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

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

¢COMO OBTENERLA?

Completeyacerque este formularioacualquierade los 24 Centros
Médicos del Hospital Italiano. Por carta, envielo a Tte. Gral. Juan
D. Perén 4253, Cddigo Postal C1199ABC, Ciudad Auténoma de
Buenos Aires, dirigido a “Suscripcion Revista Aprender Salud”.

iSUSCRIBASE POR MAIL!

Envie los datos del formulario a nuestro correo:
lectores.aprendersalud@hospitalitaliano.org.ar
o llame al 4959-0200 interno 9325

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

AYUDENOS A QUE SUS ALLEGADOS LA CONOZCAN.

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

¢QUIERE SUSCRIBIR A UN AMIGO?

Compartirdconsus seres queridos esta publicacion especialmente
desarrollada por los profesionales del Hospital Italiano para unir
prevencidn con calidad de vida.

CUPON DE SUSCRIPCION

Deseo suscribirme a Aprender Salud O $80 por un afo

Datos del nuevo suscriptor (quien recibira la revista):

Nombre/Institucion: ..... ApPellido: v
Calle:... .. Piso: ........ Dpto.: s G [ or=1 1o [0 o Teléfono: ..

Correo electrénico: ..........

........................... Fechade Nac.: .....ccnerrinnnrriines DN e

Datos para el cobro con tarjeta de crédito.

Tarjeta: .......... s Titular (Nombre y Apellido): ...
Fecha de VI0: ....ooevvrvisecriirissnrinns Teléfono: ...

Banco emisor:

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

Firma:........

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

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 campeon olimpico

-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 pequefos secretos para hacer la cotidianidad mas “sabrosa”.

Historias de vida, donde -a partir de un desafio-

echamos mano a las invisibles reservas con las que contamos.
Y emergen respuestas creativas, muchas veces una sintesis,
una simplicidad elegante...

La salud necesita de innovaciones que fortalezcan nuestro hacer...
En este numero notaran que, desde la revista, vamos a recomendar videos
y facilitar que accedan directamente a verlos,

usando un simple procedimiento.

Para ello, ampliamos esta comunicaciony
-ademas de los contenidos que esperan encontrar en estas paginas-

elaboramos otros en formato digital que complementan, amplian estas notas.

Estaran en sus teléfonos apenas apunten a las paginas de Aprender Salud.

Asipodran 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.

EDITORIAL

Estimados lectores, agradeciendo la confianza que construimos en estos afos,

los invitamos a recorrer juntos este novedoso camino de aprendizaje.

APRENDER SALUD, JUNIO DE 2017

APRENDER SALUD
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Especial: La salud comoreserva

Santiago Lange: “No fue una batalla, fue

una ensefnanza”

Cddigos QR, ¢como utilizarlos en mi celular?

¢Coémo cuidar las rodillas?
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Ir a la plaza, mucho mas que jugar

En San Pantaledn: una plaza solidaria para los chicos
¢ Qué significa comer liviano después de

una descompostura?

Plasticos, bisfenol Ay alimentos, una combinacion
no recomendable

Participando en Salud
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APRENDER Y COMPARTIR SALUD

Descargue la revista completa en formato digital, encuentre
notas, recetas, videos y mas contenidos de interés para usted y su
familia desde www.hospitalitaliano.org.ar Secciéon Mi Portal/
Aprender Salud. También en las redes sociales.

ESPECIAL PERSPECTIVAS

| SALUD COMO RESERVA
;CON QUE RECURSDS
CONTAMOS?

Por el ‘Dr. Carlos Galarza, Director Editorial de eAprender Salud.

ompartimos, a continuacion, tres historias. Una muy

conocida, la de Santiago Lange quien, luego de atra-

vesar una enfermedad seria, obtuvo una medalla de
oro en las Olimpiadas de Rio 2016. Y otras mds cercanas, de
nuestra comunidad, la de Daniel Besada y la de Maridngeles
Lucio. Ambos, en su intimidad, sin medallas, comparten -di-
ria yo- el mismo podio, por ese valor de “echar mano” a sus
mejores recursos y atravesar la adversidad...

Nuestra intencion es hacer foco en los recursos que
nos fortalecen, en los que nos hacen mis robustos,
menos fragiles, menos vulnerables.

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

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

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

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

* Mariangeles destaca: “El grupo fue el motor de mi
recuperaciéon”.

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

Lo imprevisible. Otra cuestion inherente a estas tres his-
torias, es que -digdmoslo- hay un subgrupo de enfermeda-
des o problemas de salud que no podemos prever. Emergen
subitamente, de forma inesperada, y no se condicen con un
estilo de vida saludable, con la I6gica de lo que entendemos
como prevencién (“el chequeo me dio bien” o “tengo el co-
lesterol barbaro”).

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 ala 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 desafio.

En la vida cotidiana: ;c6mo aumentar las reservas
de salud y bienestar? Un ejemplo seria una persona de 70
afios que se tropieza por “esa” baldosa floja, la que nos esta
esperando. Si estd en buen estado, el tropezén no sera caida,
no serd fractura.

En este caso puede tener mds reservas quien asiste a una
clase de baile que estimula los reflejos, el equilibrio, la pro-
piocepcion, fortalece los misculos y huesos. Y los vinculos,
la sociabilidad. Tendrd maés reserva quien dispone de com-
pafia para ir caminar, una motivacién para salir de casa. Y
esto nos da una idea de cémo podemos ayudar a los demads
a tener reservas.

Tendrd mas reserva el que aprende, sabe mds, 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 nifio 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 obligacién, pueden ser parte de una mejor vida.

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

MARIANGELES LUCIO

“EL GRUPO FUE EL MOTOR
DE MI RECUPERACION”

TIENE 36 ANOS Y HACE DOS PADECIO UN ACCIDENTE CEREBRO VASCULAR (ACV), DEL CUAL SE RECUPERGO.
SU RELATO FUE SELECCIONADO EL ANO PASADO PARA LA CAMPANA “MI HISTORIA EN EL ITALIANO" Y NOS
LLAMO LA ATENCION POR LA IMPORTANCIA QUE LE DIO A LO GRUPAL
PARA SUPERAR UN DESAFIO PERSONAL.

B ;Qué fuelo que te sucedi6?
Estaba con mi prima y una amiga festejando los lti-
mos dias del feriado largo. Tenia un poco de dolor de
cabeza y me descompuse. Le dije, mientras me desvanecia,
que estaba teniendo un ACV, sabia del tema por un familiar
que lo habia padecido.
Al despertar, me encontraba en una camilla sin poder mover
el brazo ni la pierna izquierda, no los sentia. Todo lo que iba
sucediendo era totalmente impensado. De pronto, un mé-
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dico se acercé y me dijo algo que me marcé un antes y un
después: “esto tiene rehabilitacién”.

m  Qué sucedio al comenzar ese proceso?
Cuando ingresé al Programa de Rehabilitacion (PRO-
NE) pensaba que iba a encontrar gente triste, con pro-
blemas. Sin embargo, descubri un grupo increible, con quien
compartimos un montén. Al comenzar conoci a Marcela,
mi primera companera; y a Lucia, mi terapeuta ocupacional.

Luego a Diego, Maria, a Luis... Comprendi que, lo que me
sucedid, era un desafio a mi cabeza y mi voluntad. Distingui,
ademds, que este desafio no era individual sino grupal.

m  Por qué sentis que fue un desafio grupal?
Recuerdo un dia que Marcela, en rehabilitacidn, esta-
ba haciendo un ejercicio y veo que frena, lo termina.
Le pregunté por qué habia parado y me contest6 que ya ha-
bia terminado las diez repeticiones que le indicé la terapeu-
ta. Ahi le conté que yo iba por la repeticién nimero 69, que
era bueno seguir haciéndolo. Al otro dia 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 mi me encanta motivar a la gente porque veo que a ellos les
hace bien. Pero a mi también, nos da pertenencia, empatia en
el grupo. Si nosotros, como grupo, podiamos crear esto, era
posible la recuperacion. Si ellos no hubieran estado, yo no me
habria recuperado como me recuperé. Ellos fueron el motor
de mi existencia, fueron mi familia, fueron todo.

m  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 dia,

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 acompafiadas por nuestras familias. Fue muy
lindo, charlamos y, al otro dia, le vuelvo a decir ;y si vamos
de vuelta pero esta vez invitamos a mds personas del grupo?
Abhi surgieron las “cafeteadas”, se fueron sumando mas com-
pafieros, esto nos unié mucho, festejamos el dia del amigo,
la primavera o reuniones porque si.

m Estas capacidades creés que ya estaban con vos?
Yo soy muy optimista y siempre me gust6 ayudar a la
gente, colaborar, creo que ya venia en mi. 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 aprendia en rehabilitacion, lo
hacia en mi casa también, no una, sino mil veces. Lo que no

Mariangeles (ubicada Ultima del lado derecho) compartiendo una cafeteada en grupo.

continda...
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sabia era que, en una situacién como esta, iba a reaccionar
asi. Pero cuando te pasa vos intentds sobrevivir. Es nada mas
tu voluntad y la capacidad de encontrar herramientas y es-
trategias que te permitan avanzar.

m  Qué cosas nuevas aprendiste?
Aprendi a proyectarme, no me veia a mi misma en
silla de ruedas hasta los 70 afios. Entonces, dia a dia,
me proponia objetivos: por ejemplo, contaba el tiempo
en que tardaba en hacer un ejercicio y lo repetia para ha-

cerlo mds ripido. Siempre buscando estrategias para sos-
tener la motivacién.

B Hay cosas que te hayan costado mas?
Yo agradezco haber tenido esta experiencia, fue mas
lo que gané de lo que perdi. Hay pequefias cosas que
no recuperé o no logro controlar pero fue muy placentero
todo lo que se cred, un grupo hace maravillas. Ya volvi a tra-
bajar, estoy planeando irme a vivir sola. Te tenés que desafiar
todo el tiempo, el limite te lo ponés vos.

DANIEL BESADA

"HACGIENDO ESCULTURA
SEMEPASA EL DOLOR”

TIENE 63 ANOS Y PADECIO LA RUPTURA DE UN ANEURISMA CEREBRAL EN EL 2004. EN SU PROCESO DE
RECUPERACION DESCUBRIO UNA ACTIVIDAD QUE LO AYUDA A CONVIVIR CON EL DOLOR CRONICO Y LAS
LIMITACIONES FISICAS QUE LE DEJO ESTA ENFERMEDAD.

B Como eratuvida antes de esta situacion inesperada?
Yo trabajaba en arquitectura publicitaria, un trabajo
que me insumia muchas horas, mucha responsabili-

dad, mucho estrés. Hacia 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 hacia, todo lo que era andar
corriendo de un lado para el otro, con horas de entrega,
desaparece. Pero bueno, ante esto ;qué hacer?

B Quésucedié?
Me operaron y sali “doblado”, estaba en silla de rue-
das, tenia mucha dificultad con el habla, no me salian
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.
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Hice rehabilitacién e iba avanzando mucho en la recupe-
racién de mis capacidades, me hacia la ilusién de que iba a
recuperar el movimiento de todo el cuerpo. A partir de un
tiempo y;, pese a todo lo que hacia, noté que habia llegado
a un techo, no avanzaba mds. Fueron cuatro o cinco afios
arduos y abandoné la rehabilitacién: habia que aguantarse
la que me tocaba.

Volvi a caminar, a hablar bien, pero me quedé una parilisis
del lado derecho de mi cuerpo, lo que me impidié volver a
llevar la vida que realizaba, yo era diestro. Ahi descubri que
tenia cierta habilidad en la mano izquierda. Por ejemplo,
me cuesta mucho escribir -ademads no lo practico- y, sin em-
bargo, puedo modelar con mucha facilidad.

B Cémo lo descubriste?
Mi hija Cecilia es artista plstica y habia armado un ta-
ller de escultura. Me anoté y la cosa me gusté. Yo habia

hecho cosas en plastilina cuando tenia siete afios y esa faceta
artistica quedé colgada a la espera de una cosa asi. Comencé
a trabajar en arcilla cerdmica con horno, primero con ella y
después fui buscando distintos maestros que me fueron apor-
tando sus conocimientos, ensefiando, corrigiendo...

Otra secuela que me qued6 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, automdticamente, el
dolor me pasa, cosa que es fantastica.

== Esta capacidad que descubriste, ;pensas que ya la
tenias? ;Surgieron otras?

Puede ser, yo no era un tipo de quedarme, cuando
me pasé esto también tuve que salir. Evidentemente, con
una enfermedad como esta reactivds cosas que ya estaban
en vos. Me ayudé el conocimiento que tengo de mi cuerpo,
uizds porque fui gimnastay lo trabajé mucho.

También tengo otra cosa que me motiva, aunque pone bas-
tante nerviosos a los que estdn cerca mio: quiero hacer las

el

cosas tal cual las hacia 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 vergiienza, puedo
parar a cualquiera en la calle y peditle 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 asi antes. Mis hijos, mi mu-
jer, mis yernos, nuera, todos me acompafiaron y me acom-
pafian mucho.

m Hay cosas que te costaron mas?

Una de las cosas que mdis me costé 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 visién completa, no pude adaptarme. Choqué varias
veces y vendi el auto, me dolié mucho, todavia me duele.
No me conformo, no es que quiero seguir asi, 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
hacia mejor”. Y ese recuerdo es permanente, es una batalla
diaria entre el antes y el ahora.

Fotografia: Barbara Riveros.
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SANTIAGO LANGE

“NO FUE UNA BATALLA,
FUE UNA ENSENANZA®

REVIVIMOS, JUNTO AL CAMPEOGN OLIMPICO ARGENTING, EL CAMINO DE APRENDIZAJE QUE LE DEJO SU

EXPERIENCIA PERSONAL ANTE EL DESAFIO DE LA ADVERSIDAD.

ittt a
Por el equipo editorial de eAprender Salud. Fotografia 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 Olimpicos Rio de Janeiro 2016 -la
primera en la historia de yachting y tras haber sido operado
meses antes por un tumor en su pulmén- lo convirtié en hé-
roe, en hacedor de una hazafia tnica.

Pero no fue por eso que decidimos entrevistarlo. Nos acer-
camos -gracias a un amigo correntino en comun- buscando
conocer qué recursos puso en juego durante el pro-
ceso que debié atravesar, con qué reservas cont$ para
enfrentar a la adversidad. Y desde esta 6ptica, buscando
propiciar la reflexién de los lectores sobre sus propios desa-
fios, nos embarcamos en una profunda charla con Santiago,
la persona detras del héroe.

== Leyendo otras entrevistas encontramos que la ma-
yoria de los medios cuentan que lo tuyo fue una ba-
talla contra el cancer. ;Vos como lo viviste?

Lo que la prensa pone no es verdad, para mi no fue
una batalla, yo lo vivi bien pero a la gente le gusta poner que
sufriste o que superaste algo dificil. Para mi 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.

JUNIO 2017

Yo lo recuerdo como un afio muy especial, que me dejé un
montén de ensefianzas, que me unié a mis hijos... Y no re-
cuerdo a la enfermedad como algo malo. Si recuerdo subir-
me al auto después de salir del hospital con el diagnéstico y
ponerme a llorar. Pero llorar ahi, 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 desafios no se atraviesan en soledad. ¢{Cual

fue el rol del entorno, tu familia, tus seres queridos?

Mis hijos, mi familia y mis amigos estuvieron si-
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 energia, era
mi prioridad.

m Como fue ese proceso?
Exploré todas las opciones posibles de tratamiento,
no me queria operar sin antes saber que era la mejor
opcién. Obviamente, todos los médicos con los que me cru-
cé me dijeron “te tenés que sacar esto ya”. Yo fui tirando con
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ESPECIAL PERSPECTIVAS

"Fue un afno muy especial, me dejo un monton
de enseflanzas y me unié 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 tenia que operar.

También intenté con las medicinas alternativas, que fue una
experiencia interesante porque estas se “juegan” cuando te-
nés un resfrio o una cosa simple. Pero cuando le decis que
tenés cancer y te quieren sacar el I6bulo, arrugan como unos
campeones. Eso me gusté también, cuando hay algo grande,
es la medicina cientifica la que se juega.

B Pensabas en recuperarte para los Juegos Olimpicos?
No, en ese momento la campafia olimpica me impor-
taba tres pepinos. Desde ese 15 de marzo que termi-

namos el torneo, para mi lo importante era la salud. Es mas,
mucha gente me decia “vos estds frenando esta operacién
porque querés ir alos juegos”. Y no, lo principal era mi cuer-
po, la campafia olimpica no tenfa ningln sentido, ningin
lugar en mi cabeza.

m Como fue larecuperacion?

La operacién terminé a las nueve de la noche y a las

diez de la mafana del otro dia yo estaba en terapia in-
tensiva, llega el médico y me dice ;caminaste? jNo ves que
estoy todo conectado! (risas). Ya ese dia me hicieron cami-
nar y todos los dias que venia a visitarme a la habitacién me
preguntaba ;cudnto caminaste hoy? Me dieron ejercicios
para manejar la respiracién y yo estaba todo el dia haciéndo-
los. Ellos me motivaban, me decian “no pares”y a mi me gus-
taba. Trataba de leer mi cuerpo y me gustaba la motivacién.

m  Ddnde encontraste la motivacién?
Cuando empecé a caminar -a los cinco dias ya camina-
ba cinco kilémetros y alos diez dias ya estaba andando
en bicicleta- yo decia “laverdad es que toda la gente cree que
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estoy haciendo esto para llegar a los Juegos Olimpicos y no,
lo que yo quiero es una linda manera de transitar esto”. Si
vos tenés una motivacion de curarte rapido, todo ese
camino se hace mas bonito, tenés algo por qué luchar.
Si, en cambio, terminaste la operacién y decis “el cuerpo
se va a curar”, te quedas ahi, estds comodo porque te sentis
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 dias, por ejem-
plo- no fue sélo porque queria estar bien para Rio, sino una
motivacién, hacer algo para curarme rapido y hacer mi vida
normal lo antes posible. Y esa motivacién es muy importan-
te para curarte.

Yo creo en tener la motivacién de que uno es duefio de su
destino, de lo que le tocé vivir. Creo que cada uno de noso-
tros vive una pelicula, hay gente que le toca nacer en Africa,
otros en Estados Unidos. Cada uno tiene su escenario, don-
de transcurre su pelicula, y uno es duefo de esa pelicula que
le toco, 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 motivacidn, lo que te lleva a disfrutar lo
que te estd pasando.

m Creés que esta motivacion, estos recursos que te sir-
‘ vieron en el camino de la recuperacion, ya los tenias
con vos? ¢{Pensas que se puede transmitir esto a los
demas para que aumenten sus reservas de salud?
Para mi si, es una vision interesante, como lo que ha-
cen ustedes con esta revista para que la gente que lealos arti-
culos pueda ver las cosas de otra manera. Hoy te digo que si
porque lo veo a través de las redes sociales, me escriben, me
agradecen porque les servi de inspiracién, quizds con una
simple respuesta o un mensaje de apoyo.

+ e vl

Yo lo hago con gusto, me llena de alegria, recibo un montén
de carifio, siento que la vida me dio el privilegio de poder
ayudar, a mi 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 demds.

m  Enotros contextos también intentas transmitir

esta experiencia?

Cuando vengo a hablar acd en el club (N. de la R.: el
Club Ndutico San Isidro, lugar en que se realizé la entrevis-
ta) digo que, si queremos ensefiar a navegar a los chicos, lo
mas 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 dltimo en la cadena hoy en dia.
Recuerdo que, cada tanto, volvia a tomar mate con la per-
sona que me ensefi6 a navegar. Hace unos diez anos, le pre-
gunto: “Giménez, jestd viniendo algtn crack a navegar aca?
El me contesté: “Santi, yo no conoci a tu viejo”. Y eso era
porque querer navegar pasaba por mi, 0jo que mi viejo nave-
gaba muy bien, fue a los Juegos Olimpicos, cruzé dos veces
el Atlantico pero no sabia que yo estaba navegando. Es una
decisién de uno y eso pasa en todas las escuelas de lavida, en

cémo educamos a la gente, que descubra lo que quiera hacer
y lo haga por si mismo.

m  Qué aprendizaje te dejo para la vida un deporte que
‘ a diario se pone frente a frente con la naturaleza, en
una pequeiia embarcacion en medio del mar?

Todo. Por eso digo que es tan importante el deporte en las
sociedades. No sélo el deporte del fin de semana, que es im-
portante para la salud, porque estd bueno que la gente no sea
sedentaria. Los escandinavos invierten en deporte porque
se ahorran en salud y eso estd comprobado.

Pero estd el deporte que ensefia valores y esos valores son
siper importantes para la sociedad. Si vos fuiste formado
como deportista, trabajaste mucho tu personalidad en cuan-
to ala adversidad, en cuanto a la superacién, en cuanto plan-
tearte un objetivo para cambiar algo, todas esas herramien-
tas a mi me ayudaron a transcurrir lo que me tocé. Porque
nosotros competimos contra la naturaleza. Y la naturaleza
es todo poderosa.

Yo corri la vuelta al mundo y, cuando vos estds en el medio
del océano y te quiere pegar, te das cuenta que no existimos,
en dos minutos te ubica y te dice: “flaco, acd yo tengo un
capricho y voy a hacer lo que quiero con vos, arreglate como
puedas”. Entonces, la ensefianza en nuestro deporte en ese
sentido es enorme. Yo llegué a sentir que no pasaba nada si
me moria, me daba lo mismo. Pero, eso si, nunca habia que
dejar de remarla.
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RECURSOS PARA ESTAR MEJOR

;cﬁmo CONTAR CON UN LECTOR GRATUITO DE CODIGOS QR EN 3 PASOS?

SERA NECESARIO CONTAR CON UN TELEFONO CON ACCESO A INTERNET Y CAMARA DE FOTOS. LOS PASOS SON:

Ingresar desde el teléfono al
sitio de descarga de aplicacio-

nes: Play Store, Apple Store, etc.

segun corresponda al modelo y
marca de teléfono.

En el buscador tipear: “QR

Code Reader”. Apareceran
esta y otras numerosas aplicaciones
que ofrecen el mismo servicio de
lectura.

Descargar y ejecutar. Cada
vez que veamos un codigo de
interés, habra que ingresar a la

aplicacion (que tendra un icono
: en el teléfono) y simplemente

UNA INVITACION A LA COMUNIDAD

CODIGOS QR

; COMO UTILIZARLOS EN MI CELULAR?

ESOS CURIOSOS CUADRADITOS SON UNA POSIBILIDAD PARA ACCEDER A CONTENIDOS DIGITALES
DIRECTAMENTE DESDE NUESTRO TELEFONO. DESDE APRENDER SALUD PROPONEMOS QUE SEAN UNA
HERRAMIENTA PARA FAVORECER EL BIENESTARY COMPARTIR VIDEOS, NOTAS Y RECURSOS EDUCATIVOS

PARA EL CUIDADO.

stin presentes desde hace va-
E rios afos y es frecuente verlos

en ascensores, también en el
transporte publico. Los cédigos QR
-c6digos de respuesta rapida, por su
sigla en inglés- son un modo de unir
el mundo real con el virtual. Y, dado
que los encontramos muy utiles para
favorecer el cuidado de la salud, com-
partimos un sencillo tutorial en tres
pasos para que lo puedan utilizar en
su teléfono celular.

Estan por todos lados, ;alguien
los usa? Contrariamente a lo que
muchos opinan, estos c6digos se
utilizan cada vez més y creemos que
es por una sencilla razén: la mayoria
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de las personas tienen en su mano un
teléfono inteligente. A modo de ejem-
plo, el cédigo QR que publicamos
para acceder al mapa de recursos de la
campafia #MeHaceBienMiBarrio ya
superd las 300 visitas.

Una herramienta ttil parala sa-
lud. Esta revista, desde sus comien-
z0s, busca conectar los contenidos
elaborados con otros recursos desa-
rrollados en la Web (videos, recetas,
notas relacionadas). Es por eso que
los c6digos QR son una herramienta
util que nos permite acercarle a la co-
munidad valiosos mensajes de salud,
desarrollados especialmente en el
Hospital Italiano. Y, asi ganar tiempo,

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

Los vamos a usar, los invitamos
a sumarse. Desde Aprender Salud
ya estamos poniendo en préctica esta
premisa y, en adelante, los utilizare-
mos cada vez més. Es por eso que los
invitamos formalmente a que cuenten
con la herramienta, del mismo modo
que, hace afios, abrieron un Portal

de Salud o adquieren sus remedios
con la receta digital. Y, aprendiendo
a utilizarlos, podran escanear cédigos
que encuentren en diferentes lugares
y acceder a infinidad de contenidos,
no sélo de salud.

apuntar con la camara. Esta reve-
. lard el vinculo al contenido oculto

: tras el codigo, al cual podremos

. ingresar dando un “OK".

Una vez instalada la aplicacion, es tan sencilla de usar
como la camara de fotos.

4 CONTENIDOS PARA COMPARTIR

LES DEJAMOS LOS CODIGOS QR PARA ACCEDER A VIDEOS Y RECURSOS DE INTERES 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 0 FACEBOOK A SUS CONOCIDOS.

CheriD
=

¢Como solicitar

Sintomas de ACV, Embarazo:
el delivery de como reconocerlosy armando el bolso. barrio te hacen bien?
medicamentos desde actuar rapidamente. El mapa interactivo de
Mi Portal? activos de salud.

¢Qué lugares de tu

Un consejo, vale pedir ayuda. Algun nieto o sobrino le
podra instalar rapidamente el lector en su teléfono.



EN MOVIMIENTO

PREVENIR LESIONES Y ATENUAR DOLORES

;COMO CUIDAR LAS
RODILLAS?

ES UNA ARTICULACION “BISAGRA" Y EL PUNTO DE CONFLUENCIA DE NUMEROSAS FUERZAS QUE PERMITEN
LOS MOVIMIENTOS DE LAS EXTREMIDADES. YA QUE ES MUY PROPENSA ALESIONARSE, ; COMO PROTEGERLA?
¢COMO DISMINUIR EL DOLOR EN LAS ACTIVIDADES COTIDIANAS? INFORME ESPECIAL Y VIDEOS.

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

esiones deportivas, sobrepe-
L so, artrosis, caidas...Un gran

namero de problemas frecuentes
giran en torno o estan relacionados
con las rodillas, una articulacién de
carga, que es clave en el movimiento
del cuerpo, tanto en las acciones coti-
dianas como en la prictica deportiva
a cualquier edad. Es por eso que deci-
dimos acercarnos al Servicio de Kine-
siologfa para conocer mejor c6mo se
trabaja para prevenir lesiones, evitar
limitaciones funcionales y atenuar los
dolores en cada etapa de la vida.

LARODILLA,
SEGUN PASAN LOS ANOS

Los problemas que pueden afectar a
esta articulacién van cambiando con
el paso del tiempo. Desde la juventud,
cuando se practica mucho deporte
sin considerar demasiado las posibles

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

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

Impactos cotidianos en la rodilla
¢como minimizarlos? Es de ayuda

que el calzado tenga buena contencién
y amortiguacion o cimara de aire, para

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

La artrosis, muy frecuente
después de los 60. Estd 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
limitacién. Se caracterizan por dete-
rioro del cartilago articular, que suele
estar acompaifiado de degeneracién
y/o ruptura de meniscos.

¢Me opero o no me opero? Edad,
perfil del paciente (actividades que

realiza, estado fisico, etc.), grado de
lalesién y deterioro funcional serdn

La rodilla sufre las consecuencias de, por ejemplo,
un mal funcionamiento de la cadera o del pie. Recibe
esas alteraciones y es mas propensa a lesionarse.
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variables a considerar con el médico
alahora de decidir sobre un trata-
miento quirdrgico. Es una decisién
complejay personal. Ademds, quie-
nes opten por este tratamiento, seria
aconsejable que realicen un entrena-
miento previo.

Los que no opten por una ci-
rugia de protesis de rodilla.
Deberin trabajar elongaciones de
cadenas musculares, fortalecimiento
y ejercicios de flexibilidad y propio-

cepcidén (como preventivo de caidas).

También entrenamiento aerébico
(bicicleta y natacién) apuntando a
que, tras pasar por las sesiones, se
reintegren a una actividad fisica.
“Todo esto genera bienestar, el pa-
ciente mejora su calidad de vida pero
la patologia no se revierte, ya que es
es un proceso natural, degenerativo
de las articulaciones”, sefala.

PARA JOVENES Y ADULTOS

2 CONCEPTOS
DE IMPORTANCIA

1.  ELONGACION. Imprescindible a la hora de hacer
ejercicio, antes y después. “Muchas personas practican deporte
con las cadenas musculares acortadas, lo que genera que las
lineas de fuerza trabajen diferente. Esto puede ocasionar dolor
en las partes blandas o desgarros, mas si tienen alguna lesion o
disbalance muscular previo”, explica.

2. SUMAR CAPACIDAD AEROBICA. Es uno de los
objetivos mas dificiles de lograr, a todos nos cuesta hacer ejer-
cicio aunque conocemos sus beneficios: “Una actividad grupal
genera vinculo, obliga a cumplir un horario, que te esperen. Y
funciona mejor que salir a caminar solo, por ejemplo”.

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

4. FORTALECIMIENTO MUSCULAR. La rodilla
estd rodeada musculos, tendones, ligamentos y fascias, ademas
contiene en su interior meniscosy cartilago. Estas y otras partes
sufren el desgaste del paso de los afios, los traumatismos, las
lesiones deportivas... “En esos casos, el fortalecimiento de los
musculos sera imprescindible para ayudar a compensar esta si-
tuaciény atenuar el dolor”.

5. FLEXIBILIDAD. La liberacién y flexibilidad de la arti-
culacion a través de ejercicios de movilidad articular y de elon-
gacién de cadenas es parte central en el tratamiento de quie-
nes tengan limitaciones de movimiento, algo muy frecuente en
adultos mayores.
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EN MOVIMIENTO

ACTIVANDO EL CORE Y ENTRENANDO EL CEREBRO

EJERCICIOS PARA PROTEGER

LAS RODILLAS

LOS KINESIOLOGOS EXPLICAN Y MUESTRAN -EN FOTOS Y VIDEOS- DOS CONCEPTOS QUE, BIEN ENTRENADOS,
PERMITIRAN REALIZAR MOVIMIENTOS FUNCIONALES SEGUROS, PROTEGIENDO LAS ARTICULACIONES, TAN-
TOEN LA PRACTICA DEPORTIVA COMO EN LA VIDA DIARIA.

1llamado “centro” o “CORE
E 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 cuerpoy se distribuye
hacia las extremidades, generan-
do un trabajo muscular en cade-
na. El entrenamiento del CORE hari
posible una coordinacién precisa, una
sinergia, entre los grupos musculares
y las 6rdenes 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 contraccién de
los abdominales y luego sin tension.
Podré experimentar cudnto mas
livianas se encuentran las rodillas

si los abdominales estdn en con-
traccidn, ya que el centro o CORE
absorbe gran parte de las lineas de
fuerza que, en otras circunstancias,
recaerian sobre las articulaciones
de los miembros inferiores (cadera,
rodilla, tobillo).

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 s6lo con entrenar
alos misculos? En mi opinién, fun-
damentada con publicaciones, la res-
puesta es que no, también debemos
entrenar al cerebro. Y asi lograr una
adecuada coordinacién neuromuscu-
lar”, explica Mercedes Pozzo.

“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. Ademds, utilizamos su-
perficies inestables que generan una
demanda de los misculos del tronco
como estabilizadores y que, a su vez,
se retroalimenta permitiendo mejores
respuestas de equilibrio”, completa.

La clave esta en entrenar conscientemente esos patrones de movimiento,
que por situaciones hereditarias, evolutivas u otras se fueron alterando.
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PARA MIRAR DESDE EL CELULAR O LA TABLET

En estos videos realizados junto con HIBA TV, los profesionales del Servicio de Kinesiologia explican ejercicios sencillos para
evitar lesiones deportivas y atenuar dolores cotidianos. Acceda escaneando el cddigo QR. Desde su PC, ingrese a Mi Portal/
Aprender Salud en www.hospitalitaliano.org.ar

5 EJERCICIOS BASICOS PARA MANTENER FORTALECIDO EL CORE.
Se realizan acostado en una colchoneta. En este video, ejercicios de baja complejidad y otros mas avanza-
dos para deportistas.
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ENTRENANDO AL CEREBRO.
En este video encontrara ejercicios para realizar frente a un espejo y, asi, practicar los movimientos funcio-
nales seguros.

N

EJERCICIOS BASICOS DE ELONGACION
PARA SALIR A CAMINAR Y PRACTICAR DEPORTE.

Un video con sencillas técnicas para llevar a cabo antes y después de realizar actividades en movimiento.




EN MOVIMIENTO

LOS PACIENTES ESCRIBEN

LA HISTORIA DE
 MIRODILLA

ittt it unttunttion g ttuntinttiuntinaa
Por Fuan (arlos Estanga, socio Plan de Salud 288294.

EN LA PRACTICA DEPORTIVA

EVITANDO EL DERRUMBE
EN VALGO

EXISTE UNA CIERTA POSICION DE LA RODILLA QUE NUNCA DEBE ADOPTAR EL DEPORTISTA AL CAER DES-
PUES DE UN SALTO. YA QUE ES UN FACTOR QUE PREDISPONE A LA RUPTURA DE LIGAMENTO CRUZADO ANTE-

RIOR, TAMBIEN AL DOLOR LUMBAR Y OTRAS LESIONES.

a posicion a evitar es el lla-
L 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 aqui
desarrollados, que buscardn generar
una conciencia de posicién del cuer-
po en el espacio, primero aprendida
a través de ejercicios para que luego
sea inconsciente, automatico. Y se
ensefia qué grupos musculares deben
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fortalecerse y mantener en contrac-
ci6én durante el movimiento.

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

La posicidn a evitar es el llamado
“derrumbe envalgo”, cuando las
rodillas caen hacia adentro.

menzé con una lesién 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 afios a oscilar entre subidas y bajadas. A los 63 afios, luego
de muchos esfuerzos sin un control adecuado, tuve una recaida en mi
rodilla izquierda.

Tengo 81 anos y mi experiencia personal con esta articulacién co-

¢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, ademds, la prictica de gimnasia localizada consistente en el
fortalecimiento de la musculatura vinculada a la rodilla. También llevo
13 anos utilizando zapatillas muy amortiguadas y con plantilla.

Vivi fuertes recaidas al aumentar de peso y/o disminuir la gimnasia.
Incluso en esos afios, me sugirieron tratamientos médicos divergen-
tes: mientras uno me indicé reemplazo de rodilla, otro me recomen-
dé6 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. -alos 9oo metros de ca-
minar despacio- la rodilla avisé. ;Pienso en el efecto de haber acarrea-
do entre 5y 20 kg. de sobrepeso durante la mayor parte de mi vida!

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

¢QUE TEMAS LE GUSTARIA PROPONER PARA ESTA SECCION?
LO INVITAMOS A CONTACTARSE ESCRIBIENDO A LECTORES.

APRENDERSALUD@HOSPITALITALIANO.ORG.AR
O LLAMANDO AL 4959-0200 INTERNO 9325.

APRENDER SALUD
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EN MOVIMIENTO

PARA ENCONTRARSE Y COMPARTIR

PUNTOS DE ENCUENTRO
EN LOS BARRIOS

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

ENPARQUES Y PLAZAS

Son gratis, abiertas a toda la comunidad y no necesitan inscripcién previa.
Habra que acercarse directamente. jLleve a un amigo para no ir solo!

BELGRANO.

Caminantes: martes y jueves, 8hs.
Gimnasia: martesy 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: miércolesy
sabado, 9.30hs.

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

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

Yoga: sabados 10y 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 detras del
Instituto Pasteur.

CABALLITO.

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

BARRIO NORTE.

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

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

RECOLETA.

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

« Sabia que me haria bien

hacer algo de gimnasia, pero
siempre encontraba una
excusa. iEl grupo me ayudg!".
Marta, 72 afos.

ROSEDAL PALERMO.

Caminantes: Lunes y miércoles, 18hs.

Pto. de encuentro: al lado de la bolete-

ria de botes.

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

VILLA URQUIZA.

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

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

AVELLANEDA.

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

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

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

Vicente Lopez y Planes (Alberdiy Salta).

SAN ISIDRO.

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

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

CASEROS.

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

Pto. de encuentro: Plaza Nacional

(Av. San Martin y Alberdi, frente a la
locomotora).

“Me costo bastante ver que iba

llegando a los 70, asi que me
propuse bajar los kilos que

me sobrabany comencé a
moverme. Se mejoréd muchisimo
mi artritis reumatoidea”.
Norma, 70 anos.

RAMOS MEJIA.

Caminantes: martesy jueves, 9y 10hs.
Gimnasia: martesy jueves, 11hs.

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

SAN JUSTO.

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

Pto. de encuentro: Hospital Italiano
de San Justo, Saldn de Usos Mdiltiples.

BUSCANDO EN MI BARRIO

¢ COMO ENCUENTRO UNA

ACTIVIDAD PARA Mi?

¢ COMO HACER NUEVOS

AMIGOS AHORA QUE
ESTAMOS MAS GRANDES?

EL DESAFIO0. “Me sobra tiempo pero
no tengo addndeir”, “La soledad se
volvié un problemay 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

GUSTARIA REALIZAR?

¢ AQUIEN LE PUEDO PROPONER
QUE ME ACOMPANE?
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TALLERES

Si te enfermas... { Pensaste quién te va a acompanar?
Acompanar a un enfermo ahora tiene solucién.

GRATUITOS
PARA
ASOCIADOS
A.M.P.H.l.

M TAI-CHI Y CHI-KUNG
B TALLER DE MEMORIA
B COREO-POP

M STRETCHING Y
MOVILIDAD ARTICULAR

B MINDFULNESS

YOGA
W BAILATETODO

& TANGO
" TALLER DE CANTO
B COMEDIA MUSICAL

Aziscom

Acompanantes en Sanatorio y Domicilio prepago

Ja ﬂ’ : els X
J.;_F“ & 4 "3 I\ '%1?1 |
o -V A O

> ) /Al '\

r

Es mejor prevenir
Cuotas accesibles y nada mds

- Servicio de asistentes en internacion

+ Servicio de asistentes en domicilio

« Personal permanente o temporario

« Personal capacitado Ahofiafiliados al
HOSPITAL ITALIANO

Beneficio Especial
Ampliacion de Cobertura

Libertad 1173, 12 C
Cludad Auténoma de Buenos Aires
4813-7748 / 4811-4601 ' _ - . Mas Informacion e Inscripcion:
www.asiscom.comar o~ h ;Todavia no sos socio? 29812016 - 4983.8290

P info@amphi.org.ar - www.amphi.org.ar

Facebook: Asiscom Cuidadores . u
=Y /= Asociate hoy mismo. Pringles 387 C.A.B.A.




CIENCIA'Y VIDA COTIDIANA

AMAMANTAR, DAR LA TETA

L0 MEJOR PARA LA
MAMA Y EL BEBE

DADO QUE LA LECHE MATERNA ES EL ALIMENTO IDEAL PARA LOS BEBES, ELABORAMOS ESTA NOTA
BUSCANDO FOMENTAR SU PRACTICA. ADEMAS, LA DRA. DIANA RODRIGUEZ, DESTACA COMO TRABAJAN
PARA ESTIMULAR LA LACTANCIA MATERNA EN LOS BEBES QUE NACIERON ANTES.

eguramente el titulo de
S esta nota sea algo conocido

por casi todos los lectores.
Sin embargo, este importante hébito
-que la Organizacién Mundial de la
Salud recomienda como la alimenta-
cién exclusiva al menos durante los
primeros seis meses de vida- sigue
siendo un objetivo a lograr, ya que
estadisticas de diferentes organismos
anivel nacional e internacional asi lo
demuestran.

En el Hospital, enfermeros, médi-
cos, puericultoras, psic6logos de los
Servicios de Obstetricia, Neonatolo-
gia y Pediatria trabajan a diario junto
alas familias durante el embarazo y
después del nacimiento para fomen-
tar este habito. En esta nota compar-
timos el panorama mundial sobre el
tema, contenidos para descargar y la

Enla Guia paralamamay el bebé, elaborada por el Hospital, se destaca que: “La lactancia mater-
narequiere 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

Por el equipo editorial de eAprender Salud.

experiencia con las familias de bebés
prematuros.

Estadisticas 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 estan
de lograrse los objetivos planteados
por la Organizacién Mundial de la
Salud, que afirma que los bebés deben
recibir el pecho inmediatamente

periodo no es necesario ni conveniente que el bebé reciba otros alimentos.”

Descargue guia completa en formato PDF aqui o ingresando a los contenidos sobre embarazo en Mi

Portal/Aprender Salud desde www.hospitalitaliano.org.ar
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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. Alli, so-
bre mil encuestados en 2015, un 95%
respondi6 que la promocién de la lac-
tancia materna es un tema impor-
tante y que esta es una leche mas
saludable que la de formula.

Y, cuando se trata de la edad hasta

la cual consideran apropiado ama-
mantar, las respuestas se vuelven mas
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 12y 18 y 24%
entre los 18 y los 24 meses).

Fotografia: Lucas Riselli.

¢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.

APRENDER SALUD
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CIENCIA'Y VIDA COTIDIANA

FAMILIAS PREMATURAS Y LACTANCIA

EN EL SERVICIO DE NEONATOLOGIA, ADEMAS DE BRINDAR LA ATENCION A LOS BEBES RECIEN NACIDOS, UN
EQUIPOMULTIDISCIPLINARIOACOMPANA A SUS FAMILIASBUSCANDO FOMENTARELHABITO DEAMAMANTAR.
ENTREVISTAMOS A LA DRA. DIANA RODRIGUEZ, INTEGRANTE DEL EQUIPO DE SEGUIMIENTO DE PREMATUROS,
QUIEN EXPLICA LA IMPORTANCIA DE PROPICIAR ESTA PRACTICA Y COMO TRABAJAN PARAELLO.

¢Por qué es usual hablar de familias prematuras? ;Como
viven esta situacion?

Tal vez porque uno hace el foco en el bebé que nacié 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
unavida, no es “lo peor que podria haber pasado” sino una situa-
cién mas. Hay que evaluar qué recursos psicolégicos tiene cada
familia para poder sobrellevar una situacion de tal envergadura;
algunas ya los tienen, otras familias tienen que armarlos. Gene-
ralmente encontramos que algun integrante esta mejor prepa-
rado que otro y eso es conveniente tenerlo en cuenta.

Cada familia es un desafio, tanto para médicos, enfermeros
como psicologas. El seguimiento es un traje a medida, habra que
desarrollar estrategias para cada familia.

¢Por qué es tan importante fomentar la lactancia en los
bebés prematuros?

La leche humana es la alimentacién dptima para todos los re-
cién nacidos. Y sus mdltiples beneficios -para los bebés y sus
madres- han sido largamente probados. Es un medio Unico y
poderoso de comunicacion 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 sélo transfiere una proteccién contra infecciones y
alergias especificas, sino que también estimula el desarrollo del
propio sistema inmune del bebé.

¢Cuesta incorporar este habito? ;Por qué?

La lactancia es una construccion social y, por tanto, depende
del aprendizaje, de creencias, valores, normas y condicionantes
socioculturales. Y en caso de una “mama prematura” implica
un trabajo mayor: habra que estimular el pecho con la bomba
extractora de leche, obtenerlay 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
porgque sabemos que la calidad de la leche materna es mejor que
la de férmula.

¢Qué rol ocupa el lactario y como trabajan

alli con las mamas?

Es un area especial dentro de Neonatologia en la cual contamos
con bombas extractoras de leche y todo el equipo necesario para
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que las madres puedan propiciar este habito 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 mamas de bebés internados en la Unidad- explicando toda
la dindmica y la logistica que implica entrar al lactario para ex-
traerse leche. Ademas, este ejercicio en video nos sirve para me-
jorar nuestra practica 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, ahi surge
que cuesta mucho que las mamas no entren con el teléfono ce-
lular, que es algo que esta muy contaminado, jtiene 30% mas de
bacterias que uninodoro! Por eso estamos buscando estrategias
para solucionar esta situacion, alentar a que las mamas elijan
no utilizarlo en ese momento.

Bebés prematuros

PARA SABER MAS.

El libro "Bebés prematuros” publicado por
delhospital Ediciones es una completa guia
para padres, basada en la experiencia de los
Dres. Diana Rodriguez y José Ceriani Cernadas.
Siestdinteresado, puede conseguirlo en los
puntos de venta del Hospital y con un 20% de
descuento para socios del Plan de Salud.

N

_

Z

PLAN DE SALUD

N\

118 HOSPITAL ITALIANC

' de Buenos Aires

\\

LUB DE BENEFICI

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

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

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

Tempo
20 % de descuento- Av. Hipélito 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

HOTELERIA

Hosteria de Campo Santa Maria
Comercial Cuartel VIII Altamira, Mercedes,
Buenos Aires, tel: 02324-423234
www.hosteriasantamaria.com.ar

Antiguo Solar

10 % de descuento en alojamiento. Angel
Gallardo 360. S.C. de Bariloche, tel: 02944-
400337 www.antiguosolar.com

NM Apartments

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

Hotel Villa Huinid
10 % de descuento- Av. Bustillo Km 2,6. Barilo-
che tel: 02944-523523 www.villahuinid.com.ar

Hotel Boutique Villaggio

15 % de descuento- 25 de Mayo 1010,
Ciudad de Mendoza, tel: 02615245200/201
www.hotelvillaggio.com.ar

Apart Hotel Garden- All Suites

15 % de descuento- Av. Coldn 631-
Ciudad de Mendoza, tel: 0261-4290609
www.gardenhotelesmendoza.com

Resort Pueblo del Rio

15 % de descuento- Ruta Nacional N° 7- A 8 km.
Potrerillos, Mendoza, tel: 0261-4246745
www.pueblodelrio.com

_

Apart Hotel Nacoes

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

Posada La Escondida
Uritorco 74, Villa General Belgrano, Cdrdoba, tel:
(03546) 464124 www.laescondidavgb.com.ar

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

Complejo Le Tre Rondini

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

Aguas del Paraiso

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

GASTRONOMIA

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

Pastas Frescas Don Angelo.

Artesanales y productos para hipertensos. 35%
de descuento en todos los productos.

Tel: 15-4974-8508, 4585-3848.

Envio a domicilio sin cargo.

Geriatria Casa del Sol

Pringles 377/379, CABA tel: 4981-4574
/1544216628 www.casadeelsol.com.ar
Geriatrico Bello Horizonte

Constitucion 1822. San Miguel, tel: 4664-0220
geriatricobellohorizonte@yahoo.com.ar

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

Cie Vie (ropa para bebés)

tel: 15-6851-1506 www.clevie.com.ar
Amores Bellos

Trajes de Bafo Nifias

10% pago en efectivo - 4374-2474

Estudio V Photo & Video Desing
Maure 4109 4° C. Colegiales, CABA,
tel: (O11) 4553-5186 www.estudiov.net

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

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

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

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

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

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

Revolee la vieja chancleta

Calzado seguro para adultos. 10% de descuen-
to pagando en efectivo, mencionando la revista
Aprender Salud. Zapateria Foot Prints, Gascén
527, casi esquina Peron. Tel: 4866-0576.

¢QUIERE FORMAR PARTE DEL CLUB?

Acerque su producto o servicioala
comunidad del Hospital a través del
Club de Beneficios.

Para mas informacién envie un mail a:
avisos.as@hospitalitaliano.org.ar o llame
al 4959-0200 interno 5471.




PERSPECTIVAS

TAKEHIRO OHNO

SIMPLIGIDAD
UE HAGE BIEN

ENTREVISTAMOS AL PRESTIGIOSO COCINERO JAPONES QUIEN SE RADICO EN ARGENTINA Y COMBINA LA FILOSOFIA
ORIENTAL CON UN GRAN SENTIDO PRACTICO A LA HORA DE RESOLVER LOS DESAFIQS COTIDIANOS DE LA ALIMEN-
TACION PARA COMER RICO, SANO Y RAPIDO. UN RECORRIDO CONDIMENTADO POR HISTORIAS, RECETAS Y SECRETOS.

itttz
Por el equipo editorial de cAprender Salud. Fotografia: eAlejandro Lipszyc.

Decidimos convocar a Takehiro Ohno porque, en su cocina,

combina varias maximas 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 ¢) darle sabor gourmet a lo cotidiano. Al entrevistarlo nos
cautivé su singular propuesta para confrontar el desafio co-
tidiano de unir Sabor, Saber y Salud.

Ohno -como se lo conoce- es un cocinero japonés que retne
caracteristicas muy especiales: experto tanto en gastro-
nomia oriental como occidental, es ademis licenciado en
Nutricién y estd en la pantalla del canal El Gourmet desde
hace afios. Aunque no son sus titulos 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 desafios cotidianos a la hora de comer. Los
invitamos a compartir esta amena charla.

== Nos gustaria comenzar por las verduras, que en
nuestro pais siempre se vieron en un segundo plano,
¢qué sucede en Japén?

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
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no se podia comer animales. Asi que nuestra comida bésica de
todos los dias es a base de verduras y proteinas. Pero si es un
dia importante o especial, viene el pescado. Y carne comemos
solo hace cien afios, porque la trajo Occidente. Asi 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 queriamos preguntarte era so-
bre las diferencias respecto del valor cultural de la
comida, lo que implica sentarse a comer en la mesa,
anivel familiar...

Primero viene una filosofia y educacién en los japo-

neses donde gozar de la comida estd muy mal visto. Mostrar
riqueza no es digno de humildad Samurai. Quizas hizo mu-
cho, cociné gran cantidad pero esa parte hay que esconder.
Si muestra al pueblo, es muy mal visto.
Entonces, comer muchisima comida no esta bien visto so-
cialmente. Y, cuanto mds pobre, mis sencillo, es sinénimo
de arte, de belleza. Y eso creo que en Occidente no hay...
(risas) Esa es la gran diferencia, creo, con Japén.

m Cdomo 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
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"La organizacion 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 combinacion
cambia todo wok, uno los usa y se siente el aroma

de Asia’.

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

= Los tiempos ahora parecieran estar muy acelerados

en la sociedad, ; hoy se puede cocinar rapido y rico?

La gente come en menos de 15 minutos y vuelve a la
oficina corriendo. Pero el tema mds dificil es tener el tiem-
po para hacer las compras, me parece. La organizacién de
las compras es lo importante, mds que cocinar dirfa. 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
¢como 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 estd 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 econémico, guar-
dar en la heladera y después abrirla y pensar “;qué hago con
esto?” Eso es mucho mis ficil, me parece.
Mucha gente piensa en determinado plato pero ;y si no con-
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sigue algun ingrediente? Uno puede cocinar un wok de ver-
duras con cualquier verdura, todas suman sabor.

Ahora que lo mencionaste, ¢ hay algtin secreto para que el
wok salga bien?

Primero, la filosofia: para nosotros la verdura es medicina,
no sélo parallenar la panza. Entonces, un principio bésico es
no cocinar mucho, porque cuanto mds se cocina més se pier-
den los nutrientes. El segundo es usar el fuego al maximo
y salteando un minuto, que es suficiente. Y tercero, saber
que la coccién 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 coccién dentro del wok. Y si estd un
poquito duro, creo que es mejor, tiene mds textura.

La otra técnica que siempre digo es usar jengibre, ajo y ce-
bolla de verdeo, esta combinacién cambia todo wok, uno los
usay 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 ademds 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
fermentacion natural, la salsa de soja barata no tiene tiempo
de fermentacidn, es sal y colorante, esa es la gran diferencia.

| 5

Cuando hay tiempo de fermentacién surge el aminodcido
umani, que es el que va a otorgar el sabor. Cuanto mds afieja
-obviamente sale mas cara- pero es mejor.

== ¢(Seusaen menos cantidad también?

Tal cual, porque si es barata, aguada, uno tiene que po-
ner un montdén. Yo cada vez veo mds gente que come sushi
y lo bafia con salsa de soja: estd comiendo agua con sal, no
tiene nada de gusto. A nosotros nos ensefian de chicos que
la salsa de soja apenas (hace el ademan de echar un poquito)
no se tira un montén, 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, jponele Gan-
cia! Lo importante es el concepto, el mirin es un licor dulce,
¢cudles tengo en casa? Miro y uso lo que tengo.
Algo similar sucede con el sake, shay que usarlo si o si? No,
porque el concepto es que cualquier alcohol sirve para tierni-
zar la carne, para ablandar la proteina. Yo, por ejemplo, en mi
casa diariamente uso pisco rebajado con poco de agua, ron...

=== Acénoseusamucho la técnica de marinar lacarne...

Es 1til 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 dia anterior, después se lava y se
cocina con otro sabor. Es que la pera tiene un componente
que ablanda la proteina.

4

= Otrotemaimportante es el pescado. ; Qué le podemos
decir ala comunidad para favorecer su consumo?

Yo diria que la gente enfoque en el circuito del pes-

cado fresco. En el caso de la merluza argentina, el pescado
mads conocido, yo fui al mercado central y es cierto que llega
fresca pero estd condicionada por el clima: si en Mar del Pla-
ta hay mal tiempo, los barcos no salen del puerto a pescar.
Entonces, hay algunos dias que no llega pescado fresco y las
pescaderias venden merluza de uno o dos dias. Ahi 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 dia es riquisimo, asi que hay
que ser inteligente. ;Hoy es lindo dia aca? Seguro en Mar del
Plata también, entonces va a entrar merluza fresca mafiana
y puedo comprar.

== Estar atento al clima, que buen consejo...

Y si llueve dos dias seguidos, no vayan a comprar pes-
cado, hay que aprenderlo. Las vacas siempre estin pero el
pescado no, el barco no sale (risas). Ademads, la merluza tiene
una coccién muy ripida, en sartén, con tapa, estd lista en
cuatro minutos ;Es increible! Ponés en la sartén con verdu-
ras cortaditas, cocinds y ya esta!

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

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

== Conrespectoal sabor, ;como se lo puede condimentar?
Yo siempre uso vinagre y ajo, nada mas, es una combi-
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PERSPECTIVAS

La merluza llega fresca pero esta
condicionada por el clima. Si llueve dos dias
seqguidos, no vayan a comprar pescado. Las
vacas siempre estan pero el pescado no, el
barco no sale del puerto.”

nacién barbara. 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 riquisimos y otros muy malos, jcuil receta
vino? Porque la buena combinacién es riquisima, pero la

mala es horrible, muy fuerte, mata la comida (risas). La com-
binacién entre 4cido, salado y dulce es muy sutil, hay que
cuidarla y aprenderla.

B Tenés algunareceta sencilla para un buen agridulce?

Primero combinar ajo, jengibre y cebolla de verdeo y

después cortar verduras (morrén verde y rojo, zuccini,
cualquiera) en dados grandes, de dos centimetros, salteados
con carne. A eso yo le agrego un agridulce que preparo apar-

te mezclando salsa de soja con azicar y fécula de maiz, para !

hacer espeso.

= Hay una anécdota de como elegiste la receta que
preparaste el dia del casting en el canal Gourmet,
nos gustaria que la compartas porque nos llamaé la
atencion lo que preparaste...
Ese casting para mi era la nica oportunidad de mi
vida, eran 15 minutos que me podian cambiar la vida, mi
vida: eran mucho mas que quince minutos.
Pensé en cémo diferenciarme de los otros cocineros, y en
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lugar de preparar un plato lindisimo, especial, dije, “voy a
hacer algo cotidiano” y elegi algo que siempre comi en mi
infancia, arroz del dia anterior con cebolla y ketchup, ingre-
dientes que tenia siempre en la heladera.

Acid puede parecer algo ordinario pero, para nosotros, el sabor
del ketchup era algo novedoso, jera Occidente, no era salsa de
soja! Tenia un gran valor para mi, era el arroz que me hacia mi
mamid el sibado al mediodia, cuando volvia de la escuela.
Tuve la suerte de ser elegido y; a partir de alli, comencé mi
carrera en television. Y el primer programa hice esa misma
receta. La comida estd rodeada de historias, sentimientos y
eso siempre lo valoro mucho, mas 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 tradicion
japonesa.

El cuchillo para nosotros, en Japdn, tiene el mismo
sentido que la espada para el Samurai. Uno pone su espi-
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 €, es un sentimiento
muy especial.

Cuando era lavacopas, mi maestro me regal6 el suyo para
que tenga futuro de cocinero, eso fue muy importante para
mi, fue un aliento maximo para seguir mi carrera, que es
muy complicada. Eso siempre me dio fuerza y dnimo para
no bajar los brazos, yo los tengo en mi casay 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 mds trabajo. Y si se pa- |
tina, es peligroso. Para afilarlo yo recomiendo unas piedras
como cruzadas que lo afilan rapido y bien, la piedra larga tie-
ne una técnica dificil, yo estudié un afio 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.

m Hay que tener muchos en casa? ¢{Cuantos hacen
falta?

Yo tengo uno solo familiar, con eso basta, no se nece-

sita tener mucho.

m Ylosnuevos que son de ceramica? ;Qué opinas?

Yo no soy tan amigo de esos cuchillos, dicen que no
se necesitan afilar pero si hacen falta y se afilan con
chaira de diamante, que cuestan muy caro. Y enseguida se !

cachan, s¢ rompen.
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B Qué pasa con las ollas, las sartenes? ¢{Cual es el
equipo basico?

Yo tengo cosas en mi casa que no pueden faltar, una

olla alta de 20 centimetros de didmetro es 1til 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 teflén de buena calidad de 30 centimetros,
también con tapa de vidrio. Siempre uso estas en casay en
mis programas, yo nunca uso horno. Es para poder cocinar
rapido, en nueve minutos. Yo no necesito mds.

=== Por ultimo, {cocinas 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 mi me encanta comer (risas). Y porque
quiero comer rico, cocino yo.

EN VIDEO. ;ESCANEA EL CODIGO QR PARA ACCEDER A MAS CONTENIDOS!
BACKSTAGE Y MAS PREGUNTAS DE LA ENTREVISTA QUE LE REALIZAMOS r
EN EL RESTAURANTE TEA CONNECTION LACROZE, JUNTO CON LAS FOTOS

QUE ILUSTRAN LA NOTA.
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EDIFICIO DE PROCEDIMIENTOS
Y PLAN DE SALUD

SUMARAN 16 MIL M2 EN LA SEDE CENTRAL, SOBRE LA CALLE PERON. PARA ELLO SE CONSTRUIRA UN NUEVO
EDIFICIO Y SE AMPLIARA OTRO, CONECTANDO AMBOS A TRAVES DE PUENTES.

la necesidad de ampliar la capacidad fisica, gene-

rando nuevos sectores con mayor superficie e in-
tegrandolos al edificio central. Con esta obra se prevé la
creacion de un espacio integral donde confluyan diversos
servicios, logrando asi una mayor funcionalidad acorde a
las necesidades de demanda actual. Estas nuevas cons-
trucciones forman parte de un proyecto que se realizara
en los préximos afos.

A raiz del constante crecimiento del Hospital, surge

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

El nuevo edificio de Procedimientos. Contara con seis
pisos y tres subsuelos. Permitird ampliar las superficies
destinadas a Consultorios y Cirugia Ambulatoria, y esta-
blecer unidades funcionales, haciendo posible la adecua-
cion del medio fisico a la creciente demanda.

En la Planta baja se ampliara al doble de su superficie ac-
tual el espacio destinado a Quiréfanos de Cirugia Ambu-
latoria (UCA). Los Niveles 1y 2 materializaran las nuevas
Salas de Procedimientos dedicadas a Gineco —Fertilidad /
Urologia, Cirugia General y Gastroenterologia. En el Nivel
3 se reubicara el Servicio de Hemoterapia, ampliando su
superficie actual. Y en los Niveles 4 y 5 se conformara la
Internacién destinada a Terapia Intermedia.

Ampliacion del edificio de Plan de Salud. Ubicado en
la calle Perdn 4272, actualmente cuenta con 2 niveles de
consultorios en funcionamiento y se incorporaran 4 pisos
nuevos destinados en su mayoria a la atencién a pacien-
tes: servicio y consultorios de Otorrinolaringologia y Of-
talmologia, consultorios de Reumatologia, Pre-Quirurgico,
Vacunatorio y Gastroenterologia. Ademas, habra espacios
nuevos para la éptica y farmacia. Mientras que en la plan-
ta baja alojaran las oficinas de Admisidn de pacientes.

Esta obra ya avanzd en la etapa de demolicién de la planta
baja y fundaciones de la nueva construccion. Este edificio
continuara abierto al publico durante esta etapa.

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 atencion.
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HIBA TV inaugura su primer estudio de filmacidn, que le permitira realizar diferentes producciones.

HIBA TV RENUEVA SU IMAGEN

NOVEDADES INSTITUCIONALES

EL CANAL DEL HOSPITAL ITALIANO CUMPLIO 6 ANOS

NACIO EN ABRIL DE 2011 COMO UNA NUEVA HERRAMIENTA DE COMUNICACION PARA LA COMUNIDAD. HOY, ADEMAS, CUENTA CON
UNA SENAL EXCLUSIVA PARA NINOS, MAS DE 120 PANELES DISTRIBUIDOS EN EL HOSPITAL Y UN CANAL DE YOU TUBE. ESTE ANO
INAUGURA UN NUEVO ESTUDIO DE FILMACION.

ara festejar estos 6 afios de
P crecimiento, HIBA TV renue-

va su imagen haciendo foco
en las practicas cotidianas que
nos ayudan a mantenernos sanos,
activos, en compaiiia, en movi-
miento. Su programacion esta
organizada en siete categorias:
juegos, alimentacidn, actividad
fisica, 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.

¢ Cuando se trata de mensajes de

¢ educacion para la salud, los con-
¢ tenidos se gestan en el marco del
: Comite de Educacion al paciente
iy sufamilia. En este Comite

* estan representados sectores

: transversales del nivel asisten-
cial, especialistas en educacion y
comunicacion, e investigadores,

. entre otros.

Por su parte, BAMBINI, el canal

¢ infantil del Hospital Italiano,

¢ cumple tres afios dedicandose

¢ ala produccidn de contenidos

: dirigidos a nifios y a sus familias,
¢ considerando a los niflos como

agentes de cambio, transmision
¢y conocimiento. Su programa-

i cion se transmite en las salas de
: espera de Pediatria.

En un futuro cercano, ambas

: sefales asumiran el desafio de ge-

nerar programacion con formato

. televisivo para las pantallas que
. se ubicaran en las habitaciones de

internacién del Hospital, que sera
intercalada con los contenidos de
la Television Digital Abierta.

APRENDER SALUD
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NOVEDADES INSTITUCIONALES

PROMOVIDAS POR EL DEPTQ. DE EXTENSION DEL INSTITUTO UNIVERSITARIO

AGENDA: ACTIVIDADES ABIERTAS A TODA LA COMUNIDAD

TALLER MENSUAL DE PREVENCION
DE CAIiDAS. ;:COMO VIVIR DE FORMA
ACTIVAY SEGURA?

El primer lunes de mes a las 14 hs.
Saldn de Actos, Potosi 4058, subsuelo.
Contacto:
mariae.moresco@hospitalitaliano.org.ar
4959-0200 internos 4171/ 4172

LAS BEBIDAS ENERGIZANTES EN LOS
ADOLESCENTES.

7/6,17hs. Salén del Consejo,

Perdn 4190, 1° Piso.

Contacto:

charlas.comunitariasmf
@hospitalitaliano.org.ar

SER MAMA: LOS DIFERENTES CAMINOS.
13/6, 10hs. Saldn del Consejo,

Perén 4190, 1° Piso.

Contacto:

San Justo: 4959-0200 Int. 3204
Central: 4958-4546
HIPOTIROIDISMO.

14/6,17.30hs. Saldn del Consejo,

Perén 4190, 1° Piso

Contacto:

charlas.comunitariasmf
@hospitalitaliano.org.ar

iSOY ADOLESCENTE! ;COMO HAGO CON
MIDIABETES?

15/6, 13hs. Aula de Neurologia,

Centro del Nifio, Potosi 4135.
Contacto:
patricia.duette@hospitalitaliano.org.ar
SER MAMA A CUALQUIER EDAD.
22/6,12hs. Salén de Conferencias,

Av. Pte. Perén 2231, San Justo.
Contacto San Justo:

4959-0200 Int. 3204

Central: 4958-4546.

LiMITES EN NINOS PEQUENOS
(HASTA 5 ANOS)..

27/6,18hs. Aula de Pediatria,

Potosi 4058.

Inscripcidn:
maria.bellomo@hospitalitaliano.org.ar
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: TALLER DE EDUCACION EN DIABETES.
: Tipo1:1-28/6.

: Tipo1:29/6

i 12hs, en Aula del Servicio de Endocrinologia, :
: Metabolismo y Medicina Nuclear.
¢ Perdn 4190, nivel 0.

: : CAIDAS EN EL ADULTO.

¢ 29/6,18hs Salon de Conferencias,
¥ JUNIO :

: Contacto:

: charlas.comunitariasmf

: @hospitalitaliano.org.ar

{JuLio §

: SEXUALIDAD Y ADOLESCENCIA..
: 5/7,17.30hs. Salon del Consejo,

: Perdn 4190, 1° Piso.

: Contacto:

¢ charlas.comunitariasmf
@hospitalitaliano.org.ar

Av. Pte. Perdn 2231, San Justo.

: INCONTINENCIA DE ORINA

. YPROLAPSO GENITAL.

: 11/7,10hs. Salon del Consejo,

: Perdn 4190, 1° Piso.

: Contacto:

San Justo: 4959-0200 Int. 3204
: Central: 4958-4546.

: DIABETES.

: 12/7,17.30hs. Salon del Consejo,
¢ Perdn 4190, 1° Piso.

. Contacto:

¢ charlas.comunitariasmf

¢ @hospitalitaliano.org.ar

: TALLER DE EDUCACION EN DIABETES.
: Tipo1:26/7.

: Tipo 2:27/7

: 12hs, en Aula del Servicio de Endocrinologia,
¢ Metabolismo y Medicina Nuclear.

: Perdn 4190, nivel 0.

TRASTORNOS DE LA MEMORIA.
: 27/7,18hs Saldn de Conferencias,

¢ Av.Pte. Per6n 2231, San Justo.

: Contacto:

¢ charlas.comunitariasmf

i @hospitalitaliano.org.ar

EAGOSTO

: INFECCIONES DE TRANSMISION
: SEXUAL.

: 8/8,10hs. Saldn del Consejo,
.................................................... | Percn 4190, 1" Piso

. Contacto:

San Justo: 4959-0200 Int. 3204

: Central: 4958-4546.

. ARTROSIS.

: 9/8,17.30hs. Saldn del Consejo,

¢ Perdn 41901° Piso. .

Contacto:
charlas.comunitariasmf

: @hospitalitaliano.org.ar

LiMITES EN NINOS EN EDAD ESCOLAR.
. 15/8,18hs. Aula de Pediatria,

: Potosi 4058.

¢ Inscripcion:

¢ maria.bellomo@hospitalitaliano.org.ar
. TALLER PARA PADRES Y NINOS CON
: DIABETES.

+ 17/8,13hs. Aula de Neurologia,

¢ Centro del Nifio, Potosi 4135,

: Contacto:
patricia.duette@hospitalitaliano.org.ar

: TALLER DE EDUCACION EN DIABETES.
: Tipo1:30/8.

¢ Tipo 2: 31/8.

: 12hs, en Aula del Servicio de Endocrinologia,
Metabolismo y Medicina Nuclear.

: Perén 4190, nivel 0.

: REDES SOCIALES Y ADOLESCENCIA.

¢ 31/8,18hs. Salén de Conferencias,

¢ Av. Pte. Perén 2231, San Justo.

: Contacto:

: charlas.comunitariasmf
@hospitalitaliano.org.ar

ALGUNOS EVENTOS PUEDEN
SUFRIR MODIFICACIONES.
Le rogamos confirme estos datos a los
correos o teléfonos correspondientes.

Deptos. de 1y 2 ambientes - Apart Hotel - 011.4862.2308 - info@lecerapart.com -

Fara relajarse y
disfrutar en familia!!
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CIENCIA'Y VIDA COTIDIANA

INFORME ESPECIAL

IR A LA PLALZA,
MUCHO MAS QUE

JUGAR

¢POR QUE ES IMPORTANTE LLEVAR A LOS NINOS A JUGAR A LUGARES ABIERTOS? ;COMO INFLUYE EN SU
DESARROLLO FiSICO Y SOCIAL? ;COMO ESTIMULAR Y SOSTENER ESTA VIEJA COSTUMBRE? LA PALABRA
DE LOS PROFESIONALES Y LA OPINION DE LA COMUNIDAD.

Por el equipo editorial de eAprender Salud. Supervision: ‘Dr. eAlfredo Eymann, Dpto. ‘De Pediatria.

xplorar, tocar, correr, re-
E solver problemas, sortear
obstiaculos, compartir con
pares... En una palabra, jugar: “Es
la primera ocupacién humana, en los
nifos. Y nuestro trabajo es ayudar a
sentar las bases donde se va a montar
después el aprendizaje, la educacién 'y
formacién académica” comien-
za sefalando la Lic. Maria
Olga Segovia, Terapeuta
Ocupacional del Servi-
cio de Rehabilitacién
Pediitrica, a quien
entrevistamos,
motivados por
revalorizar esta
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costumbre. Pero ;c6mo se relacionan
las actividades al aire libre con el desa-
rrollo de estas habilidades?

Jugar en un lugar abierto permite
adquirir destrezas y habilidades
especificas. Es dificil 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 nifos desarrollen una cantidad
de funciones que son utiles para toda
lavida. Y, si esta sencilla costumbre no
se ejercita lo suficiente, se podria ma-
nifestar como dificultad en la escritura
durante la edad escolar.

Caminar sobre los diferentes terrenos
de una plaza (pasto, tierra, piedras,

etc.), poder correr, sortear obstaculos,
trepar, desarrollard la llamada motri-
cidad gruesa: saltar en dos pies, en
uno solo, alternarse. “Otras funciones
que se adquieren son la integracién
bilateral y el planeamiento motor
(calcular para agacharse, por ejemplo,
para pasar por un tunel o saber como
montar una bicicleta).

La integracién de los diferentes esti-
mulos sensoriales y el manejo mayor
del ambiente, de los espacios, serd
diferente a moverse dentro de una
habitacién”, detalla.

¢Qué hace el nifio durante el

dia? Las rutinas. “Son importantes
para su organizacion: tener horarios
preestablecidos para comer, bafarse,
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”,
sefala la Lic. Segovia.

Jugar también influye en
el suenoy en el apetito, el
nino que juega va a estar
mas cansado a la noche,
y tendra mas hambre.

El desafio serd incorporar la costum-
bre de salir un rato todos los dias,
yaseaalaplazaoadarlavueltaala
manzana, paseando por los hall de los
edificios, subiendo y bajando esca-
lones o rampas, acompafiando a los
papis a hacer los mandados, etc.

Las barreras: la falta de tiempo,
la inseguridad, las tecnologias.
Hoy los padres suelen trabajar muchas
horas, estd 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”.

“Una pregunta que siempre hacemos
alos padres es: ;como estd compuesta
la familia? ;Hay abuelos, tios, 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 tios, madrina o
padrino, algiin amigo o primo mayor
puede ser una muy buena opcidn.

Y los dispositivos digitales (teléfo-
no, tablet, television, 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 conlos hijos, una oportu-
nidad de compartir. Tirarse juntos

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

® N

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

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

“Para una escritura exitosa, los nifios
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 deberia ser
algo opcional, es parte del desarrollo
sano del chico y es a largo plazo, no
se verdn los resultados hasta después
de un tiempo. Pero no da lo mismo
hacerlo que no”, concluye.

- JUGAR EN LA PLAZA:
LA COMUNIDAD OPINA

COMPARTIMOS EL TESTIMONIO DE UNA MADRE, UNA ABUELA
Y UNA EXPERIMENTADA DOCENTE.

@® “Lallevo alaplaza, aella 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,
mama de Sofia, de 6 afios.

@ “iLos 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.” Maria, abuela.

@ 'Todos los chicos aprenden, pero si lo
aprenden jugando, mejor. Al entrar al jar-

din se nota quienes no tienen entrenado
su esquema corporal, la escuela refleja
todo lo que se no se aprendid en los afios
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
limites, respetar los margenes o poder
agarrar un lapiz, 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
afios.” Liliana, ex directora de escuela
y con mas de 20 aiios de experiencia.
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EL JUEGO LIBRE, LA INFANCIA
POR DEFINICION

Por la ‘Dra. Mercedes Bellomo, Dpto. de Pediatria.

El tiempo para el juego libre, no reglado, es una funcién muy ac-
tiva para los chicos en cualquier edad. Y en la voragine de hoy,
donde se los llena de actividades (doble escolaridad, clases de
fatbol, patin, 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
mama, al pap4, etc.), incluso ensefia a aburrirse, permite encon-
trar nuevos desafios

Es que, para iniciar el juego, tiene que haber un aburrimiento,
nace del "no sé que hacer"y, a partir de ahi, se estimula la crea-
tividad. Y, aunque siempre es mas sencillo darles la tablet, el ce-
lular, esa no debiera ser nuestra Unica respuesta como padres,
como abuelos, como tios, ya que estos dispositivos son grandes
estimuladores, los dejaran con una carga emocional que luego
hay que procesar, “tramitar”.

Es un desafio, implica poner el cuerpo, pensar alternativas que
motiven el comienzo del juego e, incluso, sostener ese aburri-
miento de los chicos. ;Lo ponemos en practica?

La plaza ofrece una
multiplicidad de recursos
para que los chicos
aprendan a manejar

su cuerpo.

UN ESPACIO PARA COMPARTIR

TALLERES DE CRIANZA PARA PADRES,
MADRES Y CUIDADORES

Es un proyecto que comenz6 el afio pasado y busca reunir a
padres que estan en la misma situacidn, con hijos en edades
similares que compartan sus inquietudes, sus desafios.
“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 esta supeditado a lo que suceda en ese momento.
Y, ademas, porgque no existe una receta, hay diferentes modos de
criar y eso esta relacionado con lo que cada familia puede cons-
truir, con su intimidad, su rutina diaria y contexto”.

¢Como 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 esta llevado a situaciones, para que
seaconcretoy que cada uno se lleve herramientas para poner en
practica. Se trabaja en tres grupos segtn las edades: hasta tres
afos, edad escolar y adolescentes”. Para inscribirse o saber
mas, escribir a maria.bellomo@hospitalitaliano.org.ar



ECOS DEL HOSPITAL

EN SAN PANTALEON

UNAPLAZA SOLIDARIA PARA LOS CHICOS

GRACIAS ALADONACION DE TAPITAS PLASTICAS, EL TRABAJO DE LACOMUNIDAD Y EL APOYO DEL HOSPITAL,

I ]

tario y Felicitas Herrera, Jefa del Dpto. De Responsa-

bilidad Social del Hospital, compartieron la experien-
cia de haber participado del proyecto solidario que culminé
con la construccién de una plaza en San Pantaleén.

N anci Giraudo, directora ejecutiva del Centro comuni-

¢QUE HACEN UNOS MEDICOS HACIENDO UNA PLACITA?

“La idea surgi6 hace dos afios, en el marco de la semana de
los Derechos del Nifio. Alli trabajamos el derecho a jugar en
un ambiente saludable, seguro y lindo. Ademads, los maestros
de la zona nos plantearon una necesidad: los chicos no po-
dian jugar, lo hacian golpeindose, sin conocer el limite del
otro. De ese trabajo surgié una jornada de juegos: equipo de
salud, docentes y chicos jugamos al quemado, al eldstico y
otros juegos de nuestra nifiez.”

ESTAMOS DICIENDOLES QUE JUEGUEN... ;DONDE?

“Asi comenzamos a sonar jQue lindo seria tener una plaza
en el predio del centro de salud! Felicitas Herrera nos conté
que conocia a alguien que realizaba juegos de plaza reciclan-
do tapitas plésticas y empezé todo. El Dpto. de Comunica-
cién Institucional generd una gran campafa de recoleccién
y, fue tanto el entusiasmo, que se reunieron muy rapido.”

EL CENTRO COMUNITARIO SUMG UNA PLAZA CON JUEGOS PARA LOS CHICOS DEL BAJO BOULOGNE.

Fotografia: Margarita Ezcurra.

“Participaron muchos sectores del Hospital.
Nuestro objetivo fue generar el mayor valor
social posible con la campaiia, buscando
integrar las comunidades a través de la par-
ticipacidny la cooperacidn. Esto culmind con
la eleccion del nombre de la plaza. Se llama
Plaza de las Sonrisas”. Felicitas Herrera.

LAPLAZAES 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 ademds estd demostrado: los nifios que
juegan -cuando son grandes- tienen mayor capacidad para
desenvolverse en la vida, elaborar conflictos, responder ante
la frustracién, establecer limites, trabajar en equipo. Es un
entrenamiento para la vida”, concluye la Dra. Giraudo.

PARA COLABORAR CON SAN PANTALEON.

Este Centro brinda asistencia de salud gratuita para 6 mil personas de bajos recursos (un 60%, nifios menores de 14 afios). Ademas del
trabajo diario de médicos, enfermeros y profesionales, cuenta con un Programa de Voluntarios y recibe aportes de donantes ocasiona-
les 0 mensuales. Para conocer mas ingresa a www.sanpantaleon.org.ar o llama al 4959-0381 6 4959-0200 interno 5288.

42 JUNIO 2017

i  Seguridad y tranquilidad
' al alcance de su mano

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

Automdticamente...
o Sin trasladarse...
/

A Sin recordar niimeros telefénicos...
= - ®"
—— S/
—_—

0810-122-2836 ATEMPO

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

Ciudadania Italiana en el

Club Italiano

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

. - I I

o Pedido de partidas a Italia.

o Pedido de partidas Argentinas.

o Busqueda de informacion
para conseguir documentacion.

o Legalizaciones.

o Traducciones efectuadas por
traductora priblica malriculada.

o Sentencia de divorcio.

o Rectificaciones / Informacion Sumaria.

o Armado de carpetas consulares.

Atencion personalizada: lunes, miércoles y viernes de 18 a 20 hs.
Cel.: 15 4156-8176 - Cel.: 15 6163-7812
E-mail: asocitaliana@speedy.com.ar - E-mail: dantefontanaasoc@hotmail.com
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D ES P U ES D E U N l \ (pan fresco o masa de cualquier tipo, fideos de fabrica
de pastas) fermentan dentro del cuerpo produciendo
gases en el interior del intestino, lo que impide la
D ES C U M P U ST U R A ? i’ e
1 %‘ "ﬁ’ A

TIENEN FAMA DE LIVIANOS PERO NO LO SON:
ALIMENTOS QUE DEBEMOS EVITAR.

Cuando empieza el hambre, comienza el lio. Una vez que los

sintomas de la diarrea disminuyen y regresa el hambre,
hay grupos de alimentos que se deben evitar para
una pronta recuperacion. Aqui los listamos.

% 2. LAFIBRA INSOLUBLE,
ya que la celulosa es muy dificil de digerir para el
organismo. Esta presente en las cascaras de las
frutas, verduras y cereales (integrales), semillas
y tallos u hojas, principalmente.

1. ALGUNOS ALMIDONES
(papa, batata, mandioca) y LA LEVADURA -?ﬁ\‘\

3.L0S LACTEOS. o

ESCRIBIMOS ESTANOTA POR LA ENORME CONFUSION QUE REINA ACERCA DE LOS ALIMENTOS QUE TIENEN
FAMA DE LIVIANOS PERONOLO SON Y PUEDEN DIFICULTAR LARECUPERACION ANTE UNA DIARREA AGUDA.
UNA SENCILLA GUIA PARA APRENDER Y COMPARTIR.

Por el equipo editorial de eAprender Salud. Supervision: Servicio de eAlimentacion.

cién relativamente frecuente a cualquier edad, que

se origina por diferentes motivos. Y, llegado el caso
de padecerla, casi seguro escucharemos de un familiar
0 amigo el consejo de cuidarnos por unos dias junto ala
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
confusién sobre este concepto.

U na descompostura, una diarrea aguda, es una situa-

Frutas, yogur, pan integral, gaseosas light, ;livianos
o pesados para la panza? A un amigo le dijeron que coma
papa, otro escuché que empiece con un sindwich de pan
integral con quesito liviano y una manzana... ;Por qué no
hay que comer estos alimentos? ;Cuil es el ment adecuado
para favorecer la recuperacién?

* Habra que probar, de a uno por vezy
en pequenas porciones, alimentos
sencillos de digerir y que no fermenten.
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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 lacteos,
habra que sacarlos de la dieta.

4.LAS GASEOSAS
se desaconsejan, por mas que
sean “light"(no son livianas en
esta etapa). Tampoco habra que
beber mate ni café.

o 5.Y nada que esté
k NS VERDE 0 SEMI MADURO,
b ya que serd muy dificil de digerir
para el organismo.
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LOS PASOS PARA UNA MEJOR RECUPERACION

jetivo principal es que se rehidrate el organismo con

liquidos que se perdieron. Lo mejor es el agua, el té de
limén o las bebidas isoténicas (Gatorade, Powerade), tam-
bién un caldo colado de verduras. Habra que beber a cucha-
radas o pequeiios sorbos. Y, en caso de no lograr interrumpir
la diarrea, se recomienda la crema de bismuto o las pastillas
de carbén, que actian para impedir la deshidratacién.

I uego de los alborotos de una descompostura, el ob-

; QUE SE RECOMIENDA COMER?

La sal, el sodio, es importante para esta etapa y contri-
buye a la mejoria. En este sentido, los hipertensos son un
parrafo aparte, ya que deberan conocer qué medicamen-
tos utilizan para -quizés- suspenderlos transitoriamente y
asi evitar una bajada de presién. Esto lo deben hablar con
su médico de confianza.

Tras una diarrea, las enzimas digestivas estan presentes en menor cantidad dentro del intestino. Si uno ingiere un alimento “cerra-
do", dificil de digerir, estas no podran asimilarlo, impidiendo la recuperacidn. Por eso hay que facilitarle el trabajo al estémago con

alimentos bien cocidos, porosos. Aqui una lista de lo que se puede ir incorporando.

® 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 angel.

® Arroz hervido pasado, desflorado. Hay que comer el arroz comuin, el que se pasa,
no del otro, el parbolizado, que al ser mas duro es dificil de digerir en esta etapa.

e Conrespecto a las frutas, después de uno o dos dias, banana madura, bien
masticada o pisada. También manzana rallada, sin cascara o cocida (al horno,
en compota).

o Loslacteos mas duros, para el final. Para reincorporarlos, comenzar por los

secos, los duros, como el queso reggianito rallado, que ademas tienen caseinay

calcio, que hacen bien. Un arroz pasado con queso rallado es una buena opcidn.

¢EL DULCE DE MEMBRILLO?
Tiene una condicidn especial porque

posee alta cantidad de pectina, una

: sustancia que “tranquiliza” al intestino,
i armando una especie de escudo o capa

eléctrica que aleja las bacterias alejando
lairritacion. Todos tenemos una flora
interna de bacterias en el intestino que
estd afectada luego de una diarrea y hay
que evitar provocar. EL membrillo (en es-
pecial la jalea, que no tiene pulpa) es una
buena opcidn para el segundo dia, cuando

: yaseincorporaron solidos.

ANTE VOMITOS, UNA ESTRATEGIA DISTINTA.

La principal diferencia es que no se pueden tolerar alimen-
tos o liquidos por boca las primeras horas después de vomi-
tar. Habrd que esperar, incluso muchas veces serd necesario
tomar algiin remedio que ayude a interrumpir los vémitos.

Luego se podri intentar con liquidos de a pequefios sorbos,
probando la tolerancia del organismo y; si esto evoluciona
de forma favorable, se podran seguir los mismos pasos
mencionados en esta nota.

i TE PARECIO UTIL?

Comparti esta nota a tus allegados desde tu celular.
Escaned el cddigo para acceder.

ClkC)

46 JUNIO 2017

DEPARTAMENTOS EQUIPADOS PARA ALQUILER TEMPORARIO

M

Bé 2

ites for rent

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

CONSULTAS Y RESERVAS:

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

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

Descuentos especiales a socios del plan de salud

- Anafe y Horno eléctrico.

- Heladera con freezer.

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

- Aire acondicionado frio / calor con control individual.

- TV por cable.

- Led de 32"

- Telefoneo (llamadas locales gratuitas).

- Bafio completo.

- Servicio de mucama semanal (Diario: opcional).

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

- Atencion Personalizada.

Ed Myapartsuites

Ahglia también.
en sobregites !

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

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




NUEVAS RESPUESTAS

;COMO RECONOCERLO Y EVITAR SU INGESTA?

PLASTICOS, BISFENOL A
Y ALIMENTOS,
UNA COMBINACION NO
RECOMENDABLE

A MEDIDA QUE AVANZAN LOS ESTUDIOS Y NORMATIVAS QUE RESTRINGEN LA PRESENCIA DE ESTE
COMPONENTE EN LOS ENVASES PLASTICOS, ENCONTRAMOS PRUDENTE TOMAR ALGUNOS HABITOS
PREVENTIVOS, ESPECIALMENTE EN NINOS Y EMBARAZADAS.

Por el equipo editorial de cAprender Salud. Supervision: eArea de Epidemiologia, Programa de Investigacion en Salud e Ambiental.

stamos rodeados de plésticos,
E este material estd presente en

la gran mayoria 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 estan elaborados con los mis-
mos componentes, por €so queremos
advertir a la comunidad sobre uno en
especial: el bisfenol A.

“El bisfenol oA (también conocido por
su sigla ‘BPeA) es un compuesto or-
gdnico que se utiliza como aditivo en
la elaboracion de muchos productos
industriales, entre ellos los pldsticos.
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 Area de Epidemiologia, que
viene investigando el tema desde el
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2009. Ante esta noticia, que puede
generar inquietud, ;c6mo 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 estdn contenidos
en recipientes plasticos. Al guardar
comida en ellos, el BPA “pasa”, ingre-
sando al organismo. Esta situacién se
acentuda cuando se calienta el alimen-
to en estos recipientes o se los expone
a altas temperaturas.

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

Alimentos y Tecnologia Médica) pro-
hibié las mamaderas con bisfenol A.

Elfoco enbebés, embarazadasy
nifnos. Si bien el BPA es una sus-
tancia que el cuerpo no necesita en
ningin momento de la vida, se busca
especialmente advertir a los grupos
mas vulnerables a sus efectos, ya que
estas etapas son fundamentales para
el crecimiento hormonal.

El desafio de comprobar sus
efectos. ‘§i bien la presencia de
BPeA estaria asociada a alternacio-
nes bormonales, esto es muy dificil de
constatar cientificamente ya que, de
manifestarse problemas, sucederian
muchos afios después. (ada persona
estd expuesta a muchos factores am-
bientales, lo que dificulta demostrar
esa relacion causa-efecto”, concluyen.
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DOS CONCEPTOS CLAVE HAY QUE EVITAR
PARA EVITAR EL BISFENOL A /\

HAY NUMEROSAS ACCIONES QUE PUEDEN : 3 : : 6 : ::

REDUCIR EL CONTACTO CON ESTA SUSTANCIA.
LAS REUNIMOS EN DOS CONCEPTOS SENCILLOS

DE RECORDAR Y TRANSMITIR. PVC PS OTROS
= Evitar exponer al calor recipientes plasticos que con- 4
tengan alimentos. Al calentar comida al microondas, pre- ATENCION
ferir otros materiales como vidrio o loza en lugar tuppers, .
bandejas descartables, vasos pldsticos, etc. Y evitar exponer al A LOS MARCADOS CON EL NUMERO UNO SE
DEBEN UTILIZAR SOLAMENTE UNA VEZ.

calor del sol recipientes plasticos que contengan alimentos o Li-
quidos (botellones de agua o bebidas). : 1 !
= Aprender aidentificar los diferentes tipos de plasticos.
Esto ayudaré a elegir, a la hora de comprar, los que sean li- PET
bres de bisfenol A, especialmente pensando en los chicos.
Para ello habra que aprender el lenguaje con el que se rotulan
los envases plasticos, algo que suele estar poco visible, casi

siempre en la base (ver cuadro).

¢Qué dicen los estudios cientificos hasta hoy? A nivel mun-
dial se realizaron varios estudios midiendo la presencia de BPA
en orinay en sangre, encontrandose niveles altos de dicha sus-
tancia. En Argentina, hasta el 2009, no habia ningun estudio he-
cho en humanos, sélo hahia trabajos basicos realizados en ra-
tas por la Universidad del Litoral. El Hospital Italiano, entonces,
avanzo en dos estudios; uno para medir su presencia en orina de
embarazadas y otro analizando sangre de cordén umbilical de
bebés recién nacidos: “€n el primer estudio se evidencid la REFERENCIAS. 1.- POLIETILENO TEREFTALATO.
presencia de bisfenol A en valores similares a los que infor- ~ 2.- POLIETILENO DE ALTA DENSIDAD. 3.- POLI-CLORURO
man el resto de los estudios. &l segundo estudio que evaliia DE VINILO. 4.- POLIETILENO DE BAJA DENSIDAD.

la sangre de cordon todavia estd en andlisis de resultados”. 5.- POLIPROPILENO. 6.- POLIESTIRENO. 7.- OTROS.

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

El Programa de Investigacion en Salud Ambiental. Lo cred el Hospital Italiano debido a la necesidad actual los efectos de estudiar
este y otros quimicos nuevos a los que estamos expuestos. Esta compuesto por toxicélogos, epidemiélogos, pediatras, bioquimicos y
otro profesionales. Si tiene dudas o preguntas sobre el tema puede contactarse a ecoclub@hospitalitaliano.org.ar
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PARTICIPANDO EN SA

ECOS DE LOS LECTORES

LA TAPA DE MARZO,
SEGUN LA COMUNIDAD

EL PASADO 8 DE MARZO, ACOMPARNANDO LA CONMEMORACION DEL DiA INTERNACIONAL DE LA MUJER,
EXPUSIMOS LA OBRA REALIZADA POR GUILLERMO ROUX QUE FUERA TAPA DEL ULTIMO NUMERO DE

APRENDER SALUD. COMPARTIMOS LAS PERSPECTIVAS DE QUIENES SE ACERCARON A APRECIARLA.

Fotografia: HIBA TV

abiamos que representar a la mujer en una tapa era un

desafio complejo, también que la obra realizada por el
maestro Guillermo Roux podia tener multiples 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. Agui algunos de los testimonios que recogimos.

A\

* “iTe trae un montdn de cosas estaimagen! 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...”
Monica, 42 afios.

//// :

* “Nunca podés dejar contento a todo el mun-
do. Me gusta aunque me da la sensacion de
susto, pero el arte es muy subjetivo. Me parece
muy buena la idea de poner este temaen la
tapa.” Romina, 29 afios.

* “No podés pasar y no verla, tiene mucho im-
pacto. Estoy de acuerdo con laimagen, me gus-
ta." Roberto, 65 afios.

* “No me gusto, me parece una chica que busca
marido, no representa a las mujeres de hoy."
Edith, 74 afios.

+ “Esta como asombrada, se sorprende de algo
que havisto ;puede ser o no? Yo lainterpreté
asi." Marta, 70 afios.

2l

* “Me encanta la obra de Roux, doy clases de plasti-
cay ensefo sus técnicas como acuarelista, la com-
posicion de colores es hermosa.” Lidia, 58 afios.

* “Yo veo una mirada transgresora, bien sexual,
con una especie de admiracion. Dice joh, ca-
ramba, te vi, estas ahi!" Es muy realista.” Eli-
seo, 66 afios.

SOLUCIONES:

.

* “iYo voy a hacer un cuadro con la tapa, hermo-
. so! Una chica actual, muy de ahora, extremada-
. mente delgada...” Susana, 77 afios.

N\

 “Tiene un peinado que no sé si es de peluque-
ria o recién se levanta, una linda chica, comun."
Horacio, 54 afios.

+ Undialogo entre madre e hija:

Hija: -A mi me gusta la mirada, su profundidad.
Madre: -A mi no tanto, me parece superficial,
rubia de ojos azules...
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LAS COMPRAS Y LA SALUD

UNA BOLSA QUE MANTIENE
LA CADENA DE FRIO

ANDREA PERTENECE A LA COMUNIDAD DEL HOSPITAL. SE CONTACTO 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
FRIO DURANTE SU TRASLADO AL HOGAR.

“Nuestra idea principal estd 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 atencién sobre
el modo en que conservamos la
cadena de frio de los productos ali-
menticios que compramos a diario.

¢COMO SURGIO ESTA INICIATIVA?

Andrea: Yo soy disenadora de
alta costura y tengo un comedor
escolar. Alli 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 contaminacién
cruzada, la alimentacién de los
chicos, las hemos dejado pegadas
para que las lean.

Un dia le transmiti mi inquietud

a Silvia, amiga y gran cocinera.

Le pregunté si, en lo cotidiano,
habia conciencia del control de la
temperatura de los alimentos, de
la cadena de frio. Y alli surgi6 la
propuesta de encarar el proyecto y
disefar una bolsa para trasladar los
alimentos del stper, de la carnice-
ria, la pescaderia, a casa.

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

debida importancia. A veces, la
vianda que les preparan a los chi-
cos estd toda la mafana perdiendo
frio. 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.
Quizis empieza por los lacteos,
después continiian por otras géndo-
las, se va perdiendo el frio. 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 ahi que
pusimos manos a la obra. Nos llevé
un afio entre las pruebas, el asesora-
miento y la bisqueda de materiales
indicados, higiénicos A partir de ahi
surge nuestra bolsa Polar.

Las Productos Polar conservan la temperatura de los alimentos por tres horas, resisten hasta 6 kg y son sencillos de higienizar

o

(se puede hacer en lavarropas).

“ Lo mas importante
es lo que comemaos,
asegurar que los
alimentos no pierdan
sus cualidades, sus
nutrientes.”

¢COMO RESPONDIO LA GENTE ANTE
ESTA PROPUESTA?

Andrea: No fue ficil al comienzo
porque estaba quien decia “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 jévenes, quizas
también relacionado a otro con-
cepto, el de reutilizar. Otro impul-
so fue la resolucién 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
préximas generaciones van a to-
mar este mensaje.

¢COMO CONTACTARSE
PARA SABER MAS?

Busca Productos POLAR® en Face-
book, Instagram o llamando al
15-4-178-4804. Ademas se presentan
en ferias en Tigre, San Isidro, Villa
Devotoy Pilar.

CUANDO COMPARTIMOS
EL CUIDADO, COMPARTIMOS
MUCHO MAS

JUL1AN LUZURIAGA ES SOCIO DEL PLAN DE SALUD, CUMPLIO
100 ANOS Y EL PERSONAL ADMINISTRATIVO Y MEDICO DEL
CENTRO MEDICO LOMAS DE ZAMORA LO HOMENAJEARON
HACIENDOLE UNA PEQUENA ENTREVISTA CON MOTIVO DE SU
VISITA DE RUTINA. COMPARTIMOS EL TESTIMONIO DE EL Y DE
QUIENES LO ATIENDEN ALLI.

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

“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 mas
tranquilo y familiar que hay en los periféricos, donde nos conocemos todos,
nos encontramos todos los dias.” Dra Brandi.

Julian 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.

o



Maria EmiLiAa Pavruct DE DE RE COMPARTE UN NUEVO CRIPTOGRAMA
CONFECCIONADO POR ELLA SOBRE UNA NOTA DE LA REVISTA Y DESAFIA A
LOS LECTORES, BUSCANDO MANTENER AGIL LA MENTE. LA SOLUCION, EN
LA PAGINA §I.

CONSIGNA. Lea las definiciones y anote

las palabras correspondientes. Teniendo en
cuenta la numeracidn, traslade las letras al
casillero. Alli se revelard un fragmento de la
nota titulada “El arte, una funcidn vital para
el hombre". La misma contiene conceptos ex-
presados por un profesional médico del Hos-
pital Italiano cuyo nombre se formard 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 metrdpoli 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 obligacion
de conservarlos. I) Instrumento parecido al quintante cuyo sector es de 60°. Se
emplea en observaciones maritimas. J) Proveen alguna cosa a alguien. K) Copioso
y espléndido, tratdndose de un banquete, comida, etc.

Av. Libertador.

AN __ 9 __ _ _ _ _ _ v _ _
45 80 91 53 40 61 49 13 77 3 16 70 8 2 B84 48 189 54 5 36 58 65 28 44
ey __ 9 ______ _ _ ____ __ y_
15 78 75 4 12 24 31 66 46 9 18 57 7 35 76 86 67 62 83 41 52 7310 27 63 90 20 87 69 30
o__ _ _ _ _ _ e_ __ _ KW _
7 37 42 60 79 17 88 3 32 29 5 68 72 38 26 6 50 33 23 89 64
op__ __ _ _ _ __ W_____ _ _ _ _ _ __
T8 39 21 47 N 25 43 14 56 59 82 85 22 51 T4
1 DJ2 E[3 ¢C 4 5 1]6 K|[7 C[8 E|9 F[10 1JJ]i1 D[12 B|13 A4 H
15 B[16 E|17 C|18 F |19 20 J |21 D[22 H|23 K|24 B 25 D26 K|[27 3
28 1]29 G|30 3 31 32 G|33 K|[34 E|35 F|36 I|37 C|38 G|39 D|40 A4l ]
H[44 1 45 46 B|47 D|48 E[49 A[50 K|51 H|52 153 A[54 1|55 G
Fl58 1 59 60 C|61 A[62 F |63 J
7|70 E 71 72 G|73 13|74 H
D[82 H 83 84 E|85 H|86 F
JUNID 2017

SUGERENCIAS DE TURISMO URBANO

EL CENTRO CULTURAL MATTA

MARGARITA SCHULTZ VISITO UN NUEVO ESPACIO UBICADO EN EL BARRIO
DE RECOLETA. EN ESTA CRONICA NOS CUENTA EL ORIGEN DE SU NOMBRE Y
NOS INVITA A DESCUBRIRLO.

Ya lo vas reconociendo: jBuenos Aires es meritoria del tu-
rismo urbano! Como si no hubiera ya docenas de museos,
galerias, teatros, librerias, 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 paises en el nuestro, como este de
Chile, generan la admirable confraternidad de los pueblos.
iCudn fértil es la hermandad!

Y como hablamos sobre Eduardo Matta (1911-2002), un artista
de origen chileno que deslumbré 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 critico Donald Kuspit lo expone asi en su ensayo La grande-
za de Matta:"LLa magnitud césmica de las dltimas pinturas de
Matta expresa la inconmensurabilidad del cosmos (...). Se ha

Direccion: Tagle esquina

Horario: De martes a
sabados, de 11:30a19:30
hs. (Ingreso por Plaza
Republica de Chile).

Entrada: libre y gratuita.

insistido en ello, y algun critico sefald que la obra de Roberto
Matta es ‘inclasificable’, poco mas o menos. No alcanza con
decir que fue ‘surrealista’.

El Centro Cultural Matta atrae ante todo por su belleza fisica,
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 admiracidn del turis-
ta. Lo deseable es generar la admiracidén de los ciudadanos de
este pais, porque eso es signo de sus valiosas experiencias.

Este Centro Cultural fue inaugurado en Buenos Aires, en 2015,
por la mediacién activa de la Embajada de Chile en Argentina.
Forma parte ahora de la ‘Milla Norte' de museos.

APRENDERSALUD
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Compra, ahorra y suma
para ir a donde quieras.

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