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

Somos conscientes de este intenso compartir,
que el último año se plasmó en más de 4.000.000 de encuentros
por consultas ambulatorias y en el contexto de la internación.

Queremos agradecer los colores de nuestra gente,
que en el espacio de estos encuentros,
      como en un prisma, 
producen destellos en muchas direcciones,
enriqueciendo día a día, nuestro quehacer.

Aprender Salud, Septiembre de 2016

Cuando compartimos 
el cuidado,compartimos 

mucho más...

E d i t o r i a l
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¡FORzA & 
AUTONOMíA!

APRENDER SALUD

Segunda entrega:  LoS deSafíoS deSpuéS de LoS 70

NoNNos eN AccióN

EjErcitar El músculo incorporando protEínas En las comidas Es una EstratEgia 
fundamEntal para mantEnEr la autonomía y Estar fuErtEs En Esta Etapa dE la vida. 

dEstacamos la importancia dE contar con una rutina diaria dE sEncillos 
EjErcicios y los dEsplEgamos aquí.

Una propuesta del Comité de Educación de pacientes y familiares, basado en las recomendaciones provistas por los Servicios de 
Alimentación, Nutrición, Kinesiología y Sección Geriatría, Clínica Médica.

4

a caminar en un parque, no me siento seguro”, “no tengo la costumbre de 
moverme, no me gusta”, “no tengo con quien ir a hacer ejercicio”, “los 
gimnasios son para gente joven” o “me paso toda la tarde en el sillón vien-
do noticieros”, son frases que suelen escuchar los profesionales de boca 
de los pacientes mayores, cuando les indican realizar actividad física. 
Pocos, sin embargo, son los que notan que estas situaciones frecuentes 
amenazan nada menos que a la autonomía y la independencia, una de las 
condiciones más valiosas del ser humano.

¿CUántO eStOy neCeSItAndO yO del 
MOvIMIentO? ¿de qUé fORMA eStá 
AfeCtAndO MI AUtOnOMíA?
En el número anterior de la revista destacamos 
la importancia de una dieta rica en proteínas, 
nutrientes y calorías para ayudar a mantener 
fuertes los músculos 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 situación es diferente, sa-
bemos que es arbitrario pensar en los mayores 

de 70, más bien habrá que tener en cuenta el 
peso, el estado de las articulaciones, la ex-
periencia con el ejercicio y demás situa-
ciones clínicas propias de cada persona. 

Pero algo es cierto: el desuso del cuerpo es 
un aspecto que se puede mejorar con una sim-
ple rutina.

“ n O  M e  A n I M O

no es necesario esperar a sentir los “achaques” de la vida para comenzar a moverse. proponemos identificar los “me cuesta” 
cotidianos, esas actividades que todavía podemos realizar pero requieren un esfuerzo mayor. aquí un sencillo cuestionario para 
identificar algunas situaciones y tomar un rol activo para no llegar a estar como el viejo de la canción de piero, a quien: “la edad 
se le vino encima (…) ahora ya camina lerdo.”

Marque con una cruz cuál de estas situaciones le están costando:

¿ CóMO SAbeR SI neCeSItO MOveRMe MáS ? 

SituacioneS de 
la vida cotidiana

HacEr turismo con amigos, viajar En familia

jugar con mis niEtos

tomar El colEctivo

subir y bajar dEl auto, dEl taxi

salir a HacEr las compras caminando

Entrar y salir dE la bañEra

girar y lEvantarmE dE la cama

lEvantarmE dEl sillón dEl living

no Me 
cueSta

Me 
cueSta

Me eStá 
coStando

c o n t i n ú a . . .

saltE a las pÁg. 9, 10 y 11
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EjErcicios 
hogarEños para 

MANTENER lA 
AUTONOMíA

rEcomEndamos quE Elija al mEnos cuatro dE todos Estos EjErcicios y los rEalicE En una 
brEvE rutina por la mañana y por la tardE, todos los días. al final dE Esta nota podrÁ 

rEcortar un rEcordatorio con su rutina pErsonal, para tEnErlo a la vista, Evitando olvidos.

c
o

n
t

in
ú

a
..

.

Para subir y bajar del auto, 
levantarse de la caMa y el sillón

Para entrar y salir de la bañera, 
hacer las coMPras sin agotarse

aclaración, antes de coMenzar 
Si usted toma colectivo, sale de casa solo y no 
requiere de ayuda para su actividades habituales 
como bañarse, podrá realizar estos ejercicios sin 
supervisación. En cambio, si ha sufrido una caída 
en el último año 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 #3.
Pararse y sentarse de la silla es un ejercicio sencillo para fortalecer los cuádriceps y 
glúteos. Hay distintos niveles de dificultad según cada uno, se puede empezar con una 
silla más alta (y hacer menos fuerza) para luego ir buscando otras más bajas, también 
el inodoro. El grado de mayor dificultad es lograrlo en el sillón del living o  la cama. 
Repetir 5 veces el movimiento y parar, así evitará agitarse. 

ejercicio #4.
Subir y bajar un escalón 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.

ejercicio #5.
Estando de pie, con las dos rodillas juntas, intente levantar una 
pierna hacia atrás cuidando de no flexionarla. En un nivel mayor de 
dificultad, incorpore algún peso en los tobillos (comprar pesitas 
tobilleras de 2 kg para cada pie o improvisar una metiendo una 

ejercicio #1.
Se necesita una silla con apoya brazos. El movimiento que hay que lograr 
es incorporarse agarrado de los costados, haciendo fuerza con los brazos 
y estirando los codos. Luego bajar y apoyar la cola. Repetirlo 3 veces. 
Hay que estar atento al realizar el movimiento para que trabajen los bra-
zos y no las piernas.

NoNNos eN AccióN

Para viajar en colectivo 
y jugar con los nietos
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BRAzoS
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FUERzA CoN 
LoS BRAzoS y 
ESTIRAR LoS 
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ejercicio #2.
Se necesitan pesas de 2 kilos o paquetes de yer-
ba o arroz, (de menor peso si es paciente cardía-
co). Sostener las pesas y, con los codos a la altu-
ra de los hombros, levantar. Repetirlo 5 veces.

ejercicio #6.
De pie, en similar posición que el 
ejercicio anterior, intentar separar 
una pierna hacia afuera. Repetirlo 
30 veces. Sumar peso en los tobi-
llos para mayor nivel de dificultad. 

bolsa de arroz dentro de una media 
y sujetándola a los tobillos). Este 
ejercicio necesita unas 30 repeti-
ciones con cada pierna.
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NoNNos eN AccióN

¡QUIERO 
MANTENERME 

FUERTE!
recordatorio para cumpLir con La rutina de ejercicioS todoS LoS díaS

¡ I m p o r t a n t e !
las comidas son un comple-
mento para los músculos: 
consuma a diario proteínas 
(carnes rojas y blancas, 
huevo, lácteos, etc.). 

SEPTIEMBRE 2016

a lo largo dE Estos años rEcorrimos difErEntEs propuEstas dE actividad física sEgura. Hoy EstÁn a 
disposición - todas juntas - e n  l a  n u e v a  W e b  2 . 0  d e  a p r e n d e r  S a l u d . 

 Qué EJERCICIO 
Es mEjor PARA Mí

¿
?

GRUpO de CAMInAnteS, 
UnA pUeRtA de entRAdA Al MOvIMIentO.
Sabemos de los beneficios de ser físicamen-
te activos, pero ¿qué sucede ante el “a mí no 
me gusta”, “no me siento seguro” o  “no ten-
go con quien ir”?  “El gran desafío es poder 
encontrarle la vuelta para que puedan hacer-
lo”, comienza el Lic. Ignacio Monti, Coordina-
dor General de los grupos de actividad física 
que desarrolla el Hospital en los parques. 

el MédICO Me ReCOMendó tAI ChI: 
¿de qUé Se tRAtA? 
Junto con el Chi Kung, son actividades muy 
recomendadas por los médicos y kinesiólogos 
para prevenir caídas y mejorar el equilibrio: 
“Son ideales para quien desee incorporar sua-
vemente fuerza, flexibilidad y coordinación a 
través de la lentitud y fluidez de movimientos”.

Desde la revista exploramos muchas de las diversas alternativas que 
existen para cumplir con el objetivo de realizar actividad física, poner-
se en movimiento. Hoy, la renovada plataforma Web de Aprender Sa-
lud, permite recorrer y leer todas las notas reunidas en una sola sección: 
E n  Mov i M i E n t o.

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 últimos años. Lo invitamos 
a hacer clic y recorrer diferentes caminos, propuestas, alternativas para 
el bienestar.

StRetChInG: MUChO MáS qUe elOnGACIón. 
Orientada a reeducar la postura y conectarse 
con el propio cuerpo, esta disciplina es útil 
para quienes buscan un ejercicio tranquilo 
y también un necesario complemento para 
quienes practican deportes. 

5 MInUtOS pARA RelAjAR tenSIOneS. 
¿Cómo elongar cada músculo de forma sen-
cilla y práctica? Pequeñas dosis de ejercicio 
para el bienestar de la vida cotidiana.

nOtA deStACAdA pARA MAyOReS de 65 
¿entRenARSe pARA CAMInAR? 
Con los años, 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 caídas. ¿Cómo 
re-entrenar la marcha y mejorar la fuerza 
para moverse con seguridad? 

eN MoviMieNto

taMbién Podrá consultar 
la lista actualizada 
de Parques y sedes en 
las cuales se llevan a 
cabo las ProPuestas que 
desarrolla el hosPital.

Aprender Salud

Página Principal

Vida Cotidiana

En Movimiento

Intercambiando Recetas

Temas De Salud

Sobre Nosotros

Mi Portal

Contacto

>

>

>

>

>

>

>
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Puntos de encuentro 
en los barrios

PARA ENCoNTRARSE y CoMPARTIR 

¿Qué 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 inscripción previa. Habrá que acercarse directamente. 

¡lleve a un amigo para no ir solo!

parQue centenario. 
Gimnasia: lunes y miércoles, 10 y 19 hs. 
Sábados, 9hs. 
Caminantes: lunes y miércoles, 18hs. 
Sábados, 8hs. 
yoga: sábados 10 y 11 hs. 
Ptos. de encuentro: Caminantes, en 
Av. Patricias Argentinas y Marie Curie, 
gimnasia en la calesita del parque y 
yoga detrás del Instituto Pasteur.

caballito. 
Gimnasia: lunes y miércoles, 8.30hs. 
Caminantes: martes y viernes, 18hs.
Pto. de encuentro: Av. Rivadavia y Am-
brosetti (ombú Histórico 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 Monseñor 
D’Andrea (Av. Córdoba y Jean Jaures).

roSedal palerMo. 
Caminantes: Lunes y miércoles, 18hs. 
Pto. de encuentro: al lado de la bolete-
ría de botes.

villa del parQue. 
Caminantes: martes y jueves, 10:30hs. 
Pto. de encuentro: Plaza Aristóbulo 
del valle (Cuenca y Marcos Sastre).

villa urQuiZa. 
Caminantes: martes y jueves, 18.30hs. 
Tai Chi: martes y jueves, 9hs. 
Pto. de encuentro: Plaza Echeverría 
(nahuel Huapí y Capdevila).

avellaneda. 
Caminantes: martes y jueves, 8.30hs 
yoga: martes y 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 López 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: Hipódromo (Dardo 
Rocha e Italia).

caSeroS. 
Caminantes: martes y jueves a las 8hs. 
Gimnasia: martes, 17hs. 
Pto. de encuentro: Plaza nacional 
(Av. San Martín y Alberdi, frente a la 
locomotora).

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

San JuSto. 
Caminantes: lunes y miércoles, 9.15hs. 
Gimnasia: lunes y miércoles, 8hs. 
Martes y jueves, 18hs. 
Pto. de encuentro: Hospital Italiano 
de San Justo, Salón de usos Múltiples.

en MOvIMIentO

buscando En mi barrio 

CóMO ENCUENTRO 
UNA ACTIVIDAD PARA Mí? 
CóMO HACER NUEVOS 
AMIGOS AHORA QUE 
ESTAMOS MÁS GRANDES?
el deSafio. “Me sobra tiempo pero no tengo 
a dónde ir”, “La soledad se volvió 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 ocurrió “explorar” Su barrio? 
Salir con ojos atentos, buscando actividades, pre-
guntando, ¡hay mucho más de lo que parece! En la 
página 48 de esta revista, la experiencia de un grupo 
del barrio de Caballito.

¿

¿

QUE ACTIVIDAD ME 
GUSTARíA REAlIzAR? 

A QUIéN lE PUEDO PROPONER 
QUE ME ACOMPAÑE?

belGrano. 
Caminantes: martes y jueves, 8hs.
Gimnasia: martes y jueves, 9hs. 
Pto. de encuentro: obligado y Jura-
mento, frente a la Iglesia La Redonda.

floreS. 
Caminantes: miércoles y 
sábado, 9.30hs. 
Gimnasia: miércoles y sábados, 10.30hs. 
yoga: lunes y viernes, 10:30 hs. 
Pto. de encuentro: Plaza Irlanda 
(Av. gaona y Av Donato Alvarez). 

linierS. 
Caminantes: lunes y miércoles, 8.30hs. 
yoga: lunes y miércoles, 9.30hs. 
Pto. de encuentro: Av. Rivadavia 
y Corvalán.

¿

¿

¿

10 SEPTIEMBRE 2016 11



12 13SEPTIEMBRE 2016 APRENDER SALUD

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

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

ensalada agridulce de la abuela rita. 
Cortar 2 tomates y 1 pera en cubos. Agregar un hilo de aceite de oliva y condi-
mentos a gusto. Una versión más actual: cortar 1 atado de radicheta, 1 atado de 
rúcula finas, agregar la pera cortada en cubos. Aderezar con aceite de oliva, aceto 
balsámico y condimentos a gusto.

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

“

“

“

“

“

zucchinis rellenos de hebe. 
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 morrón. Mezclar 
con las 2 cucharadas de relleno. Terminar de rellenar los zucchinis con esta pre-
paración. Cocinar en la salsa acomodando bien los zapallitos. Requiere aproxi-
madamente media hora de cocción a fuego moderado hasta que estén tiernos. 

no olvide ir agregando agua para evitar que se sequen".

ensalada gourMet de alejandra, 
de esPinaca y chaMPiñones. 
Preparar una vinagreta con aceto balsámico, jugo de limón, aceite de oliva, ajo, 
orégano, y ají molido, reservar. Lavar bien la espinaca, escurrirla, cortarla con 
la mano. Filetear champiñones frescos y rociar con jugo de limón; dejar reposar 
unos minutos. 

Para presentar, colocar la espinaca, un puñado de tomates cherry, los 
champiñones, croutons de pan negro y condimentar con la vinagreta".

Fideos Fríos a los 4 vegetales.  
Hervir 2 choclos desgranados, 4 flores de brócoli, ¼ de chauchas y 100grs de arve-
jas, dejar enfriar.  Asar un ají morrón, pelarlo y cortarlo en pequeñas tiritas. Cortar 
1 tomate en cubos. Hervir una pasta seca a gusto colar y dejar enfriar. Cuando 
todo esté frío, mezclar los ingredientes y condimentar con aceite de oliva, aceto 
balsámico y pimienta a gusto. 

es un plato fresco, sabroso y colorido donde abundan los vegetales".

iNtercAMbiANdo recetAs

c
o
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dos ProPuestas con carne

Brochettes de lomo 
con salsa jaPonesa. 
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 1 diente de ajo machacado, 1 cucha-
radita de jengibre rallado y pimienta a gusto. Añadir 1 cucha-
rada de jerez y revolver bien. Incorporar a esta mezcla la miel 
disuelta en el jugo de naranja. Brochettes. Para prepararlas 
intercalar ajíes rojos, verdes, amarillos (cortados en dados), 
cebollas y dados de lomo. Cocínelas en la plancha o en el 
horno y píntelas con la salsa durante la cocción. Finalmente 
lleve la salsa a la mesa.

colIta de cuadrIl 
rellena, dos oPciones. 
Quitar a 1 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 centímetro 
(puede cocinarse en microondas). Picar los tomates hidrata-
dos y mezclarlos con la berenjena cocida y 2 cucharadas de 
avena instantánea fina, condimentar con pimienta y rellenar 
la colita. Cerrar la boca con palillos de madera para que en la 
cocción no se pierda el relleno. Asar 40 minutos en el horno 
dándola vuelta. Relleno alternativo: 250 grs. de ricota con 
ciboulette. Pueden servirse calientes o frías. Acompañar con 
ensaladas de lechuga, radicheta y tomates cherry con una 
vinagreta compuesta de vinagre de vino, una cucharada de 
mostaza y aceite de girasol. 

1 2

compartimos las mÁs dEstacadas por los ExpErtos En El dEsafío dE comEr rico con poca 
sal. cuEntan con la mEjor garantía dE sabor: leS GuStan a toda la faMilia. 

r e c e t a S
r i c a S  PA R A 
h I P E R T E N S o S

compartimos las mÁs dEstacadas por los ExpErtos En El dEsafío dE comEr rico con poca sal. 
cuEntan con la mEjor garantía dE sabor: leS GuStan a toda la faMilia. 

garantizadaS por LoS pacienteS

Melón con blanco de ave, Por noelia. 
Corte por la mitad y en sentido transversal 1 melón chico, retire la pulpa con 
una cucharita o cuchillo pequeño. Mezcle la pulpa del melón con una pechuga 
de pollo cocida, cortada en dados. Mezcle 2 cucharadas de queso blanco des-
cremado con una pizca de azúcar y una cucharada de cebollín picado. Agregue 
a la mezcla de melón y pollo y rellene el melón con esta preparación.

dejar reposar en la heladera durante una hora y servir frío”. 
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r e c e t a S  r i c a S 
P A R A  h I P E R T E N S o S

Flan de reMolachas con Morrones asados de ester. 
Pelar cuatro remolachas crudas, rallarlas con la parte fina del rallador o con 
la procesadora, colocarlas en un colador para extraer el jugo. En un bol colo-
car 1 lata de atún, agregar una cucharada de aceite de oliva y las remolachas 
ralladas, mezclar muy bien. Condimentar con pimienta. Untar con aceite una 
budinera, poner en ella la preparación y llevar a la heladera hasta que esté 
bien firme. Para desmoldar, ubicar en una fuente rodeado de morrones asa-
dos rociados con aceite de oliva y ajo picado.

Para ahorrar sal, elija una lata de atún con poco sodio, existen!".
a la leche con vegetales, 
Por jaiMe. 
En una fuente para horno colocar 750 grs. de filete de 
merluza lo más plano posible, espolvorear con orégano, 
ajo y perejil. Colocar unas tiritas de queso magro sin sal. 
Cubrir todo (no completamente) con aproximadamente 
½ litro de leche descremada. Cocinar entre 7 y 10 mi-
nutos en horno moderado, o según su horno, ¡cada uno 
conoce el suyo! Acompañe este plato con vegetales al 
horno o ensalada. 

ajustando las proporciones según el número 
de comensales, se puede hacer en capas un plato 
más rendidor".

guisado con PaPas, del recetario de josé. 
Rehogar en una cacerola 2 cebollas y un diente de ajo picados con muy poco aceite de oliva. Agregar 1 tomate en cubos 
y ½ kg. de papas cortadas en rodajas a la española. Sobre esta preparación disponer ½ kg. de pescado fresco en trozos 
(atún, abadejo, merluza, u otro pescado de mar). Agregar  ½ vaso de vino blanco y 1 taza de caldo de verduras. 

condimentar a gusto con: orégano, perejil, pimienta, pimentón y cocinar a fuego lento durante 30 a 40 minutos".

vartuhi, ensalada de Pescado rosado 
(rosa, en arMenio).  
Hervir 2 filetes de pescado de mar de carne rosada (son 
más vistosos para presentar) y dejar enfriar. Una vez frío, 
desmenuzarlo y mezclarlo con 1 papa mediana hervida y 
cortada en dados, 2 zanahorias peladas, hervidas cortadas 
en dados, ½ morrón rojo cortado en juliana, 2 cebollas de 
verdeo cortadas en rueditas (incluir los tallitos verdes ya 
que dan colorido y sabor), 1 huevo duro picado, 2 dien-
tes de ajo bien picado y perejil picado. Condimentar con 
aceite de oliva, jugo de limón o -si lo prefiere- con dos 
cucharadas de queso blanco untable descremado y sin sal.

no olvide que mucho en la cocina es inventiva, que 
siempre puede quitar o agregar algo y que también 
entra por los ojos". rosa.

¿cóMo coMPrar y cocinar Mejor el Pescado? 

Paltas rellenas de estela.  
Elegir una o dos paltas maduras, cortarlas al medio y quitar toda la pulpa. 
Colocarlo en un bol y agregarle 2 cucharadas de queso blanco sin sal o ricota 
magra. Condimentar a gusto con pimienta y nuez moscada. Mezclar bien y re-
llenar las paltas con esta preparación. Cubrir con zanahoria rallada. 

si se anima puede adornar este plato con cerezas 
sobre un piso de lechuga y tomates cherry".

Pizza de berenjenas de orlando. 
Aceitar un molde para pizza grande. Pelar 3 berenjenas grandes, cortarlas en ro-
dajas de 1cm. de espesor y acomodarlas en el molde cubriendo toda la superficie.
Cocerlas de un lado en horno bien caliente, luego darlas vuelta. Cubrir con to-
mates cortados en rodajas bien finas y terminar la cocción. Finalizar cubriendo 
con queso en hebras y condimentar con orégano y ají molido. Por último, dar 
un golpe de horno para que se derrita el queso. 

si se prepara todo sin sal, el queso le dará el aporte justo, sin exagerar".

iNtercAMbiANdo recetAs

ProPuestas con Pescado: 
s a b r o s o s  y  r i c o s  e n  o M e g a  3

EL PESCADo ES un ALIMEnto PRotECtoR DE LA SALuD CARDIovASCuLAR PERo CuEStA HACERSE DE LA 
CoStuMBRE E InCoRPoRARLo AL MEnú SEMAnAL. AQuí CoMPARtIMoS tRES PRoPuEStAS ELABoRADAS 

                PoR LoS PACIEntES EXPERtoS.
////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////// 

luis, experimentado pescadero del barrio de Parque Chacabuco compartió sus secretos. Encontrá la entrevista y más re-
cetas en la nota publicada en AS número 24, pág. 38 o ingresando a la Web de Aprender Salud, sección Comer Hace Bien!

“

“

“

“

“

“

coMer Hace bien
además de mantener la presión controlada, consumir vegetales, 
aceites buenos y pescado de modo frecuente ayuda a prevenir 
infartos cardíacos o cerebrales.
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antE los “daños colatEralEs” dE algunos discursos quE intEntan favorEcEr HÁbitos 
saludablEs, surgE Esta prEgunta quE quErEmos compartir. ¿sE puEdE comunicar mEjor En 

salud pEnsando En los adultos mayorEs? 

¿MÁS VAlE PREVENIR 
QUE CURAR?

¿existen contraindicaciones 
Para el discurso de la salud?  
Todos estamos acostumbrados a leer o escu-
char en los medios ciertas máximas que bus-
can hacer nuestra vida supuestamente más 
“saludable”. Dirigidas de forma general a toda 
la sociedad nos indican que “debemos  hacer 
esto” o “no debemos hacer aquello”. ¿Pero a 
quién se dirigen estos mensajes? ¿Todos de-
bemos tomar estos parámetros como regla 
para una vida más sana?

la aversión a la sal, las calorías, 
el colesterol. 
Como desarrollamos en el número anterior (AS número 33, 
pág 16), los mandatos de la cultura “light” pueden llevar a 
perder peso y en especial músculo, algo esencial para sos-
tener la autonomía en esta etapa de la vida. 

toMar dos o Más litros de agua Por día. 
Una prescripción muy publicitada que no cuenta con un 
adecuado aval científico ni efectos positivos en la salud 
(excepto para quienes padecen cálculos renales). Sólo ge-
nera incomodidad, tener que levantarse a la noche para ir 
al baño, insomnio.

GeneRAlIdAdeS qUe pUeden “HAcer mAl” A lOS MAyOReS

los Mayores de 70 (y Más aún los de 80) 
un gruPo “indeFenso” ante las generalidades. 
De la experiencia con la comunidad de pacientes y profesionales del 
Hospital, encontramos que para la salud de los adultos mayores, mu-
chos de estos discursos generales encierran riesgos principalmente 
por dos motivos: porque no están pensados para ellos, no contem-
plan su situación particular. Y sobre todo porque los adultos mayo-
res son los que más adoptan estos discursos. Y al cumplir estas 
ideas a rajatabla caen en la exageración del cuidado, en extremos 
que -incluso- pueden hacer daño. Y no sólo los pacientes, también 
los familiares, los cuidadores...

Se atribuye al humanista y filósofo holandés Erasmo De Rotterdam (1466-1536) 
el célebre refrán con que titulamos esta nota. Esta afirmación -que ya cumplió 
quinientos años- pertenece al sentido común y es un imperativo social difícil de 
cuestionar. Hasta se la podría considerar el eslabón perdido o la piedra angular 
de lo que, en la actualidad, conocemos como educación y promoción de la salud.

Nos interesa propiciar esta reflexión -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 
con los profesionales de confianza y la familia. Y porque -retomando otra antigua y célebre frase del mismo autor- es “más 
fácil decirlo que hacerlo”. 

editoriAles ApreNder sAlud

LoS conSejoS “SanoS” deSpuéS de LoS 70

Por el equipo editorial de Aprender Salud.
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comentarios y sugerencias:
lectores.aprendersalud@hospitalitaliano.org.ar
4959-0200 interno 9325

avisos publicitarios:
avisos.as@hospitalitaliano.org.ar
4959-0200 interno 5471
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Existe un viejo término que todavía se utiliza con frecuencia para hablar 
de los controles periódicos de salud, el llamado “chequeo”, por lo general 
asociado con la realización de determinados estudios diagnósticos. Pero, 
en la actualidad, la antigua idea de sólo “pasarse por las máquinas” es 
historia antigua en la práctica de la medicina preventiva, donde surge un 
nuevo y valioso concepto: chequear los hábitos de salud. ¿De qué se trata?

AteNderse Mejor

compartimos las mÁs dEstacadas por los ExpErtos En El dEsafío dE comEr rico con poca 
sal. cuEntan con la mEjor garantía dE sabor: leS GuStan a toda la faMilia. 

e l  c o n t r o l 
p e r i ó d i c o 

E N  E L  S I g Lo  X X I
En El marco dE un cuidado continuo, El viEjo “cHeQueo” adquiErE un nuEvo significado: mÁs 
allÁ dE rEalizar algún Estudio, eS la oportunidad de redefinir obJetivoS y planificar 

caMbioS para la vida cotidiana.

un nuevo enfoque Sobre L a prevención

///////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////  Por el equipo editorial de Aprender Salud.

Hoy el chequeo -en un marco de 
cuidado continuo- sirve para detenerse 
y reflexionar ¿Hacia dónde me dirijo 
con mis cuidados? ¿Qué tengo que 
ajustar o modificar?”

“

un chequeo no es un 
cheque en blanco. 

A veces, cuando los resultados de un 
chequeo son “normales” podemos 
caer en la tentación de pensar que 
nada hay que cambiar en los hábi-
tos cotidianos y esto puede ser un 
error. Por ejemplo, si usted fuma, los 
análisis pueden dar bien. Surgirán 
del diálogo, de la entrevista y (no de 
los análisis) datos muy importantes 
como si tiene tendencia a caerse, si 
está comiendo mucho del delivery o 
si necesita hacer ejercicio.

la Medicina centrada 
en las 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 relación 
con el médico de cabecera y la con-
fianza, que permiten salir del modelo 
estandarizado del chequeo y pensar 
en un espacio personalizado, adapta-
do a las necesidades y prioridades de 
cada persona.

chequear hábitos, 
la luPa en la vida 
cotidiana. 

El chequeo de los hábitos, 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 
para definir prioridades, conductas 
principales a lograr y caminos posi-
bles para ello. También ajustar deta-
lles que haya que modificar. Esto será 
diferente de acuerdo a cada paciente, 
su edad, su entorno, sus vínculos, etc.

herraMientas 
tecnológicas, un 
coMPleMento que ayuda. 

La Historia Clínica Electrónica y el 
Portal Personal de Salud posibilitan 
que tanto el médico como el paciente 
puedan tener un registro histórico de 
todos sus estudios y análisis, compa-
rar y graficar. Así, por ejemplo, uno 
puede consultar sus mediciones his-
tóricas de colesterol o comprobar el 
listado de los estudios que se le reali-
zaron durante los últimos años. Todo 
esto es de gran ayuda para evaluar y 
planificar cambios de hábito.

l a s  c l a v e s  d e l  c o n t r o l  P e r i ó d i c o  2 . 0 .
el PriMer Paso, contar con un Médico de cabecera. 
Elegirlo es todo un desafío y no hay una receta, sino que 
habrá que buscar el que mejor se adapte a la personalidad del 
paciente, su ritmo de vida, sus tiempos, etc.

los estudios, un Menú a la carta. 
El médico solicitará lo que crea conveniente de forma perso-
nalizada según la edad, los riesgos medidos y otras variables.

los resultados, un Punto de Partida. 
Lo que arrojen los estudios serán datos útiles para reflexionar 
sobre los hábitos cotidianos y trazar estrategias junto 
al médico.

las rutinas diarias, el gran desaFío. 
Fuera del consultorio, en casa, comienza la verdadera tarea 
del cuidado de la salud, como venimos explorando juntos 
desde hace casi diez años en Aprender Salud.

1

3 4

2

m é d i c o

p r e v e n i r : Tomar 
precauciones o medidas 
por adelantado para 
evitar un daño, un riesgo 
o un peligro.

r e s u l t a d o s

r u t i n a s

r e c A l c u l A N d o

c A m b i o s  d e  H Á b i t o
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¿CóMo vARíAn LAS EStRAtEgIAS SEgún EL SEXo, LA EDAD, LAS CoStuMBRES? 
/////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////// 

DIME qUé EDAD TIENES y TE 
DIRé DE qUé MoDo cHeQuear 

tuS HábitoS de Salud

las Mujeres, 
Pioneras del control Periódico. 
Por lo general tienen el hábito desde jóvenes y muchas ve-
ces, además del médico de cabecera, el ginecólogo también 
es un referente de confianza, aprovechando ese espacio 
para chequear los hábitos de salud. Según la edad varían 
los temas: anticoncepción o planificación de embarazos, 
sexualidad, control de las mamas, etc. Cada vez más,  en 
este espacio se abordan temas más 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 autonomía, la independencia. Y el chequeo de hábi-
tos asume un gran desafío 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-
mentación rica en proteínas para mantener la masa muscu-
lar (nota especial en la pág. 4), las actividades en movimien-
to (pág. 10) y el sostén de los vínculos y las redes sociales 
más allá de la familia (pág. 48).

no tengo tieMPo, Me siento bien, 
¿dónde entra la salud? 
Quienes están entre los 30 y los 50 conforman un grupo he-
terogéneo, que se acerca de diferente modo al chequeo de 
hábitos. Por lo general no tienen la costumbre de consultar 
periódicamente al mismo médico sino que se atienden “por 
demanda”, buscan al especialista ante una situación parti-
cular o ni siquiera se atienden. 

Esta situación -además de hacerlos perder tiempo cuando 
elijen atenderse por guardia- los priva del contacto cotidia-
no, la comunicación con el médico de referencia, el valor 
de atenderse con alguien que los conozca, el valor de con-
fiar. Incluso, no permite aprovechar las ventajas de las nue-
vas tecnologías, como el correo electrónico para simplificar 
consultas puntuales.

recalculando, coMo dice el gPs. 
“no hice lo que Me dijo el doctor, 
¿Para qué voy a ir?” 
Si la indicación médica no se pudo cumplir -por imposible, 
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 más adecuado. 
En el fondo de esto se trata, de dejar la culpa, que no cura. 
Tomarlo como un problema práctico y -si la receta no 
funcionó- aprender por qué , buscar otra opción.

Para saber Más. 
Buscando en Google “control periódico de salud” 
aparece una nota publicada por la revista hace ya cinco 
años, Del chequeo al control periódico. Allí se detallan 
más situaciones junto con perspectivas de los pacientes.m o d i f i c a r

a j u s t a r

iNtercAMbiANdo recetAs

23APRENDER SALUD / MI AGENDA
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con motivo dE la rEalización dE la jornada quE cElEbra la cultura italiana, convErsamos con El 
dr. carlos guido musso, quiEn afirma quE laS expreSioneS artÍSticaS Son tan iMportanteS Que 
conStituyen una función vital, coMo reSpirar o nutrirSe. 

El ARTE, 
una función vital 

para El hombrE

Por el equipo editorial de Aprender Salud.

qUe SOMOS SeReS de ApRendIzAje, ávIdOS 
de entendeR Al MUndO y, desde la revista, va-
loramos a las acciones del arte y las actividades 
culturales como otra forma de comprenderlo, 
como múltiples manifestaciones de la subjeti-
vidad, que abren en nosotros nuevas ventanas, 
nuevos modos de mirar que nos enriquecen. 
Así lo resumía el pintor Guillermo Roux cuan-
do lo entrevistamos hace unos años: “La canti-
dad de visiones, de formas diferentes de mirar, 
nos hace mucho más rico el mundo, sería eso el 
arte: ampliar nuestra visión del mundo”.

En esta ocasión, 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 humano no le alcanza 
sólo con vivir, sino que necesita -además- poder 
expresar sus emociones en obras creativas, de 
modo que es el arte el que da  vida a su existen-
cia”, destaca.

SeGún SU peRSpeCtIvA ¿qUé fUnCIón 
CUMple el ARte pARA el SeR hUMAnO?
La vida está repleta de obligaciones, tareas que 
por necesidad todos debemos realizar de forma 
cotidiana. Y esas actividades, por lo general, no 
suelen ser el canal más adecuado para la expre-
sión de las emociones que llevamos dentro. Es 
por ello que el arte, entendido como la capaci-
dad expresiva y creadora que todos tenemos, es 
un espacio de libertad que tenemos a alcance 
de la mano, allí podemos sortear límites im-
puestos por la realidad.

Otras funciones de la actividad artística son el 
facilitar la comunicación no verbal, la explo-
ración cognitiva del mundo, el ejercicio de lo 
lúdico, así como también ser fuente de placer 
tanto individual como colectivo. Desde esta 
perspectiva, puede darse incluso un paso más 
y considerar a la propia ciencia como un acti-
vidad artística, sólo que destinada al análisis 
racional y verificable del mundo.

¿de qUé fORMA pOdeMOS expeRIMentAR, 
vIvenCIAR eStO? 
No es necesario ser un artista reconocido para 
encontrar este espacio de expresión. Basta-
rá con llevar a cabo cualquier actividad como 
la música, la pintura, la escultura, la danza, el 
teatro u otras expresiones artísticas de nuestro 
agrado. También disfrutar del arte, asistiendo a 
cualquiera de sus manifestaciones.

¿qUé eS lO qUe hACe qUe Un ARtIStA 
SeA tAl, A dIfeRenCIA del ReStO?
Lo que logra el artista, a través de la expre-
sión simbólica de sus emociones, es una fuerte 
identificación en quienes aprecian su obra: no-
sotros –los espectadores- encontramos en esa 
pintura, esa música, nuestra propia subjetivi-
dad, brotan nuestras propias emociones. 
Este es un fenómeno que el escritor ruso León 
Tolstoi llamó “contagio artístico”. 

Siendo más precisos podemos distinguir entre 
dos concepciones del arte: Por un lado, aquella 
que lo considera como una capacidad (y necesi-
dad) de expresión emocional propia del ser hu-
mano (el arte en general); y por otro lado, una 
concepción clásica del arte, como producto de 
la expresión emocional de los artistas conven-
cionales a través de sus obras: música, 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.

¿en qUé MOMentO de lA evOlUCIón 
del hOMbRe SURGe el ARte?
Si bien es imposible de constatar, se especula 
que las raíces biológicas del arte estarían en los 
juegos del cortejo animal, lo cual fue evolucio-
nando tras la adquisición del lenguaje y el de-
sarrollo cultural en general. El hombre, que no 
agota su energía en la tarea de subsistir, encon-
trará en la vida cultural en general, y en el arte en 
particular, el canal para vehiculizar esa energía.

cieNciA y vidA cotidiANA

C R e e M O S

PARA SABER MÁS. 
El Dr. Carlos Musso publicó numerosos artícu-
los relacionados al arte y la naturaleza humana 
en la publicación científica del Depto. de Do-
cencia e Investigación e Instituto Universitario 
Escuela de Medicina del Hospital Italiano de Bs. 
As. Se pueden leer online en Facebook: Revista 
del Hospital Italiano.

JORNADA: CElEBRANDO lA ITAlIANIDAD
En el mes de septiembre, en torno a la fecha histórica en la que se concretó 
la Unificación de Italia, el Depto. de Extensión del Instituto Universitario 
junto con AMPHI organizarán un evento especial abierto a la comunidad. La 
Giornatta dell´Italianita está dedicada este año a la novela " Il Gattopardo " 
de Tomaso di Lampedusa, así como al film realizado por Visconti, basado en 
dicha novela. Para conocer más sobre el evento comunicarse al (011) 4959-
0200 int. 9418 (8-12 horas).
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ecos del HospitAl

cuANdo coMpArtiMos 
el cuidAdo, coMPartiMos 

Mucho Más

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

descubrimiento: todo lo que no se ve con los ojos cuando se 
comparte el cuidado.

Quién sabe por qué estamos todos juntos?, 
se pregunta Mariángeles, quien padeció un ACV y 
en la rehabilitación, junto con otros compañeros 
que fue conociendo, comprendió que además de 
un desafío a su voluntad, lo que le sucedió era un 

desafío 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, día a día, surgen infinidad de 
pequeñas 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.

Mi historia en el italiano, la caMPaña
La “historia”, las historias fueron reuniéndose de a poco. 
Todo comenzó el año pasado, fruto una convocatoria que 
realizó el área de Marketing -a cargo del Lic. Javier López- a 
los pacientes a través de láminas ubicadas en los Centros 
Médicos, paneles en salas de espera y en esta revista. De for-
ma voluntaria, muchos socios acercaron sus historias de vida 
con el anhelo de ser seleccionados para realizar una película, 
un corto publicitario para cine. Y la respuesta excedió en 
gran medida el objetivo original ya que -si bien se elaboraron 
tres comerciales en ese formato- se decidió que todas las 
historias merecían ser compartidas, dadas a conocer.

“Se empezó a generar mucha expectativa -por parte de la 
gente y de nosotros- de darle una respuesta a todos, allí 
comenzamos a sentir que esta iniciativa sobrepasaba lo 
que nosotros fuimos a buscar. En ese momento pensamos 
de qué modo podíamos, creativamente, dar una respuesta, 
abordar cada una de esas historias, para que se puedan 
compartir”, comienza señalando Noelia De Masi, coordi-
nadora de Marketing del Plan de Salud.

“La productora Argentina Cine realizó los tres cortos y 
desde nuestra área, junto con la agencia Ideas en Comunica-
ción, pensamos de qué modo contar el resto de las historias. 
Surgió la idea de que algunas sean ilustradas, otras conserven 
el relato escrito y otro grupo grande se trabaje en un formato 
audiovisual utilizando fotos, audios especialmente grabados 

#mi HiStoria en eL itaLiano

LA ExIToSA CoNVoCAToRIA A LA CoMUNIDAD, REALIzADA PoR EL PLAN DE SALUD, LoGRó PoNERLE 
PALABRAS, CARAS y ANéCDoTAS A MáS DE TREINTA DE LAS INCoNTABLES VIVENCIAS 

QUE SURGEN AL CoMPARTIR EL CUIDADo DE LA SALUD.

Por el equipo editorial de Aprender Salud. Fotos de tapa y nota: Margarita Ezcurra, HIBA TV

“

¿
por los pacientes e imágenes 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 Área de Sistemas del 
Hospital que desarrolló el sitio web (ver cuadro) y el equipo 
de HIBA TV, que realizó producciones fotográficas con los 
protagonistas de 27 de las historias; también el Dpto. de 
Comunicación Institucional que organizó un evento espe-
cial para presentar la campaña y los diferentes Servicios del 
Hospital que participaron en el proceso”, completa. 

CóDIGOS QR EN lOS SECTORES y SERVICIOS DEl 
HOSPITAl. Será otro modo de conocer cada una de las 
historias, con la particularidad de que estarán ubicados en 
lugares visibles de los sectores del Hospital donde los pro-
tagonistas comenzaron sus historias. Simplemente habrá 
que escanear el código con un teléfono celular para acceder.

todaS L aS HiStoriaS,  en L a Web

eMoción, alegría, esPeranza: 
Para Mirar, leer y escuchar

E 
n un gran esfuerzo 
de producción, to-

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

desarrolló un sitio web especial para poder recorrer cada una 
de ellas. Ingresá desde el banner “Mi Historia en el Italiano” 
o ingresando a www.hospitalitaliano.org.ar/mihistoria 

“Un bebé y dos nacimientos“, “Un gol a la vida” y “Vamos por más” 
fueron las tres historias seleccionadas para los cortos publicitarios  
Otras diez también fueron narradas en formato audiovisual mientras 
que 17 conservaron la narración de sus protagonistas y otras cuatro 
también fueron ilustradas especialmente.

c
o

n
t

in
ú

a
..

.



30 31SEPTIEMBRE 2016 APRENDER SALUD

conocé la historia de sergio

“Justo la convocatoria coincidió con el episodio que relato, esto me hacía ir seguido al Hospital y como ya había contado la historia 
a otros conocidos, me decidí a mandarla. yo no soy afiliado pero siempre me atendí acá, siento que también soy del Italiano. 

Me encantó el entusiasmo con que trataron el tema, te sentís importante (risas). Pero lo que más valoro es el intento de tomar 
algo relacionado con el sufrimiento y transformarlo en un mensaje que pueda servirle a otro.” Sergio Eisen.

Hace un año me diagnosticaron 
cáncer 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 mía... y a la 
vez sí lo es. Es la historia de un hom-

CoMPARTIMoS, EN ESTE ESPACIo, UNA DE LAS HISToRIAS 34 HISToRIAS DE LA CAMPAñA, JUNTo CoN LAS 
FoToS ToMADAS ESPECIALMENTE PoR EL EQUIPo DE HIBA TV. ADEMáS, LA PALABRA DEL PRoTAGoNISTA, 

QUE CUENTA SU ExPERIENCIA.

bre de unos sesenta y pico de años, 
que estaba tan solo que se inventaba 
motivos para seguir internado y reci-
biendo atención en el Italiano.

Luego de mi impecable operación, 
mientras me llevaban a mi habitación, 
se escuchaban unos gritos y pensé 
“Ojalá no me toque con ese”.

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

¿Otra vez por aquí, Navarro...? 
¿Qué le anda pasando esta vez?

¡Enfermera, mi yogur de vainilla, 
por favor! Con el pasar de los días 

“NAVARRO NO SE QUIERE IR”

me fue dando cierta ternura el señor 
Navarro. Fui entendiendo que lo que 
le pasaba a él, un poco también me 
pasaba a mí.

A la noche, cuando el Hospital estaba 
en silencio, él prendía su Spica y escu-
chaba un programa por radio Mitre. 
Estaba muy solo Navarro... Y allí en el 
Italiano se sentía bien, era su lugar.

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

Quizás algún día tome coraje y pase a 
saludarlo... Seguramente se las habrá 
ingeniado para infectarse una uña y 
estar ahí, escuchando en su Spica al-
guna historia ajena en “Sentimientos 
encontrados”.
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NovedAdes iNstitucioNAles

agenda: actividades abiertas 
a toda la coMunidad

promovidaS por eL depto. de extenSión deL inStituto univerSitario

IV JORNADA DE MEDICINA NARRATIVA: 
lAS VOCES DE lA SAlUD. 

DirigiDo a: médicos, psicólogos, 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. Salón del Consejo, Perón 
4190. Actividad gratuita, cupos limitados. Inscripción 
previa: 
monica.insua@hospitalitaliano.org.ar. 
Organiza el Depto. de Pediatría.

GINECOlOGíA, CHARlAS. 

Segundo martes del mes a las 10 hs.  -auditorio 
instituto Universitario, Potosí 4234, PB. Próximos 
temas: 13/09: Cirugía robótica ¿para qué la usamos en 
ginecología? 11/10: Jornada de prevención de cáncer de 
mama (a las 13 hs. En el Salón del Consejo, Perón 4190). 
09/11: Cuando el deseo se apaga ¿es posible cambiar?

En San Justo, a las 12 hs. - Salón de Conferencias, 
av. Pte. Perón 2231. 22/09: Incontinencia de orina y 
prolapso genital 27/10: Medidas de prevención actuales 
contra el cáncer de mama.

TAllER: REENTRENAR lA MARCHA 
PARA PREVENIR CAíDAS.

El primer lunes hábil del mes, de 14 a 16 hs. - Salón de 
actos, Potosí 4058, CABA. 
Próximos encuentros: 5 de septiembre, 3 de octubre, 
7 de noviembre.

MEDICINA FAMIlIAR 
y COMUNITARIA, CHARlAS.

A las 17:30 hs. en Potosí 4058, Salón de actos. Próximos 
encuentros: 14/09: Trastornos de la memoria 12/10: 
Caídas en ancianos 9/11: EPOC.

DIABETES EN lA INFANCIA, 
TAllER PARA NIÑOS DE 6 A 12 AÑOS 
CON SUS PADRES.

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

TAllER PARA PACIENTES 
CON GlAUCOMA. 

El último jueves de cada mes, de 16 a 17 hs.
Informes e inscripción: 
maría.moussalli@hospitalitaliano.org.ar

EL DEPTo. DE PEDIATRíA ABRE UN NUEvo ESPAcIo
TAllER DE CRIANzA PARA PADRES 
DE NIÑOS EN EDAD ESCOlAR

Un lugar para reflexionar y conversar las dudas e 
interrogantes que se presentan en el día a día de ser 
padres. Coordinado por pediatras y psicólogos del área 
de Prevención. Próximos talleres: 20/09 y 18/10 de 18 a 
20 hs. en Potosí 4058, 1º Piso, Aula de Pediatría Inscrip-
ción previa: maria.bellomo@hospitalitaliano.org.ar

INSTITUTo UNIvERSITARIo

ABIERTA lA INSCRIPCIóN A lAS CARRERAS DE GRADO
Medicina, Bioquímica, Farmacia, Enfermería (con becas del 100% para el primer ciclo) comienzan 

los procesos de nivelación y orientación. Lic. en instrumentación Quirúrgica, comienza en 2017. Más información e 
inscripción online en: www.hospitalitaliano.org.ar/educacion/iuhi/ Mail: admision.iuhi@hiba.org.ar
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Pensar con Borges
MirAr el MuNdo de otrA MANerA

una invitación para deScubrirLo

ENTREVISTAMoS A ALICIA ARDILA, QUIEN DESDE HACE AñoS ACERCA LA oBRA DEL PRESTIGIoSo PoETA, 
ESCRIToR y FILóSoFo A GRANDES y CHICoS. ENTRE FRASES, ANéCDoTAS y PoEMAS, 

NoS INVITA A ABRIR LAS PUERTAS DEL UNIVERSo BoRGEANo.
////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////// 

Por el equipo editorial de Aprender Salud.

 POR QUé CONSIDERÁS 
 QUE BORGES FUE UN FIlóSOFO? 
 
 El verdadero filósofo es el que plantea las buenas 
preguntas. No ofrece respuestas porque sabe –y esto es bási-
co en el pensamiento de Borges- que la certeza no existe. Su 
obra está cargada de meditación filosófica. ¿Y de dónde sur-
ge la filosofía? No es un griego en ojotas (risas), surge de las 
preguntas que todos nos hacemos: ¿Qué es la vida, la muerte, 
el tiempo? ¿Existe Dios? ¿A todos la vida nos da todo?

El eligió la libertad de las letras, por eso elige la literatura 
para expresar su pensamiento en lugar de quedarse “atado” a 
los modos y metodologías del campo filosófico, se desliga de 
la obligación de  justificarse: el hace literatura, hace ficción.

Yo creo también que Borges es el último lector, nadie ha 
leído lo que leyó él, dedicó su vida a leer, a pensar y a jugar 
con las palabras. Si hubiera sido pintor, habría pintado en 
acuarela, sin límites marcados entre los colores, entre la 
realidad y la ficción, dejando la interpretación a criterio del 
que aprecie su obra.

 CUÁNDO COMIENzA SU PASIóN 
 POR lA lECTURA?
 
 Borges decía que no recordaba cuando aprendió 
a leer y su hermana Nora relataba que el primer recuer-
do de su hermano era verlo acostado en el piso leyendo, 
siempre había leído. Y todo lo que le llega, a lo que accede 
durante su infancia, le llega en el idioma inglés, gracias a 
la gran biblioteca de su abuela y su padre. Antes teníamos 
bibliotecas, muchos lo deben recordar… (risas). 

 DE QUé FORMA lO MARCA lA CEGUERA?

 Él sabía desde muy pequeño que iba a quedarse 
ciego porque toda la rama paterna de su familia tenía una 
ceguera hereditaria. Su abuela y su padre murieron ciegos. 
Un día le preguntaron a Borges ¿cuándo empezó a quedar-
se ciego? Y el respondió: “empecé a quedarme ciego el 
día en que nací”. 

Desde su nacimiento sabe su destino pero, al mismo tiem-
po, tiene un vínculo con su limitación, con su enfermedad, 
no se limita por ello.

El sabe. Y desde su filosofía de vida el destino es algo 
inevitable, en esto es muy griego. Decía: “yo no puedo 
elegir no ser ciego, pero sí puedo elegir que clase de 
ciego quiero ser”. Y ahí está la libertad del hombre, en 
ver qué hace con el destino que le toca. Esta idea de ver 
la limitación como una oportunidad, de aprender otras 
cosas, algo que incluso está muy presente en el quehacer 
de los médicos. Esto lo despliega en su famoso Poema de 
los Dones que comienza:

“Nadie rebaje a lágrima o reproche 
esta declaración de la maestría de Dios, 
que con magnífica ironía 
me dio a la vez los libros y la noche.”

 CóMO VE, ENTONCES, Al HOMBRE? 
 ¿VAlORA SU HEROíSMO ANTE El 
 DESTINO INEVITABlE?

 El hombre para Borges debe ser heróico, necesa-
riamente tiene que serlo para poder enfrentar su destino. 
Hay un momento, dice, en que todos los hombres saben 
quienes son, saben su verdadero nombre: se mira a los ojos, 
es el momento en que comprende. Y cuando comprende, 
ya no hay vuelta atrás.

Y lo bueno, es que a todos –en algún momento- nos es dada 
esa revelación. Y esto es una gran apuesta al hombre, pensar 
que todos vamos a comprender. Es el momento en que 
Laprida, en el Poema Conjetural, “comprende su destino 
sudamericano”, justo cuando lo están por apresar. Y otro 
momento, para mí el más grandioso en su literatura, está en 
un cuento sobre un gaucho que se llama Biografía de Tadeo 
Isidoro Cruz, cuando dice: “...empezó a comprender. 
Comprendió que un destino no es mejor que otro, pero 
que todo hombre debe acatar el que lleva adentro...” 
 

Acercarse a la emblemática figura de Jorge Luis Borges parece un desafío complejo. Quizás por ello, el autor 
-que este año está siendo muy recordado al cumplirse 30 años de su fallecimiento-  tiene la fama de ser el es-
critor “más nombrado pero menos leído”. 

Alicia Ardila, experta divulgadora de su obra -a quien entrevistamos con motivo de su visita al Hospital, in-
vitada por el Depto. de Pediatría- plantea un acercamiento diferente: ¿si miramos a Borges como un filósofo 
que decidió escribir literatura?: “Para mí es un filósofo que eligió la poesía como forma de llegar a más gente, en 
lugar de quedarse encerrado en la academia”, comienza proponiendo.

*
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PersPectivas

7

 CóMO llEGÁS, DESDE TU FORMACIóN, 
 A PROFUNDIzAR y DEDICARTE 
 A lA FIGURA DE BORGES?

 Yo lo había leído como todo el mundo y en la mi-
tad de mi carrera –estudiaba filosofía- llega a mí un poema, 
lo leo y digo: ¡es más filósofo que todos los que estoy estu-
diando! Y ahí me quedé con la poesía, el mundo necesita 
más poesía que filósofos... Así que me dediqué a divulgarlo, 
hoy doy cursos en el Centro Cultural Rojas para adultos 
mayores, allí asisten unas doscientas personas por semana. 
Lo más maravilloso es trabajar con gente grande y también 
con chicos. 

 CóMO ES lA ExPERIENCIA 
 CON lOS CHICOS?

 Es hermosa, la resumo en una breve anécdota. 
Yo trabajé dos años en un proyecto que se realizaba en una 
escuela municipal que está 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 surgió que los chicos de 
sexto hacían maravillosos finales para un cuento de Borges 
llamado El Cautivo, que tiene un descenlace abierto. 

Nos sorprendieron las ideas que ellos imaginaron, así que 
les pedí que los escribieran y les prometí que se los iba a dar 
a la esposa de Borges, María Kodama, con quien tengo una 
muy buena relación. Una chica, muy pícara, me dijo que le 
saque una foto y la traiga, para así demostrar que era verdad 
mi promesa. Le dije que sí y luego le comenté esto a María, 
ella me contestó: “hagamos una cosa Alicia, vamos 
juntas a buscar los cuentos”. ¿Sabés lo que fue ese día en 
la escuela para los chicos y docentes, que habían trabajado 
un año con Borges? Fue María, se sentó delante de ellos y 
conversó dos horas con todos, una experiencia imborrable, 
que no se olvidan más.

A mí, pensar con Borges me hizo mirar 
el mundo de otra manera. Y necesitás 
compartirlo con otros.”

“

 y ES AGRADECIDO 
 CON lO QUE ACONTECE...
 
 Y mucho, quizás esto se da de un modo particu-
lar ya que es agnóstico, es decir no abrazó 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 discípulo 
le pide una prueba antes de emprender el camino y, ante la 
negativa, se produce el siguiente diálogo:

- No estamos en el Paraíso - habló tercamente 
el muchacho; - aquí, bajo la luna, todo es 
mortal. Paracelso se había puesto de pie 
e inquirió:

- ¿En qué otro sitio estamos? ¿Crees que la 
divinidad puede crear un sitio que no sea el 
Paraíso? ¿Crees que la Caída es otra cosa que 
ignorar que estamos en el Paraíso?

 HAy AlGúN ITINERARIO 
 O RECORRIDO PARA ACERCARSE 
 A lA OBRA DE BORGES? 

 Creo que sí, pienso que si tuvieras que comprarte 
un libro de Borges, el primero debería ser El Hacedor, 
de 1960. Si vos me decís, por donde empiezo a leerlo, te 
nombro cuentos: Biografía de Tadeo Isidoro Cruz; El Fin; 
La Intrusa y El Evangelio según Marcos. Ya para quienes 
son iniciados, que ya leyeron bastante: Undr; La Rosa de 
Paracelso. En poesía, Poema Conjetural, Fundación Mí-
tica de Buenos Aires, Arrabal, para mí con los más bellos 
versos escritos.

“borges es un detonador”

nota de la revista. 
Lo invitamos a buscar algún 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 podemos transmitir a través de la revista.

Alicia Ardila lleva a cabo los cursos en el 
Centro Cultural Ricardo Rojas, Av. Corrientes 
2038, CABA (4954-5521 ó 4954-5523). 
Además, junto al Grupo Sur, protagoniza una 
presentación en vivo donde, a través de la 
lectura y la música, se comparte la obra de 
Borges . Más información en Facebook: 
Cursos Borges Alicia Ardila y Borges 
Grupo Sur.

¿

¿

¿

_
NORmA mAROTTA ES SOCIA DEl PlAN DE SAlUD y APASIONADA 
POR lA lECTURA. AQUí RElATA CóMO DESCUBRIó A BORGES GRACIAS 
A lOS TAllERES A lOS QUE ASISTE DESDE HACE AÑOS.

S 
oy una gran lectora pero Borges era un imposible para mí. Empezaba a 
leerlo y lo dejaba. tan nombrado y yo no podía emitir un juicio sobre él. 

La conclusión era: escribe difícil para que sólo lo entiendan unos pocos. 

Siete años atrás me interesé por los cursos del Rojas, me inscribí en “Com-
prender y disfrutar a Borges”; el título me ofrecía exactamente lo que yo 
necesitaba. y comencé...

Ahora puedo decir que su escritura no es difícil, aunque lo fue algo en 
su juventud, él mismo lo reconoce. Sus expresiones son contundentes, 
imposibles de cambiar. Su universalidad, sus conocimientos, su sabiduría, 
su humor irónico, difíciles de igualar. Sus cuentos son incomparables: mis 
preferidos, “El sur” y “La intrusa”.  

Además Alicia, la profesora, en su primera clase dijo: Borges es un deto-
nador. y así funcionó para mí. Menciona en sus escritos a dioses griegos, 
escritores y filósofos, también comencé a interesarme en eso. Me llevó 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. 
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un Poco de PlaniFicación sieMPre ayuda.  
un secreto que ya compartimos con ustedes es confeccionar 
un menú semanal tentativo. y hacer las compras en función 
de este para no desperdiciar. un buen cartel para tener a la 
vista es: ¿Qué quiero comer esta semana? 

no coMPrar de Más Por las dudas. 
Las verduras a veces están 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.

cocinar los vegetales que se Maduraron.  
Si quedaron mucho tiempo guardados y perdieron la forma 
o consistencia (las zanahorias se ablandaron, el zapallito se 
arrugó o el choclo se deshidrató) se pueden aprovechar en 
una sopa variada de vegetales, complementando con otros. 

los congelados, un botiquín de 
PriMeros auxilios culinarios. 
Esta opción puede ser útil en caso de no tener tiempo para ir 
a la verdulería o como reemplazo de las latas que, en gene-
ral, tienen conservantes y mayor contenido de sodio. Además 
duran en el freezer hasta 12 o 18 meses, aunque la fecha varía 
según la temperatura de conservación.

A través de los comentarios de pacientes y lectores 
que asumen el desafío de incorporar más vegetales a su 
dieta, notamos que surge una barrera, una dificultad 
cotidiana: no basta con llenar el carrito en el supermer-
cado o la verdulería, habrá que optimizar los tiempos 

en la tarea de prepararlos. Y así evitar que se echen a 
perder pronto. ¿Cómo hacer para que no resulte una 
tarea tediosa? Exploramos algunas ideas que pueden 
ser de utilidad.

verduras de hoja, lavarlas de ForMa sencilla. 
Un método muy práctico, nos cuenta Lili, es llenar la pileta de la cocina con 
agua fría y sumergirlas allí mientras ese tiempo se aprovecha para guardar el 
resto de la compra u ordenar: “habrá que ir revolviendo y cambiando el agua 
hasta que salga limpia. Así quedan perfectas sin esfuerzo”. 

el Freezer, taMbién Para las verduras Frescas. 
Hoy se pueden comprar verduras ya congeladas pero son más 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 oferta y tenerlos siempre disponibles.

blanquear y congelar. 
La acelga, brócoli, arvejas, espinacas, alcauciles, apio, zanahorias cortadas y repollitos 
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 verdulería pensando en este proceso: ¿cuáles compro para blan-
quear todas juntas?

los de larga duración 
¿dónde 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 más tiempo las berenjenas, zapallitos, choclos en su chala, pepinos, repollo y tomate, 
entre otros. Estos es mejor guardarlos sin lavar en el cajón de las verduras para que no acumulen humedad. 

el secado y guardado: Más ricas Por Más tieMPo. 
Un aliado muy útil es el escurridor de vegetales, para secar en pocos minu-
tos gran cantidad de verduras de hoja como lechuga, rúcula, 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 más. 

Los frutos de este trabajo los veremos cuando lleguemos a casa y, en un abrir 
y cerrar de recipientes, podamos armar una ensalada variada, unos budincitos 
de espinaca o acelga para los más chicos, un salteadito con aceite de oliva y ajo, 
unos fideos o risotos sustanciosos...

coMer HAce bieN

otros concePtos de iMPortancia

¿cóMo acortar 
el tieMpo con 

loS veGetaleS?
sabEmos los bEnEficios dE sumarlos a la diEta diaria, pEro 

¿cóMo loGrar Que lavarloS, cocinarloS y GuardarloS no Sea una tarea enGorroSa? 

rápido,  rico y  Sano

Por el equipo editorial de Aprender Salud.

Para saber Más.  
Encuentre otras ideas, tips y recetas para sumar vegetales a su dieta ingresando a 

www.hospitalitaliano.org.ar/isalud o en Facebook y Twitter: Aprender Salud



42 SEPTIEMBRE 2016

¿DESEA SUSCRIBIR 
A UN AMIGo A LA REVISTA 
APRENDER SAlUD?

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
CUPÓN DE SUSCRIPCIÓN

Deseo suscribirme a Aprender Salud            $80 por un año           

datos del nuevo suscriptor (quien recibirá la revista):
Nombre/Institución: ..................................................... Apellido: .......................................................... Fecha de Nac.: ............................... D.N.I.: ...........................................

Calle: .................................................... Piso: ........ Dpto.: .............. C.P.: ........................ Localidad: .................................... Teléfono: ................................................................

Correo electrónico: .......................................................................................................................................................................................................................................................

datos para el cobro con tarjeta de crédito.
Tarjeta: ............................................................................. Titular (Nombre y Apellido): ..........................................................................................................................................

Banco emisor: ................................................................................................................... Fecha de Vto: ............................... Teléfono: ................................................................

Número (cifras que figuran en el frente): ................................................................................................................................................................................................................

Firma: ....................................................................

----------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
como titular de los datos personales presto consentimiento para que el Hospital italiano, en su carácter de responsable del banco de datos, efectúe el tratamiento de estos, facilitados con la exclusiva finalidad de la 
suscripción a la revista aprender Salud. Los mismos serán archivados electrónicamente en los bancos de datos del Hospital italiano, gascón 450, ciudad autónoma 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 legítimo al efecto conforme lo establecido en el artículo 14, 
inciso 3”. La dirección nacionaL de protección de datoS perSonaLeS, órgano de control de la Ley 25.326, tiene la atribución de atender las denuncias y reclamos que se interpongan con relación al incumplimiento de 
las normas sobre protección de datos personales.”

Además de continuar su distribución 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.

¿cóMo obtenerla? 
Complete y acerque este formulario a cualquiera de los 24 Centros 
Médicos del Hospital Italiano. Por carta, envíelo a Tte. Gral. Juan 
D. Perón 4253, Código Postal C1199ABC, Ciudad Autónoma de 
Buenos Aires, dirigido a “Suscripción Revista Aprender Salud”.

 ¡SuScrÍbaSe por Mail! 
 Envíe los datos del formulario a nuestro correo:
 lectores.aprendersalud@hospitalitaliano.org.ar 
 o llame al 4959-0200 interno 9325

Incluye el envío 

a domicilio en todo 

el país.

suscripción

$80
por año

-------------------------------------

RECIBIRÁ 4 REVISTAS

TRIMESTRAlES

@

Medio de paGo. 
La suscripción se abonará en un sólo pago anual por adelantado 
a través de su tarjeta de crédito.

ayúdenoS a Que SuS alleGadoS la conoZcan.
Usted, que ya conoce la revista, puede hacer que sus allegados,o  
instituciones de bien público -escuelas, bibliotecas, centros de 
jubilados, etc.- también la reciban . Ayúdenos a acercarnos a los 
posibles interesados.

¿Quiere SuScribir a un aMiGo?
Compartirá con sus seres queridos esta publicación especialmente 
desarrollada por los profesionales del Hospital Italiano para unir 
prevención con calidad de vida.

El TRABAJO DE ADIESTRAR 
lA MENTE y lOS OJOS. 
“Necesitás desarrollar herramientas, estrate-

gias, para ir contra estos estímulos que están por todos 
lados. Vos querés bajar de peso, vas al kiosco por una 
barra de cereal, al supermercado a comprar cualquier 
cosa y, de repente, aparece la tentación del chocolate 
ahí expuesto, al lado de la caja. ¿Cómo hacer para no 
comprarte todo? A mí me sirve, en estos casos, mirar a 
al cara al vendedor, concentrarme en lo que fui a bus-
car, por ejemplo.” Darío Yacuzio.

de a Poquito vas 
aPrendiendo a ir dejando 
de lado -en lo posible- 
estos estíMulos. tratás de 
Manejarlo: no sieMPre se 
Puede, no sieMPre lo lográs.”

“

UN BOMBARDEO PENSADO 
PARA CONSUMIR SIN PARAR. 
“Miramos con atención cómo se colocan los pro-

ductos dentro de las góndolas o en las vitrinas. También 
la publicidad gráfica y los argumentos que utilizan: todo 
está armado para que consumas sin parar. Y con argu-
mentos engañosos: si comés esto, vas a ser atlético o vas 
a ser una modelo; cuanto más comés de esto otro, más 
amigos vas a tener. Siempre muestran chicas y varones 
jóvenes con cuerpos esculturales.” Conrado garcía.

 
lA PUBlICIDAD, 
UNA PRESIóN SOCIAl. 
“Cuando constantemente se muestran ciertos 

modelos de delgadez o belleza, estos se naturalizan en la 
sociedad. Y uno -que quizás con su cuerpo no responde a 
ese parámetro de normalidad- siente discriminación. De 
forma inconsciente sentís que no alcanzás las expecta-
tivas, no sos lo que te imponen como normal. Es difícil 
luchar contra eso.” Lorena Sánchez.
 

paciEntEs dEl programa bajando dE pEso sE dEtuviEron a obsErvar El modo En quE 
dEtErminados productos sE ofrEcEn a través dE los mEdios, En las góndolas y kioscos. 

¿cóMo influyen Su exHibición y SuS preSentacioneS en QuieneS buScan 
un caMbio en SuS HábitoS aliMenticioS?

¿una barrera Para bajar de Peso?
pubLicidad de aLimentoS

¿cóMo contactarse con el PrograMa bajando de Peso?
llame al 4959-0200 int. 9087, 4861-3375 ó 15-6352-8825 de l. a v. de 8 a 20 hs. funciona en sarmiento, flores, belgrano, 

caseros, san isidro y san justo. bajandodepeso@hospitalitaliano.org.ar 

Hace algunos años destacamos en la 
revista las advertencias de la Organi-
zación Mundial de la Salud acerca del 
modo en que se ofrecen al consumi-
dor numerosos alimentos y bebidas, 
especialmente los ricos en grasas, ca-
lorías, azúcares y sal que “desbaratan 
los esfuerzos que se hacen para comer 

coMpArtieNdo ApreNdizAjes

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

¿Qué discursos rodean a un 
adulto que busca bajar de peso? 
“Buscamos fomentar un consumo 
crítico, detenernos a observar cómo 
se exhiben estos alimentos en kioscos 

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

destacaMos testiMonios de quienes ParticiParon:
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lA IMpORtAnCIA de lA deteCCIón pReCOz. 
“Su evolución es variable, hay pacientes que prácticamente no 
tendrán problemas con el virus C y otros van a progresar a cirro-
sis, desarrollar cáncer de hígado o requerir trasplante hepático. 
De ahí la importancia de reconocerla lo antes posible, algo que se 
puede lograr con un simple análisis de sangre”, detallan.

¿qUIéneS tIenen IndICAdO eSte AnálISIS?  
Adultos que hayan tenido uso de drogas intravenosas y/o inha-
latorias, tengan historial de transfusiones de sangre o deriva-
dos , contactos sexuales sin protección, tatuajes o piercing o 
hayan convivido con pacientes con hepatitis crónica. 

NuevAs respuestAs

“Esta fase es transitoria no mayor de seis meses y luego se convierte en 
crónica, la que puede durar muchos años y el problema mayor es que, 
cuando comienza a dar síntomas, la enfermedad en el hígado se encuen-
tra avanzada”, completan.

¿CóMO CUIdARSe de lA 
hepAtItIS C?

a difErEncia dE las a y b -EnfErmEdadEs para las cualEs Hoy ExistEn vacunas- la HEpatitis 
crónica (c) plantEa un complEjo dEsafío para médicos y paciEntEs. la importancia dE la 
dEtEcción prEcoz para mEjorar El tratamiEnto y Evitar complicacionEs rElacionadas.

“La hepatitis C es una enfermedad crónica habitualmente 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 infección 
por lo general es asintomática, o más bien no reconocida por el paciente o el mé-
dico ya que, si se presenta algún síntoma, suele ser leve o no específico (fatiga, 
síntomas similares a la gripe y tendencia a la depresión). 

Es importante saber que la hepatitis C es curable 
pero se calcula que un 50% de las personas infectadas 

desconocen su situación.

caMPaña “hacete la Prueba al Menos una vez en la vida”.  
En este sentido, alumnos de la carrera de Farmacia y Bioquímica y el Depto. de Exten-
sión del Instituto Universitario del HI, junto con la Unidad de Hepatitis Virales del HI y 
la Fundación ICALMA, invitan a participar de las Jornadas abiertas para la detección 
de Hepatitis B y C que se realizará del 17 al 21 de octubre, con el objetivo de detectar de 
forma precoz estas infecciones. 

Se llevarán a cabo extracciones de sangre gratuitas a quienes se acerquen a la sede 
central (Potosí 4032, de de 7 a 16.30 hs) o a San Justo (Av. Pte. Perón 2231, de 7 a 10.30 
hs). No requiere ayuno y se solicitará DNI. Más información al 4959-0200 internos 8599, 
5370 ó 8934). Por mail hepatitis.virales@hospitalitaliano.org.ar

el COntAGIO, A tRAvéS 
de SAnGRe InfeCtAdA. 
Las vías de transmisión más 
importantes son la drogadicción 
endovenosa, las transfusiones 
no controladas, las inyecciones 
inseguras, la ocupacional (perso-
nal de la salud), la trasmisión de 
madre a su hijo y la sexual. 



46 47SEPTIEMBRE 2016 APRENDER SALUD

AteNderse Mejor

 
pARA AbOnAR COn eStA MOdAlIdAd. 
Deberá ingresar a Mi Portal desde 
www.hospitalitaliano.org.ar, luego efectuar la 
compra de la medicación crónica correspon-

diente y seleccionar la opción “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.

 
¿tOdAvíA nO CUentA COn SU pORtAl? 
Puede abrir su cuenta en cualquier momento, 
sólo necesita una dirección de correo electró-
nico activa. El Portal le permite visualizar sus 

análisis clínicos e imágenes de diagnóstico, 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

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

MAyOR COMOdIdAd y SeGURIdAd. 
Este avance se implementó 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.

solicitando su mEdicación crónica a través dEl portal pErsonal dE salud, 
tiEnE la opción dE abonar con tarjEta dE crédito visa.

////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////// 

¿cóMo Pagar con tarjeta 
a través del Portal?

envío de medicamentoS a domiciLio

►

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.

►

►

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

Si paga con tarjeta de crédito 
cualquier persona mayor de 18 
años podrá recibir el pedido.
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el barrio, el entorno y la salud, 
desPués de los 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 años, se tiende a “achicar” el entorno por 
el cual una persona circula. 
¿Por qué sucede esto? Por muchas razones bien distintas (inseguridad y 
mucha televisión, pérdida de amigos, familiares, achaques del cuerpo, etc.). 
Por eso, desde la institución de salud, se busca renovar la atención en estos 
recursos -los activos de salud- que cada uno tiene más cerca de su casa, que 
están más accesibles.

las exPloradoras cuentan 
su exPeriencia

“ Acepté la convocatoria, me entusiasmó la idea de compartir salidas, 
paseos, experiencias que iríamos descubriendo nosotras mismas. y 

fui entendiendo que cada encuentro llevaba implícito aprender el aporte 
valioso a nuestro físico y a nuestro ánimo. Descubrimos espacios verdes, 
museos, comercios e instituciones donde podemos enriquecer nuestros 
conocimientos o participar de sus actividades. Hizo que supiera llamarlos 
activos de salud por contribuir a mejorarla. Es una hermosa posibilidad de 
convertirlo en una reunión social que tanto gratifica.” Maruca.

“ ¿Cómo viví la experiencia de recorrer mi barrio en grupo? Fue magnifica, 
creo que aportó a cada una de nosotras mucho más que un simple paseo. 

ojalá que muchos grupos se puedan ir uniendo a esta inquietud que invita a rela-
cionarse y a conocer los barrios hermosos de nuestra ciudad.” Susana Pane.

NoNNos eN AccióN

el barrio, el entorno 
y la salud

Queremos destacar en esta nota una original actividad que 
comenzó a mediados de este año 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 participación comunitaria. Allí 
nació la convocatoria para formar un grupo que salga a re-
correr y descubrir los llamados activos en salud del barrio, 
allí nacieron las Exploradoras de Caballito (ver cuadro).

QUé SON lOS ACTIVOS EN SAlUD? 
Se los llama así 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 pescadería, una 
verdulería, 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 participación, precisan un rol activo e implican 
asumir el protagonismo en el cuidado.

L aS expLoradoraS de cabaLLito

UN GRUPo DE AFILIADAS, INVITADAS PoR EL EQUIPo DE PRoGRAMAS MéDICoS, RECORRE lAS CAllES 
BUSCANDO IDENTIFICAR y COMPARTIR CON lA COMUNIDAD ACTIVIDADES, PROPUESTAS y lUGARES QUE 

ENRIQUEzCAN El BIENESTAR. SU ExPERIENCIA y EL PRoyECTo EN QUE SE ENMARCA ESTA INICIATIVA.

Por el equipo editorial de Aprender Salud.

¿

-

Lo rico de este concepto 
es la subjetividad, cada uno 
identificará qué le hace bien 
de acuerdo a sus gustos, 
sus posibilidades.

E 
stos tres ejes confluyen en esta propuesta, que se basa en una mirada 
novedosa que la medicina está incorporando denominada “salutogéne-

sis”. Esta perspectiva complementaria del cuidado tradicional (diagnósticos, 
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 autonomía. 

ElIJA 3 MANzANAS DE SU BARRIO

SAlGA A DAR UNA VUElTA CON 
BIROME y PAPEl

¿QUé ENCONTRó? 

Comparta sus resultados con la comunidad, 
envíelo 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

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

¿cuáles son los 
activos de Mi barrio?

Para Facilitar el acceso. 
Aprovechando la tecnología disponible, el equi-
po de Programas Médicos está desarrollando 
un proyecto de mapeo colaborativo para poder 
visualizar en un mapa virtual los activos de 
salud de la ciudad. Se espera que cada persona 
pueda cargar los que uno encuentre, sugerir las 
que conozca, recomendarlas y compartirlas. 
¡AMPlIAREMOS!
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“Como coordinadora recibí a un grupo de personas con 
una calidad humana única, rápidamente dejamos de ser un 
grupo para convertirnos en un equipo. Hacemos nuestra 
tarea con amor y así es como nos vamos conociendo, por-
que detrás 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 niño. Si te sentís identi-
ficada y querés unirte al grupo sos Bien-Venida”. liliana.  

“Pienso que si los peques, que reciben su ansiada manta, 
ahuyentan el frío, es porque hacemos las cosas bien, por-
que los sentimientos amorosos sólo filtran sueños tibios, 
melodías suaves y aromas que tranquilizan”. Haydeé. 

“¿Cómo me siento? En una palabra, acompañada! Por 
gente maravillosamente solidaria con las que comparto 
una pasión” Andrea.

concuriendo a tejer 
todos los martes de 
14.30 a 16.30 hs, en 
el Salón del Devoto 
(Hospital Italiano de 
San Justo).

donando lana o 
acercando cuadra-
ditos tejidos de 20 x 
20 cm., al crochet o 
dos agujas.

TEJIENDO lA RED, 
SAN JUSTO 
¿CóMO PARTICIPAR?

lA PANTAllA y lA BITÁCORA, RECURSOS MUy úTIlES 

Me llamo Graciela y estuve hace unos 
días acompañando a mi mamá en San 
Justo. Ahí vi en las pantallas un video 
muy útil sobre qué productos utilizar 
para una limpieza más ecológica. Pero 
pasaba tan rápido que no llegué a ano-
tar, por eso les pido si pueden publicar-
lo en la revista, que siempre leemos y 
nos encanta.

Además aprovecho para agradecerles 
por la Bitácora, ya que la recibimos en 
una internación reciente de mi mamá. 
Cuando uno tiene un familiar mayor 
internado, la cabeza no da más y este 
cuaderno fue muy útil para anotar 
todo, para que uno no se olvide de las 
cosas importantes. 

Un saludo, Graciela.

¿cómo limpiar sin productos 
químicos? Mirá el video completo en 
you Tube, ingresando en el buscador 
“ecolimpieza”, elaborado por HIBA TV. 

Tras la nota publicada en el número de junio, las tejedoras que se reúnen en la 
sede de San Justo nos escribieron para compartir su experiencia y sensaciones. 
¿Cómo sumarse al grupo?

LAS TEJEDoRAS, 
TAMBIéN EN SAN JUSTO!

pArticipANdo eN sAlud

ECOS DE lOS 
lECTORES
Compartimos, en esta nutrida sección alimentada por la 
comunidad, comentarios sobre notas, actividades, propuestas 
para realizar en grupo y mucho más.

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

Alicia, 83 años.

“Yo uso mucho -que en la nota no 
está- la vaporiera eléctrica. Como 
tiene varios pisos pongo, por ejem-
plo, en uno brócoli, 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 buenísimo! 

Alba, 85 años.

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

Amalia, 78 años.

“¡¿Huevos?! Mi hijo vegetariano no 
me los deja comer, tampoco carne de 
vaca. ¡Le voy a mostrar la nota!” 

Elsa, 87 años.

“Mi mamá 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 años, 
hijo vegetariano de Elsa.

“Me gustó lo del menú, yo tengo el 
mío que depende de que actividad 
haga en el día. Por ejemplo, dos ve-
ces por semana voy a yoga, entonces 
esos días almuerzo livianito (yogur, 
frutas o alguna ensaladita) pero 
ceno bien. Los otros días almuerzo 
más contundente y ceno livianito. 
Y la cena siempre temprano, así 
cuando me voy a dormir ya hice la 
digestión y duermo mejor”. 

Elvira, 85 años.

“Desde que tengo problemas de sa-
lud adelgacé, me siento más débil. Yo 
también quiero comer rico pero mis 
cinco hijos a veces me cuidan dema-
siado: que no coma sal, que no coma 
frito, ¡pero las milanesas son fritas! 
Le voy a mostrar la nota a la chica 
que me cuida y a ellos, así me cocinan 
y cuidan como a mí me gusta”. 

Estela, 87 años.

¡yO QUIERO COMER RICO! DESPUéS DE lOS 70
Pusimos sobre una mesa familiar la nota publicada en la revista anterior. Tías, 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

Para saber Más. 
Releé la nota completa sobre el desafío de la alimentación después de los 70 desde la renovada Web de Aprender Salud 

ingresando a www.hospitalitaliano.org.ar Sección Mi Portal/Aprender Salud
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Formo parte de la Unión de Padres del Batallón de Ex-
ploradores de Don Bosco que funciona en el Colegio 
católico San Francisco de Sales, en el barrio de Almagro. 
Es una propuesta muy interesante para los chicos a par-
tir de los siete años y abierta a toda la comunidad que 
funciona todos los sábados de 14.30 hs a 19 hs. 

Nuestro Batallón tiene 100 años 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 

En una tarde templada, me adormecí borracha de 
perfume y calma en la orilla de aquel río 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 
resistí, llena de sorpresa.

Era como una peli así que, con mucho cuidado y mu-
cha emoción, 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.

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

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

Patricia Álvarez

Mi emoción iba en aumento cuando comprendí que 
podía leer el mensaje: “Es tan fácil decir ‘te amo’ sin 
temor y sin reparar en el amor pasional. Decir ‘te 
amo’ es la forma más pura de enlazar un corazón al 
tuyo con sentimientos amistosos y fraternos”. 

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

Edith Rinaldi.
 

El texto oculto. Solución: A) Malecón. B) Antena. C) Rodin. D) Irán. E) Añicos. F) Dígito. G) orquesta. H) Lucen. I) opcional. J) 
Retoño. K) Excluyen. L) Sequía. M) Menorca. N) Acuden. o) Tregua. P) ocupe. Q) Soplón. R) origen. “Cuando una persona con 
celiaquía ingiere gluten el organismo lo reconoce como extraño y produce anticuerpos que dañan al intestino.” Del Informe 
Especial sobre la celiaquía, Aprender Salud Nº 19, pág. 4.

Patricia se contactó con la revista para compartir la actividad que realiza su hijo y 
otras familias de la comunidad, buscando favorecer en los más chicos el contacto con 
la naturaleza y la recreación al aire libre.

PoR UN ERRoR No SE PUBLICó CoRRECTAMENTE LA RESPUESTA AL CRIPToGRAMA DE JUNIo, AQUí LA CoMPARTIMoS.  

EN ALMAGRo

UN ESPACIO DE APRENDIzAJE 
y DIVERSIóN PARA lOS CHICOS

FE DE ERRATAS

COMPARTIENDO lOS PASATIEMPOS
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CRECEN LAS REDES SoCIALES 
“CARA A CARA”

LA MIRADA DE EDITH

NO ES TAN FÁCIl DECIR ‘TE AMO’

A partir de una propuesta participativa que el año pasado organizamos desde la 
revista, se formó un grupo de amigas que se reúnen a compartir tardes y paseos. 
Se comunicaron para hacer extensiva la invitación, que compartimos aquí.

En esta ocasión, Edith Rinaldi propuso compartir con la comunidad un breve 
relato, motivada por una observación: el contraste entre los jóvenes, que expresan 
fácilmente su cariño y los más grandes, a quienes siente que les cuesta más. 

Tras habernos conocido en los encuen-
tros con la nonna y después de mu-
chas idas 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 
Corrientes y 9 de Julio. 

¡Nos dieron el salón Roque Sáenz 
Peña y nos atienden bárbaro! De las 
reuniones también surgen ideas de 
viajes y salidas. Con la colaboración de 
Elisa, que sabe de turismo, hace poco 
visitamos Cañuelas y Uribelarrea, lo 
pasamos bárbaro. 

Están invitadas las que quieran su-
marse, ¡es una actividad para chicas! 
Pueden llamar al Club del Progreso y 
hablar con Alejandro al 4372-3350 o 
llamar a Maggi al 4242-2953. 

Un cordial saludo, 
Maggi y las chicas del Progreso.

///////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////

///////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////
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CoMPARTIENDo LoS PASATIEMPoS: 

El TExTO OCUlTO
La lectora María Emilia Paluci de De Ré comparte un nuevo crip-
tograma confeccionado por ella y desafía a los lectores de la 
revista. Es el 15to. desde que comenzó a enviarlos en diciembre de 
2012, con el objetivo de mantener ágil la mente, algo que indican 
siempre los médicos.

CONSIGNA. Lea las definiciones y anote 
las palabras correspondientes. Tenien-
do en cuenta la numeración traslade las 
letras al casillero. allí se revelará un 
fragmento de la obra “coplas de que-
rer ser árbol”. Las iniciales de las pala-
bras halladas darán el nombre del autor.

DEFINICIONES: A) Bóveda 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) Río de Rusia que desem-
boca en el Ártico formando un gran delta. E) Sentido con el que se perciben los olores. 
F) República de África situada al sur de Egipto, capital Jartum. G) héroe griego de la gue-
rra de Troya. Pereció a manos de Paris. H) Medio hábil y mañoso 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 título o función que le distinga en 
su clase (fem.) M) Relativo al caballo. N) viento fuerte, seco y cálido de la región de cuyo.

N)
67 64 6 45 20

M)
44 21 17 9 36 51

l)
29 7 53 66

k)
38 54 58 60
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H)
4 34 47 72 10

F)
59 22 37 11 15

G)
48 16 43 57 73 28 40

69 18 50 41 25
I)

J)
8 39 30 35 3

SUGERENCIAS DE TURISMO URBANO

CASA DEl BICENTENARIO:  
ConMEMoRAnDo LoS DoSCIEntoS AñoS 
DE LA InDEPEnDEnCIA
Margarita Schultz eligió combinar sus habituales propuestas para 
descubrir la ciudad con esta fecha tan importante celebrada el 
pasado 9 de Julio. El resultado, en esta crónica acompañada de las 
imágenes tomadas por ella.  

tal vez no haya obra más comprometida 
con la gesta de la Independencia que el 
asombroso libro “la Guerra Gaucha”, 

del escritor Leopoldo Lugones. La crónica del 
coraje y la sangre derramada en medio de las 
carencias, la fiereza de las escaramuzas de la 
guerrilla de los gauchos e indígenas, se reúnen 
allí con sutiles descripciones de paisajes y 
comparaciones de una belleza conceptual y 
lingüística que llega a enmudecer al lector. 
La historia que allí acontece fue pergeñada 
por la figura de uno de los autores de esa 
Independencia: Miguel de Güemes.

entrar a la casa del bicentenario no es 
entrar a ‘un centro cultural más’. Porque su 
nombre conmemorativo, especialmente este 
año del Bicentenario de la Independencia Na-
cional, es en sí un umbral de entrada. Este año 
la casa se encuentra con su momento histórico, 
el de la conmemoración.

es ponerse frente a las raíces de la nacio-
nalidad. Tanto en los documentos que atesora 
como en las exhibiciones que promueve en sus 
salas ¡tan adecuadas! Las actividades que allí 
se concretan te ofrecen experiencias varias: 
reuniones de debate, artes visuales, cine, tea-
tro, recitales de música. Estas actividades son 
apoyadas por un sistema de tecnología actua-
lizada (para audio, e imagen). Talleres diversos 
y programas educativos complementan lo 
transitorio de las exposiciones y lo permanente 
del acervo.

La Casa se organizó arquitectónicamente 
sobre dos edificios paralelos de 1913, estilo 
francés, integrados con conceptos arquitec-
tónicos actuales. Consta de cuatro niveles y 
cuenta con un archivo de documentos digita-
lizados, una biblioteca, una librería, y lugares 
para lectura confortable. Un patio grato por su 
verdor es recinto de proyecciones y espectácu-
los en vivo cuando el clima lo favorece. FO
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“Y sin recursos. Nadie decaía, sí, pero qué horrorosa miseria! 
Precedía a la tropa arropada en andrajos una oficialidad mendiga…”  

La guerra gaucha (fragmento).

dirección: 
riobamba 985, CABA.

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

Entradas: 
Libre y gratuita. Accesibi-
lidad para personas con 
discapacidades.

te acercan: 
En subte, estación Callao 
(Línea D), colectivos por Av. 
Córdoba o  Av. Pueyrredón.  

PARA VISITARlA

D)
19 52 49 14

B)
31 5 13 24 2

C)
65 33 42 46 23 27

E)
70 71 62 55 12 26

A)
32 68 1 61 63 74 56

1     A 2     B 3      J 4     H 5     B 6     N 7     L 8     J 9    M 10   H 11   F 12   E 13   B 14   D 15   F

16   G 17   M 18    I 19   D 20   N 21   M 22   F 23   C 24   B 25    I 26   E 27   C 28   G 29   L 30   J 31   B

32   A 33   C 34   H 35    J 36   M 37   F 38   K 39    J 40   G 41    I 42   C 43   G 44   M 45 45   N 46   C

47   H 48   G 49   D 50    I 51   M 52   D 53    L 54   K 55   E 56   A 57   G 58   K 59   F 60   K 61   A

62   E 63   A 64   N 65   C 66   L 67   N 68   A 69    I 70   E 71  E 71   E 72   H 73   G 74   A
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HUMoR
SIN CONTRAINDICACIONES

SOlUCIONES:el HuMor de claW 
HecHo libro. 
Reúne los diálogos de Berta 
y Pulke, dos singulares per-
sonajes que invitan a reirse y 
reflexionar. Buscalo en Face-
book: claw humor gráfico.

56

Claw forma parte de la comunidad del Hospital y tiene como 
hobby realizar viñetas de humor. En esta oportunidad, dibujó 
especialmente sobre un tema que es pasión de multitudes: 
la dificultad para bajar de peso.

El texto oculto. solución: A) cúpulas.  B) Áu-
rea. c) Raquis. D) Lena. E) olfato. F) Sudán. g) 
Aquiles. h) Ardid. I) Líder. J) vejar. K) Ates. L) 
Rasa. M) Equino. N) Zonda.
“para una vida tranquila quiero ser jaca-
randá ese que dudando está si es su flor 
azul o lila”. De “coplas de querer ser árbol” 
de carlos A. Álvarez 
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