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a salud necesita de nuestra creatividad...
Este es un eje que atraviesa distintos escenarios en esta revista,
desde la nota especial en la cual un campeón olímpico
-junto a otros campeones de nuestra comunidad-
nos cuentan los recursos que inventaron mientras se recuperaban; 
hasta aquella en que, un conocido cocinero, 
nos cuenta sus pequeños secretos para hacer la cotidianidad más “sabrosa”.

Historias de vida, donde -a partir de un desafío- 
echamos mano a las invisibles reservas con las que contamos.
Y emergen respuestas creativas, muchas veces una síntesis, 
una simplicidad elegante...

La salud necesita de innovaciones que fortalezcan nuestro hacer...
En este número notarán que, desde la revista, vamos a recomendar videos
y facilitar que accedan directamente a verlos,
usando un simple procedimiento.

Para ello, ampliamos esta comunicación y 
-además de los contenidos que esperan encontrar en estas páginas-
elaboramos otros en formato digital que complementan, amplían estas notas. 
Estarán en sus teléfonos apenas apunten a las páginas de Aprender Salud.

Así podrán ver directamente, desde su celular,  
materiales elaborados especialmente para ustedes.
Vale como ejemplo la nota con ejercicios para cuidar las rodillas,
desarrollados en video de un modo imposible de lograr en el papel.

Estimados lectores, agradeciendo la confianza que construimos en estos años,
los invitamos a recorrer juntos este novedoso camino de aprendizaje.

AprEndEr SALud, JUNIO dE 2017

APRENDER SALUD

¿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.

L

EDITORIAL
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destinada a la comunidad, la revista Aprender Salud es la publi-
cación de educación para la salud del Instituto universitario y el 
Hospital Italiano de buenos Aires.

todos los contenidos incluyendo textos, imágenes y recursos didácticos 
son originales y están protegidos por la ley de copyright. Número de re-
gistro: 5,329,767. de distribución sin costo entre los afiliados y circulación 
controlada, es propiedad de la Sociedad Italiana de beneficencia en buenos 
Aires, cUIt 30-54586767-9. los editores y el Hospital Italiano de buenos 
Aires no se hacen responsables por los dichos de terceros ni por el uso que 
se de a la información aquí publicada. Para su aplicación en particular, con-
sulte con su médico de confianza.

FOtOcrOmíA E ImprESIón
IpESA S.r.L. 
magallanes 1315, cAbA. 
95.000 ejemplares

comentarios y sugerencias: revista Aprender Salud, gascón 450, 
c1181AcH. buenos Aires, Argentina, tel.: 4959-0200, interno: 9325 
lectores.aprendersalud@hospitalitaliano.org.ar
Avisos: avisos.as@hospitalitaliano.org.ar tel:4959-0200 interno 5471
¿desea suscribir a un amigo a la revista?: 4959-0200 interno 9967

Aprender y compArtir SAlud 
descargue la revista completa en formato digital, encuentre 
notas, recetas, videos y más contenidos de interés para usted y su 
familia desde www.hospitalitaliano.org.ar Sección mi portal/ 
Aprender Salud. También en las redes sociales.

Especial: la salud como reserva
Santiago lange: “no fue una batalla, fue 
una enseñanza”
códigos qr, ¿cómo utilizarlos en mi celular?
¿cómo cuidar las rodillas?
en movimiento: ptos. de encuentro en los barrios
amamantar, dar la teta, lo mejor para la mamá y el bebé
club de Beneficios 
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La saLud como reserva: 
¿con qué recursos 

contamos?
Por el Dr. Carlos Galarza, Director Editorial de Aprender Salud.

Compartimos, a continuación, tres historias. Una muy 
conocida, la de Santiago Lange quien, luego de atra-
vesar una enfermedad seria, obtuvo una medalla de 

oro en las Olimpíadas de Rio 2016. Y otras más cercanas, de 
nuestra comunidad, la de Daniel Besada y la de Mariángeles 
Lucio. Ambos, en su intimidad, sin medallas, comparten -di-
ría yo- el mismo podio, por ese valor de “echar mano” a sus 
mejores recursos y atravesar la adversidad...

Nuestra intención es hacer foco en los recursos que 
nos fortalecen, en los que nos hacen más robustos, 
menos frágiles, menos vulnerables. 

Las reservas de salud. Estas capacidades, generalmente 
no son percibidas, no salen en los análisis, no se notan. Y 
emergen ante distintos disparadores, de ahí el concepto de 
“reserva de salud”.

Este término es muy amplio, incluye todos nuestros recur-
sos, los que traemos “de fábrica” y los “adquiridos”. Abarca 
nuestros dones, nuestra historia, el lugar donde vivimos, la 
cultura, las relaciones sociales, el cuidado del cuerpo y su 
entrenamiento físico, la capacidad de motivarnos, el deseo 
de aprender, etc. También al sistema de salud y nuestra re-
lación con el. 

En ese sentido, nuestros entrevistados nos iluminan con 
sus palabras:

• Santiago nos cuenta:  “¿Qué me ayudó? Yo creo que, al 
estar formado como deportista, trabajé mucho la persona-
lidad en cuanto a la adversidad, en cuanto a la superación, 
en cuanto plantearte un objetivo para cambiar algo...”

• Mariángeles destaca: “El grupo fue el motor de mi 
recuperación”.

• Y Daniel completa: “Cuando vos tenés un cuadro como el 
mío, que se presenta de golpe, en ese momento se reactivan 
cosas que se tenían guardadas. Mi familia fue fundamental, 
me ayudó el conocimiento que tengo de mi cuerpo...”

Lo imprevisible. Otra cuestión inherente a estas tres his-
torias, es que -digámoslo- hay un subgrupo de enfermeda-
des o problemas de salud que no podemos prever. Emergen 
súbitamente, de forma inesperada, y no se condicen con un 
estilo de vida saludable, con la lógica de lo que entendemos 
como prevención (“el chequeo me dio bien” o “tengo el co-
lesterol bárbaro”). 

Esta realidad choca con las ilusiones que nos propone el 
mundo actual: la idea de un control total de lo que sucede, 
una ausencia de incertidumbre. Y la idea de que todo se 
compra hecho.

En contraste, estas historias destacan la capacidad de 
respuesta de los seres humanos a la adversidad, don-
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de se conjugan las reservas con un gran involucra-
miento para recuperarse, una dosis inmensa de creativi-
dad para motivarse, sostener objetivos. Y, en muchos casos, 
hasta salir fortalecidos a partir de un gran desafío.

En la vida cotidiana: ¿cómo aumentar las reservas 
de salud y bienestar? Un ejemplo sería una persona de 70 
años que se tropieza por “esa” baldosa floja, la que nos está 
esperando. Si está en buen estado, el tropezón no sera caída, 
no será fractura.  

En este caso puede tener más reservas quien asiste a una 
clase de baile que estimula los reflejos, el equilibrio, la pro-
piocepción, fortalece los músculos y huesos. Y los vínculos, 
la sociabilidad. Tendrá más reserva quien dispone de com-
pañía para ir caminar, una motivación para salir de casa. Y 
esto nos da una idea de cómo  podemos ayudar a los demás 
a tener reservas.

Tendrá más reserva el que aprende, sabe más, conoce y prac-
tica lo que se necesita para estar fuerte, se toma su tiem-
po para hacer gimnasia. O quien se organiza para comer de 
modo tal de lograrlo. 
Hay muchos ejemplos y, en esta revista, puede leer el efecto 
en las reservas de llevar a un niño a la plaza o los ejercicios 
que aumentan las defensas de la rodilla, entre otros.

Un “descubrimiento”: muchas acciones que aumentan las 
reservas, aumentan el bienestar. Es decir, no tenemos que 
hacerlo por obligación, pueden ser parte de una mejor vida.

Lo invitamos a conocer estas historias y reflexio-
nar. ¿Con qué herramientas, recursos, vínculos, cuento 
hoy para enfrentar los posibles desafíos? Y más importan-
te, ¿Cómo podemos “cultivar nuestras reservas” de salud 
y bienestar? ¿Y en qué podemos ayudar a nuestros seres 
queridos en este objetivo?

Luego a Diego, María, a Luis… Comprendí que, lo que me 
sucedió, era un desafío a mi cabeza y mi voluntad. Distinguí, 
además, que este desafío no era individual sino grupal.

por qué sentís que fue un desafío grupal?
Recuerdo un día que Marcela, en rehabilitación, esta-
ba haciendo un ejercicio y veo que frena, lo termina. 

Le pregunté por qué había parado y me contestó que ya ha-
bía terminado las diez repeticiones que le indicó la terapeu-
ta. Ahí le conté que yo iba por la repetición número 69, que 
era bueno seguir haciéndolo. Al otro día me mira y me dice 
“voy por la 78”. En ese momento me di cuenta de que mi 
problema -y su modo de encararlo- era grupal. 
A mí me encanta motivar a la gente porque veo que a ellos les 
hace bien. Pero a mí también, nos da pertenencia, empatía en 
el grupo. Si nosotros, como grupo, podíamos crear esto, era 
posible la recuperación. Si ellos no hubieran estado, yo no me 
habría recuperado como me recuperé. Ellos fueron el motor 
de mi existencia, fueron mi familia, fueron todo. 

¿Qué fue lo que te sucedió?
Estaba con mi prima y una amiga festejando los últi-
mos días del feriado largo. Tenía un poco de dolor de 

cabeza y me descompuse. Le dije, mientras me desvanecía, 
que estaba teniendo un ACV, sabía del tema por un familiar 
que lo había padecido. 
Al despertar, me encontraba en una camilla sin poder mover 
el brazo ni la pierna izquierda, no los sentía. Todo lo que iba 
sucediendo era totalmente impensado. De pronto, un mé-

de qué modo transitaron este camino como grupo?
En todo momento intenté que ellos fueran felices, sa-
carles una sonrisa, motivarlos si estaban en un mal día, 

y eso me dio mucho placer. Una tarde le propuse ir a tomar 
un café a Marcela, fuimos al bar de enfrente, ambas en si-
lla de ruedas y acompañadas por nuestras familias. Fue muy 
lindo, charlamos y, al otro día, le vuelvo a decir ¿y si vamos 
de vuelta pero esta vez invitamos a más personas del grupo? 
Ahí surgieron las “cafeteadas”, se fueron sumando más com-
pañeros, esto nos unió mucho, festejamos el día del amigo, 
la primavera o reuniones porque sí. 

Estas capacidades creés que ya estaban con vos?
Yo soy muy optimista y siempre me gustó ayudar a la 
gente, colaborar, creo que ya venía en mí. Y ayudar me 

dio mucho entusiasmo. También soy muy constante, creo 
que en estas situaciones hay que tener mucha voluntad. Por 
ejemplo, cada ejercicio que aprendía en rehabilitación, lo 
hacía en mi casa también, no una, sino mil veces. Lo que no 

dico se acercó y me dijo algo que me marcó un antes y un 
después: “esto tiene rehabilitación”.

Qué sucedió al comenzar ese proceso?
Cuando ingresé al Programa de Rehabilitación (PRO-
NE) pensaba que iba a encontrar gente triste, con pro-

blemas. Sin embargo, descubrí un grupo increíble, con quien 
compartimos un montón. Al comenzar conocí a Marcela, 
mi primera compañera; y a Lucía, mi terapeuta ocupacional. 

“eL grupo fue eL motor 
de mi recuperación”

tIENE 36 AñOS Y HAcE dOS PAdEcIó UN AccIdENtE cErEbrO VAScUlAr (AcV), dEl cUAl SE rEcUPEró. 
SU rElAtO FUE SElEccIONAdO El AñO PASAdO PArA lA cAmPAñA “mI HIStOrIA EN El ItAlIANO” Y NOS 

llAmó lA AtENcIóN POr lA ImPOrtANcIA QUE lE dIO A lO grUPAl 
PArA SUPErAr UN dESAFíO PErSONAl.  

M a r i á n g E l E s  l u c i o 
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mariángeles (ubicada última del lado derecho) compartiendo una cafeteada en grupo. 
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cómo era tu vida antes de esta situación inesperada?
Yo trabajaba en arquitectura publicitaria, un trabajo 
que me insumía muchas horas, mucha responsabili-

dad, mucho estrés. Hacía stands en ferias y exposiciones, 
que siempre tienen una fecha y una hora de entrega, se 
construye contra reloj y eso te exige correr todo el tiempo. 
Una noche me fui a dormir y me desperté con esta “chiri-
piorca”, como yo le digo. Y, a partir de ese momento, no 
pude hacer casi nada de lo que hacía, todo lo que era andar 
corriendo de un lado para el otro, con horas de entrega, 
desaparece. Pero bueno, ante esto ¿qué hacer? 

Qué sucedió?
Me operaron y salí “doblado”, estaba en silla de rue-
das, tenía mucha dificultad con el habla, no me salían 

las palabras adecuadas para nombrar las cosas, los nombres 
de familiares, amigos, pese a que -curiosamente- pensaba 
bien. Esto le causaba mucha gracia a toda la familia. 

Hice rehabilitación e iba avanzando mucho en la recupe-
ración de mis capacidades, me hacía la ilusión de que iba a 
recuperar el movimiento de todo el cuerpo. A partir de un 
tiempo y, pese a todo lo que hacía, noté que había llegado 
a un techo, no avanzaba más. Fueron cuatro o cinco años 
arduos y abandoné la rehabilitación: había que aguantarse 
la que me tocaba. 

Volví a caminar, a hablar bien, pero me quedó una parálisis 
del lado derecho de mi cuerpo, lo que me impidió volver a 
llevar la vida que realizaba, yo era diestro. Ahí descubrí que 
tenía cierta habilidad  en la mano izquierda. Por ejemplo, 
me cuesta mucho escribir -además no lo practico-  y, sin em-
bargo, puedo modelar con mucha facilidad. 

cómo lo descubriste?
Mi hija Cecilia es artista plástica y había armado un ta-
ller de escultura. Me anoté y la cosa me gustó. Yo había 

“Haciendo escuLtura 
se me pasa eL doLor”

tIENE 63 AñOS Y PAdEcIó lA rUPtUrA dE UN ANEUrISmA cErEbrAl EN El 2004. EN SU PrOcESO dE 
rEcUPErAcIóN dEScUbrIó UNA ActIVIdAd QUE lO AYUdA A cONVIVIr cON El dOlOr cróNIcO Y lAS 

lImItAcIONES FíSIcAS QUE lE dEJó EStA ENFErmEdAd. 

D a n i E l  B E s a D a 

¿

¿
¿

sabía era que, en una situación como esta, iba a reaccionar 
así. Pero cuando te pasa vos intentás sobrevivir. Es nada más 
tu voluntad y la capacidad de encontrar herramientas y es-
trategias que te permitan avanzar.

Qué cosas nuevas aprendiste?
Aprendí a proyectarme, no me veía a mí misma en 
silla de ruedas hasta los 70 años. Entonces, día a día, 

me proponía objetivos: por ejemplo, contaba el tiempo 
en que tardaba en hacer un ejercicio y lo repetía para ha-

cerlo más rápido. Siempre buscando estrategias para sos-
tener la motivación.

Hay cosas que te hayan costado más?
Yo agradezco haber tenido esta experiencia, fue más 
lo que gané de lo que perdí. Hay pequeñas cosas que 

no recuperé o no logro controlar pero fue muy placentero 
todo lo que se creó, un grupo hace maravillas. Ya volví a tra-
bajar, estoy planeando irme a vivir sola. Te tenés que desafiar 
todo el tiempo, el límite te lo ponés vos.

¿
¿

hecho cosas en plastilina cuando tenia siete años y esa faceta 
artística quedó colgada a la espera de una cosa así. Comencé 
a trabajar en arcilla cerámica con horno, primero con ella y 
después fui buscando distintos maestros que me fueron apor-
tando sus conocimientos, enseñando, corrigiendo...
Otra secuela que me quedó es un dolor permanente en la 
mitad derecha de mi cuerpo, que, curiosamente, puedo lle-
gar a manejarlo si estoy haciendo alguna cosa que me hace 
olvidar del dolor. Cuando estoy trabajando en escultura me 
concentro en lo que estoy haciendo y, automáticamente, el 
dolor me pasa, cosa que es fantástica.

Esta capacidad que descubriste, ¿pensás que ya la 
tenías? ¿Surgieron otras?
Puede ser, yo no era un tipo de quedarme, cuando 

me pasó esto también tuve que salir. Evidentemente, con 
una enfermedad como esta reactivás cosas que ya estaban 
en vos. Me ayudó el conocimiento que tengo de mi cuerpo, 
quizás porque fui gimnasta y lo trabajé mucho. 
También tengo otra cosa que me motiva, aunque pone bas-
tante nerviosos a los que están cerca mío: quiero hacer las 

cosas tal cual las hacía antes. Siempre lo intento, hay cosas 
que puedo y otras que, tras varias pruebas, no logro hacerlas. 
Cuando no puedo, pido ayuda, lo hago sin vergüenza, puedo 
parar a cualquiera en la calle y pedirle por favor si me puede 
atar los cordones. Pero prefiero intentarlo.
También hace falta tener una familia que esté pendiente de 
vos todo el tiempo, pero eso era así antes. Mis hijos, mi mu-
jer, mis yernos, nuera, todos me acompañaron y me acom-
pañan mucho. 

Hay cosas que te costaron más?
Una de las cosas que más me costó es no poder mane-
jar mi auto. Lo hice durante un tiempo pero, al tener 

reducido el campo visual y al haber manejado toda la vida 
con la visión completa, no pude adaptarme. Choqué varias 
veces y vendí el auto, me dolió mucho, todavía me duele. 
No me conformo, no es que quiero seguir así, no es que lo 
que he logrado es fabuloso: son cosas que hice porque nece-
sitaba hacer algo. Pero siempre estoy con que “yo antes lo 
hacía mejor”. Y ese recuerdo es permanente, es una batalla 
diaria entre el antes y el ahora.

_ ¿

Fotografía: bárbara riveros.
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“no fue una bataLLa, 
fue una enseñanza”

rEVIVImOS, JUNtO Al cAmPEóN OlímPIcO ArgENtINO, El cAmINO dE APrENdIzAJE QUE lE dEJó SU 
ExPErIENcIA PErSONAl ANtE El dESAFíO dE lA AdVErSIdAd. 
////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////// 

Por el equipo editorial de Aprender Salud. Fotografía Mariana Campo Lagorio.

Su historia dio la vuelta al mundo. Aunque Santiago Lange 
ya era una leyenda en el deporte argentino, la medalla dora-
da obtenida en los Juegos Olímpicos Río de Janeiro 2016 -la 
primera en la historia de yachting y tras haber sido operado 
meses antes por un tumor en su pulmón- lo convirtió en hé-
roe, en hacedor de una hazaña única. 

Pero no fue por eso que decidimos entrevistarlo. Nos acer-
camos -gracias a un amigo correntino en común- buscando 
conocer qué recursos puso en juego durante el pro-
ceso que debió atravesar, con qué reservas contó para 
enfrentar a la adversidad. Y desde esta óptica, buscando 
propiciar la reflexión de los lectores sobre sus propios desa-
fíos, nos embarcamos en una profunda charla con Santiago, 
la persona detrás del héroe.

Leyendo otras entrevistas encontramos que la ma-
yoría de los medios cuentan que lo tuyo fue una ba-
talla contra el cáncer. ¿vos cómo lo viviste?
Lo que la prensa pone no es verdad, para mí no fue 

una batalla, yo lo viví bien pero a la gente le gusta poner que 
sufriste o que superaste algo difícil. Para mí no fue una etapa 
tan negra como la gente quiere pintarla. Esto se lo digo a 
todo el mundo, pero lo ponen de otra manera porque ellos 
lo viven de otra manera.

Yo lo recuerdo como un año muy especial, que me dejó un 
montón de enseñanzas, que me unió a mis hijos... Y no re-
cuerdo a la enfermedad como algo malo. Sí recuerdo subir-
me al auto después de salir del hospital con el diagnóstico y 
ponerme a llorar. Pero llorar ahí, cinco minutos, y después 
estar mirando para adelante. No es que tuve un sufrimiento 
constante, la verdad es que soy bastante arisco cuando me 
pasan esas cosas, yo siento que tengo que aprender.

A nosotros nos sucede que, en el Hospital, vemos 
que los desafíos no se atraviesan en soledad. ¿cuál 
fue el rol del entorno, tu familia, tus seres queridos?               
Mis hijos, mi familia y mis amigos estuvieron sú-

per cerca y, obviamente, te dan fuerza. Mi equipo, Ceci, 
Dani Espina, Mateo, y como vos dijiste, el entorno te da 
una fuerza enorme. Me ayudaron a estar preparado men-
talmente, me tomé mucho tiempo, me enteré en marzo y 
me operé en septiembre. Le dediqué mucha energía, era 
mi prioridad.

cómo fue ese proceso?
Exploré todas las opciones posibles de tratamiento, 
no me quería operar sin antes saber que era la mejor 

opción. Obviamente, todos los médicos con los que me cru-
cé me dijeron “te tenés que sacar esto ya”. Yo fui tirando con 

s a n t i a g o  l a n g E

_

_

EspEcIAl pErspEctIvAs

¿
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Fue un año muy especial, me dejó un montón 
de enseñanzas y me unió a mis hijos. No 
recuerdo a la enfermedad como algo malo.”

“

responsabilidad de la soga para intentar entender realmen-
te, hasta que en un momento me di cuenta de que estaba 
jugando con fuego, me tenía que operar. 
También intenté con las medicinas alternativas, que fue una 
experiencia interesante porque estas se “juegan” cuando te-
nés un resfrío o una cosa simple. Pero cuando le decís que 
tenés cáncer y te quieren sacar el lóbulo, arrugan como unos 
campeones. Eso me gustó también, cuando hay algo grande, 
es la medicina científica la que se juega.

pensabas en recuperarte para los Juegos Olímpicos?
No, en ese momento la campaña olímpica me impor-
taba tres pepinos. Desde ese 15 de marzo que termi-

namos el torneo, para mí lo importante era la salud. Es más, 
mucha gente me decía “vos estás frenando esta operación 
porque querés ir a los juegos”. Y no, lo principal era mi cuer-
po, la campaña olímpica no tenía ningún sentido, ningún 
lugar en mi cabeza. 

cómo fue la recuperación? 
La operación terminó a las nueve de la noche y a las 
diez de la mañana del otro día yo estaba en terapia in-

tensiva, llega el médico y me dice ¿caminaste? ¡No ves que 
estoy todo conectado! (risas). Ya ese día me hicieron cami-
nar y todos los días que venía a visitarme a la habitación me 
preguntaba ¿cuánto caminaste hoy? Me dieron ejercicios 
para manejar la respiración y yo estaba todo el día haciéndo-
los. Ellos me motivaban, me decían “no pares” y a mí me gus-
taba. Trataba de leer mi cuerpo y me gustaba la motivación.

dónde encontraste la motivación?
Cuando empecé a caminar -a los cinco días ya camina-
ba cinco kilómetros y a los diez días ya estaba andando 

en bicicleta- yo decía “la verdad es que toda la gente cree que 

Yo lo hago con gusto, me llena de alegría, recibo un montón 
de cariño, siento que la vida me dio el privilegio de poder 
ayudar, a mí que soy un simple deportista, un arquitecto. 
Obviamente que va a haber gente que va a tener la capacidad 
de motivarse con ello y otra gente que no, la verdad es que 
uno no puede cambiar a los demás.

En otros contextos también intentás transmitir 
esta experiencia?
Cuando vengo a hablar acá en el club (N. de la R.: el 

Club Náutico San Isidro, lugar en que se realizó la entrevis-
ta) digo que, si queremos enseñar a navegar a los chicos, lo 
más importante es que se den cuenta que tienen un deseo, 
que les gusta navegar, que quieren ganar una regata, que de-
pende de ellos. Porque hoy, en el deporte, las estructuras son 
tan sofisticadas que a los chicos le damos todo masticado. 
Entonces, escuchamos que dicen “no gané por mi entrena-
dor, por el barco...” ¡No, depende de vos!
Yo siempre les pregunto a los entrenadores, cuando se rom-
pe un barco en una competencia ¿quién lo manda a arreglar? 
¿El padre, la madre, el entrenador o el chico? Obviamente 
que el chico es el último en la cadena hoy en día. 
Recuerdo que, cada tanto, volvía a tomar mate con la per-
sona que me enseñó a navegar. Hace unos diez años, le pre-
gunto: “Giménez, ¿está viniendo algún crack a navegar acá? 
El me contestó: “Santi, yo no conocí a tu viejo”. Y eso era 
porque querer navegar pasaba por mí, ojo que mi viejo nave-
gaba muy bien, fue a los Juegos Olímpicos, cruzó dos veces 
el Atlántico pero no sabía que yo estaba navegando. Es una 
decisión de uno y eso pasa en todas las escuelas de la vida, en 

cómo educamos a la gente, que descubra lo que quiera hacer 
y lo haga por sí mismo. 

Qué aprendizaje te dejó para la vida un deporte que 
a diario se pone frente a frente con la naturaleza, en 
una pequeña embarcación en medio del mar?

Todo. Por eso digo que es tan importante el deporte en las 
sociedades. No sólo el deporte del fin de semana, que es im-
portante para la salud, porque está bueno que la gente no sea 
sedentaria. Los escandinavos invierten en deporte porque 
se ahorran en salud y eso está comprobado.
Pero está el deporte que enseña valores y esos valores son 
súper importantes para la sociedad. Si vos fuiste formado 
como deportista, trabajaste mucho tu personalidad en cuan-
to a la adversidad, en cuanto a la superación, en cuanto plan-
tearte un objetivo para cambiar algo, todas esas herramien-
tas a mí me ayudaron a transcurrir lo que me tocó. Porque 
nosotros competimos contra la naturaleza. Y la naturaleza 
es todo poderosa. 
Yo corrí la vuelta al mundo y, cuando vos estás en el medio 
del océano y te quiere pegar, te das cuenta que no existimos, 
en dos minutos te ubica y te dice: “flaco, acá yo tengo un 
capricho y voy a hacer lo que quiero con vos, arreglate como 
puedas”. Entonces, la enseñanza en nuestro deporte en ese 
sentido es enorme. Yo llegué a sentir que no pasaba nada si 
me moría, me daba lo mismo. Pero, eso sí, nunca había que 
dejar de remarla. 

estoy haciendo esto para llegar a los Juegos Olímpicos y no, 
lo que yo quiero es una linda manera de transitar esto”. Si 
vos tenés una motivación de curarte rápido, todo ese 
camino se hace más bonito, tenés algo por qué luchar.
Si, en cambio, terminaste la operación y decís “el cuerpo 
se va a curar”, te quedás ahí, estás cómodo porque te sentís 
mal, tomas una actitud pasiva que no te hace sentir bien, 
tenés miedo porque te va a doler...
Todo lo que hice -pedalear 150 km en veinte días, por ejem-
plo- no fue sólo porque quería estar bien para Río, sino una 
motivación, hacer algo para curarme rápido y hacer mi vida 
normal lo antes posible. Y esa motivación es muy importan-
te para curarte. 
Yo creo en tener la motivación de que uno es dueño de su 
destino, de lo que le tocó vivir. Creo que cada uno de noso-
tros vive una película, hay gente que le toca nacer en África, 
otros en Estados Unidos. Cada uno tiene su escenario, don-
de transcurre su película, y uno es dueño de esa película que 
le tocó, dentro de algunas limitaciones, por supuesto. Pero 
dentro del escenario que nos toque bailar, uno tiene que ser 
consciente de que tiene un control de su destino. Eso es lo 
que entiendo por motivación, lo que te lleva a disfrutar lo 
que te está pasando.

creés que esta motivación, estos recursos que te sir-
vieron en el camino de la recuperación, ya los tenías 
con vos? ¿pensás que se puede transmitir esto a los 
demás para que aumenten sus reservas de salud?
Para mí sí, es una visión interesante, como lo que ha-

cen ustedes con esta revista para que la gente que lea los artí-
culos pueda ver las cosas de otra manera. Hoy te digo que sí 
porque lo veo a través de las redes sociales, me escriben, me 
agradecen porque les serví de inspiración, quizás con una 
simple respuesta o un mensaje de apoyo. 

¿

¿

¿

¿

¿

¿

EspEcIAl pErspEctIvAs
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están presentes desde hace va-
rios años y es frecuente verlos 
en ascensores, también en el 

transporte público. Los códigos QR 
-códigos de respuesta rápida, por su 
sigla en inglés- son un modo de unir 
el mundo real con el virtual. Y, dado 
que los encontramos muy útiles para 
favorecer el cuidado de la salud, com-
partimos un sencillo tutorial en tres 
pasos para que lo puedan utilizar en 
su teléfono celular.

Están por todos lados, ¿alguien 
los usa? Contrariamente a lo que 
muchos opinan, estos códigos se 
utilizan cada vez más y creemos que 
es por una sencilla razón: la mayoría 

Esos curiosos cuadraditos son una posibilidad para accEdEr a contEnidos digitalEs 
dirEctamEntE dEsdE nuEstro tEléfono. dEsdE aprEndEr salud proponEmos quE sEan una 
hErramiEnta para favorEcEr El biEnEstar y compartir vidEos, notas y rEcursos Educativos 
para El cuidado.

de las personas tienen en su mano un 
teléfono inteligente. A modo de ejem-
plo, el código QR que publicamos 
para acceder al mapa de recursos de la 
campaña #MeHaceBienMiBarrio ya 
superó las 300 visitas. 

Una herramienta útil para la sa-
lud. Esta revista, desde sus comien-
zos, busca conectar los contenidos 
elaborados con otros recursos desa-
rrollados en la Web (videos, recetas, 
notas relacionadas). Es por eso que 
los códigos QR son una herramienta 
útil que nos permite acercarle a la co-
munidad valiosos mensajes de salud, 
desarrollados especialmente en el 
Hospital Italiano. Y, así ganar tiempo, 

logrando acceder en un instante, sin 
tener que sentarse a escribir una larga 
dirección en la PC. 

Los vamos a usar, los invitamos 
a sumarse. Desde Aprender Salud 
ya estamos poniendo en práctica esta 
premisa y, en adelante, los utilizare-
mos cada vez más. Es por eso que los 
invitamos formalmente a que cuenten 
con la herramienta, del mismo modo 
que, hace años, abrieron un Portal 
de Salud o adquieren sus remedios 
con la receta digital. Y, aprendiendo 
a utilizarlos, podrán escanear códigos 
que encuentren en diferentes lugares 
y acceder a infinidad de contenidos, 
no sólo de salud.

códIGOS Qr 
¿cómo utilizarlos en mi celular?

REcuRsOs pARA EsTAR mEjOR

Una invitación a l a comUnidad

1 Ingresar desde el teléfono al 
sitio de descarga de aplicacio-

nes: Play Store, Apple Store, etc. 
según corresponda al modelo y 
marca de teléfono.

¿cómO cONtAr cON UN lEctOr grAtUItO dE códIgOs Qr EN 3 pAsOs?
     sErá NEcEsArIO cONtAr cON UN tEléfONO cON AccEsO A INtErNEt y cámArA dE fOtOs. lOs pAsOs sON:

4 cONtENIdOs pArA cOmpArtIr
lEs dEJAmOs lOs códIgOs Qr pArA AccEdEr A vIdEOs y rEcUrsOs dE INtErés ElAbOrAdOs pOr El HOspItAl ItAlIANO pArA 
sU sAlUd y sU bIENEstAr. pArA Ir tOmANdO cONfIANzA cON EstA HErrAmIENtA y, UNA vEz EN sU cElUlAr, cOmpArtIrlOs pOr 
WHAtsApp O fAcEbOOk A sUs cONOcIdOs. 

2 En el buscador tipear: “QR 
Code Reader”. Aparecerán 

esta y otras numerosas aplicaciones 
que ofrecen el mismo servicio de 
lectura. 

3 Descargar y ejecutar. Cada 
vez que veamos un código de 

interés, habrá que ingresar a la 
aplicación (que tendrá un ícono 
en el teléfono) y simplemente 
apuntar con la cámara. Esta reve-
lará el vínculo al contenido oculto 
tras el código, al cual podremos 
ingresar dando un “OK”. 

Una vez instalada la aplicación, es tan sencilla de usar 
como la cámara de fotos.

¿cómo solicitar 
el delivery de 
medicamentos desde 
mi portal?

Síntomas de Acv, 
cómo reconocerlos y 
actuar rápidamente. 

¿Qué lugares de tu 
barrio te hacen bien? 
El mapa interactivo de 
activos de salud.

Embarazo: 
armando el bolso. 

Un consejo, vale pedir ayuda. Algún nieto o sobrino le 
podrá instalar rápidamente el lector en su teléfono.
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1. ELOnGAcIón. Imprescindible a la hora de hacer 
ejercicio, antes y después. “muchas personas practican deporte 
con las cadenas musculares acortadas, lo que genera que las 
líneas de fuerza trabajen diferente. Esto puede ocasionar dolor 
en las partes blandas o desgarros, más si tienen alguna lesión o 
disbalance muscular previo”, explica.

2. SumAr cApAcIdAd AEróbIcA. Es uno de los 
objetivos más difíciles de lograr, a todos nos cuesta hacer ejer-
cicio aunque conocemos sus beneficios: “Una actividad grupal 
genera vínculo, obliga a cumplir un horario, que te esperen. Y 
funciona mejor que salir a caminar solo, por ejemplo”. 

3. mEJOrAr LA prOpIOcEpcIón. Es clave ge-
nerar una conciencia de la posición del cuerpo en el espacio y 
patrones de movimiento correctos, primero aprendidos a través 
de ejercicios para que luego sean algo automático:  “Se logra 
trabajando sobre planos inestables, parado en un solo pie, fren-
te a espejos...”

4. FOrtALEcImIEntO muScuLAr. la rodilla 
está rodeada músculos, tendones, ligamentos y fascias, además 
contiene en su interior meniscos y cartílago. Estas y otras partes 
sufren el desgaste del paso de los años, los traumatismos, las 
lesiones deportivas... “En esos casos, el fortalecimiento de los 
músculos será imprescindible para ayudar a compensar esta si-
tuación y atenuar el dolor”.

5. FLExIbILIdAd. la liberación y flexibilidad de la arti-
culación a través de ejercicios de movilidad articular y de elon-
gación de cadenas es parte central en el tratamiento de quie-
nes tengan limitaciones de movimiento, algo muy frecuente en 
adultos mayores.

para jóvEnEs y adultos

lesiones deportivas, sobrepe-
so, artrosis, caídas...Un gran 
número de problemas frecuentes 

giran en torno o están relacionados 
con las rodillas, una articulación de 
carga, que es clave en el movimiento 
del cuerpo, tanto en las acciones coti-
dianas como en la práctica deportiva 
a cualquier edad. Es por eso que deci-
dimos acercarnos al Servicio de Kine-
siología para conocer mejor cómo se 
trabaja para prevenir lesiones, evitar 
limitaciones funcionales y atenuar los 
dolores en cada etapa de la vida.

lA rOdIllA, 
sEgúN pAsAN lOs AÑOs
Los problemas que pueden afectar a 
esta articulación van cambiando con 
el paso del tiempo. Desde la juventud, 
cuando se practica mucho deporte 
sin considerar demasiado las posibles 

Es una articulación “bisagra” y El punto dE confluEncia dE numErosas fuErzas quE pErmitEn 
los movimiEntos dE las ExtrEmidadEs. ya quE Es muy propEnsa a lEsionarsE, ¿cómo protEgErla? 
¿cómo disminuir El dolor En las actividadEs cotidianas? informe eSpeCial y viDeoS.

Por el equipo editorial de Aprender Salud, basada en los conceptos provistos por el Servicio de Kinesiología del Hospital.

lesiones, pasando por la edad media y 
hasta la adultez, momento en apare-
cen afecciones crónicas, limitaciones 
y dolor. Mercedes Pozzo, Sub Jefa del 
Servicio, resume las dudas frecuentes 
según cada etapa.

Elongar, ¿no existe antes de los 
30? La importancia de preparar los 
músculos antes de hacer ejercicio y 
elongar luego de finalizada la acti-
vidad es algo que, muchas veces, no 
se enseña a los chicos pero vale para 
todas las edades y, de no incorporar 
el hábito, puede tener consecuencias 
con el paso de los años (alteraciones 
posturales, grupos musculares acorta-
dos, etc.).

Impactos cotidianos en la rodilla 
¿cómo minimizarlos? Es de ayuda 
que el calzado tenga buena contención 
y amortiguación o cámara de aire, para 

que absorba el impacto de los movi-
mientos. También, si el médico indica 
plantillas, estas podrán corregir la pi-
sada. Es aconsejable evitar plataformas 
altas, sandalias y zapatillas urbanas.

La artrosis, muy frecuente 
después de los 60. Está presente 
-en diferentes grados- en muchos 
pacientes de edad media. Se trata de 
un proceso natural, degenerativo, de 
las articulaciones. Son esas rodillas 
que hacen mucho ruido cuando se 
mueven, “crepitan” y causan dolor y 
limitación. Se caracterizan por dete-
rioro del cartílago articular, que suele 
estar acompañado de degeneración 
y/o ruptura de meniscos. 

¿Me opero o no me opero? Edad, 
perfil del paciente (actividades que 
realiza, estado físico, etc.), grado de 
la lesión y deterioro funcional serán 

¿cómO cUIdAr lAs 
rOdIllAs?

En mOvImIEnTO

Prevenir lesiones y atenUar dolores

La rodilla sufre las consecuencias de, por ejemplo, 
un mal funcionamiento de la cadera o del pie. Recibe 
esas alteraciones y es más propensa a lesionarse.

variables a considerar con el médico 
a la hora de decidir sobre un trata-
miento quirúrgico. Es una decisión 
compleja y personal. Además, quie-
nes opten por este tratamiento, sería 
aconsejable que realicen un entrena-
miento previo.

Los que no opten por una ci-
rugía de prótesis de rodilla. 
Deberán trabajar elongaciones de 
cadenas musculares, fortalecimiento 
y ejercicios de flexibilidad y propio-
cepción (como preventivo de caídas). 
También entrenamiento aeróbico 
(bicicleta y natación) apuntando a 
que, tras pasar por las sesiones, se 
reintegren a una actividad física. 
“Todo esto genera bienestar, el pa-
ciente mejora su calidad de vida pero 
la patología no se revierte, ya que es 
es un proceso natural, degenerativo 
de las articulaciones”, señala.

5 cONcEptOs 
dE ImpOrtANcIA
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En mOvImIEnTO

el llamado “centro” o “CORE 
stability” ¿De qué se trata?. 
Para comprender este concepto 

podemos imaginarnos que, al realizar 
los movimientos que requiere cual-
quier deporte o la actividad diaria, 
una fuerza nace en el centro de 
nuestro cuerpo y se distribuye 
hacia las extremidades, generan-
do un trabajo muscular en cade-
na. El entrenamiento del CORE hará 
posible una coordinación precisa, una 
sinergia, entre los grupos musculares 
y las órdenes enviadas por el sistema 
nervioso central.

Un ejemplo simple para com-
probarlo. Realice el mismo 
ejercicio (por ejemplo, estando de 
pie, flexione levemente las rodillas 
haciendo un ejercicio de cuclillas 
media), primero con contracción de 
los abdominales y luego sin tensión. 
Podrá experimentar cuánto más 
livianas se encuentran las rodillas 
si los abdominales están en con-
tracción, ya que el centro o CORE 
absorbe gran parte de las líneas de 
fuerza que, en otras circunstancias, 
recaerían sobre las articulaciones 
de los miembros inferiores (cadera, 
rodilla, tobillo).

los kinEsiólogos Explican y muEstran -En fotos y vidEos- dos concEptos quE, biEn EntrEnados, 
pErmitirán rEalizar movimiEntos funcionalEs sEguros, protEgiEndo las articulacionEs, tan-
to En la práctica dEportiva como En la vida diaria.

EJErcIcIOs pArA prOtEgEr 
lAs rOdIllAs

activando el core y entrenando el cerebro

La clave está en entrenar conscientemente esos patrones de movimiento, 
que por situaciones hereditarias, evolutivas u otras se fueron alterando.

“Con este fin educamos a los pacien-
tes que estamos rehabilitando, los 
entrenamos frente a espejos para que 
obtengan un feedback visual de su 
actividad, observen el movimiento 
adecuado. Además,  utilizamos su-
perficies inestables que generan una 
demanda de los músculos del tronco 
como estabilizadores y que, a su vez, 
se retroalimenta permitiendo mejores 
respuestas de equilibrio”, completa.

El cerebro entrenado, un com-
plemento imprescindible. “Hay 
evidencia comprobada: la estabilidad 
central reduce el estrés de carga en los 
miembros inferiores. De esto surge 
una pregunta ¿basta sólo con entrenar 
a los músculos? En mi opinión, fun-
damentada con publicaciones, la res-
puesta es que no, también debemos 
entrenar al cerebro. Y así lograr una 
adecuada coordinación neuromuscu-
lar”, explica Mercedes Pozzo.

En estos videos realizados junto con hiba tv, los profesionales del servicio de kinesiología explican ejercicios sencillos para 
evitar lesiones deportivas y atenuar dolores cotidianos. acceda escaneando el código qr. desde su pc, ingrese a  mi portal/
aprender salud en www.hospitalitaliano.org.ar  

5 EJErcIcIOS báSIcOS pArA mAntEnEr FOrtALEcIdO EL cOrE. 
Se realizan acostado en una colchoneta. En este video, ejercicios de baja complejidad y otros más avanza-
dos para deportistas.

pArA mIrAr dEsdE El cElUlAr O lA tAblEt

EntrEnAndO AL cErEbrO.  
En este video encontrará ejercicios para realizar frente a un espejo y, así, practicar los movimientos funcio-
nales seguros.

EJErcIcIOS báSIcOS dE ELOnGAcIón 
pArA SALIr A cAmInAr y prActIcAr dEpOrtE.  
Un video con sencillas técnicas para llevar a cabo antes y después de realizar actividades en movimiento.
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lA HIstOrIA dE 
mI rOdIllA

En mOvImIEnTO

ExistE una ciErta posición dE la rodilla quE nunca dEbE adoptar El dEportista al caEr dEs-
pués dE un salto. ya quE Es un factor quE prEdisponE a la ruptura dE ligamEnto cruzado antE-
rior, también al dolor lumbar y otras lEsionEs.

EvItANdO El dErrUmbE 
EN vAlgO

en l a Práctica dePortiva los Pacientes escriben

la posición a evitar es el lla-
mado “derrumbe en valgo”, 
cuando las rodillas caen hacia 

adentro (ver imagen), ya que es un 
factor que predispone a la ruptura de 
ligamento cruzado anterior, también 
al dolor lumbar y otras lesiones.

Esto se previene a través del entre-
namiento de estos conceptos aquí 
desarrollados, que buscarán generar 
una conciencia de posición del cuer-
po en el espacio, primero aprendida 
a través de ejercicios para que luego 
sea inconsciente, automático. Y se 
enseña qué grupos musculares deben 

fortalecerse y mantener en contrac-
ción durante el movimiento. 

“En el Servicio se trabaja mucho la 
educación pero con pacientes que ya 
se lesionaron. Por eso la importan-
cia de llevar este mensaje a quienes 
están sanos”, concluye.

tengo 81 años y mi experiencia personal con esta articulación co-
menzó con una lesión a los 19, a la cual no le di mayor importan-
cia. A los 22 comencé con problemas de peso que me llevaron du-

rante casi 50 años a oscilar entre subidas y bajadas. A los 63 años, luego 
de muchos esfuerzos sin un control adecuado, tuve una recaída en mi 
rodilla izquierda.

¿Qué tratamientos que considero exitosos? Fueron dos, ante todo, el 
control del peso que realicé en el ex grupo PROSAHI (hoy Bajando 
de Peso) y, además, la práctica de gimnasia localizada consistente en el 
fortalecimiento de la musculatura vinculada a la rodilla. También llevo 
13 años utilizando zapatillas muy amortiguadas y con plantilla.

Viví fuertes recaídas al aumentar de peso y/o disminuir la gimnasia. 
Incluso en esos años, me sugirieron tratamientos médicos divergen-
tes: mientras uno me indicó reemplazo de rodilla, otro me recomen-
dó bajar nuevamente de peso y mejorar la musculatura, controlando 
la masa muscular. Recuerdo bien su frase “cuide su rodilla, que no 
tiene reemplazo”.

Hace poco, estando en mi peso, al cargar 5 kg. -a los 900 metros de ca-
minar despacio- la rodilla avisó. ¡Pienso en el efecto de haber acarrea-
do entre 5 y 20 kg. de sobrepeso durante la mayor parte de mi vida!

Hoy estoy convencido que, si no hubiese bajado de peso, estaría casi 
inmóvil. Hace poco, habiendo aumentado el peso y disminuido la 
gimnasia, no podía caminar una cuadra. Con reducción de peso y 2,5 
horas diarias de gimnasia, puedo caminar sin problemas 6 km. Esa es 
mi experiencia.

sI

NO

la posición a evitar es el llamado 
“derrumbe en valgo”, cuando las 

rodillas caen hacia adentro.

////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////// 
Por Juan Carlos Estanga, socio Plan de Salud 288294.

¿qué temaS le guStaría proponer para eSta SeCCión? 
lo invitamoS a ContaCtarSe eSCribienDo a leCtoreS.

aprenDerSaluD@hoSpitalitaliano.org.ar 
o llamanDo al 4959-0200 interno 9325.
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pa r a  E n c o n t r a r s E  y  c o M pa r t i r 

¿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. 
nuEvO: movimiento vital Expresivo: 
martes y Jueves 17.30hs.
ptos. de encuentro: caminantes, 
en av. patricias argentinas y marie 
curie, gimnasia y mov. vital exp. 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).

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”.

¿

¿

QuE ActIvIdAd mE 
GuStAríA rEALIzAr? 

A QuIén LE puEdO prOpOnEr 
QuE mE AcOmpAÑE?

bELGrAnO. 
caminantes: martes y jueves, 8hs.
Gimnasia: martes y jueves, 9hs. 
nuEvO: tai chi chuan: miércoles y 
viernes 11.30hs.
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.

¿

¿

pUNtOs dE ENcUENtrO 
EN lOs bArrIOs

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, 9 y 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
“ Sabía que me haría bien 

hacer algo de gimnasia , pero 
siempre encontraba una 
excusa. ¡el grupo me ayudó!”. 
marta, 72 años.

me costó bastante ver que iba 
llegando a los 70, así que me 
propuse bajar los kilos que 
me sobraban y comencé a 
moverme. Se mejoró muchísimo 
mi artritis reumatoidea”. 
norma, 70 años.

“
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Seguramente el título de 
esta nota sea algo conocido 
por casi todos los lectores. 

Sin embargo, este importante hábito 
-que la Organización Mundial de la 
Salud recomienda como la alimenta-
ción exclusiva al menos durante los 
primeros seis meses de vida- sigue 
siendo un objetivo a lograr, ya que 
estadísticas de diferentes organismos 
a nivel nacional e internacional así lo 
demuestran.

En el Hospital, enfermeros, médi-
cos, puericultoras, psicólogos de los 
Servicios de Obstetricia, Neonatolo-
gía y Pediatría trabajan a diario junto 
a las familias durante el embarazo y 
después del nacimiento para fomen-
tar este hábito. En esta nota compar-
timos el panorama mundial sobre el 
tema, contenidos para descargar y la 

En la Guía para la mamá y el bebé, elaborada por el hospital, se destaca que: “la lactancia mater-
na requiere aprendizaje, el cuidado de las mamas y mucho apoyo. el tiempo de lactancia es variable, 
en la medida de lo posible, lo ideal es que pueda amamantar a su bebé al menos seis meses. en ese 
período no es necesario ni conveniente que el bebé reciba otros alimentos.”
descargue guía completa en formato pdF aquí o ingresando a los contenidos sobre embarazo en mi 
portal/Aprender Salud desde www.hospitalitaliano.org.ar

¿En qué posiciones puedo amamantar? acceda a este video, producido por hiBa Tv para la sala de 
espera del Servicio de obstetricia y centro de la mujer. 

dado quE la lEchE matErna Es El alimEnto idEal para los bEbés, Elaboramos Esta nota 
buscando fomEntar su práctica. adEmás, la dra. diana rodríguEz, dEstaca cómo trabajan 
para Estimular la lactancia matErna En los bEbés quE naciEron antEs.

Por el equipo editorial de Aprender Salud. 

experiencia con las familias de bebés 
prematuros.

Estadísticas a nivel mundial. En 
su reciente informe “A partir de la 
primera hora de vida”, publicado en 
2016, UNICEF resalta dos datos so-
bre el panorama de la lactancia mater-
na nivel mundial: menos de la mitad 
de todos los recién nacidos reciben 
el pecho dentro de la primera hora 
posterior al parto y menos de la mitad 
de los bebés menores de seis meses de 
edad se alimenta exclusivamente con 
leche materna durante los primeros 
seis meses de vida. 

Estos datos muestran qué lejos están 
de lograrse los objetivos planteados 
por la Organización Mundial de la 
Salud, que afirma que los bebés deben 
recibir el pecho inmediatamente 

después del parto y deben alimentarse 
exclusivamente con leche materna 
durante los primeros seis meses.

En Argentina, vale destacar la recien-
te encuesta elaborada por la ONG 
Liga de la Leche Argentina. Allí, so-
bre mil encuestados en 2015, un 95% 
respondió que la promoción de la lac-
tancia materna es un tema impor-
tante y que esta es una leche más 
saludable que la de fórmula.

Y, cuando se trata de la edad hasta 
la cual consideran apropiado ama-
mantar, las respuestas se vuelven más 
heterogéneas pero un 74% considera 
que se debe continuar al menos hasta 
los seis meses (36% entre los 6 y los 
12 meses, 14% entre los 12 y 18 y 24% 
entre los 18 y los 24 meses).  

lO mEJOr pArA lA 
mAmá y El bEbé

cIEncIA y vIDA cOTIDIAnA

amamantar,  dar l a teta

Fotografía: lucas riselli.
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fAmIlIAs prEmAtUrAs y lActANcIA

¿por qué es usual hablar de familias prematuras? ¿cómo 
viven esta situación?
tal vez porque uno hace el foco en el bebé que nació pero, en 
realidad, los padres no tuvieron el tiempo de armar en su cabeza 
todas las instancias que implican su llegada.
Yo siempre digo que esto que sucede es una instancia dentro de 
una vida, no es “lo peor que podría haber pasado” sino una situa-
ción más. Hay que evaluar qué recursos psicológicos tiene cada 
familia para poder sobrellevar una situación de tal envergadura; 
algunas ya los tienen, otras familias tienen que armarlos. gene-
ralmente encontramos que algún integrante está mejor prepa-
rado que otro y eso es conveniente tenerlo en cuenta.
cada familia es un desafío, tanto para médicos, enfermeros 
como psicólogas. El seguimiento es un traje a medida, habrá que 
desarrollar estrategias para cada familia. 

¿por qué es tan importante fomentar la lactancia en los 
bebés prematuros?
la leche humana es la alimentación óptima para todos los re-
cién nacidos. Y sus múltiples beneficios -para los bebés y sus 
madres- han sido largamente probados. Es un medio único y 
poderoso de comunicación entre ambos. la leche de una madre 
que tuvo un bebé pretérmino tiene elementos imprescindibles 
para el crecimiento del organismo. Es inmuno moduladora, es 
decir, no sólo transfiere una protección contra infecciones y 
alergias específicas, sino que también estimula el desarrollo del 
propio sistema inmune del bebé. 

¿cuesta incorporar este hábito? ¿por qué?
la lactancia es una construcción social y, por tanto, depende 
del aprendizaje, de creencias, valores, normas y condicionantes 
socioculturales. Y en caso de una “mamá prematura” implica 
un trabajo mayor: habrá que estimular el pecho con la bomba 
extractora de leche, obtenerla y trasvasarla a un recipiente esté-
ril para, posteriormente, alimentar al bebé. Al comienzo puede 
ser que extraigan poca cantidad y esto genere ansiedad. desde 
el equipo de salud intentamos que no abandonen este esfuerzo 
porque sabemos que la calidad de la leche materna es mejor que 
la de fórmula. 

¿Qué rol ocupa el lactario y cómo trabajan 
allí con las mamás? 
Es un área especial dentro de Neonatología en la cual contamos 
con bombas extractoras de leche y todo el equipo necesario para 

En El sErvicio dE nEonatología, adEmás dE brindar la atEnción a los bEbés rEcién nacidos, un 
Equipo multidisciplinario acompaña a sus familias buscando fomEntar El hábito dE amamantar. 
EntrEvistamos a la dra. diana rodríguEz, intEgrantE dEl Equipo dE sEguimiEnto dE prEmaturos, 
quiEn Explica la importancia dE propiciar Esta práctica y cómo trabajan para Ello.

que las madres puedan propiciar este hábito hasta que el bebé 
esté en condiciones de alimentarse directamente del pecho.
Y, como el procedimiento requiere de muchos pasos y un gran 
cuidado de la higiene, con el equipo de enfermeras y puericul-
toras estamos elaborando videos -especialmente orientados a 
las mamás de bebés internados en la Unidad- explicando toda 
la dinámica y la logística que implica entrar al lactario para ex-
traerse leche. Además, este ejercicio en video nos sirve para me-
jorar nuestra práctica como profesionales: viéndonos a nosotros 
mismos también aprendemos mucho.

¿Qué sucede con los teléfonos celulares dentro del lactario?
Un tema importante es la higiene dentro del lactario, ahí surge 
que cuesta mucho que las mamás no entren con el teléfono ce-
lular, que es algo que está muy contaminado, ¡tiene 30% más de 
bacterias que un inodoro! Por eso estamos buscando estrategias 
para solucionar esta situación, alentar a que las mamás elijan 
no utilizarlo en ese momento.

pArA SAbEr máS.  
el libro “Bebés prematuros” publicado por 
delhospital ediciones es una completa guía 
para padres, basada en la experiencia de los 
dres. diana rodríguez y José ceriani cernadas. 
Si está interesado, puede conseguirlo en los 
puntos de venta del hospital y con un 20% de 
descuento para socios del plan de Salud.

cIEncIA y vIDA cOTIDIAnA
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cLub dE bEnEFIcIOS
GImnASIOS

dellarmonia 
10 % de descuento- granaderos 50 3° d, 
tel 4775-5575 dellarmonia@gmail.com.ar

Life pilates 
20 % de descuento- A. del Valle 19, lanús 
Oeste, tel: 4249-4666

tempo 
20 % de descuento- Av. Hipólito Irigoyen 8867, 
lomas de zamora, tel: 4244-3757

Feel Gym 
10 % de descuento- belgrano 333 1° piso, 
local 40, gral. Queen Village. San Isidro, 
tel: 4707-0132 www.feelgym.com.ar

HOtELEríA

Hostería de campo Santa maría 
comercial cuartel VIII Altamira,  mercedes, 
buenos Aires, tel: 02324-423234 
www.hosteriasantamaria.com.ar

Antiguo Solar 
10 % de descuento en alojamiento. Ángel 
gallardo 360. S.c. de bariloche, tel: 02944-
400337 www.antiguosolar.com

nm Apartments 
10 % de descuento en alojamiento- 4708 
Olive branch road. Orlando, Florida, EE. UU. 
tel: 15-6276-3674 www.nm-apartments.com

Hotel villa Huinid 
10 % de descuento- Av. bustillo Km 2,6. barilo-
che tel: 02944-523523 www.villahuinid.com.ar

Hotel boutique villaggio 
15 % de descuento- 25 de mayo 1010, 
ciudad de mendoza, tel: 02615245200/201 
www.hotelvillaggio.com.ar

Apart Hotel Garden- All Suites 
15 % de descuento- Av. colón 631- 
ciudad de mendoza, tel: 0261-4290609 
www.gardenhotelesmendoza.com

resort pueblo del río 
15 % de descuento- ruta Nacional N° 7- A 8 km. 
Potrerillos, mendoza, tel: 0261-4246745 
www.pueblodelrio.com

presentando su credencial de socio, podrá acceder a descuentos y beneficios en los siguientes servicios que se listan a continuación.

Apart Hotel nacoes 
10 % de descuento Av.das Nacoes- Praia de 
canasvieiras. Florianópolis, brasil, tel: (48) 
3266-0656 www.aparthotelnacoes.com.br

posada La Escondida 
Uritorco 74, Villa general belgrano, córdoba, tel: 
( 03546) 464124 www.laescondidavgb.com.ar

complejo Irupe 
San lorenzo y Paraná. Federación, Entre ríos, 
tel: 03456-482234 www.complejoirupe.com.ar

complejo Le tre rondini 
10 % en alojamiento. Avenida 2 N° 1824, Villa 
gesell, tel: 4762-5438/1535574018. www.galar-
dipropiedades.com.ar Facebook: complejo “le 
tre tondini”

Aguas del paraíso 
10 % turismo nacional. lavalle N° 357 piso 12 
of. 126, tel: 4314-1625, 4040 -4312/8474 clau-
dia@aguasparaiso.com.ar

 GAStrOnOmíA

Empresa celíaca “ ciudad madre” 
10 % de descuento- río cuarto 3949, cAbA, 
tel: 4912-9029

pastas Frescas don ángelo. 
Artesanales y productos para hipertensos. 35% 
de descuento en todos los productos. 
tel: 15-4974-8508, 4585-3848. 
Envío a domicilio sin cargo. 

SErvIcIOS

Geriatría casa del Sol 
Pringles 377/379, cAbA tel: 4981-4574 
/1544216628 www.casadeelsol.com.ar

Geriátrico bello Horizonte
constitución 1822. San miguel, tel: 4664-0220
geriatricobellohorizonte@yahoo.com.ar

vArIOS

buenos Aires bebé 
Perón 4293, Almagro, cAbA, tel: 3968-4334

cie vie (ropa para bebés) 
tel: 15-6851-1506 www.clevie.com.ar

Amores bellos 
trajes de baño Niñas
10% pago en efectivo -  4374-2474

Estudio v photo & video desing 
maure 4109 4° c. colegiales, cAbA, 
tel: (011) 4553-5186 www.estudiov.net

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

carla Levy 
malabia 429 2° piso, Palermo, cAbA, 
tel: 4854-4885/4889 www.carlalevy.com.ar

Espacio creativo 
Salguero 3079. Palermo, cAbA, tel: 4807-7797

bouzak microcentro
Florida 165- galería güemes- of.900/1/2/3, 
tel: 4345-4002/5www.bouzak.com

Sapphyra centro técnico estético 
g. Ardoino 1112 (2° riv) ramos mejía, 
tel: 4653-6068/ 1565491398

Holos- taller de Enmarcado 
Junín 141, congreso, cAbA, tel: 15-4438-1616 
www.cuadros-holos.com.ar

revolee la vieja chancleta
calzado seguro para adultos. 10% de descuen-
to pagando en efectivo, mencionando la revista 
Aprender Salud. zapatería Foot Prints, gascón 
527, casi esquina Perón. tel: 4866-0576.

¿quiere formar parte Del Club?

Acerque su producto o servicio a la 
comunidad del Hospital a través del 
club de beneficios. 
Para más información envíe un mail a:  
avisos.as@hospitalitaliano.org.ar o llame 
al 4959-0200 interno 5471.
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simpLicidad 
que Hace bien

ENtrEVIStAmOS Al PrEStIgIOSO cOcINErO JAPONéS QUIEN SE rAdIcó EN ArgENtINA Y cOmbINA lA FIlOSOFíA 
OrIENtAl cON UN grAN SENtIdO PrÁctIcO A lA HOrA dE rESOlVEr lOS dESAFíOS cOtIdIANOS dE lA AlImEN-

tAcIóN PArA cOmEr rIcO, SANO Y rÁPIdO. UN rEcOrrIdO cONdImENtAdO POr HIStOrIAS, rEcEtAS Y SEcrEtOS.
////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////////// 
Por el equipo editorial de Aprender Salud. Fotografía: Alejandro Lipszyc.

Decidimos convocar a Takehiro Ohno porque, en su cocina, 
combina varias máximas de Comer Hace Bien, un leitmotiv 
Aprender Salud. Entre ellas: a) recetas con alimentos pro-
tectores (vegetales y pescado); b) cocinar en poco tiempo; 
y c) darle sabor gourmet a lo cotidiano. Al entrevistarlo nos 
cautivó su singular propuesta para confrontar el desafío co-
tidiano de unir Sabor, Saber y Salud.

Ohno -como se lo conoce- es un cocinero japonés que reúne 
características muy especiales: experto tanto en gastro-
nomía oriental como occidental, es además licenciado en 
Nutrición y está en la pantalla del canal El Gourmet desde 
hace años. Aunque no son sus títulos lo que sobresalen en su 
persona, sino su respeto, sencillez y calidez. La simplicidad 
como un valor -heredada de su cultura Samurai- y aplicada 
para resolver los desafíos cotidianos a la hora de comer. Los 
invitamos a compartir esta amena charla.

nos gustaría comenzar por las verduras, que en 
nuestro país siempre se vieron en un segundo plano, 
¿qué sucede en Japón?
Es costumbre, tiene que ver con qué cosas comemos 

desde chiquitos. Mucha gente imagina al japonés comiendo 
solo sushi o pescado, sin embargo, el 80% de nuestra comida 
son verduras. Esta costumbre viene del budismo zen, porque 

no se podía comer animales. Así que nuestra comida básica de 
todos los días es a base de verduras y proteínas. Pero si es un 
día importante o especial, viene el pescado. Y carne comemos 
solo hace cien años, porque la trajo Occidente. Así que, cuan-
do vemos un plato grande de verduras no pensamos “ah, esto 
es vegetariano”. ¡No, eso es normal! (risas).

uno de los temas que queríamos preguntarte era so-
bre las diferencias respecto del valor cultural de la 
comida, lo que implica sentarse a comer en la mesa, 
a nivel familiar...
Primero viene una filosofía y educación en los japo-

neses donde gozar de la comida está muy mal visto. Mostrar 
riqueza no es digno de humildad Samurai. Quizás hizo mu-
cho, cocinó gran cantidad pero esa parte hay que esconder. 
Si muestra al pueblo, es muy mal visto. 
Entonces, comer muchísima comida no está bien visto so-
cialmente. Y, cuanto más pobre, más sencillo, es sinónimo 
de arte, de belleza. Y eso creo que en Occidente no hay... 
(risas) Esa es la gran diferencia, creo, con Japón. 

cómo acostumbran a manejar el tema de las porcio-
nes? 
Nosotros estamos acostumbrados a que los platos 

que se sirven en la mesa son para ocho personas, ya sabemos 

ta k E h i r o  o h n o

_

_

pERspEcTIvAs

¿
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La organización de las compras es lo importante. 
Si hay ingredientes dentro de la heladera, después 
no se demora tanto en cocinar.”

Jengibre, ajo y cebolla de verdeo: esta combinación 
cambia todo wok, uno los usa y se siente el aroma 
de Asia”.

“

“

que, lo que traiga, tendrá ocho porciones. Además, uno tie-
ne arroz blanco para acompañar. Y también es importante 
el tiempo, cuando uno come más de 15 minutos el estómago 
empieza a mandar la orden de “suficiente” al cerebro, en-
tonces la comida tiene que durar. Por eso en Japón se espera 
entre plato y plato, naturalmente hay que esperar. 

Los tiempos ahora parecieran estar muy acelerados 
en la sociedad, ¿hoy se puede cocinar rápido y rico?
La gente come en menos de 15 minutos y vuelve a la 

oficina corriendo. Pero el tema más difícil es tener el tiem-
po para hacer las compras, me parece. La organización de 
las compras es lo importante, más que cocinar diría. Si hay 
ingredientes dentro de la heladera, después no se demora 
tanto en cocinar, en nueve minutos se puede preparar, a lo 
sumo media hora como mucho. En mis programas siempre 
intenté que las preparaciones sean en nueve minutos o me-
nos. Ahora en el ciclo nuevo que estoy haciendo de recetas 
exprés, intento hacerlas en ese tiempo.

una pregunta que también le hicimos a narda Lepes 
¿cómo se puede responder al “no tengo tiempo”?
Tiempo se hace, hay que hacerse (risas). Pensar y ha-

cer. Volviendo al tema de las compras, ir una vez por semana 
no está mal. Creo que un gran error es pensar “qué cosas 
tengo que comer, entonces qué tengo que comprar”. Hay 
que comprar de todo lo que se vea fresco y económico, guar-
dar en la heladera y después abrirla y pensar “¿qué hago con 
esto?” Eso es mucho más fácil, me parece.
Mucha gente piensa en determinado plato pero ¿y si no con-

Cuando hay tiempo de fermentación surge el aminoácido 
umani, que es el que va a otorgar el sabor. Cuanto más añeja 
-obviamente sale más cara- pero es mejor. 

¿Se usa en menos cantidad también?
Tal cual, porque si es barata, aguada, uno tiene que po-

ner un montón. Yo cada vez veo más gente que come sushi 
y lo baña con salsa de soja: está comiendo agua con sal, no 
tiene nada de gusto. A nosotros nos enseñan de chicos que 
la salsa de soja apenas (hace el ademán de echar un poquito) 
no se tira un montón, es tac-tac.

Entramos en el tema de los sabores, ¿Qué condi-
mentos de Oriente se pueden sumar?
No hace falta comprar tantas cosas, yo a veces en la tele 

uso uno que se llama mirin, que es un licor de arroz, pero no es 
necesario, se reemplaza con un licor que tenga, ¡ponele Gan-
cia! Lo importante es el concepto, el mirin es un licor dulce, 
¿cuáles tengo en casa? Miro y uso lo que tengo. 
Algo similar sucede con el sake, ¿hay que usarlo sí o sí? No, 
porque el concepto es que cualquier alcohol sirve para tierni-
zar la carne, para ablandar la proteína. Yo, por ejemplo, en mi 
casa diariamente uso pisco rebajado con poco de agua, ron... 

Acá no se usa mucho la técnica de marinar la carne...
Es útil para ablandar, hay otra técnica que, si la gente 

quiere saber, si se compra una carne barata es con pera ra-
llada, se deja marinado el día anterior, después se lava y se 
cocina con otro sabor. Es que la pera tiene un componente 
que ablanda la proteína.

Otro tema importante es el pescado. ¿Qué le podemos 
decir a la comunidad para favorecer su consumo?
Yo diría que la gente enfoque en el circuito del pes-

cado fresco. En el caso de la merluza argentina, el pescado 
más conocido, yo fui al mercado central y es cierto que llega 
fresca pero está condicionada por el clima: si en Mar del Pla-
ta hay mal tiempo, los barcos no salen del puerto a pescar. 
Entonces, hay algunos días que no llega pescado fresco y las 
pescaderías venden merluza de uno o dos días. Ahí la gente 
va a sentir un poco de olor y eso -casi siempre- lleva a la fra-
se: “no me gusta el pescado”.  
Pero el que entra fresco en el día es riquísimo, así que hay 
que ser inteligente. ¿Hoy es lindo día acá? Seguro en Mar del 
Plata también, entonces va a entrar merluza fresca mañana 
y puedo comprar. 

Estar atento al clima, que buen consejo...
Y si llueve dos días seguidos, no vayan a comprar pes-

cado, hay que aprenderlo. Las vacas siempre están pero el 
pescado no, el barco no sale (risas). Además, la merluza tiene 
una cocción muy rápida, en sartén, con tapa, está lista en 
cuatro minutos ¡Es increíble! Ponés en la sartén con verdu-
ras cortaditas, cocinás y ya está! 

te hemos visto hacerlo, ni siquiera se dan vuelta...
Pescado fino no necesita dar vuelta, pescado finito, 

cuatro minutos, si es más grueso, seis, no más. No va a fallar.

con respecto al sabor, ¿cómo se lo puede condimentar?
Yo siempre uso vinagre y ajo, nada más, es una combi-

_

_

sigue algún ingrediente? Uno puede cocinar un wok de ver-
duras con cualquier verdura, todas suman sabor. 

Ahora que lo mencionaste, ¿hay algún secreto para que el 
wok salga bien?
Primero, la filosofía: para nosotros la verdura es medicina, 
no sólo para llenar la panza. Entonces, un principio básico es 
no cocinar mucho, porque cuanto más se cocina más se pier-
den los nutrientes. El segundo es usar el fuego al máximo 
y salteando un minuto, que es suficiente. Y tercero, saber 
que la cocción no se termina dentro del wok. Emplatando, 
llevando a la mesa y mientras se encuentra servido el plato, 
hay cierta temperatura que sigue cocinando. Por eso no es 
necesario terminar la cocción dentro del wok. Y si está un 
poquito duro, creo que es mejor, tiene más textura.

La otra técnica que siempre digo es usar jengibre, ajo y ce-
bolla de verdeo, esta combinación cambia todo wok, uno los 
usa y se siente el aroma de Asia (risas). Porque mucha gente 
piensa en aceite, carnes y salsa de soja, ¡no! El secreto son 
estos tres, que además se consiguen en todos lados.

La salsa de soja es otro tema, es muy rica en sodio 
y eso complica a quienes tienen que cuidar el con-
sumo de sal...
Yo digo, si van a usar salsa de soja, tener en cuenta la 

calidad. Nadie sabe pero la salsa de soja es como el vino, hay 
de diferentes calidades, sabores y aromas... Porque es una 
fermentación natural, la salsa de soja barata no tiene tiempo 
de fermentación, es sal y colorante, esa es la gran diferencia. 

_

_

_

_

_

_

_

_
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La merluza llega fresca pero está 
condicionada por el clima. Si llueve dos días 
seguidos, no vayan a comprar pescado. Las 
vacas siempre están pero el pescado no, el 
barco no sale del puerto.”

“

nación bárbara. Pongo en el sartén aceite de oliva y un poco 
de ajo cortadito, acomodo el pescado, las verduras y tapo. 
Cocino cuatro minutos, abro y agrego vinagre, sal y listo. 
Los invito a que lo prueben.

El tema de los sabores agridulces, ¿la gente los 
acepta?
El tema con lo agridulce es como con la salsa de soja, 

hay agridulces riquísimos y otros muy malos, ¿cuál receta 
vino? Porque la buena combinación es riquísima, pero la 
mala es horrible, muy fuerte, mata la comida (risas). La com-
binación entre ácido, salado y dulce es muy sutil, hay que 
cuidarla y aprenderla. 

tenés alguna receta sencilla para un buen agridulce?
Primero combinar ajo, jengibre y cebolla de verdeo y 
después cortar verduras (morrón verde y rojo, zuccini, 

cualquiera) en dados grandes, de dos centímetros, salteados 
con carne. A eso yo le agrego un agridulce que preparo apar-
te mezclando salsa de soja con azúcar y fécula de maíz, para 
hacer espeso.

Hay una anécdota de como elegiste la receta que 
preparaste el día del casting en el canal Gourmet, 
nos gustaría que la compartas porque nos llamó la 
atención lo que preparaste...
Ese casting para mí era la única oportunidad de mi 

vida, eran 15 minutos que me podían cambiar la vida, mi 
vida: eran mucho más que quince minutos. 
Pensé en cómo diferenciarme de los otros cocineros, y en 

lugar de preparar un plato lindísimo, especial, dije, “voy a 
hacer algo cotidiano” y elegí algo que siempre comí en mi 
infancia, arroz del día anterior con cebolla y ketchup, ingre-
dientes que tenía siempre en la heladera. 
Acá puede parecer algo ordinario pero, para nosotros, el sabor 
del ketchup era algo novedoso, ¡era Occidente, no era salsa de 
soja! Tenía un gran valor para mí, era el arroz que me hacía mi 
mamá el sábado al mediodía, cuando volvía de la escuela. 
Tuve la suerte de ser elegido y, a partir de allí, comencé mi 
carrera en televisión. Y el primer programa hice esa misma 
receta. La comida está rodeada de historias, sentimientos y 
eso siempre lo valoro mucho, más que la técnica.

te queremos consultar sobre los elementos que se 
usan para cocinar. primero sobre el cuchillo, por su 
importancia en la cocina y también en la tradición 
japonesa.
El cuchillo para nosotros, en Japón, tiene el mismo 

sentido que la espada para el Samurai. Uno pone su espí-
ritu en su cuchillo, ya no es un utensilio, es una parte de 
mi cuerpo. Y, cuando un maestro me regala su cuchillo, es 
como regalar su espada y una parte de él, es un sentimiento 
muy especial. 

Cuando era lavacopas, mi maestro me regaló el suyo para 
que tenga futuro de cocinero, eso fue muy importante para 
mí, fue un aliento máximo para seguir mi carrera, que es 
muy complicada. Eso siempre me dio fuerza y ánimo para 
no bajar los brazos, yo los tengo en mi casa y siempre que los 
veo me siguen dando ese mensaje.

Y en la cocina hay que saber que un cuchillo mal afilado, cor-
ta mal, hay que hacer fuerza, cuesta más trabajo. Y si se pa-
tina, es peligroso. Para afilarlo yo recomiendo unas piedras 
como cruzadas que lo afilan rápido y bien, la piedra larga tie-
ne una técnica difícil, yo estudié un año entero como afilar-
lo, no es algo sencillo. En la cocina profesional, las verduras 
o el pescado machacados es diferente de cortados. Y el corte 
en el pescado cambia su color, su brillo, es muy importante. 

Hay que tener muchos en casa? ¿cuántos hacen 
falta?
Yo tengo uno solo familiar, con eso basta, no se nece-

sita tener mucho. 

y los nuevos que son de cerámica? ¿Qué opinás?
Yo no soy tan amigo de esos cuchillos, dicen que no 
se necesitan afilar pero sí hacen falta y se afilan con 

chaira de diamante, que cuestan muy caro. Y enseguida se 
cachan, se rompen. 

Qué pasa con las ollas, las sartenes? ¿cuál es el 
equipo básico?
Yo tengo cosas en mi casa que no pueden faltar, una 

olla alta de 20 centímetros de diámetro es útil para cuatro 
personas. Que tenga tapa y, si es posible, que la tapa sea de 
vidrio, para no tener que abrir y cerrar todo el tiempo, eso 
cambia la temperatura. 
Y una sartén de teflón de buena calidad de 30 centímetros, 
también con tapa de vidrio. Siempre uso estas en casa y en 
mis programas, yo nunca uso horno. Es para poder cocinar 
rápido, en nueve minutos. Yo no necesito más.

por último, ¿cocinás en tu casa?
La comida es para disfrutar, muchos cocineros dicen 

que les encanta cocinar. En mi caso, si otro cocina bien, 
no hay problema: a mí me encanta comer (risas). Y porque 
quiero comer rico, cocino yo.

en viDeo. ¡eSCaneá el CóDigo qr para aCCeDer a máS ConteniDoS! 
baCkStage y máS preguntaS De la entreviSta que le realizamoS 
en el reStaurante tea ConneCtion laCroze, junto Con laS fotoS 
que iluStran la nota.

_

__

_

¿

¿

¿

¿
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sumarán 16 mil m² En la sEdE cEntral, sobrE la callE pErón. para Ello sE construirá un nuEvo 
Edificio y sE ampliará otro, conEctando ambos a través dE puEntEs. 

A 
raíz del constante crecimiento del Hospital, surge 
la necesidad de ampliar la capacidad física, gene-
rando nuevos sectores con mayor superficie e in-

tegrándolos al edificio central. Con esta obra se prevé la 
creación de un espacio integral donde confluyan diversos 
servicios, logrando así una mayor funcionalidad acorde a 
las necesidades de demanda actual. Estas nuevas cons-
trucciones forman parte de un proyecto que se realizará 
en los próximos años.  

El nuevo edificio estará ubicado en Perón 4250/60/72 y 
estará conformado por dos alas: edificio de Procedimien-
tos y el edificio de Plan de Salud ampliado. El equipo a 
cargo de la obra ya avanzó en la demolición de las edifi-
caciones que había en ese terreno, sentando las bases del 
nuevo proyecto de crecimiento. 

El nuevo edificio de Procedimientos. Contará con seis 
pisos y tres subsuelos. Permitirá ampliar las superficies 
destinadas a Consultorios y Cirugía Ambulatoria, y esta-
blecer unidades funcionales, haciendo posible la adecua-
ción del medio físico a la creciente demanda. 

En la Planta baja se ampliará al doble de su superficie ac-
tual el espacio destinado a Quirófanos de Cirugía Ambu-
latoria (UCA). Los Niveles 1 y 2 materializarán las nuevas 
Salas de Procedimientos dedicadas a Gineco –Fertilidad / 
Urología, Cirugía General y Gastroenterología. En el Nivel 
3 se reubicará el Servicio de Hemoterapia, ampliando su 
superficie actual. Y en los Niveles 4 y 5 se conformará la 
Internación destinada a Terapia Intermedia. 

Ampliación del edificio de Plan de Salud. Ubicado en 
la calle Perón 4272, actualmente cuenta con 2 niveles de 
consultorios en funcionamiento y se incorporarán 4 pisos 
nuevos destinados en su mayoría a la atención a pacien-
tes: servicio y consultorios de Otorrinolaringología y Of-
talmología, consultorios de Reumatología, Pre-Quirúrgico, 
Vacunatorio y Gastroenterología. Además, habrá espacios 
nuevos para la óptica y farmacia. Mientras que en la plan-
ta baja alojarán las oficinas de Admisión de pacientes. 

Esta obra ya avanzó en la etapa de demolición de la planta 
baja y fundaciones de la nueva construcción. Este edificio 
continuará abierto al público durante esta etapa.

nUevas obras 

EdIfIcIO dE prOcEdImIENtOs 
y plAN dE sAlUd

El proyecto se propone optimizar la actividad asistencial de los distintos 
servicios, integrar los consultorios del Plan de Salud con el edificio central, 
mejorar la accesibilidad, e incrementar la capacidad de atención. 

P 
ara festejar estos 6 años de 
crecimiento, HIBA TV renue-
va su imagen haciendo foco 

en las prácticas cotidianas que 
nos ayudan a mantenernos sanos, 
activos, en compañía, en movi-
miento. Su programación está 
organizada en siete categorías: 
juegos, alimentación, actividad 
física, adultos mayores, noticias 
institucionales, consejos para 
mujeres y consejos de salud. To-
das las piezas audiovisuales son 
producidas completamente en el 
Hospital, para lo cual trabajan de 
forma multidisciplinaria con los 
servicios médicos.

HIBA TV RENUEVA SU ImAgEN

El cANAl dEl HOspItAl ItAlIANO cUmplIó 6 AÑOs
NAció eN Abril de 2011 como uNA NuevA herrAmieNtA de comuNicAcióN PArA lA comuNidAd. hoy, Además, cueNtA coN 
uNA señAl exclusivA PArA Niños, más de 120 PANeles distribuidos eN el hosPitAl y uN cANAl de you tube. este Año 
iNAugurA uN Nuevo estudio de filmAcióN.

Cuando se trata de mensajes de 
educación para la salud, los con-
tenidos se gestan en el marco del 
Comité de Educación al paciente 
y su familia. En este Comité 
están representados sectores 
transversales del nivel asisten-
cial, especialistas en educación y 
comunicación, e investigadores, 
entre otros. 

Por su parte, BAMBINI, el canal 
infantil del Hospital Italiano, 
cumple tres años dedicándose 
a la producción de contenidos 
dirigidos a niños y a sus familias, 
considerando a los niños como 

agentes de cambio, transmisión 
y conocimiento. Su programa-
ción se transmite en las salas de 
espera de Pediatría.

En un futuro cercano, ambas 
señales asumirán el desafío de ge-
nerar programación con formato 
televisivo para las pantallas que 
se ubicarán en las habitaciones de 
internación del Hospital, que será 
intercalada con los contenidos de 
la Televisión Digital Abierta.

HIBA TV inaugura su primer estudio de filmación, que le permitirá realizar diferentes producciones.
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AGOStO

InFEccIOnES dE trAnSmISIón 
SExuAL. 
8/8, 10hs. Salón del consejo, 
Perón 4190, 1° Piso.
contacto: 
San Justo: 4959-0200 Int. 3204 
central: 4958-4546.

ArtrOSIS. 
9/8, 17.30hs. Salón del consejo, 
Perón 41901° Piso. . 
contacto: 
charlas.comunitariasmf
@hospitalitaliano.org.ar  

LímItES En nIÑOS En EdAd EScOLAr. 
15/8, 18hs. Aula de Pediatría, 
Potosí 4058. 
Inscripción: 
maria.bellomo@hospitalitaliano.org.ar 

tALLEr pArA pAdrES y nIÑOS cOn 
dIAbEtES. 
17/8, 13hs. Aula de Neurología, 
centro del Niño, Potosí 4135.
contacto: 
patricia.duette@hospitalitaliano.org.ar 

tALLEr dE EducAcIón En dIAbEtES. 
tipo 1: 30/8. 
tipo 2: 31/8. 
12hs, en Aula del Servicio de Endocrinología, 
metabolismo y medicina Nuclear. 
Perón 4190, nivel 0.

rEdES SOcIALES y AdOLEScEncIA. 
31/8, 18hs. Salón de conferencias, 
Av. Pte. Perón 2231, San Justo. 
contacto: 
charlas.comunitariasmf
@hospitalitaliano.org.ar 

tALLEr dE EducAcIón En dIAbEtES. 
tipo 1 : 1–28/6.
tipo 1 : 29/6 
12hs, en Aula del Servicio de Endocrinología, 
metabolismo y medicina Nuclear. 
Perón 4190, nivel 0.

cAídAS En EL AduLtO. 
29/6, 18hs Salón de conferencias, 
Av. Pte. Perón 2231, San Justo. 
contacto: 
charlas.comunitariasmf
@hospitalitaliano.org.ar  

JuLIO

SExuALIdAd y AdOLEScEncIA. . 
5/7, 17.30hs. Salón del consejo, 
Perón 4190, 1° Piso.   
contacto: 
charlas.comunitariasmf
@hospitalitaliano.org.ar  

IncOntInEncIA dE OrInA 
y prOLApSO GEnItAL. 
11/7, 10hs. Salón del consejo, 
Perón 4190, 1° Piso. 
contacto: 
San Justo: 4959-0200 Int. 3204
central: 4958-4546.

dIAbEtES. 
12/7, 17.30hs. Salón del consejo, 
Perón 4190, 1° Piso.  
contacto: 
charlas.comunitariasmf
@hospitalitaliano.org.ar  

tALLEr dE EducAcIón En dIAbEtES. 
tipo 1: 26/7. 
tipo 2: 27/7 
12hs, en Aula del Servicio de Endocrinología, 
metabolismo y medicina Nuclear. 
Perón 4190, nivel 0.

trAStOrnOS dE LA mEmOrIA. 
27/7, 18hs Salón de conferencias, 
Av. Pte. Perón 2231, San Justo. 
contacto: 
charlas.comunitariasmf
@hospitalitaliano.org.ar  

AgENdA: ActIvIdAdEs AbIErtAs A tOdA lA cOmUNIdAd
PROmOVIDAS POR EL DEPTO. DE ExTENSIóN DEL INSTITUTO UNIVERSITARIO

tALLEr mEnSuAL dE prEvEncIón 
dE cAídAS. ¿cómO vIvIr dE FOrmA 
ActIvA y SEGurA? 
El primer lunes de mes a las 14 hs. 
Salón de Actos, Potosí 4058, subsuelo.
contacto: 
mariae.moresco@hospitalitaliano.org.ar 
4959-0200 internos 4171 / 4172

JunIO

LAS bEbIdAS EnErGIzAntES En LOS 
AdOLEScEntES. 
7/6, 17hs. Salón del consejo, 
Perón 4190, 1° Piso.
contacto: 
charlas.comunitariasmf
@hospitalitaliano.org.ar   

SEr mAmá: LOS dIFErEntES cAmInOS. 
13/6, 10hs. Salón del consejo, 
Perón 4190, 1° Piso. 
contacto: 
San Justo: 4959-0200 Int. 3204 
central: 4958-4546

HIpOtIrOIdISmO.
14/6, 17.30hs. Salón del consejo, 
Perón 4190, 1° Piso 
contacto: 
charlas.comunitariasmf
@hospitalitaliano.org.ar  

¡SOy AdOLEScEntE! ¿cómO HAGO cOn 
mI dIAbEtES? 
15/6, 13hs. Aula de Neurología, 
centro del Niño, Potosí 4135.
contacto: 
patricia.duette@hospitalitaliano.org.ar

SEr mAmá A cuALQuIEr EdAd. 
22/6, 12hs. Salón de conferencias, 
Av. Pte. Perón 2231, San Justo. 
contacto San Justo: 
4959-0200 Int. 3204 
central: 4958-4546.

LímItES En nIÑOS pEQuEÑOS 
(HAStA 5 AÑOS). . 
27/6, 18hs. Aula de Pediatría, 
Potosí 4058.   
Inscripción: 
maria.bellomo@hospitalitaliano.org.ar 
 

ALGunOS EvEntOS puEdEn 
SuFrIr mOdIFIcAcIOnES. 

le rogamos confirme estos datos a los 
correos o teléfonos correspondientes.

nOvEDADEs InsTITucIOnALEs

!
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explorar, tocar, correr, re-
solver problemas, sortear 
obstáculos, compartir con 

pares... En una palabra, jugar: “Es 
la primera ocupación humana, en los 
niños. Y nuestro trabajo es ayudar a 
sentar las bases donde se va a montar 
después el aprendizaje, la educación y 

formación académica” comien-
za señalando la Lic. María 

Olga Segovia, Terapeuta 
Ocupacional del Servi-

cio de Rehabilitación 
Pediátrica, a quien 

entrevistamos, 
motivados por 
revalorizar esta 

¿por qué Es importantE llEvar a los niños a jugar a lugarEs abiErtos? ¿cómo influyE En su 
dEsarrollo físico y social? ¿cómo Estimular y sostEnEr Esta viEja costumbrE? la palabra 
dE los profEsionalEs y la opinión dE la comunidad.

Por el equipo editorial de Aprender Salud. Supervisión: Dr. Alfredo Eymann, Dpto. De Pediatría.

etc.), poder correr, sortear obstáculos, 
trepar, desarrollará la llamada motri-
cidad gruesa: saltar en dos pies, en 
uno solo, alternarse. “Otras funciones 
que se adquieren son la integración 
bilateral y el planeamiento motor 
(calcular para agacharse, por ejemplo, 
para pasar por un túnel o saber como 
montar una bicicleta). 
La integración de los diferentes estí-
mulos sensoriales y el manejo mayor 
del ambiente, de los espacios, será 
diferente a moverse dentro de una 
habitación”, detalla. 

¿Qué hace el niño durante el 
día? Las rutinas. “Son importantes 
para su organización: tener horarios 
preestablecidos para comer, bañarse, 
jugar y, sobre todo, dormir. Y, en este 
momento de la vida urbana, notamos 
que algunos chicos no tienen incor-
poradas estas actividades a su rutina”, 
señala la Lic. Segovia. 

El desafío será incorporar la costum-
bre de salir un rato todos los días, 
ya sea a la plaza o a dar la vuelta a la 
manzana, paseando por los hall de los 
edificios, subiendo y bajando esca-
lones o rampas, acompañando a los 
papás a hacer los mandados, etc. 

Las barreras: la falta de tiempo, 
la inseguridad, las tecnologías. 
Hoy los padres suelen trabajar muchas 
horas, está el temor por la inseguri-
dad... Esto hace que los chicos pasen 
menos tiempo en la plaza. Otro gran 
temor es a que se lastimen. “A muchos 
les cuesta dejarlos en el piso, los tienen 
siempre a upa: ‘él no corre porque se 
puede caer’, ‘ella no toca la arena o el 
pasto porque se va a ensuciar, se puede 
pinchar’, solemos escuchar”.

para los más chiquitos, los juegos de encastre, enhebrar, 
trasvasar arena, pasar objetos de un lugar a otro, son 
también muy importantes para su desarrollo.

Ir A lA plAzA, 
mUcHO más QUE 

JUgAr

cIEncIA y vIDA cOTIDIAnA

informe esPecial

“Una pregunta que siempre hacemos 
a los padres es: ¿cómo está compuesta 
la familia? ¿Hay abuelos, tíos, familia-
res o amigos que los puedan ayudar? 
Sabemos que los abuelos de hoy tam-
bién tienen sus ocupaciones y activi-
dades. Recurrir a los tíos, madrina o 
padrino, algún amigo o primo mayor 
puede ser una muy buena opción.

Y los dispositivos digitales (teléfo-
no, tablet, televisión, video juegos) 
forman parte de nuestra vida, los 
padres tienen la capacidad de regular 
su tiempo de uso, de modo que no 
sean una barrera para las actividades 
al aire libre. 

Jugar con los hijos, una oportu-
nidad de compartir. Tirarse juntos 

del tobogán, hamacarse... “Uno le va 
mostrando que no pasa nada, papá lo 
hace y se divierte, el otro nene lo hace 
y le gusta. Vas autorizando, observan-
do qué le gusta más y qué menos. Pero 
todo a través del juego. Y, cuantos más 
roles uno le da para que jueguen y pro-
tagonicen, más se enriquece la vida”.

Jugar también influye en 
el sueño y en el apetito, el 
niño que juega va a estar 
más cansado a la noche,  
y tendrá más hambre.

costumbre. Pero ¿cómo se relacionan 
las actividades al aire libre con el desa-
rrollo de estas habilidades?

Jugar en un lugar abierto permite 
adquirir destrezas y habilidades 
específicas. Es difícil de imaginar 
porque es algo naturalizado, en general 
no valoramos su importancia. Sin em-
bargo, la actividad al aire libre, con dis-
tintas alternativas y posibilidades, hace 
que los niños desarrollen una cantidad 
de funciones que son útiles para toda 
la vida. Y, si esta sencilla costumbre no 
se ejercita lo suficiente, se podría ma-
nifestar como dificultad en la escritura 
durante la edad escolar.

Caminar sobre los diferentes terrenos 
de una plaza (pasto, tierra, piedras, 
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        “la llevo a la plaza, a ella le gusta, 
pero no muy seguido; trabajo y tengo 
que hacer malabares para organizarme 
con los tiempos porque los abuelos viven 
lejos y no la pueden cuidar. Por suerte, 
en casa tenemos un patio y en el barrio 
hay parques, verde no le falta.” Ayelén, 
mamá de Sofía, de 6 años.

        “¡los padres no juegan con los hijos! 
mi nietos ya son grandes pero -viendo a 
familiares o en el colectivo- noto que le 
dan el teléfono y se olvidan, no juegan 
con ellos! No todos, ojo, pero es lo que 
percibo.” maría, abuela.

        “todos los chicos aprenden, pero si lo 
aprenden jugando, mejor. Al entrar al jar-

dín se nota quienes no tienen entrenado 
su esquema corporal, la escuela refleja 
todo lo que se no se aprendió en los años 
anteriores. Se ve en el modo de caminar 
y correr, de relacionarse con otros, se 
llevan a otros chicos por delante, no cal-
culan bien la altura a la hora de trepar. Y, 
con el comienzo de la Primaria, cuando 
se encuentran con el espacio reducido en 
la hoja, les cuesta escribir dentro de esos 
límites, respetar los márgenes o poder 
agarrar un lápiz, una tijera, recortar con 
los dedos. El cuerpo es la base de todos 
los aprendizajes y, cuanto mejor lo ten-
gamos entrenado, podremos incorporar 
otros esquemas a medida que pasen los 
años.” Liliana, ex directora de escuela 
y con más de 20 años de experiencia.

JUgAr EN lA plAzA: 
lA cOmUNIdAd OpINA

compartimos El tEstimonio dE una madrE, una abuEla 
y una ExpErimEntada docEntE.

El JUEgO lIbrE, lA INfANcIA 
pOr dEfINIcIóN
Por la Dra. Mercedes Bellomo, Dpto. de Pediatría.

El tiempo para el juego libre, no reglado, es una función muy ac-
tiva para los chicos en cualquier edad. Y en la vorágine de hoy, 
donde se los llena de actividades (doble escolaridad, clases de 
fútbol, patín, danza, etc.) es importante que tengan un espacio 
para jugar libremente. No es lo mismo bailar y cantar en casa, 
que hacerlo con una profesora que indique como moverse, son 
actividades diferentes. El juego libre ayuda a procesar las viven-
cias, elaborar situaciones diferentes, trabajar roles (jugar a la 
mamá, al papá, etc.), incluso enseña a aburrirse, permite encon-
trar nuevos desafíos
Es que, para iniciar el juego, tiene que haber un aburrimiento, 
nace del “no sé que hacer” y, a partir de ahí, se estimula la crea-
tividad. Y, aunque siempre es más sencillo darles la tablet, el ce-
lular, esa no debiera ser nuestra única respuesta como padres, 
como abuelos, como tíos, ya que estos dispositivos son grandes 
estimuladores, los dejarán con una carga emocional que luego 
hay que procesar, “tramitar”.
Es un desafío, implica poner el cuerpo, pensar alternativas que 
motiven el comienzo del juego e, incluso, sostener ese aburri-
miento de los chicos. ¿lo ponemos en práctica?

un Espacio para compartir

Es un proyecto que comenzó el año pasado y busca reunir a 
padres que están en la misma situación, con hijos en edades 
similares que compartan sus inquietudes, sus desafíos. 
“surgen de una necesidad que notamos en el consultorio: 
los padres estamos muy solos en la crianza de los chicos”, 
detalla la dra. bellomo, parte del equipo multidisciplinario 
que coordina los talleres. 

¿de qué se tratan? “Es un espacio grupal, presencial, vivencial, 
que no se puede bajar de Internet. No busca ofrecer los ‘10 tips 
para...’ ya que está supeditado a lo que suceda en ese momento. 
Y, además, porque no existe una receta, hay diferentes modos de 
criar y eso está relacionado con lo que cada familia puede cons-
truir, con su intimidad, su rutina diaria y contexto”.

¿cómo participar? Son abiertos a toda la comunidad, gratui-
tos, y se llevan a cabo el tercer martes de cada mes de 18 a 20 
hs. “cada taller es distinto y está llevado a situaciones, para que 
sea concreto y que cada uno se lleve herramientas para poner en 
práctica. Se trabaja en tres grupos según las edades: hasta tres 
años, edad escolar y adolescentes”. para inscribirse o saber 
más, escribir a maria.bellomo@hospitalitaliano.org.ar

tAllErEs dE crIANzA pArA pAdrEs, 
mAdrEs y cUIdAdOrEs

La plaza ofrece una 
multiplicidad de recursos 

para que los chicos 
aprendan a manejar 

su cuerpo.

cIEncIA y vIDA cOTIDIAnA

¿Qué puede suceder si esto no se 
practica? En la escuela, al ejercitar 
con el cuaderno, quienes no hayan 
desarrollado estas habilidades po-
drán tener dificultades para expre-
sarse en el plano gráfico. “Muchos 
de nuestros pacientes vienen de la 
escuela porque tienen la letra ilegi-
ble, son como jeroglíficos, escriben 
el cuaderno por arriba y abajo del 
renglón, con letra gigante, o quedan 
todas las palabras pegadas o colga-
das”, explica.

“Para una escritura exitosa, los niños 
deben haber practicado antes la 
fuerza de brazos, cintura escapular, 
alternancia de derecha a izquier-
da – que es lo que aprenden cuan-
do trepan- también el manejo del 
cuerpo en el espacio y el sentido de 
su propio cuerpo. Por eso queremos 
destacar que todo esto no debería ser 
algo opcional, es parte del desarrollo 
sano del chico y es a largo plazo, no 
se verán los resultados hasta después 
de un tiempo. Pero no da lo mismo 
hacerlo que no”, concluye.
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nanci Giraudo, directora ejecutiva del Centro comuni-
tario y Felicitas Herrera, Jefa del Dpto. De Responsa-
bilidad Social del Hospital, compartieron la experien-

cia de haber participado del proyecto solidario que culminó 
con la construcción de una plaza en San Pantaleón.

¿Qué hAcen unoS médicoS hAciendo unA plAcitA? 
“La idea surgió hace dos años, en el marco de la semana de 
los Derechos del Niño. Allí trabajamos el derecho a jugar en 
un ambiente saludable, seguro y lindo. Además, los maestros 
de la zona nos plantearon una necesidad: los chicos no po-
dían jugar, lo hacían golpeándose, sin conocer el límite del 
otro. De ese trabajo surgió una jornada de juegos: equipo de 
salud, docentes y chicos jugamos al quemado, al elástico y 
otros juegos de nuestra niñez.”

eStAmoS diciéndoleS Que jueguen... ¿dónde? 
“Así comenzamos a soñar ¡Que lindo sería tener una plaza 
en el predio del centro de salud! Felicitas Herrera nos contó 
que conocía a alguien que realizaba juegos de plaza reciclan-
do tapitas plásticas y empezó todo. El Dpto. de Comunica-
ción Institucional generó una gran campaña de recolección 
y, fue tanto el entusiasmo, que se reunieron muy rápido.”

lA plAzA eS un poco de todoS
“De la comunidad de Boulogne, de la gente del Hospital... 
Y hace poco la inauguramos formalmente para agradecer a 
todos los que participaron, para que nos comprometamos 
a cuidarla, a ponerla bonita. Nuestra premisa es ‘Jugar es 
Salud’, hecho que además está demostrado: los niños que 
juegan -cuando son grandes- tienen mayor capacidad para 
desenvolverse en la vida, elaborar conflictos, responder ante 
la frustración, establecer límites, trabajar en equipo. Es un 
entrenamiento para la vida”, concluye la Dra. Giraudo.

una pLaza soLidaria para Los cHicos

EcOs DEL HOspITAL

gracias a la donación dE tapitas plásticas, El trabajo dE la comunidad y El apoyo dEl hospital, 
El cEntro comunitario sumó una plaza con juEgos para los chicos dEl bajo boulognE.

“participaron muchos sectores del hospital. 
nuestro objetivo fue generar el mayor valor 
social posible con la campaña, buscando 
integrar las comunidades a través de la par-
ticipación y la cooperación. Esto culminó con 
la elección del nombre de la plaza. se llama 
plaza de las sonrisas”. Felicitas Herrera.

pArA colAborAr con SAn pAntAleón. 
este centro brinda asistencia de salud gratuita para 6 mil personas de bajos recursos (un 60%, niños menores de 14 años). además del 
trabajo diario de médicos, enfermeros y profesionales, cuenta con un programa de voluntarios y recibe aportes de donantes ocasiona-
les o mensuales. para conocer más ingresá a www.sanpantaleon.org.ar o llamá al 4959-0381 ó 4959-0200 interno 5288. 

E n  s a n  pa n ta l E ó n

Fotografía: margarita Ezcurra.
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una descompostura, una diarrea aguda, es una situa-
ción relativamente frecuente a cualquier edad, que 
se origina por diferentes motivos. Y, llegado el caso 

de padecerla, casi seguro escucharemos de un familiar 
o amigo el consejo de cuidarnos por unos días junto a la 
famosa frase: “hay que comer liviano”. Conversando con 
los pacientes -incluso en nuestra propia experiencia como 
parte del equipo que escribe la revista- notamos una gran 
confusión sobre este concepto. 

Escribimos Esta nota por la EnormE confusión quE rEina acErca dE los alimEntos quE tiEnEn 
fama dE livianos pEro no lo son y puEdEn dificultar la rEcupEración antE una diarrEa aguda. 
una sEncilla guía para aprEndEr y compartir.

Por el equipo editorial de Aprender Salud. Supervisión: Servicio de Alimentación.

Frutas, yogur, pan integral, gaseosas light, ¿livianos 
o pesados para la panza? A un amigo le dijeron que coma 
papa, otro escuchó que empiece con un sándwich de pan 
integral con quesito liviano y una manzana... ¿Por qué no 
hay que comer estos alimentos? ¿Cuál es el menú adecuado 
para favorecer la recuperación?

Habrá que probar, de a uno por vez y 
en pequeñas porciones, alimentos 
sencillos de digerir y que no fermenten.

¿QUé sIgNIfIcA 
cOmEr lIvIANO 
DEspués DE unA 

DEscOmpOsTuRA? 

2. lA fibrA inSoluble, 
ya que la celulosa es muy difícil de digerir para el 
organismo. Está presente en las cáscaras de las 
frutas, verduras y cereales (integrales), semillas 

y tallos u hojas, principalmente.

1. AlgunoS AlmidoneS 
(papa, batata, mandioca) y lA levAdurA 

(pan fresco o masa de cualquier tipo, fideos de fábrica 
de pastas) fermentan dentro del cuerpo produciendo 

gases en el interior del intestino, lo que impide la 
pronta recuperación. 

3. loS lácteoS. 
Ante una diarrea se afecta mucho la lactasa, 

que es la enzima que los digiere, generando un 
déficit transitorio de esta en el organismo. Por 
eso no se recomiendan la leche ni los lácteos, 

habrá que sacarlos de la dieta.

4. lAS gASeoSAS 
se desaconsejan, por más que 
sean “light”(no son livianas en 

esta etapa). tampoco habrá que 
beber mate ni café. 5. Y nada que esté 

verde o Semi mAduro, 
ya que será muy difícil de digerir 

para el organismo.

Cuando empieza el hambre, comienza el lío. una vez que los 
síntomas de la diarrea disminuyen y regresa el hambre, 

hay grupos de alimentos que se deben evitar para 
una pronta recuperación. aquí los listamos.

tieNeN fAmA de liviANos Pero No lo soN: 
AlimeNtos que debemos evitAr.

cIEncIA y vIDA cOTIDIAnA

45



46 JUNIO 2017

luego de los alborotos de una descompostura, el ob-
jetivo principal es que se rehidrate el organismo con 
líquidos que se perdieron. Lo mejor es el agua, el té de 

limón o las bebidas isotónicas (Gatorade, Powerade), tam-
bién un caldo colado de verduras. Habrá que beber a cucha-
radas o pequeños sorbos. Y, en caso de no lograr interrumpir 
la diarrea, se recomienda la crema de bismuto o las pastillas 
de carbón, que actúan para impedir la deshidratación. 

La sal, el sodio, es importante para esta etapa y contri-
buye a la mejoría. En este sentido, los hipertensos son un 
párrafo aparte, ya que deberán conocer qué medicamen-
tos utilizan para -quizás- suspenderlos transitoriamente y 
así evitar una bajada de presión. Esto lo deben hablar con 
su médico de confianza.

loS pASoS pArA unA mejor recuperAción

tras una diarrea, las enzimas digestivas están presentes en menor cantidad dentro del intestino. Si uno ingiere un alimento “cerra-
do”, difícil de digerir, estas no podrán asimilarlo, impidiendo la recuperación. Por eso hay que facilitarle el trabajo al estómago con 
alimentos bien cocidos, porosos. Aquí una lista de lo que se puede ir incorporando.

La principal diferencia es que no se pueden tolerar alimen-
tos o líquidos por boca las primeras horas después de vomi-
tar. Habrá que esperar, incluso muchas veces será necesario 
tomar algún remedio que ayude a interrumpir los vómitos. 

¿EL duLcE dE mEmbrILLO? 
tiene una condición especial porque 
posee alta cantidad de pectina, una 
sustancia que “tranquiliza” al intestino, 
armando una especie de escudo o capa 
eléctrica que aleja las bacterias alejando 
la irritación. todos tenemos una flora 
interna de bacterias en el intestino que 
está afectada luego de una diarrea y hay 
que evitar provocar. El membrillo (en es-
pecial la jalea, que no tiene pulpa) es una 
buena opción para el segundo día, cuando 
ya se incorporaron sólidos. 

gelatina. 
vegetales como la zanahoria o el zapallo bien cocidos.
carne vacuna, pollo o pescado a la plancha. cocidos sin aceite y desgrasados 
para que no contengan grasas quemadas. 
harinas cocidas: tostadas de pan francés, galletitas de agua (estas no fermen-
tan porque no tienen levadura). En el caso de las pastas, se aconseja comenzar 
solamente con fideos cabello de ángel.
arroz hervido pasado, desflorado. hay que comer el arroz común, el que se pasa, 
no del otro, el parbolizado, que al ser más duro es difícil de digerir en esta etapa.
con respecto a las frutas, después de uno o dos días, banana madura, bien 
masticada o pisada. también manzana rallada, sin cáscara o cocida (al horno, 
en compota).
los lácteos más duros, para el final. para reincorporarlos, comenzar por los 
secos, los duros, como el queso reggianito rallado, que además tienen caseína y 
calcio, que hacen bien. un arroz pasado con queso rallado es una buena opción.

¿Qué Se recomiendA comer? 

Ante vómitoS, unA eStrAtegiA diStintA. 
Luego se podrá intentar con líquidos de a pequeños sorbos, 
probando la tolerancia del organismo y, si esto evoluciona 
de forma favorable, se podrán seguir los mismos pasos 
mencionados en esta nota.

¿te PAreció útil? 
compartí esta nota a tus allegados desde tu celular. 

Escaneá el código para acceder. 

cIEncIA y vIDA cOTIDIAnA
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nuEvAs REspuEsTAs

a mEdida quE avanzan los Estudios y normativas quE rEstringEn la prEsEncia dE EstE 
componEntE En los EnvasEs plásticos, Encontramos prudEntE tomar algunos hábitos 
prEvEntivos, EspEcialmEntE En niños y Embarazadas. 

Por el equipo editorial de Aprender Salud. Supervisión: Área de Epidemiología, Programa de Investigación en Salud Ambiental.

“Sabemos que esto implica un cambio en lo cotidiano, 
a los chicos se les suele dar de comer y beber en 
recipientes plásticos para evitar que se rompan”.

plástIcOs, bIsfENOl A 
y AlImENtOs, 

UNA cOmbINAcIóN NO 
rEcOmENdAblE 

nuEvAs REspuEsTAs

¿cómo reconocerlo y evitar sU ingesta?

e stamos rodeados de plásticos, 
este material está presente en 
la gran mayoría de los objetos, 

incluso en muchos productos de uso 
diario como envases, platos y otros 
recipientes que sirven para guardar 
alimentos. Sin embargo, no todos 
ellos están elaborados con los mis-
mos componentes, por eso queremos 
advertir a la comunidad sobre uno en 
especial: el bisfenol A.

“El bisfenol A (también conocido por 
su sigla BPA) es un compuesto or-
gánico que se utiliza como aditivo en 
la elaboración de muchos productos 
industriales, entre ellos los plásticos. 
Esta sustancia, una vez que ingresa 
al organismo, tiene la capacidad de 
actuar como una hormona, pudiendo 
producir diferentes efectos contra-
producentes para la salud”, explican 
desde el Área de Epidemiología, que 
viene investigando el tema desde el 

2009.  Ante esta noticia, que puede 
generar inquietud, ¿cómo poner en 
perspectiva los hallazgos y tomar acti-
tudes preventivas? 

Del recipiente al alimento, un 
riesgo potencial. El problema prin-
cipal de esta sustancia es su capacidad 
de ingresar al organismo a través de 
los alimentos que están contenidos 
en recipientes plásticos. Al guardar 
comida en ellos, el BPA “pasa”, ingre-
sando al organismo. Esta situación se 
acentúa cuando se calienta el alimen-
to en estos recipientes o se los expone 
a altas temperaturas.

Antecedentes y normativas ac-
tuales. En muchos países este com-
ponente ya fue restringido para uso 
en envases de alimentos por ser per-
judicial para la salud. En Argentina, 
en el año 2012, la ANMAT (Adminis-
tración Nacional de Medicamentos, 

Alimentos y Tecnología Médica) pro-
hibió las mamaderas con bisfenol A. 

El foco en bebés, embarazadas y 
niños. Si bien el BPA es una sus-
tancia que el cuerpo no necesita en 
ningún momento de la vida, se busca 
especialmente advertir a los grupos 
más vulnerables a sus efectos, ya que 
estas etapas son fundamentales para 
el crecimiento hormonal. 

El desafío de comprobar sus 
efectos. “Si bien la presencia de 
BPA estaría asociada a alternacio-
nes hormonales, esto es muy difícil de 
constatar científicamente ya que, de 
manifestarse problemas, sucederían 
muchos años después. Cada persona 
está expuesta a muchos factores am-
bientales, lo que dificulta demostrar 
esa relación causa-efecto”, concluyen.

Evitar exponer al calor recipientes plásticos que con-
tengan alimentos. Al calentar comida al microondas, pre-
ferir otros materiales como vidrio o loza en lugar tuppers, 

bandejas descartables, vasos plásticos, etc. Y evitar exponer al 
calor del sol recipientes plásticos que contengan alimentos o lí-
quidos (botellones de agua o bebidas).

¿Qué dicen los estudios científicos hasta hoy? A nivel mun-
dial se realizaron varios estudios midiendo la presencia de bPA 
en orina y en sangre, encontrándose niveles altos de dicha sus-
tancia. En Argentina, hasta el 2009, no había ningún estudio he-
cho en humanos, sólo había trabajos básicos realizados en ra-
tas por la Universidad del litoral. El Hospital Italiano, entonces, 
avanzó en dos estudios; uno para medir su presencia en orina de 
embarazadas y otro analizando sangre de cordón umbilical de 
bebés recién nacidos: “En el primer estudio se evidenció la 
presencia de bisfenol A en valores similares a los que infor-
man el resto de los estudios. El segundo estudio que evalúa 
la sangre de cordón todavía está en análisis de resultados”.

dOs cONcEptOs clAvE 
pArA EvItAr El bIsfENOl A
hay numErosas accionEs quE puEdEn 
rEducir El contacto con Esta sustancia. 
las rEunimos En dos concEptos sEncillos 
dE rEcordar y transmitir.

1-

Aprender a identificar los diferentes tipos de plásticos. 
Esto ayudará a elegir, a la hora de comprar, los que sean li-
bres de bisfenol A, especialmente pensando en los chicos. 

Para ello habrá que aprender el lenguaje con el que se rotulan 
los envases plásticos, algo que suele estar poco visible, casi 
siempre en la base (ver cuadro).

rEFErEncIAS. 1.- POlIEtIlENO tErEFtAlAtO. 
2.- POlIEtIlENO dE AltA dENSIdAd. 3.- POlI-clOrUrO 
dE VINIlO. 4.- POlIEtIlENO dE bAJA dENSIdAd. 
5.- POlIPrOPIlENO. 6.- POlIEStIrENO. 7.- OtrOS.

El programa de Investigación en Salud Ambiental. lo creó el Hospital Italiano debido a la necesidad actual los efectos de estudiar 
este y otros químicos nuevos a los que estamos expuestos. Está compuesto por toxicólogos, epidemiólogos, pediatras, bioquímicos y 
otro profesionales. Si tiene dudas o preguntas sobre el tema puede contactarse a ecoclub@hospitalitaliano.org.ar
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EcOS dE lOS lEctOrES

LA tApA dE mArzO, 
SEGún LA cOmunIdAd
El pasado 8 de marzo, acompañando la conmemoración del Día Internacional de la Mujer, 
expusimos la obra realizada por Guillermo Roux que fuera tapa del último número de 
Aprender Salud. Compartimos las perspectivas de quienes se acercaron a apreciarla.

Sabíamos que representar a la mujer en una tapa era un 
desafío complejo, también que la obra realizada por el 

maestro guillermo roux podía tener múltiples interpretacio-
nes. Por eso decidimos compartir con la comunidad estas 
perspectivas, para lo cual estuvimos exponiendo el dibujo 
original en el Hall del Hospital durante dos jornadas en el mes 
de marzo. Aquí algunos de los testimonios que recogimos.

•  “¡Te trae un montón de cosas esta imagen! Es 
una mujer que sale al mundo, no se queda. Ese 
contraste entre el fondo oscuro y el pelo atrae 
mucho. creo que muestra un cambio de para-
digma en la mujer, las nuevas generaciones...” 
mónica, 42 años.

•  “Me encanta la obra de Roux, doy clases de plásti-
ca y enseño sus técnicas como acuarelista, la com-
posición de colores es hermosa.” Lidia, 58 años.

•  “Yo veo una mirada transgresora, bien sexual, 
con una especie de admiración. dice ¡oh, ca-
ramba, te vi, estás ahí!” Es muy realista.” Eli-
seo, 66 años.

•  “Nunca podés dejar contento a todo el mun-
do. me gusta aunque me da la sensación de 
susto, pero el arte es muy subjetivo. me parece 
muy buena la idea de poner este tema en la 
tapa.” romina, 29 años.

•  “No podés pasar y no verla, tiene mucho im-
pacto. Estoy de acuerdo con la imagen, me gus-
ta.” roberto, 65 años.

•  “No me gustó, me parece una chica que busca 
marido, no representa a las mujeres de hoy.” 
Edith, 74 años.

•  “Está como asombrada, se sorprende de algo 
que ha visto ¿puede ser o no? Yo la interpreté 
así.” marta, 70 años.

50 JUNIO 2017

SOLucIOnES:

El texto oculto. solución: A) Creyentes. B) Aprensivo. C)Raquitis. D) Latinos. E) Orleans. F) Sincrético. g) mantón.  H) Usufructo. I)Sextan-
te. J) Suministran. K) Opíparo. “Las expresiones artísticas son tan importantes que constituyen una función vital como respirar o  nutrir-
se.” De “El arte, una función vital para el hombre”. Entrevista al Dr. Carlos guido musso, Aprender Salud número 34.

•  “¡Yo voy a hacer un cuadro con la tapa, hermo-
so! Una chica actual, muy de ahora, extremada-
mente delgada...” Susana, 77 años.

•  “Tiene un peinado que no sé si es de peluque-
ría o recién se levanta, una linda chica, común.” 
Horacio, 54 años.

•  Un diálogo entre madre e hija:
Hija: -A mí me gusta la mirada, su profundidad.
madre: -A mí no tanto, me parece superficial, 
rubia de ojos azules...
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“Nuestra idea principal está re-
lacionada con el cuidado de la sa-
lud”, comienzan relatando Andrea 
Andriano y Silvia Bertozi, quienes 
se acercaron para compartir su em-
prendimiento con la comunidad, 
buscando llamar la atención sobre 
el modo en que conservamos la 
cadena de frío de los productos ali-
menticios que compramos a diario. 

¿cómO SurGIó EStA InIcIAtIvA?

Andrea: Yo soy diseñadora de 
alta costura y tengo un comedor 
escolar. Allí siempre hice mucho 
hincapié en la calidad y seguridad 
de los alimentos. En ese sentido, 
esta revista ha sido de gran utili-

dad para el comedor. Han salido 
notas sobre la contaminación 
cruzada, la alimentación de los 
chicos, las hemos dejado pegadas 
para que las lean.

Un día le transmití mi inquietud 
a Silvia, amiga y gran cocinera. 
Le pregunté si, en lo cotidiano, 
había conciencia del control de la 
temperatura de los alimentos, de 
la cadena de frío. Y allí surgió la 
propuesta de encarar el proyecto y 
diseñar una bolsa para trasladar los 
alimentos del súper, de la carnice-
ría, la pescadería, a casa.

Silvia: Yo soy docente y noto que 
hay temas a los que no se les da la 

lAS cOmPrAS Y lA SAlUd

unA bOLSA QuE mAntIEnE 
LA cAdEnA dE FríO
Andrea pertenece a la comunidad del Hospital. Se contactó con la revista para dar a 
conocer el emprendimiento que lleva a cabo con una amiga y, al mismo tiempo, destacar 
la importancia de un tema cotidiano: mantener seguros los alimentos que necesitan 
frío durante su traslado al hogar.
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las Productos Polar conservan la temperatura de los alimentos por tres horas, resisten hasta 6 kg y son sencillos de higienizar 
(se puede hacer en lavarropas). 

¿cómO cOntActArSE 
pArA SAbEr máS?

buscá productos polar® en face-
book, instagram o llamando al 
15-4-178-4804. además se presentan 
en ferias en tigre, san isidro, villa 
devoto y pilar.

debida importancia. A veces, la 
vianda que les preparan a los chi-
cos está toda la mañana perdiendo 
frío. Y la maestra se entera cuando 
abre y ve un yogur, por ejemplo.
En el supermercado, mucha gente 
no tiene un orden en la compra. 
Quizás empieza por los lácteos, 
después continúan por otras góndo-
las, se va perdiendo el frío. A eso se 
le suma la espera en la cola, el tras-
lado al auto y el regreso a casa. Esa 
brecha de tiempo es impresionante, 
te guste cocinar o no. De ahí que 
pusimos manos a la obra. Nos llevó 
un año entre las pruebas, el asesora-
miento y la búsqueda de materiales 
indicados, higiénicos A partir de ahí 
surge nuestra bolsa Polar.

¿cómO rESpOndIó LA GEntE AntE 
EStA prOpuEStA?

Andrea: No fue fácil al comienzo 
porque estaba quien decía “esto 
no lo van a usar”, o el famoso “si a 
la comida no le pasa nada”. Pero 
notamos mucho interés en los chi-
cos y en las parejas jóvenes, quizás 
también relacionado a otro con-
cepto, el de reutilizar. Otro impul-
so fue la resolución de no entregar 
bolsas por parte del gobierno de la 
Ciudad de Buenos Aires, la gente 
nos dice: “que bueno, esta bolsa, de 
paso, cuida los alimentos”.

Silvia: También desarrollamos 
un portabotella, luncheras, por-
tacosméticos y recientemente, el 
carrito para las compras. La gente 
siempre nos da ideas nuevas, eso 
nos sorprende y nos motiva a 
continuar. Somos optimistas: las 
próximas generaciones van a to-
mar este mensaje. 

Lo más importante 
es lo que comemos, 
asegurar que los 
alimentos no pierdan 
sus cualidades, sus 
nutrientes.”

“
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“He sido atendido con toda diligencia y toda capacidad del personal, estoy 
muy conforme. Y con respecto a las señoritas que se desempeñan en este 
centro periférico, he sido atendido con mucho cariño y respeto, ha sido un 
placer conocerlas y tenerlas como amigas. Patricia, Paula y Samanta, también 
Virginia y Julia.” Julián.

“A nosotros no nos pasa con todos los pacientes o sus familias este poder 
compartir, interiorizarse de la vida del otro. También ayuda el ambiente más 
tranquilo y familiar que hay en los periféricos, donde nos conocemos todos, 
nos encontramos todos los días.” dra brandi.

Julián Luzuriaga es socio del Plan de Salud, cumplió 
100 años y el personal administrativo y médico del 
Centro Médico Lomas de Zamora lo homenajearon 
haciéndole una pequeña entrevista con motivo de su 
visita de rutina. Compartimos el testimonio de él y de 
quienes lo atienden allí.

cuAndO cOmpArtImOS 
EL cuIdAdO, cOmpArtImOS 
mucHO máS

Julián luzuriaga 
y su esposa Juana 

rossi trejo. de pie la 
dra. Andrea brandi, 
la hija del paciente 
lucrecia Samanta, 

Paula y Patricia, del 
centro médico.
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cOmPArtIENdO lOS PASAtIEmPOS: 
EL tExtO OcuLtO
María Emilia Paluci de De Ré comparte un nuevo criptograma 
confeccionado por ella sobre una nota de la revista y desafía a 
los lectores, buscando mantener ágil la mente. La solución, en 
la página 51.

cOnSIGnA. Lea las definiciones y anote 
las palabras correspondientes. Teniendo en 
cuenta la numeración, traslade las letras al 
casillero. Allí se revelará un fragmento de la 
nota titulada “El arte, una función vital para 
el hombre”. La misma contiene conceptos ex-
presados por un profesional médico del Hos-
pital Italiano cuyo nombre se formará con las 
iniciales de las palabras halladas.

dEFInIcIOnES: A) Que creen. b) Se dice de la persona que ve en todo peligros 
para su salud. c) Reblandecimiento y encorvadura de los huesos, especialmente 
del raquis. d) Natural del Lacio o de cualquiera de los pueblos cuya metrópoli era 
Roma. E) Ciudad francesa que fue salvada del sitio de los ingleses por Juana de 
Arco. F) Relativo al sincretismo. G) Pieza cuadrada o rectangular de abrigo que se 
echa sobre los hombros. H) Derecho a disfrutar los bienes ajenos con la obligación 
de conservarlos. I) Instrumento parecido al quintante cuyo sector es de 60º. Se 
emplea en observaciones marítimas. J) Proveen alguna cosa a alguien. k) Copioso 
y espléndido, tratándose de un banquete, comida, etc.

A) E) I)

c) G)

J)

k)

b) F)

d) H)
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SUgErENcIAS dE turISmO urbAnO

EL cEntrO cuLturAL mAttA

Margarita Schultz visitó un nuevo espacio ubicado en el barrio 
de Recoleta. En esta crónica nos cuenta el origen de su nombre y 
nos invita a descubrirlo. 

dirección: tagle esquina 
av. libertador. 

Horario: de martes a 
sábados, de 11:30 a 19:30 
hs. (ingreso por plaza 
república de chile). 

Entrada: libre y gratuita.

Ya lo vas reconociendo: ¡buenos Aires es meritoria del tu-
rismo urbano! como si no hubiera ya docenas de museos, 
galerías, teatros, librerías, arquitectura sobresaliente, bi-
bliotecas… se siguen abriendo espacios para que la cultura 
se explaye a gusto.

Por eso, te propongo esta vez una visita al centro cultural 
matta. Espacios de otros países en el nuestro, como este de 
chile, generan la admirable confraternidad de los pueblos. 
¡cuán fértil es la hermandad!

Y como hablamos sobre Eduardo matta (1911-2002), un artista 
de origen chileno que deslumbró en Europa y Estados Unidos 
en época del surrealismo, te cuento un poco sobre él. Fue 
arquitecto, gran pintor y poeta. Enamorado de la ciencia…

El crítico donald Kuspit lo expone así en su ensayo la grande-
za de matta: “la magnitud cósmica de las últimas pinturas de 
matta expresa la inconmensurabilidad del cosmos (…). Se ha 

insistido en ello, y algún crítico señaló que la obra de roberto 
matta es ‘inclasificable’, poco más o menos.  No alcanza con 
decir que fue ‘surrealista’.
 
El centro cultural matta atrae ante todo por su belleza física, 
por su arquitectura, por la luz de que disfrutan sus ambientes 
de grandes ventanales, a través de los cuales se admira el 
parque que lo rodea. Y especialmente por el estilo y la pulcri-
tud de sus exposiciones, como la muestra de cultura mapuche 
chileno-argentina del 2016.

buenos Aires es reconocida de modo internacional por el 
despliegue de su cultura, que provoca la admiración del turis-
ta. lo deseable es generar la admiración de los ciudadanos de 
este país, porque eso es signo de sus valiosas experiencias. 

Este centro cultural fue inaugurado en buenos Aires, en 2015, 
por la mediación activa de la Embajada de chile en Argentina. 
Forma parte ahora de la ‘milla Norte’ de museos. 

FOTOGRAFíA: Margarita Schultz.
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Claw forma parte de la comunidad del Hospital y tiene como 
hobby realizar viñetas e historietas. En esta oportunidad, ilustra 
con su humor el desafío de llevar a los chicos a jugar a la plaza.
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