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;COMO EVITAR QUE LOS OLVIDOS
SEAN UN PROBLEMA?

SI'NOTA QUE TIENE PEQUENOS OLVIDOS FRECUENTES, ESTAS IDEAS PUEDEN SER DE AYUDA

PARA RECORDAR
HAY QUE PRESTAR
ATENCION, REPETIRSE A UNO
MISMO LO QUE
INTENTO APRENDER,
CON SUS PROPIAS PALABRAS,
AST PODRA AFIANZARLO N
LA MEMORIA

USE AL6O CONOCIDO
COMO REFERENCIA.
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Y ST NUNCA ENCUENTRA LAS LLAVES, LOS ANTEOJOS 0 EL TELEFONO:
ELIJA UN LUGAR F1J0 DONDE DEJARLOS. ASI SABRA DONDE ENCONTRARLOS.
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ADEMAS: | 5T CENTIICMENTE DEMOSTRADO QUE EL CONSUMO DE ANSIOLITICOS SE ASOUIA A

L0S OLVIDOS. CONSULTE CON SU MEDICO DE CONFIANZA ANTE CUALQUIER DUDA.
BASADO EN LA NOTA QUE LS OLVIDOS NO SEAN UN OBSTACULO EN LA VIDA COTIDIANA®, REVISTA APRENDER SALUD.




) g

LA ANTICONCEPCION DESPUES DEL PARTO

“RECUPERAR LA
SEXUALIDAD ES TODO
UN DESAFIO. Y EL
PERIODO POSTERIOR
AL PARTO PUEDE
CONDUCIR A UN
NUEVO EMBARAZO
NO PLANIFICADO.”

Dra. Silvia Ciarmatori, Jefa del Area de Planificacién Familiar
del Servicio de Ginecologia.
Leé la nota completa desde acad
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http://www1.hospitalitaliano.org.ar/#!/home/aprender/noticia/27521

DEL ARCHIVO DE
APRENDER SALUD

¢CONTRACTURA
O FIBROMIALGIA?

La Dra. Victoria Garcia, de la
Seccién Reumatologia del Servicio
de Clinica Médica, contesta las
preguntas que los pacientes nos
formularon sobre este tema.




¢{CONTRACTURA 0 FIBROMIALGIA?

CUANDO ES FIBROMIALGIA Y CUANDO

SOLO UNA CONTRACTURA? MARIA PiA, 62 ANOS.

La contractura muscular consiste en un cuadro de dolor loca-
lizado, ocasionado por un area de tensién muscular. En cam-
bio, la fibromialgia es un sindrome que cursa con dolor mus-
culoesquelético generalizado, acompafiado de dolor exquisito
a la presién en puntos anatémicos especificos, conocidos como
“puntos dolorosos”. Si bien este dolor se parece al originado en
los musculos y articulaciones, esta enfermedad no constituye
en s{ misma una enfermedad articular.

Cn

Es considerada un trastorno somatoforme, cuya base es la alte-
racién de la percepcién y procesamiento del dolor a nivel del
sistema nervioso central, lo cual conlleva un bajo umbral de to-
lerancia a los estimulos dolorosos y favorece la puesta en mar-
cha de mecanismos amplificadores y perpetuadores del dolor.

[l SEPUEDE DETECTAR EN UN CHEQUEO
O SE NECESITA ALGUN ESTUDIO? FELIX, 56 ANOS.

‘ El diagnéstico de fibromialgia es puramente clinico, es decir,
un buen interrogatorio, un examen fisico exhaustivo y una mi-
nima rutina general de laboratorio suelen ser suficientes para
arribar al diagndstico.

B SE SABE QUE LA OCASIONA? JOSE, 69 ANOS.
En la actualidad se sabe que, en algunos casos, existe una pre-
L disposicién genética para el desarrollo de esta enfermedad. Es
conocido, también, que algunos factores pueden actuar como
detonantes o agravar los sintomas de fibromialgia, por ejemplo,
algin suceso estresante, trastornos del estado animico, algunas
infecciones virales, etc.



Los ejercicios aerébicos de bajo impacto (caminar,

bailar, andar en bicicleta) y otros como el yoga,
mejoran los sintomas en pacientes con fibromialgia.
Ademais, los realizados en el agua son de especial
utilidad en caso de contracturas.

Es una afeccién crénica y, si bien en los iltimos afios han surgido
nuevas opciones terapéuticas, no existe terapia farmacolégica
ni rehabilitacién kinésica que conduzca a una curacién definiti-
va. Cualquier dmbito donde predomine el estrés podria resultar
desfavorable para aquellas personas predispuestas a desarrollar
fibromialgia. Ademas, el sedentarismo, muchas veces observa-
do en quienes tienen un horario laboral extenso, constituye otro
factor adverso. Se presenta de forma predominante en mujeres,
siendo m4és frecuente entre los 30 y los 55 afios.

Il MEJORA CON EL EJERCICIO? CARLA, 39 ANOS.
Numerosos ensayos clinicos indican que la actividad fisica ae-
rébica, los ejercicios en el agua y el Tai Chi pueden mejorar sin-
tomas como el dolor y el cansancio, ademés de regularizar el
patrén de suefio. En algunos pacientes, el yoga y los ejercicios
de estiramiento y relajacién pueden ser de ayuda. Cualquier otra
modalidad de bajo impacto (o mejor, sin impacto) ya sea baile,
caminata o bicicleta con respaldo cémodo, son recomendables.



¢COMO DESCARGARLO?

+ Sin costo, para los usuarios del Portal de
Salud del Hospital Italiano. Ingresando
desde www.hospitalitaliano.org.ar Pestaiia
“Mi Portal/Aprender Salud”. Debera contar
con una cuenta activa o registrarse.

« A través de amazon.com




LOS SECRETOS
Y RECETAS DE LILI



3.

¢QUE NECESITO?
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LOS SECRETOS Y RECETAS DE LILI

¢Cémo hacer comidas de invierno
ricas y sin frituras?

Para que las preparaciones bases de risottos, salsas,
guisos, sopas, queden sabrosas y sanas es importante
cortar bien pequefios los vegetales, colocarlos en el
recipiente en el cual los voy a preparar y llevarlos
a fuego lento, con un hilo de aceite de oliva o agua,
revolviendo de vez en cuando hasta que se ablanden.

Las hierbas frescas,
al momento de servir.

Perejil picado, albahaca, romero, orégano o la parte
verde de la cebolla de verdeo, se colocan en ese
momento para que conserven sus aromasy den un
rico gusto a la preparacion. Esto vale para guisos,
salsas, pastas, arroces, ensaladas, ipara todo!
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LOS SECRETOS Y RECETAS DE LILI

LA RECETA DEL MES:

RISOTTO ANTI FRIO

En una sartén grande o cacerola colocar 1 cebolla, 1 diente de
ajo, 2 puerros, la parte blanca de 2 cebollas de verdeo y 1 zana-
horia, todo bien picado. Agregar 1 pechuga de pollo cortada en
dados y un hilo de aceite de oliva, cocinar a fuego bajo.

Cuando comiencen a ablandarse los vegetales, agregar % vaso
de vino blanco, dejar evaporar el alcohol, tapar y dejar hasta
que el pollo esté cocido. Agregar arroz (1 vaso) y remover bien
para que se impregne de sabores.

Agregar 3 vasos de agua hirviendo, condimentar con sal, pi-
mienta, azafrén, circuma, pimentén. Dejar hervir tapado a fue-
go bajo por 15 minutos. Apagar el fuego, dejar reposar por 5
minutos. Antes de servir, agregar perejil y cebolla de verdeo (la
parte verde) picados.
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¢UN CAMINO
PARA ALIVIAR EL
ESTRES
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iUN CAMINO PARA ALIVIAR EL ESTRES?

éSon estas practicas milenarias un recurso 1util para la
salud y el bienestar? éQué investigé la ciencia? ¢Es el
mindfulness una moda? Lo exploramos de la mano de la
Lic. Fabiana Reboiras, quien actualmente es Directora
del Dpto. de Educacién del IUHI.

L CONTRASTE ES TAN GRANDE Y EVIDENTE
que resulta llamativo: silencio, paz y armonia ro-
dean a un monje mientras medita en un templo.
Imagen lejana, con cierto misticismo, en las anti-
podas del ruido y el caos que empapan a quienes
vivimos en una gran urbe.

En este contexto, las précticas meditativas -especialmente el
mindfulness- surgen como una tendencia creciente, un saber
que llega desde Oriente y se vuelve un tentador atajo para en-
contrar la salida al agobio cotidiano. Sin embargo, éesto es po-
sible? éDe qué se trata?

Abrimos el juego y entrevistamos a la Licenciada Fabiana Re-
boiras, quien hace diez afios se inicié en estas précticas, inves-
tigd el tema y se formd en el Center of Mindfulness de la Uni-
versidad de Massachusetts, creado por el Dr. Jon Kabat Zinn,
médico pionero en investigar estas practicas milenarias desde
la medicina occidental.

Les proponemos, en esta nota especial, un acercamiento a las
précticas meditativas, el anélisis de las principales investiga-
ciones acerca de sus beneficios y algunos interrogantes que se
plantean: ¢Hay un “mercado de la autoayuda” que esté sobre-
dimensionando el poder de la meditacién para hacer crecer el
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{UN CAMINO PARA ALIVIAR EL ESTRES?

negocio del bienestar ? {Existe el riesgo de que los cursos de
reduccién del estrés pongan demasiado énfasis en la respon-
sabilidad individual del estrés y dejen de lado las condiciones
sociales que lo propician?

¢LA MENTE SE PUEDE ENTRENAR?

“Pienso que todos tenemos crisis vitales, dudas
acerca de para donde estd yendo nuestra vida, y
etapas en las que nos sentimos muy desgastados,
agobiados o con cansancio crénico. Fue en uno de
esos momentos en los que empecé a indagar, primero
Vd . rd Ve
en las practicas del yoga y, desde alli, llegué a la
meditacién”, comienza relatando.

¢QUE SON LAS PRACTICAS MEDITATIVAS? “Al contrario
de lo que uno podria pensar, la meditacién no es un proce-
so pasivo, sino una actividad dirigida, metédica. Su origen es
milenario y nos llega desde Oriente en las llamadas précticas
contemplativas.”

“Para mi, lo més valioso de la meditacién es que desarrollés re-
cursos para dirigir —un poco més- para qué lado van tus pen-
samientos. Es curioso porque uno estd seguro de que puede

La meditacidn cultiva la curiosidad en uno mismo.
Es volver a hacerse las primeras preguntas:
¢Quién soy?, éPara qué estoy aca? éQué era

lo que importaba? (tal vez me distraje y ya no

me lo pregunto més).




iUN CAMINO PARA ALIVIAR EL ESTRES?

entrenar un musculo. Si va al gimnasio, podrd aumentar los
biceps o los abdominales. Pero no piensa que puede hacer lo
mismo con su mente.”

UN MONO LOCO QUE HACE LO QUE QUIERE. “Como occi-
dentales, pensamos que la mente estéd por fuera de nosotros,
es como un mono loco que hace (piensa) lo que quiere. Y, para
mi, ese es uno de los aprendizajes de la experiencia meditati-
va, ver que puedo lograr controlar de cierta manera la catarata
de pensamientos en la que, muchas veces, quedaba atrapada.
Pero, para ello, hace falta sumar horas de vuelo meditando.
Hace falta esa préctica que nos permite darnos cuenta de la
importancia, a veces excesiva, que le damos al mundo de los
pensamientos”, sefiala.

“Estamos gran parte del dia pre-ocupados (ocupados antes de
tiempo) y atrapados en lo que se llaman procesos de rumiacién
de la mente (overthinking, en inglés). Las practicas meditativas
nos ayudan a sacar la sobreatencién en el pensamiento y lle-
varla, en principio, al cuerpo. Por eso, lo que se aprende en me-
ditacién no es a ser Buda sino a redireccionar la atencién a las
sensaciones fisicas, a las emociones. Llevando la atencién a la
respiracién como primer ancla, como primer escape del mundo
de los pensamientos. Uno logra asi obtener, en menos tiempo
del que piensa, estados de alivio y bienestar.”

o INTRODUCCION
A LA MEDITACION.
Aprendé lo basico en

dos minutos haciendo
clic en este video.
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://www.youtube.com/watch?v=wtRXzIt4qKM&feature=youtu.be
://www.youtube.com/watch?v=wtRXzIt4qKM&feature=youtu.be

{UN CAMINO PARA ALIVIAR EL ESTRES?

LA MENTE ES MUY ADICTIVA: cuando uno peor estd, més se
quiere quedar. “Es un circulo maldito, nosotros los occidentales
le tenemos mucho miedo a los estados emocionales, somos el
lugar del todo bien, ocultamos muchisimo los estados, nadie te
dice: hoy vine con una depre, tengo un dia... A eso le podemos
sumar la presién que la sociedad actual, y cierto discurso posi-
tivo de autoayuda, que nos instalan la imperiosa necesidad de
encontrar la felicidad ique es como la biisqueda del Santo Grial!

“Nos preocupamos por estar preocupados y nos esforzamos por
ocultar estados emocionales como la tristeza, la pena, la me-
lancolia... La aceptacién de esos estados cuesta mucho, no sélo
manifestarlo exteriormente sino hacia nosotros mismos. Poder
decirnos 'hoy estoy con tristeza, o con nostalgia... La voy a tran-
sitar, le voy a hacer espacio'. La meditacién me ayudé a ser més
genuina, al menos, conmigo misma”, relata la Lic. Reboiras.

Al principio uno dice que embole, esto es un
aburrimiento y la mente se altera, como si dijera:
“6Qué estds haciendo? ¢Por qué no seguis

ddndome bolilla, que yo te quiero contar un

montdn de cosas?”’

CUANTO UNO MAS ACEPTA LOS ESTADOS, MAS RAPIDO
PASAN. “Va a pasar la tristeza y también las grandes alegrias
se van a ir. La frase Todo pasa, que ya forma parte de la sabidu-
ria popular, es uno de los tesoros que me llevo de las practicas
meditativas para mi dia a dia: la plena conciencia de la imper-
manencia de los estados, todos.”
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El lugar no es casual, Fabiana -luego de formarse
en Argentina- fue a completar sus estudios como
Instructora al Center of Mindfulness de la Universidad
de Massachusetts, centro creado por el Dr. Jon Kabat
Zinn, referente mundial en las investigaciones médicas
relacionadas con meditacién.

Este médico norteamericano fue quien propuso, a fines de los
setenta y siguiendo los estudios del Dr. Herbert Benson de la
Universidad de Harvard, incluir practicas de meditacién en el
tratamiento de pacientes oncoldgicos, cardiolégicos y con do-
lor crénico. Sus alentadores resultados llevaron a que otros in-
vestigadores profundicen el camino en el campo de los cuida-
dos paliativos, el tratamiento de la obesidad, la depresién y los
trastornos de ansiedad, entre otros.

18



iUN CAMINO PARA ALIVIAR EL ESTRES?

LAS INVESTIGACIONES Y SUS RESULTADOS. En su articulo
de actualizacién Pricticas meditativas para la reduccién del es-
trés. El bienestar como competencia de los profesionales de sa-
lud, Fabiana Reboiras y Esteban Grzona introducen estos con-
ceptos, dan cuenta de los avances en este campo y plantean la
utilidad de aplicar estas técnicas a los profesionales de la salud
en formacidn y en actividad, con el objetivo de disminuir el es-
trés y el llamado burnout o sindrome del desgaste profesional.

DESTACAMOS LAS INVESTIGACIONES Y SUS RESULTADOS:

« Paulson, Davidson y Kabat-Zinn encontraron que las
personas que practican la atencién plena tienen mayor
actividad en la corteza prefrontal izquierda, un area del
cerebro asociada a las emociones positivas. En otras pa-
labras, estas personas experimentan un mayor estado de
bienestar que los grupos de control. También, la préctica
meditativa permite evitar y regular reacciones emociona-
les automaéticas como la ira y la impulsividad.

« Del laboratorio al Himalaya. Un bidlogo francés que
abandoné su carrera cientifica y se concentré en la practi-
ca del budismo tibetano en esa regién, aceptd someterse a
estudios de resonancia magnética que mostraron niveles
muy superiores de emociones positivas con respecto a la
poblacién general. Lo més interesante fue que estos resul-
tados también se vieron en meditadores novatos.

e Una App para registrar lo que siento. En 2010 se pu-
blicé una innovadora investigacién en la cual los parti-
cipantes registraban lo que pensaban y lo que hacian en
sus teléfonos. Los resultados evidenciaron que, el estar
pensando en algo diferente de lo que se estaba haciendo,
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iUN CAMINO PARA ALIVIAR EL ESTRES?

aumentaba los niveles de malestar. De all{ el titulo del es-
tudio: “una mente errante es una mente infeliz”.

* Una revisién de 21 estudios. Sobre reduccién del es-
trés basados en mindfulness, demostré que estas précti-
cas mejoran globalmente la salud mental y previenen las
recaidas depresivas en grupos con dicha condicién. Fue
llevada a cabo en 2011.

A medida que las practicas meditativas adquirieron
popularidad, comenzé a aparecer un mercado que
vende felicidad, falsos guries y soluciones mégicas.
La Lic. Reboiras propone un llamado de atencién.

“Llegué al Mindfulness con mucha precaucién, ya que corre
por un carril muy cercano a los espacios psicoterapéuticos. El
Dr. Kabat Zinn, con quien coincido, dice que todos sufrimos o
sufriremos. Es algo universal y que nos une a todos los seres
humanos. Por lo tanto, hay un mercado muy grande, que mue-
ve cifras millonarias, para ofrecernos soluciones para alcanzar
la felicidad y evitar el sufrimiento. También los pseudo guries
nacen como los yuyos, muy bien aconsejados por profesionales
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www1.hospitalitaliano.org.ar/multimedia/archivos/noticias_attachs/47/documentos/19052_HI1-10-Reboiras-A.pdf

del marketing y la comunicacién. Basta con recorrer las gran-
des librerias para comprobarlo”, explica.

¢{COMO PUEDO DECIRLE A LA GENTE QUE VA A PODER
MANEJAR SU ESTRES MEDITANDO SI TRABAJA 14 HORAS?
“Cuando los espacios que ofrecen meditacién estén tan enfoca-
dos al autoconocimiento, fomentan el 'vos podés hacerlo, respi-
ré profundo que vas a estar bien', de alguna manera responsa-
bilizan a los individuos acerca del control de su salud. Por eso
hago este llamado de atencidn, hay que ponerle limites realis-
tas a los beneficios a obtener con la meditacién y estar atentos
a no estar produciendo personas sobreadaptadas al estrés”.

EL ESTRES, éFENOMENO SOCIAL O INDIVIDUAL? “Estoy en
un momento particular de crisis acerca de como puede ser se
abordado el estrés. Partiendo de su definicién y tratamiento,
me parece que se ha medicalizado. Y, desde mi perspectiva,
deberia ser analizado més como fenémeno socio-laboral que
como fenémeno individual”
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{UN CAMINO PARA ALIVIAR EL ESTRES?

“Con este marco reflexivo previo, considero que se logran crear
mecanismos protectores a través de la practica meditativa. Uno
logra identificar cuales son sus principales estresores y anali-
zar las posibilidades de evitacién o afrontamiento (fly or fight,
en inglés). En un tiempo corto uno adquiere pequefios nuevos
hébitos que generan mayor bienestar. No hacen falta siete afios
en el Tibet para experimentarlo”, sefiala.

"Hay mucho que trabajar desde las politicas ptiblicas y al interior
de las instituciones para el cuidado de la salud de las personas."

Uno puede meditar pero también salir a correr,

hacer deporte, yoga, y experimentar todo ese

proceso de “desengancharse” del mundo de los
pensamientos. Esto no es la panacea,
es un recurso mas, muy potente.

TENEMOS UNA GRAN DEUDA: INVESTIGAR LAS TRANS-
FORMACIONES INDIVIDUALES, LABORALES Y SOCIALES
DE ESTAS PRACTICAS. “Me pregunto en qué medida estas
précticas meditativas colaboran a mejorar las condiciones socia-
les y laborales generales, no sélo la percepcién de bienestar indi-
vidual. El riesgo, me parece, es que se conviertan en dispositivos
de descompresién individual inmediata, sin provocar transfor-
maciones colectivas significativas en la calidad de vida.”

“Un ejemplo podria ser: medito antes de ir a la oficina para

aguantar un nuevo dia de trabajo agobiante y asi seguir procas-
tinando, retrasando, decisiones y acciones que colaboren a mejo-
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rar mi salud y la salud de la comunidad. Sigo pensando que las
practicas meditativas son beneficiosas para la salud. Sin embar-
go, estoy cada vez més preocupada sobre los marcos conceptua-
les, tedricos, que generalmente las acompafian”, concluye.

ERA COMO ENTRAR EN UN
MUNDO ESOTERICO

Por Fabiana Reboiras.

Mi formacidn es universitaria, en Ciencias de la Edu-

cacion. Vengo del mundo de la discusion cientifica
Yy Sus consensos, siempre provisorios. Desde hace
diez afios hago cursos y retiros de meditacion que
incluyen formacion tedrica, ademas de practicas, y
es alli donde encontré las mayores diferencias. En
la manera en que estos espacios abordan los mar-




cos conceptuales en los que se apoya la practica,
que suelen ser eclécticos y de dudosa procedencia.
Mezclas del Budismo y del Zen con “estudios™ de
las nuevas Neurociencias. Lo que mas me preocu-
pa no es su eclecticismo sino el modo dogmatico
de presentacién, como sabidurias a ser aceptadas
a modo de verdades.

Con esa incomodidad y muchas contradicciones
decidi formarme en la Universidad de Massachus-
setts, la "cuna” del mindfulness. Esa experiencia
fue sin dudas muy valiosa y a partir de ella tomé
importantes decisiones de vida. Pero se las otorgo
mas a las horas dedicadas a la practica meditativa
que a los marcos tedricos de esa formacion acadé-
mica, que siguié los mismos patrones y enfoques
de las experiencias vividas en la Argentina.

PARA SEGUIR LEYENDO:

LAS SOMBRAS DEL 'MINDFULNESS'.

El diario espafiol El Pais publicé recientemente un articulo
que da més precisiones acerca de su utilidad y los posibles
efectos adversos asi mientras que sefiala que “no es algo
para hacer con los compafieros de oficina”. También destaca
la falta de criterios en la formacién de instructores que no

hayan pasado por Oxford o Massachusetts.
EL ARTICULO COMPLETO ACA

Fotos gentileza de Fabiana Reboiras.



elpais.com/elpais/2018/03/27/buenavida/1522147672_500704.html
elpais.com/elpais/2018/03/27/buenavida/1522147672_500704.html

ECOS DE LOS LECTORES

HISTORIAS DEL ITALIANO:

LA MAGA DE LAS PALABRAS

“Maravillosa historia. Da orgullo y emocidn leerla. Felicitacio-
nes a la autora y a los organizadores de la iniciativa de la jor-
nada Medicina Narrativa. La escritura es una hermosa aliada.”
Cynthia De Simone, a través de Facebook.

Frente a un diagndstico de céncer, Marcela decidié expresarse
a través de la poesia. Combinando idiomas, abriendo sus senti-
mientos y con una dosis de humor, contagio a su familia, ami-
gos, alumnos y a sus médicos. Una historia contada en poemas.

Accedé a la entrevista y escuchad las poesias recitadas por Mar-
cela en Aprender Salud Radio haciendo clic acé



http://bit.ly/LaMagadelasPalabras
http://bit.ly/LaMagadelasPalabras

ECOS DE LOS LECTORES

¢QUE HARIA CON UNA
PECHUGA DE POLLO?

Permitanme este exceso profesional, soy antropéloga. iLe haria
la genealogia al pollo! Hoy no son muchos los que podemos
llevar con tranquilidad a nuestra mesa. Una vez encontrada una
presa de "el pollo de mi vida" (uno que camina y come maiz no
transgénico) le pedirfa perddn y lo prepararia ... Tengo varias
recetas de pollo, mi preferida: salteado con cebollas y conserva
marroqui de limones orgédnicos de mi jardin.

También se lo que NO haria: envolverlo en film para llevarlo
luego al calor, ya sea una olla con agua hirviendo, al microondas
o al horno, todas conductas poco saludables, porque el plastico
contiene bisfenol A y -al cocinarse- libera también los ftalatos
que contiene y que son probadamente cancerigenos.

Estamos atravesando una crisis de civilizacién inédita, que esté
destruyendo no solo nuestra salud (y la vida de las personas)
sino también la base indispensable para el sostenimiento de
la humanidad como especie : el planeta, su casa. La seleccién
natural, (el dispositivo evolutivo de todas las especies) en el
hombre (genéricamente hablando) es reemplazada por la selec-
cién cultural, razén por la cual si queremos evolucionar airosos
como especie, debemos aceptar el desafio que se nos impone y
dar el salto cualitativo necesario : un cambio en la conciencia .




ECOS DE LOS LECTORES

Nuevos desafios ... a los cuales hemos de hacer frente con viejos
y valiosos adagios.

"que tu alimento sea tu medicina". Hipocrates.

iSaludos!

Maria Victoria Veracierto

Si le interesa saber més sobre el Bisfenol A, ingrese a la nota
que elaboramos sobre el tema con el Area de Epidemiologia.



http://bit.ly/notabisfenol

LO MAS COMPARTIDO

TRANSITANDO LA LLEGADA DE UN NUEVO HIJO

El nacimiento del segundo produce un cambio exponencial en
toda la familia ¢Como asumir esta nueva situacion buscando
fortalecer los vinculos? Lo conversamos con la Lic. Sonia Kleiman.



www1.hospitalitaliano.org.ar/#!/home/aprender/noticia/45251
https://www.facebook.com/AprenderSaludHI/photos/a.275241665877031.62533.125292737538592/1691554137579103/?type=3&theater

EL VIDEO DEL MES

VARICES Y PROBLEMAS DE ,CIRCULACI()N EN LAS PIERNAS
¢SE PUEDEN PREVENIR? ¢QUE HACER PARA EVITAR MOLESTIAS?

>

Especialistas del Servicio de Kinesiologia detallan como estimular,
reactivar y fortalecer la circulacion para prevenir o atenuar los
sintomas en quienes padecen este problema. Accedé a la notay
al video elaborado por HIBATV.



http://https://www1.hospitalitaliano.org.ar/#!/home/aprender/noticia/27089
http://https://www1.hospitalitaliano.org.ar/#!/home/aprender/noticia/27089
http://bit.ly/varicesAS
http://bit.ly/varicesAS
https://www1.hospitalitaliano.org.ar/#!/home/aprender/noticia/27089
https://www.facebook.com/AprenderSaludHI/photos/a.275241665877031.62533.125292737538592/1691554137579103/?type=3&theater

EL DESAFIO DE
BAJAR DE PESO ¢POR
DONDE COMENZAR?

“A mi me dio seguridad saber que
uno puede hacer una actividad fisica
en manos de especialistas en el tema

-algo dificil en un gimnasio- y eso
me permitié animarme cada vez aun
poco mas. Le fui perdiendo el miedo

al agua, por ejemplo.” Luisa.

DESTACAMOS EL TESTIMONIO DE UNA PACIENTE
QUE INGRESO AL PROGRAMA MULTIDISCIPLINARIO QUE
OFRECE EL PLAN DE SALUD Y LOGRO SUPERAR ESTE
COMPLEJO DESAFIO.




EL PROGRAMA BAJANDO DE PESO. Ofrece un trata-
miento integral para el manejo del sobrepeso y la obesidad. Un
equipo de profesionales especializado, con més de 25 afios de
experiencia, trabaja con planes de alimentacién y de actividad
fisica personalizados.

¢Cémo funciona? Comienza con un taller inicial de dos en-
cuentros, gratuito para socios del Plan de Salud. Continda con
los grupos de tratamiento, que se relinen una vez por semana.
El programa cuenta con gimnasios propios y una amplia oferta
de horarios y clases en los seis centros donde se desarrolla.

¢Cémo contactarse para empezar? Para conocer las se-
des donde se realiza y méas detalles, llame al 4959-0200 interno
9087 o ingrese acd



https://www1.hospitalitaliano.org.ar/#!/home/aprender/noticia/41426

DEL HOSPITAL

Nueva funcionalidad: Mi Internacién,
en el Portal

Atencidn médica online

Agenda: actividades abiertas
a toda la comunidad



NOVEDADES DEL HOSPITAL

NUEVA FUNCIONALIDAD

MI INTERNACION,
EN EL PORTAL

Un médulo con informacién para que pacientes y
familiares participen en el cuidado y la recuperacién
durante su estadia en el Hospital.

“MiI INTERNACI(")N"
LE PERMITIRA:

* Realizar consultas a su equipo tratante.
« Ver los resultados de laboratorio y estudios por imdgenes.
* Registrar su medicacidn habitual, antecedentes
de salud, alergias, etc.
 Acceder a su episodio, conocer a su equipo tratante,
saber sus traslados y pases.
« Visualizar su dieta actualizada.

Para saber como utilizarla, haga clic acd
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https://www1.hospitalitaliano.org.ar/#!/home/home/noticia/48011

NOVEDADES DEL HOSPITAL

ANTE SINTOMAS GRIPALES LEVES

ATENCION MEDICA
ONLINE

Comenz4é a funcionar un consultorio virtual
exclusivo para pacientes de Plan de Salud
mayores de 18 afios.

éPor qué es itil?
Le evitard tener que trasladarse, ahorrando tiempos de espera y
evitando el contagio y la propagacién del virus.

éCémo consultar online?
Ingrese a su Portal, seleccione el médulo “Salud Virtual” y presio-
ne “consulta instantdnea”. Luego, seleccione “consultorio virtual
de gripe”, registrese y aguarde a ser atendido por un profesional.

¢En qué horarios funciona?
De lunes a viernes de 9 a 21 hs. (excepto feriados).

éCudles son los sintomas gripales?
Fiebre mayor a 38° C, tos, congestién nasal, dolor de garganta,
de cabeza y muscular, malestar generalizado.
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AGENDA:

ACTIVIDADES ABIERTAS ATODA LA COMUNIDAD

Taller de prevencioén de caidas
14hs. Salén de actos. Potosi 4058

Cyberbullying
17 hs. Salén del Consejo,
Tte. Gral. J. D. Perén 4190.

£¢Como influyen nuestras
emociones y creencias en nuestra
viday en la salud?

10 hs. Salén del Consejo,

Tte. Gral. J. D. Per6n 4190

Colon irritable
17.30 hs Salén de actos. Potosi 4058

Conviviendo con los tratamientos
moleculares contra el cancer

12 hs. Aula de Dermatologia,

Tte. Gral. J. D. Perén 4230, CABA

. Taller para padres de nifios

: de 6 al2 afios

- 18 a 20 hs. Potosi 4060,

- Aula de Pediatria

- Requiere inscripcion previa: talleres.
© crianza@hospitalitaliano.org.ar

© Actividad fisica y uso de

. dispositivos en enfermedades

: respiratorias obstructivas

. 14 hs Tte. Gral. J. D. Per6n 4190 nivel 2.
. Aula de clinica médica

. Colon irritable

: 17 30 hs. Salén de Conferencias
: Av. Pte. Perén 2231 (San Justo)
- Contacto: edgardo.barba@

- hospitalitaliano.org.ar
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