras ese tiempo se aprovecha para guardar el
resto de la compra u ordenar: “habré que ir revolviendo y cambiando el agua
hasta que salga limpia. Asi quedan perfectas sin esfuerzo”.

o

EL SECADO Y GUARDADO: MAS RICAS POR MAS TIEMPO.

Un aliado muy util es el escurridor de vegetales, para secar en pocos minu-
tos gran cantidad de verduras de hoja como lechuga, riicula, espinaca, etc. Se
pueden guardar en la heladera, en un recipiente cerrado con hojas de papel de
cocina, para que absorba restos de humedad y no se oxiden. Y si las hojas se
guardan enteras, duran mds.

Los frutos de este trabajo los veremos cuando lleguemos a casay, en un abrir
y cerrar de recipientes, podamos armar una ensalada variada, unos budincitos
de espinaca o acelga para los més chicos, un salteadito con aceite de oliva y ajo,
unos fideos o risotos sustanciosos...
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UN POCO DE PLANIFICACION SIEMPRE AYUDA. COCINAR LOS VEGETALES QUE SE MADURARON.

Un secreto que ya compartimos con ustedes es confeccionar | Sj quedaron mucho tiempo guardados y perdieron la forma
un menu semanal tentativo. Y hacer las compras en funcién ¢ consistencia (las zanahorias se ablandaron, el zapallito se

de este para no desperdiciar. Un buen cartel para tenerala
vista es: ;Qué quiero comer esta semana?

NO COMPRAR DE MAS POR LAS DUDAS.

Las verduras a veces estan de oferta en grandes cantidades y
esto, que parece tentador por precio, a veces puede jugar en
contra si se acumulan y se marchitan, volviéndose cada vez
menos atractivas.

BLANQUEAR'Y CONGELAR.

La acelga, brécoli, arvejas, espinacas, alcauciles, apio, zanahorias cortadas y repollitos

arrugé o el choclo se deshidratd) se pueden aprovechar en
una sopa variada de vegetales, complementando con otros.

LOS CONGELADOS, UN BOTIQUIN DE
PRIMEROS AUXILIOS CULINARIOS.

Esta opcidn puede ser Gtil en caso de no tener tiempo para ir
alaverduleria o como reemplazo de las latas que, en gene-
ral, tienen conservantes y mayor contenido de sodio. Ademas
duran en el freezer hasta 12 0 18 meses, aunque la fecha varia
segun la temperatura de conservacion.

de bruselas deben blanquearse (pasar por un hervor de tres a cinco minutos para fijar sus
sabores y propiedades nutricionales) antes de guardar en el freezer. Para ahorrar tiempo
se puede elegir en la verduleria pensando en este proceso: ¢cudles compro para blan-
quear todas juntas?

PARA SABER MAS.

Encuentre otras ideas, tips y recetas para sumar vegetales a su dietaingresando a
www.hospitalitaliano.org.ar/isalud o en Facebook y Twitter: Aprender Salud
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COMPARTIENDO APRENDIZAJES

PUBLI

DE ALIMENTOS

{UNA BARRERA PARA BAJAR DE PESO?

PACIENTES DEL PROGRAMA BAJANDO DE PESO SE DETUVIERON A OBSERVAR EL MODO EN QUE
DETERMINADOS PRODUCTOS SE OFRECEN A TRAVES DE LOS MEDIOS, EN LAS GONDOLAS Y KIOSCOS.

¢COMO INFLUYEN SU EXHIBICION Y SUS PRESENTACIONES EN QUIENES BUSCAN
UN CAMBIO EN SUS HABITOS ALIMENTICIOS?

Hace algunos afios destacamos en la
revista las advertencias de la Organi-
zacién Mundial de la Salud acerca del
modo en que se ofrecen al consumi-
dor numerosos alimentos y bebidas,
especialmente los ricos en grasas, ca-
lorias, azicares y sal que “desbaratan
los esfuerzos que se bacen para comer

sano y mantener un peso adecuado,
sobre todo en los nifios”.

¢Qué discursos rodean aun
adulto que busca bajar de peso?
“Buscamos fomentar un consumo
critico, detenernos a observar como
se exhiben estos alimentos en kioscos

y supermercados, a qué sector de la
poblacién se los ofrece y con qué es-
trategias o argumentos se los intenta
promocionar. De aqui el trabajo que
realizaron los pacientes”, sefialan las
coordinadoras Lic. Tamara Lareu y
Elena Chimirri del programa Bajando
de Peso del Plan de Salud.

DESTACAMOS TESTIMONIOS DE QUIENES PARTICIPARON:

UN BOMBARDEO PENSADO

PARA CONSUMIR SIN PARAR.

“Miramos con atencién como se colocan los pro-
ductos dentro de las gdndolas o en las vitrinas. También
la publicidad grafica y los argumentos que utilizan: todo
estd armado para que consumas sin parar. Y con argu-
mentos engafosos: si comés esto, vas a ser atlético o vas
a ser una modelo; cuanto mas comés de esto otro, méas
amigos vas a tener. Siempre muestran chicas y varones
jovenes con cuerpos esculturales.” Conrado Garcia.

LA PUBLICIDAD,

UNA PRESION SOCIAL.

“Cuando constantemente se muestran ciertos
modelos de delgadez o belleza, estos se naturalizan en la
sociedad. Y uno -que quizas con su cuerpo no responde a
ese parametro de normalidad- siente discriminacion. De
forma inconsciente sentis que no alcanzas las expecta-
tivas, no sos lo que te imponen como normal. Es dificil
luchar contra eso.”" Lorena Sanchez.

EL TRABAJO DE ADIESTRAR

LAMENTE Y LOS 0JOS.

“Necesitds desarrollar herramientas, estrate-
gias, para ir contra estos estimulos que estan por todos
lados. Vos querés bajar de peso, vas al kiosco por una
barra de cereal, al supermercado a comprar cualquier
cosay, de repente, aparece la tentacién del chocolate
ahi expuesto, al lado de la caja. ¢ Como hacer para no
comprarte todo? A mi me sirve, en estos casos, mirar a
al cara al vendedor, concentrarme en lo que fui a bus-
car, por ejemplo.” Dario Yacuzio.

“DE APOQUITO VAS
APRENDIENDO A IR DEJANDO
DELADO -EN LO POSIBLE-

ESTOS ESTIMULOS. TRATAS DE
MANEJARLO: NO SIEMPRE SE
PUEDE, NO SIEMPRE LO LOGRAS.”

¢COMO CONTACTARSE CON EL PROGRAMA BAJANDO DE PES0?

42 SEPTIEMBRE 2016

* Fuente: Prefacio Resolucién 63a. Asamblea Mundial de la Salud, 2010.
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¢ DESEA SUSCRIBIR
A UN AMIGO A LA REVISTA
APRENDER SALUD?

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

AYUDENOS A QUE SUS ALLEGADOS LA CONOZCAN.

Usted, que ya conoce la revista, puede hacer que sus allegados,o
instituciones de hien publico -escuelas, bibliotecas, centros de
jubilados, etc.- también la reciban . Aylidenos a acercarnos a los
posibles interesados.

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

¢COMO OBTENERLA?

Completeyacerqueeste formularioacualquieradelos 24 Centros
Médicos del Hospital Italiano. Por carta, envielo a Tte. Gral. Juan
D. Perdn 4253, Codigo Postal C1199ABC, Ciudad Auténoma de
Buenos Aires, dirigido a “Suscripcién Revista Aprender Salud”.
¢QUIERE SUSCRIBIR A UN AMIGO?

Compartira consus seresqueridos esta publicacién especialmente
desarrollada por los profesionales del Hospital Italiano para unir
prevencidn con calidad de vida.

iSUSCRIBASE POR MAIL!

Envie los datos del formulario a nuestro correo:
lectores.aprendersalud@hospitalitaliano.org.ar
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/Institucién: Apellido:
Calle: Piso: ........ Dpto.: CP:
Correo electronico:

Fecha de Nac.: D.N.L:
Localidad: ......ccooevvvrimerrerriserriinnnns Teléfono:

Datos para el cobro con tarjeta de crédito.

Tarjeta: Titular (Nombre y Apellido):
Banco emisor: Fecha de VI0: ...cocooveveernneercriiinnnns Teléfono:
Numero (cifras que figuran en el frente):

Firma:

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 electrdnicamente en los Bancos de Datos del Hospital Italiano, Gascn 450, Ciudad Autdnoma de Bs. As. El titular, conforme lo establecido por la Ley
25.326: “Tiene la facultad de ejercer el derecho de acceso a los mismos en forma gratuita a intervalos no inferiores a seis meses, salvo que se acredite un interés legitimo al efecto conforme lo establecido en el articulo 14,
inciso 3". La DIRECCIGN NACIONAL DE PROTECCIGN DE DATOS PERSONALES, Grgano 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.”

S S S S S
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ADIFERENCIADE LASAY B -ENFERMEDADES PARA LAS CUALES HOY EXISTEN VACUNAS- LA HEPATITIS
CRONICA (C) PLANTEA UN COMPLEJO DESAFI0 PARA MEDICOS Y PACIENTES. LA IMPORTANCIA DE LA
DETECCION PRECOZ PARA MEJORAR EL TRATAMIENTO Y EVITAR COMPLICACIONES RELACIONADAS.

“La bepatitis ( es una enfermedad cronica babitualmente diagnosticada
de forma casual” explican los profesionales de la Unidad de Hepatitis Virales
del Hospital, a quienes consultamos. Es que la llamada fase aguda de la infeccién
por lo general es asintomdtica, o mds bien no reconocida por el paciente o el mé-
dico ya que, si se presenta algin sintoma, suele ser leve o no especifico (fatiga,
sintomas similares a la gripe y tendencia a la depresidn).

“Esta fase es transitoria no mayor de seis meses y luego se convierte en
cronica, la que puede durar muchos afios y el problema mayor es que,
cuando comienza a dar sintomas, la enfermedad en el bigado se encuen-
tra avansada”, completan.

“Su evolucion es variable, hay pacientes que practicamente no
tendran problemas con el virus C y otros van a progresar a cirro-
sis, desarrollar cancer de higado o requerir trasplante hepatico.
De ahilaimportancia de reconocerla lo antes posible, algo que se
puede lograr con un simple analisis de sangre”, detallan.

Adultos que hayan tenido uso de drogas intravenosas y/o inha-
latorias, tengan historial de transfusiones de sangre o deriva-
dos, contactos sexuales sin proteccion, tatuajes o piercing o
hayan convivido con pacientes con hepatitis crdnica.

Es importante saber que la bepatitis ( es curable
pero se calcula que un 50% de las personas infectadas
desconocen su situacion.

CAMPARNA “HACETE LA PRUEBA AL MENOS UNA VEZEN LA VIDA". RESIDENCIAS

En este sentido, alumnos de la carrera de Farmacia y Bioguimica y el Depto. de Exten-

EL CONTAGIO, A TRAVES

sion del Instituto Universitario del HI, junto con la Unidad de Hepatitis Virales del Hl y
la Fundacidn ICALMA, invitan a participar de las Jornadas abiertas para la deteccidn
de Hepatitis By C que se realizara del 17 al 21 de octubre, con el objetivo de detectar de
forma precoz estas infecciones.

Se llevaran a cabo extracciones de sangre gratuitas a quienes se acerquen a la sede
central (Potosi 4032, de de 7 a16.30 hs) o a San Justo (Av. Pte. Perdn 2231, de 72 10.30
hs). No requiere ayuno y se solicitara DNI. Mas informacidon al 4959-0200 internos 8599,
5370 6 8934). Por mail hepatitis.virales@hospitalitaliano.org.ar
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DE SANGRE INFECTADA.

Las vias de transmision mas
importantes son la drogadiccion
endovenosa, las transfusiones
no controladas, las inyecciones
inseguras, la ocupacional (perso-
nal de la salud), la trasmision de
madre a su hijo y la sexual.

LIKE PROPIEDADES (csi 5627,

(011)4505-2200

SUC. ALMAGRO - BREJMAN PROP. (011)4863 - 0004
SUC. RAMOS MEJIA - LAURIA PROP. (O11) 4658 - 7211

WWW.ALMARRESIDENCIAS.COM.AR




ATENDERSE MEJOR

1 HOSPITAL ITALIANO

¥ de Buenos Aires

Portal Personal
de Salud

ENVID DE MEDICAMENTOS A DOMICILIO

¢{COMO PAGAR CON TARJETA
A TRAVES DEL PORTAL?

SOLICITANDO SU MEDICACION CRONICA A TRAVES DEL PORTAL PERSONAL DE SALUD,
TIENE LA OPCION DE ABONAR CON TARJETA DE CREDITO VISA.
JITITIITT111 1111117711771 71 1177177711711 777 177177711771 777 17777771777 1777 177717711771 177 17711777777 1777 17711771777 1777 177717771777 777 177717711771 177 11771777777/

Ya se encuentra disponible, en el Portal
Personal de Salud, la nueva funcionalidad que le permite,
ademas de comprar sus remedios y solicitar el envio a
domicilio, abonarlos con tarjeta de crédito Visa, a través
del Sistema de Compra Segura.

Si el pedido lo hace de forma
telefonica, podra abonar en
efectivo al momento de la entrega.

> MAYOR COMODIDAD Y SEGURIDAD.

Este avance se implementd para que los

pacientes que utilizan el sistema de pedidos de

las Farmacias Ambulatorias eviten tener que
abonar en efectivo a la hora de recibir los medicamen-
tos en su domicilio. También es de utilidad para quienes
suelen abonar con tarjeta en nuestras farmacias y ahora
deseen recibir los remedios en su casa.

> PARA ABONAR CON ESTA MODALIDAD.

Deberd ingresar a Mi Portal desde

www.hospitalitaliano.org.ar, luego efectuar la

compra de la medicacion crénica correspon-
diente y seleccionar la opcion “tarjeta de crédito” entre
los medios de pago. También puede optar por el pago en
efectivo al momento de la entrega. El servicio de entrega
a domicilio tiene un costo adicional de $11.

Si paga con tarjeta de crédito
cualquier persona mayor de 18
afnos podra recibir el pedido.

> (TODAVIANO CUENTA CON SU PORTAL?

Puede abrir su cuenta en cualquier momento,

solo necesita una direccion de correo electrdé-

nico activa. El Portal le permite visualizar sus
analisis clinicos e imagenes de diagndstico, gestionar sus
turnos, chequear sus prescripciones y comunicarse con
su médico de cabecera, entre otras funciones. Obtenga
su cuenta gratuita ingresando a Mi Portal desde
www.hospitalitaliano.org.ar

PARA VER.

Encuentre el tutorial en video realizado por HIBA TV para aprender a utilizar esta funcionalidad
del Portal ingresando a You Tube, HIBA TV Canal.
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Si te enfermas... { Pensaste quién te va a acompanar?
Acompanar a un enfermo ahora tiene solucién.

AN

Acompanantes en Sanatorio y Domicilio prepago

Es mejor prevenir
Cuotas accesibles y nada mds

- Serviclio de asistentes en internacién
» Serviclo de asistentes en domicillo

» Personal permanente o temporario
« Personal capacitado

Libertad 1173,12C

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

Facebook: Asiscom Cuidadores

Ahof8 afiliados al
HOSPITAL ITALIANO

Beneficio Especial

Ampliacion de Cobertura




NONNOS EN ACCION

LAS EXPLORADORAS DE CABALLITO

EL BARRIO, EL ENTORND 22

YLASALUD

UN GRUPO DE AFILIADAS, INVITADAS POR EL EQUIPO DE PROGRAMAS MEDICOS, RECORRE LAS CALLES
BUSCANDO IDENTIFICAR Y COMPARTIR CON LA COMUNIDAD ACTIVIDADES, PROPUESTAS Y LUGARES QUE
ENRIQUEZCAN EL BIENESTAR. SU EXPERIENCIAYY EL PROYECTO EN QUE SE ENMARCA ESTA INICIATIVA.

Por el equipo editorial de eAprender Salud.

Queremos destacar en esta nota una original actividad que
comenzé a mediados de este afio y busca despertar en la
comunidad la curiosidad por salir a recorrer su barrio. Es
que, como venimos sosteniendo, el bienestar se juega en el
territorio de la vida cotidiana.

CADA BARRIO TIENE RIQUEZAS
PARA POTENCIAR LA SALUD.

En el marco del proyecto de Envejecimiento Acti-

vo que lleva a cabo Programas Médicos, surge las propuesta

de generar acciones de participacién comunitaria. Alli
nacié la convocatoria para formar un grupo que salga a re-
correr y descubrir los llamados activos en salud del barrio,
alli nacieron las Exploradoras de Caballito (ver cuadro).

[ ] QUE SON LOS ACTIVOS EN SALUD?

‘ Se los llama asi a todos aquellos recursos, acti-
vidades que se encuentran en los barrios para

potenciar la salud y bienestar de sus vecinos. Una plaza, un
centro cultural, un teatro pero también una pescaderia, una
verduleria, un mercado. Son“activos” ya que -por un lado-
el uso que hagamos de ellos aumentan nuestras “reservas”
para hacer frente a la adversidad. Y, por otra parte, nece-
sitan de la participacién, precisan un rol activo e implican
asumir el protagonismo en el cuidado.

Lo rico de este concepto

es la subjetividad, cada uno
identificara qué le hace bien
de acuerdo a sus gustos,

sus posibilidades.
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E stos tres ejes confluyen en esta propuesta, que se basa en una mirada
novedosa que la medicina esta incorporando denominada “salutogéne-
sis". Esta perspectiva complementaria del cuidado tradicional (diagndsticos,
tratamientos, toma de remedios) hace especial hincapié en la capacidad
que tiene cada persona en generar y utilizar recursos para sostener y mejo-
rar su salud, su calidad de vida, su autonomia.

;CUALES SON LOS
ACTIVOS DE MI BARRIO?

O ELIJA 3 MANZANAS DE SU BARRIO

EL BARRIO, ELENTORNO Y LA SALUD,
DESPUES DELOS 70

s abemos que nuestro entorno es un factor de gran influencia en la salud
y bienestar a cualquier edad (por ejemplo, vivir cerca de un espacio
verde facilita salir a caminar). Sin embargo, en esta etapa de la vida, cobra
mayor importancia ya que, con los afios, se tiende a “achicar” el entorno por
el cual una persona circula.

¢Por qué sucede esto? Por muchas razones bien distintas (inseguridad y
mucha television, pérdida de amigos, familiares, achaques del cuerpo, etc.).
Por eso, desde la institucion de salud, se busca renovar la atencion en estos
recursos -los activos de salud- que cada uno tiene mas cerca de su casa, que
estan mas accesibles.

O SALGAADARUNAVUELTACON
BIROME Y PAPEL

O ¢QUE ENCONTRO?

Integrantes del equipo de Programas Médicos junto a las Exploradoras, recorriendo un museo.

LAS EXPLORADORAS CUENTAN
SU EXPERIENCIA

k& Acepté laconvocatoria, me entusiasmé la idea de compartir salidas,
paseos, experiencias que irfamos descubriendo nosotras mismas. Y
fui entendiendo que cada encuentro llevaba implicito aprender el aporte
valioso a nuestro fisico y a nuestro animo. Descubrimos espacios verdes,
museos, comercios e instituciones donde podemos enriquecer nuestros PARA FAC"-lTAR EL ACCESU
conocimientos o participar de sus actividades. Hizo que supiera llamarlos Aprovechando la tecnologia disponible, el equi-
activos de salud por contribuir a mejorarla. Es una hermosa posibilidad de po de Programas Médicos esta desarrollando
convertirlo en una reunién social que tanto gratifica.” Maruca. un proyecto de mapeo colaborativo para poder
visualizar en un mapa virtual los activos de

Comparta sus resultados con la comunidad,
envielo a través de las redes sociales utilizan-
do #MeHaceBienMiBarrio, por mail a
programas.medicos@hospitalitaliano.org.ar
o complete el formulario en el Facebook
Aprender Salud del Hospital Italiano

&& :Como vivila experiencia de recorrer mi barrio en grupo? Fue magnifica, salud de la ciudad. Se espera que cada persona
creo que aportd a cada una de nosotras mucho mas que un simple paseo. pueda cargar los que uno encuentre, sugerir las
Ojala que muchos grupos se puedan ir uniendo a esta inquietud que invita a rela- que conozca, recomendarlas y compartirlas.
cionarse y a conocer los barrios hermosos de nuestra ciudad.” Susana Pane. iAMPLIAREMOS!
APRENDER SALUD 49



PARTICIPANDO EN SALUD

ECOS DELOS
LECTORES

PARA REALIZAR EN GRUPO Y MUCHO MAS.

COMPARTIMOS, EN ESTA NUTRIDA SECCION ALIMENTADA POR LA
COMUNIDAD, COMENTARIOS SOBRE NOTAS, ACTIVIDADES, PROPUESTAS

50

Pusimos sobre una mesa familiar la nota publicada en la revista anterior. Tias, abuelas e hijos compartieron
sus perspectivas y propuestas para mantenerse fuerte en esta etapa. Los invitamos a enviar también sus
comentarios a lectores.aprendersalud@hospitalitaliano.org.ar

“Como a mi no me gusta cocinar ni
hacer cosas dificiles, compro un lomo
(el dia que cobro la jubilacién) y le di-
go ami carnicero que me lo corte en
bifecitos asi los guardo en el freezer
con separadores. Asi, dos veces por
semana como carne. Es bien tierno y
me dura casi todo el mes.”

Alicia, 83 aiios.

“Yo uso mucho -que en la nota no
estd- la vaporiera eléctrica. Como
tiene varios pisos pongo, por ejem-
plo, en uno brécoli, en otro, calaba-
za, en otro piso un pescadito o una
pechuga. Los condimento bien y en
un ratito tengo una comida comple-
ta {Queda buenisimo!

Alba, 85 aios.
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“i¢Huevos?! Mi hijo vegetariano no
me los deja comer, tampoco carne de
vaca. {Le voy a mostrar la nota!”

Elsa, 87 anos.

“Desde que tengo problemas de sa-
lud adelgacé, me siento mas débil. Yo
también quiero comer rico pero mis
cinco hijos a veces me cuidan dema-
siado: que no coma sal, que no coma
frito, jpero las milanesas son fritas!
Le voy a mostrar la nota a la chica
que me cuiday a ellos, asi me cocinan
y cuidan como a mi me gusta”.
Estela, 87 afios.

“Me gusté lo del mentd semanal, me
dio ideas y comidas que a veces pien-
so que no puedo comer.”

Amalia, 78 aios.

“Me gust6 lo del menu, yo tengo el
mio que depende de que actividad
haga en el dia. Por ejemplo, dos ve-
ces por semana voy a yoga, entonces
esos dias almuerzo livianito (yogur,
frutas o alguna ensaladita) pero
ceno bien. Los otros dias almuerzo
mds contundente y ceno livianito.
Y la cena siempre temprano, asi
cuando me voy a dormir ya hice la
digestién y duermo mejor”.

Elvira, 85 aios.

“Mi mamd me hizo leer la nota por-
que yo la vuelvo loca para que no
coma carne pero veo que una o dos
veces por semana puede comer, se va
a poner contenta”.
Horacio, 59 aiios,
hijo vegetariano de Elsa.

PARA SABER MAS.

Releé la nota completa sobre el desafio de la alimentacion después de los 70 desde la renovada Web de Aprender Salud
ingresando a www.hospitalitaliano.org.ar Seccion Mi Portal/Aprender Salud

TRAS LA NOTA PUBLICADA EN EL NUMERO DE JUNIO, LAS TEJEDORAS QUE SE REUNEN EN LA
SEDE DE SAN JUSTO NOS ESCRIBIERON PARA COMPARTIR SU EXPERIENCIA Y SENSACIONES.

¢COMO SUMARSE AL GRUPO?

“Como coordinadora recibi a un grupo de personas con
una calidad humana tdnica, rdpidamente dejamos de ser un
grupo para convertirnos en un equipo. Hacemos nuestra
tarea con amor y asi es como nos vamos conociendo, por-
que detrés de cada una hay una historia de vida que nos
fortalece y une cada semana, nos impulsa a seguir adelante
en esta humilde tarea, que es transformar una madeja de
lana en una manta que abrigue a un nifio. Si te sentis identi-
ficada y querés unirte al grupo sos Bien-Venida”. Liliana.

Me llamo Graciela y estuve hace unos
dias acompafiando a mi mama en San
Justo. Ahivi en las pantallas un video
muy til sobre qué productos utilizar
para una limpieza mas ecoldgica. Pero
pasaba tan rapido que no llegué a ano-
tar, por eso les pido si pueden publicar-
lo en la revista, que siempre leemos y
nos encanta.

TEJIENDO LA RED,

SAN JUSTO
¢COMO PARTICIPAR?

Concuriendo a tejer
todos los martes de
14.30a16.30 hs, en
el Salon del Devoto
(Hospital Italiano de
San Justo).

Donando lana o
acercando cuadra-
ditos tejidos de 20 x
20 cm., al crochet o

'.' g , . dos agujas.

- = |
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“Pienso que si los peques, que reciben su ansiada manta,
ahuyentan el frio, es porque hacemos las cosas bien, por-
que los sentimientos amorosos sélo filtran suefios tibios,
melodias suaves y aromas que tranquilizan”. Haydeé.

“;Cémo me siento? En una palabra, acompafada! Por
gente maravillosamente solidaria con las que comparto
una pasion” Andrea.

¢Como limpiar sin productos
quimicos? Mird el video completo en
You Tube, ingresando en el buscador
“ecolimpieza”, elaborado por HIBATV.

Ademas aprovecho para agradecerles
por la Bitacora, ya que la recibimos en
una internacion reciente de mi mama.
Cuando uno tiene un familiar mayor
internado, la cabeza no da masy este
cuaderno fue muy Util para anotar
todo, para que uno no se olvide de las
cosas importantes.

Un saludo, Graciela.
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A PARTIR DE UNA PROPUESTA PARTICIPATIVA QUE EL ANO PASADO ORGANIZAMOS DESDE LA
REVISTA, SE FORMO UN GRUPO DE AMIGAS QUE SE REUNEN A COMPARTIR TARDES Y PASEOS.
SE COMUNICARON PARA HACER EXTENSIVA LA INVITACI()N, QUE COMPARTIMOS AQUf.

Tras habernos conocido en los encuen-
tros con la nonnay después de mu-
chasidas y vueltas finalmente encon-
tramos nuestro lugar. Nos reunimos

el tercer jueves de cada mes a las 16
hs. en el Club del Progreso (Sarmiento
1334, CABA), cerquita de las avenidas

iNos dieron el salén Roque Séenz

Pefia y nos atienden barbaro! De las
reuniones también surgen ideas de
viajes y salidas. Con la colaboracidon de
Elisa, que sabe de turismo, hace poco
visitamos Cafuelas y Uribelarrea, lo
pasamos barbaro.

Estan invitadas las que quieran su-
marse, jes una actividad para chicas!
Pueden (lamar al Club del Progresoy
hablar con Alejandro al 4372-3350 0
llamar a Maggi al 4242-2953.

Un cordial saludo,

EN ALMAGRO

UN ESPACIO DE APRENDIZAJE
Y DIVERSION PARA LOS CHICOS

PATRICIA SE CONTACTO CON LA REVISTA PARA COMPARTIR LA ACTIVIDAD QUE REALIZA SU HIJOY
OTRAS FAMILIAS DE LA COMUNIDAD, BUSCANDO FAVORECER EN LOS MAS CHICOS EL CONTACTO CON

LA NATURALEZA Y LA RECREACION AL AIRE LIBRE.

i

BATALE

Wi
MiNyEL WELGR

Corrientesy 9 de Julio.

Maggiy las chicas del Progreso.
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LA MIRADA DE EDITH

EN ESsTA OCASIéN, Epi1TH RINALDI PROPUSO COMPARTIR CON LA COMUNIDAD UN BREVE
RELATO, MOTIVADA POR UNA OBSERVACION: EL CONTRASTE ENTRE LOS JéVENES, QUE EXPRESAN
FACILMENTE SU CARINO Y LOS MAS GRANDES, A QUIENES SIENTE QUE LES CUESTA MAS.

En una tarde templada, me adormeci borracha de
perfume y calma en la orilla de aquel rio tan leve. De
pronto, un suave roce en la pierna me hizo mirar.
Entonces vi la botella, muy transparente, que me in-
vitaba como con ojos de reflejos a recogerla y no me
resisti, llena de sorpresa.

Era como una peli asi que, con mucho cuidado y mu-
cha emocién, quité el corcho y lentamente -me tem-
blaban las manos- retiré el papel. Estaba intacto en su
aspecto apergaminado por lo que las letras se presen-
taban hermosas y firmes, como recién dibujadas.

Mi emocidn iba en aumento cuando comprendi que
podia leer el mensaje: “8s tan fdcil decir ‘te amo’ sin
temor y sin reparar en el amor pasional. Decir ‘te
amo’ es la forma mds pura de enlazar un corazdn al
tuyo con sentimientos amistosos y fraternos”.

Descubri la clave del mensaje y desde aquella tarde
siempre que se me ilumina el corazén al reconocer en
alguien esa mirada que se alarga en el tiempo, siento
que le puedo decir e amo.

Edith Rinaldi.
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Formo parte de la Unién de Padres del Batallon de Ex-
ploradores de Don Bosco que funciona en el Colegio

catdlico San Francisco de Sales, en el barrio de Almagro.

Es una propuesta muy interesante para los chicos a par-
tir de los siete afios y abierta a toda la comunidad que
funciona todos los sabados de 14.30 hs a 19 hs.

Nuestro Batall6n tiene 100 afios y viene sosteniendo
una actividad sin fines de lucro que redunda en un apor-
te valioso para todos. Tenemos chicos que provienen

de realidades muy diferentes y comparten todas las

FE DE ERRATAS

actividades por igual. Estamos convencidos de lo bueno
que puede resultar para los jévenes, sobre todo en estos
tiempos donde los referentes vélidos son tan escasos.

Del Hospital somos siete las mamds que trabajamos y
llevamos.los.chicos.al Bata.y.también.concurren.sacios....
del Plan de Salud. Y son muchos los que -por un motivo
u otro- se atendieron en el Hospital. {Los invitamos a
visitarnos si asi lo desean!

Patricia Alvarez

COMPARTIENDO LOS PASATIEMPOS

POR UN ERROR NO SE PUBLICO CORRECTAMENTE LA RESPUESTA AL CRIPTOGRAMA DE JUNIO, AQUI LA COMPARTIMOS.

El texto oculto. Solucidn: A) Malecdn. B) Antena. C) Rodin. D) Iran. E) Afiicos. F) Digito. G) Orquesta. H) Lucen. I) Opcional. J)
Retofio. K) Excluyen. L) Sequia. M) Menorca. N) Acuden. O) Tregua. P) Ocupe. Q) Sopldn. R) Origen. “Cuando una persona con
celiaguiaingiere gluten el organismo lo reconoce como extrafio y produce anticuerpos que dafan al intestino.” Del Informe

Especial sobre la celiaquia, Aprender Salud N219, pag. 4.

APRENDER SALUD
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CONSIGNA. Lea las definiciones y anote
las palabras correspondientes. Tenien-
do en cuenta la numeracidn traslade las
letras al casillero. Alli se revelara un
fragmento de la obra “Coplas de que-
rer ser arbol”. Las iniciales de las pala-
bras halladas daran el nombre del autor.

COMPARTIENDO LOS PASATIEMPOS:

EL TEXTO OCULTO

LA LEcTOrRA MARIA EMILIA PALuCI DE DE RE COMPARTE UN NUEVO CRIP-
TOGRAMA CONFECCIONADO POR ELLA Y DESAFIA A LOS LECTORES DE LA
REVISTA. ES EL 15TO. DESDE QUE COMENZO A ENVIARLOS EN DICIEMBRE DE
2012, CON EL OBJETIVO DE MANTENER AGIL LA MENTE, ALGO QUE INDICAN
SIEMPRE LOS MEDICOS.

DEFINICIONES: A) Béveda en forma de media esfera con que se cubre un edificio o parte
de él (pl.) B) De oro (fem.) C) Espina dorsal de los vertebrados. D) Rio de Rusia que desem-
boca en el Artico formando un gran delta. E) Sentido con el que se perciben los olores.

F) Republica de Africa situada al sur de Egipto, capital Jartum. G) Hérae griego de la Gue-
rra de Troya. Perecié a manos de Paris. H) Medio habil y mafioso para el logro de algo. I) Je-
fe o conductor de un grupo. J) Maltratar, humillar a alguien o hacerle padecer. K) Unas jun-
tes o sujetes con ligaduras. L) Se dice del que no tiene un titulo o funcién que le distinga en
su clase (fem.) M) Relativo al caballo. N) Viento fuerte, seco y célido de la region de Cuyo.

A _ _ ) K_
32 68 1 74 56 59 22 31 N 15 38 54 58 60
)
31 5 132 2
o__ __ _ _ _ _
65 33 42 46 23 2
op_ _
19 52 49 14
B_ _ _
70 7 62 55 12 26
1 A2 3 4
16 G|17 M[18 1|19
32 A[33 C[34 H[35 13|36 M|37 F|[38
47 H[48 G|49 D|50
62 E[63 Al64 N[65
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PARA VISITARLA

FOTOGRAFIA: MARGARITA SCHULTZ

Direccion:
Riobamba 985, CABA.

Horarios:
martes a domingo y feriados,
de 15:00 a 21:00 hs.

Entradas:

Librey gratuita. Accesibi-
lidad para personas con
discapacidades.

Te acercan:

En subte, estacién Callao
(Linea D), colectivos por Av.
Cérdoba o Av. Pueyrredén.

SUGERENCIAS DE TURISMO URBANO

CASA DEL BICENTENARIO:
CONMEMORANDO LOS DOSCIENTOS ANOS

DE LA INDEPENDENCIA

MARGARITA SCHULTZ ELIGIO COMBINAR SUS HABITUALES PROPUESTAS PARA
DESCUBRIR LA CIUDAD CON ESTA FECHA TAN IMPORTANTE CELEBRADA EL
PASADO 9 DE JULIO. EL RESULTADO, EN ESTA CRONICA ACOMPANADA DE LAS

IMAGENES TOMADAS POR ELLA.

“Y sin recursos. Nadie decaia, si, pero qué horrorosa miseria!

Precedia a la tropa arropada en andrajos una oficialidad mendiga...”

La guerra gaucha (fragmento).

al vez no haya obra mas comprometida
Tcon la gesta de la Independencia que el

asombroso libro “La Guerra Gaucha”,
del escritor Leopoldo Lugones. La crénica del
corajey la sangre derramada en medio de las
carencias, la fiereza de las escaramuzas de la
guerrilla de los gauchos e indigenas, se retinen
alli con sutiles descripciones de paisajes y
comparaciones de una belleza conceptual y
lingliistica que llega a enmudecer al lector.
La historia que alli acontece fue pergefiada
por la figura de uno de los autores de esa
Independencia: Miguel de Gliemes.

Entrar ala Casa del Bicentenario no es
entrar a ‘un centro cultural mas’. Porque su
nombre conmemorativo, especialmente este
ano del Bicentenario de la Independencia Na-
cional, es en si un umbral de entrada. Este afio
la casa se encuentra con su momento histérico,
el de laconmemoracion.

Es ponerse frente a las raices de la nacio-
¢ nalidad. Tanto en los documentos que atesora
como en las exhibiciones que promueve en sus
salas jtan adecuadas! Las actividades que alli
se concretan te ofrecen experiencias varias:
reuniones de debate, artes visuales, cine, tea-

¢ tro, recitales de musica. Estas actividades son
apoyadas por un sistema de tecnologia actua-
lizada (para audio, e imagen). Talleres diversos
y programas educativos complementan lo
transitorio de las exposiciones y lo permanente
i delacervo.

La Casa se organizd arquitecténicamente

i sobre dos edificios paralelos de 1913, estilo
francés, integrados con conceptos arquitec-

i tonicos actuales. Consta de cuatro niveles y
cuenta con un archivo de documentos digita-
lizados, una biblioteca, una libreria, y lugares
para lectura confortable. Un patio grato por su
verdor es recinto de proyecciones y espectacu-
los en vivo cuando el clima lo favorece.
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HUMOR
SIN CONTRAINDICACIONES

CLAW FORMA PARTE DE LA COMUNIDAD DEL HOSPITAL Y TIENE COMO
HOBBY REALIZAR VINETAS DE HUMOR. EN ESTA OPORTUNIDAD, DIBU_]é
ESPECIALMENTE SOBRE UN TEMA QUE ES PASION DE MULTITUDES:

LA DIFICULTAD PARA BAJAR DE PESO.
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EL HUMOR DE CLAW
HECHO LIBRO.

Relne los didlogos de Berta
y Pulke, dos singulares per-
sonajes que invitan a reirse y

book: Claw humor grafico.

A1 LERARRRERRRREEREEEEEREEREREEREREEERRERER R RRRRRRRER R RRR AR RARAR R R R RR AR RRAR R RRRNR RN R DR RN

56

reflexionar. Buscalo en Face-

SOLUCIONES:
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HOSPITAL ITALIANO

de Buenos Aires

20% de descuento

en asistencia al viajero internacional

DISFRUTA DE TU VIAJE EN FAMILIA

Del resto nos ocupamos nosotros.

M.IEV; PROMO

Con la Promu Famillar 5x2 wajanda una famllla
con hasta tres hijos solo pagan los adultos®

Comuniquese con nosotros.
0800-333-4490

>4 division.salud@europ-assistance.com.ar

EUROP ASSISTANCE: AV. CARLOS PELLEGRINI 1163, 9° FI50 CA.B.A. - WWW.EUROP-ASSISTANCE.COM.AR

(*)Contratando el Servicio Oro o Platina los hijos tienen el servicio sin cargo, y contratando el Servicio Plata los hijos tienen un 75%

de descuento. Los descuentos son validos para menores de 21 afos.



Compra, ahorra y suma
para ir a donde quieras.

Acumula puntos con los consumos de tus
Tarjetas de Crédito y el saldo de tu Caja de Ahorro.
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