AprenderSalud

CONTENIDOS EDUCATIVOS

ANO N° 11 / AGOSTO 2018

SEMANA A SEMANA

TRANSITANDO
EL EMBARAZO

ADELANTO E-BOOK

QUIERO COMER RICO...
Y SANO? COMO LOGRARLO

ADEMAS

iNo me puedo dormir! / Cuando alguien tiene
céncer/ Recetas y secretos de Lili / Novedades
del Hospital

112 HOSPITAL ITALIANO

a B’ de Buenos Aires



COMPARTIR SALUD

Contenidos educativos pensados para tu celular
Detras del cansancio

Cuando alguien tiene cédncer

iNo me puedo dormir!

¢Cdémo aliviarlasnduseas en el embarazo?



;COMO ALIVIAR LAS NAUSEAS
EN EL EMBARAZ07

DESCANSA
L0 MAS
POSTBLE.

COME EN PEQUENAS |
PORCIONES Y CADA |
DOS 0 TRES HORAS.’

-

SEPARA LA INGESTA DE
LIQUIDOS Y DE SOLIDOS

v' é
V

Y RECORDA QUE DURANTE EL EMBARAZO SE

RECOMIENDA EVITAR EL ALCOHOL Y EL CIGARRILLO.

MIRA EL VIDEO PRODUCIDO POR HIBA TV CON MAS CONSEJOS PARA PREVENIRLAS


https://www.youtube.com/watch?v=w3xnV3EWzKw&list=PLwgOoqaLyNJPkoVhVqaVurqYt76D3qNOv&index=7

DETRAS DEL CANSANCIO

«“MUCHAS VECES NO
TIENE QUE VER CON
ALGO FISIOLOGICO SINO
CON VARIABLES QUE
NO SE MIDEN EN UN
LABORATORIO, QUE NO
SALEN EN UNA IMAGEN.
SURGEN DE ESCUCHAR
AL PACIENTE.”

Dres. Esteban Rubinstein y Paula Carrete, Servicio de
Medicina Familiar y Comunitaria.
Accedé a la nota desde este link
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https://www1.hospitalitaliano.org.ar/#!/home/aprender/noticia/40886

CUANDO ALGUIEN TIENE CANCER

“HAY GENTE QUE SIENTE

MUCHO
MIEDO
“ALEJA.

MUCHOS TIENEN MIEDO
AL CONTAGIO ESPIRITUAL,
EMOCIONAL. A LOS QUE SE
QUEDAN SIEMPRE TRATO
DE DECIRLES QUE §

ESTEN
AL LADO

NI ADELANTE NI DETRAS.”

Dra. Daniela Habsuda.
Para leer la entrevista completa, ingresar aca:



https://www1.hospitalitaliano.org.ar/#!/home/aprender/noticia/36661

iNO ME PUEDO DORMIR!

2 LOS NO O L0SST *

SITUACIONES QUE NO AYUDAN AL DESCANSO :
EN L0S ADULTOS: ESTRATEGIAS QUE PUEDEN COLABORAR:

\um'\/
— - LATVEN EL CUARTO,

o, CELCELULARENLAMESA - CONTAR CON UNARUTINA
LY DeLuz. DE ACTIVIDADES DIARIA. N '
v, | - BEBER ESTIMULANTES, o cp €1 cuerpo, SALIR,

@  DESPUES DEL MEDTODTA T
‘B (MATE, CAFE, TE, BEBIDAS '
Sy,  COLA ENERGIZANTES).  _ 1y17ag as stesTAS.

SO
‘\.3,4 - PASAR MUCHO TIEMPO
‘ EN LA CAMA. - LEER UN LTBRO.

’ Q — LA AUTOMEDICACION Y
4D’ €L CONSUMO DE ALCOHOL.

»
]

SI NO LOGRA MEJORES RESULTADOS, RECUERDE LLEVAR EL TEFA
A LA PROXIMA CONSULTA CON SU MEDICO DE CONFIANZA.

BASADO EN LA NOTA “NO ME VIENE EL SUENO...” PUBLICADA EN LA REVISTA APRENDER SALUD 24



LOS SECRETOS
Y RECETAS DE LILI



LOS SECRETOS Y RECETAS DE LILI

éSnacks de vegetales?
Preparaciones como la que hoy presentamos se pueden
usar como tentempiés en los momentos de hambre
desesperado. Y asi no recurrir al pan, el queso u otras
opciones menos sanas.

Intercambiando verduras
Las recetas pueden cambiar segin la época del
afo, los gustos o los precios de la verduleria. Si no
le gustan los zapallitos puede reemplazarlos por
calabaza, remolachas, papas, batatas...



LOS SECRETOS Y RECETAS DE LILI

LA RECETA DEL MES:

COMODINES RALLADOS

Rallar con la parte gruesa del rallador 3 zapallitos verdes y 1
cebolla (para no llorar, recuerden dejarla 20 minutos en el free-
zer), escurrir en un colador. Batir 2 huevos con % vaso de leche,
condimentar con sal, pimienta, nuez moscada, la parte verde de
1 cebolla de verdeo, 1 puerro cortados en ruedas finas y 1 cucha-
radita de té de queso magro rallado.

Agregar a este batido los vegetales rallados y escurridos, colo-
car en una placa para horno de aproximadamente 35 x 30 cm.
(queda finito). Llevar a horno caliente hasta que tome una con-
sistencia firme y se dore un poco la superficie.

Retirar, dejar enfriar unos minutos, cortar y servir con una en-
salada de tomates y cebolla. También se puede usar como guar-
nicién. Se come frio o caliente.



ECOS DE LOS LECTORES

EN EL ROJAS

EXPERIENCIAS PARA COMPARTIR

Gabriela Casullo forma parte de la comunidad del Hospital, es
psicéloga y profesora en la Universidad de Buenos Aires, don-
de forma parte del equipo que coordina una original propuesta
dirigida especialmente a los adultos mayores.

“Experiencias para Compartir es un espacio dirigido a quienes
busquen conocer gente, redescubrir su barrio y conectarse con
el ambiente a través de diferentes actividades. Es una propues-
ta gratuita que contempla talleres reflexivos, cine debate, un
taller de armado de objetos con materiales reciclables y dife-
rentes recorridas, tanto por 4&mbitos urbanos como por entor-
nos naturales.”




ECOS DE LOS LECTORES

“La idea es que los participantes opinen, nos digan lo que sien-
ten, saquen fotos, expresen emociones e ideas en torno a las ex-
periencias que vamos compartiendo juntos. Las personas traen
sus experiencias vividas y, a su vez, a partir del trabajo en el
taller generamos experiencias compartidas.”

“Otro de los objetivos es el de promover redes, tanto desde las ac-
tividades que se desarrollan como desde la participacién en en-
tornos virtuales. Los vinculos sociales cumplen una funcién muy
importante para el grupo de los adultos mayores. Generar un vin-
culo lleva tiempo y -en ese sentido- las redes sociales ayudan.”

¢COMO PARTICIPAR? El taller consta de ocho encuentros en-
tre agosto y diciembre, los jueves de 15 a 17 hs. en el Centro Cul-
tural Rojas, Tucumén 3035 2° piso CABA. Para anotarse habra
que asistir a una de las charlas informativas que se realizarén los
dias jueves 2 de agosto y jueves 9 de agosto a las 15 hs. e inscri-
birse una vez finalizada. Para cualquier consulta pueden ingre-
sar a www.rojas.uba.ar o Via mail: alumnosrojas@rojas.uba.ar.
Por teléfono al 5285-4800 interno 2.



www.rojas.uba.ar

SEMANA A SEMANA

éQué sucede durante el crecimiento del bebé en
esta etapa? ¢Qué cambios y sensaciones experimenta la
mama? Un recorrido basado en los conceptos provistos

por los profesionales del Servicio de Obstetricia.



TRANSITANDO EL EMBARAZO

irigido a las parejas y familias que tran-
sitan esta etapa, recopilamos los prin-
cipales momentos del embarazo, un
trabajo que forma parte del desarrollo
elaborado para el Portal de Salud y que
podrin encontrar de forma completa quienes estén transi-

tando un embarazo y accedan con su usuario al Portal (més
informacidn al final de la nota).

Vale aclarar que este contenido es orientativo, no reemplaza
las indicaciones de su médico y puede no aplicar a su caso
en particular. Nuestro objetivo principal es motivar a que
cuenten con informacién iitil y acompafiar a transitar mejor
esta etapa tan especial de la vida.

EL PRIMER TRIMESTRE

SEMANAS
1ALAS

. LA MAMA. Es muy probable que todavia usted no sepa
que estd embarazada, aunque ya puede que tenga un atra-
so menstrual. De ser asi, es conveniente realizar un test de
embarazo en orina o en sangre para corroborarlo. Preste
atencién a su cuerpo, es probable que se sienta con maés
suefio de lo normal, muchas ganas de orinar y més cansan-
cio que de costumbre.



TRANSITANDO EL EMBARAZO

. EL BEBE. En estas primeras semanas de embarazo, el cre-
cimiento del embrién es muy grande. Desde la concepcién
hasta este momento el embrién ha aumentado préactica-
mente 40 veces su tamaifio.

EMANAS
ALA 10

. LA MAMA. La mayoria de las mujeres pueden presentar
alguno de los siguientes sintomas: cansancio, nduseas
y vémitos (sobre todo al levantarse por la mafiana), au-
mento del volumen de los senos, mayores ganas de orinar
(dado que el crecimiento del ttero ejerce presién sobre la
vejiga), presién en la pelvis y la cadera. Algunas mujeres
no perciben sefiales de embarazo y sélo lo descubren por
el retraso de la menstruacién.

. Usted ya sabe que estd embarazada y alrededor de esta se-
mana es un buen momento para consultar a un ginecélogo

) EL HIERRO EN
EL EMBARAZO.

Mir4 el video
para conocer las

recomendaciones
para su consumo.



https://www1.hospitalitaliano.org.ar/#!/home/aprender/noticia/27905
https://www1.hospitalitaliano.org.ar/#!/home/aprender/noticia/27905

TRANSITANDO EL EMBARAZO

u obstetra. Puede ser que usted haya aumentado de peso
pero es probable que todavia no se note la panza.

. Las primeras semanas del bebé son claves, por lo tanto le
sugerimos evitar cualquier situacién que pueda poner en
riesgo el adecuado desarrollo del embrién: no es bueno
que usted ingiera medicacidn sin previa consulta a su mé-
dico. Tampoco es recomendable el consumo de alcohol o
drogas, ademaés de que debe intentar evitar el tabaco.

- EL BEBE. Finaliza el periodo embrionario. Su bebé deja de
ser un embrién para transformarse en un feto que ya tiene
parpados, labio superior y las orejas se estdn empezando a
formar. La placenta asume la funcién de nutrir a su bebé a
través del cordén umbilical. A esta altura del embarazo el
feto mide aproximadamente entre 15 y 20 milimetros.

EMANAS
1ALA13

. LA MAMA. Probablemente usted ya tenga asignada una
cita con el médico. Le solicitard una serie de exdmenes
para determinar que todo esté bien ademds de realizar el
control de su peso y presién arterial. También hard pre-
guntas de rutina sobre sus antecedentes obstétricos (si ya
tiene hijos, de que forma nacieron, si tuvo algin aborto,
etc.) y sus antecedentes personales y familiares (enferme-



LAS ECOGRAFIAS DURANTE EL EMBARAZO

LA PRIMERA
Es quizas la mas recordada y emocio-

nante, es la que permite constatar el em-
: ysirve para valorar crecimiento y
. bienestar fetal.

barazo y localizarlo dentro del dtero. Se
indica tras la primera visita al obstetra.

LA ECOGRAFIA SCREENING
(SEMANAS 11 A 14)

Se complementa con un analisis de
sangre y permite detectar si hay riesgo
de alteraciones en los cromosomas.

LA LLAMADA SCAN FETAL

(SEMANAS 20 A LA 24)

Analiza en detalle la anatomia del
bebé con la finalidad de constatar

su desarrollo y detectar posibles
alteraciones o malformaciones. Esta es
la eco para saber el sexo del bebé.

ECOGRAFIA CRECIMIENTO FETAL
: (SEMANAS 28 EN ADELANTE).

Es la cuarta y dltima de las indicadas

: ECOGRAFIAS OPCIONALES, LA 4D.

. No estén indicadas pero muchas

: pacientes deciden hacerla por su

: cuenta. El procedimiento es el mismo
: pero un software especial realiza una
: reconstruccion de la imagen obtenida
: que proyecta la cara del bebé.



TRANSITANDO EL EMBARAZO

dades que usted haya tenido o que algiin miembro de su
familia tenga). Todo esto es de mucha importancia para la
salud de su embarazo. Puede preparar una lista con pre-
guntas e inquietudes para llevar a la consulta. Las nduseas
y vémitos comienzan a disminuir.

. ELBEBE. En las primeras semanas de embarazo, el liquido
que rodea al bebé era producido fundamentalmente por
las membranas que lo rodeaban. Ahora, los rifiones del
bebé son la fuente més importante de liquido amniético.
Se forman las cuerdas vocales y se desarrollan las ufias en
pies y manos. La cabeza es més redondeada y su perfil se
va definiendo. Si bien su cuerpo fue creciendo a gran ve-
locidad, la cabeza contintia siendo significativamente de
mayor tamafio. Esto puede verse en la ecografia indicada.

EL SEGUNDO TRIMESTRE

SEMANAS
14 A 20

- LA MAMA. El segundo trimestre es uno de los mejores
momentos del embarazo debido a que la mayoria de las
molestias que puede haber tenido seguramente estén des-
apareciendo en forma progresiva. Es una etapa ideal para
realizar actividad fisica. Se recomienda llevar una dieta
equilibrada, rica en fibras y con abundante liquido para
evitar constipaciones.



TRANSITANDO EL EMBARAZO

. EL BEBE. “Su cuerpo es de mayor tamafio que la cabeza,
los ojos y las orejas se encuentran en su posicién definiti-
va. Brazos y piernas tienen proporciones finales. Como su
oido ya se desarrollé por completo, se cree que el bebé po-
dria escuchar sonidos. Si bien el sexo del bebé esta defini-
do hace tiempo, los genitales del bebé se podrén observar
por ecografia y es comtn que usted se entere del sexo del
bebé con més certeza en esta etapa.”

EMANAS
1A 27

. LA MAMA. Puede que usted se sienta cansada y necesite
hacer siestas reparadoras. No lo dude, si tiene la oportuni-
dad, descanse todo lo que pueda. Los dolores en la regién
lumbar son muy frecuentes a partir de esta altura de la
gestacién, también el sangrado de encias (consulte a un
odontélogo en caso de este sintoma). El titero ya ha sobre-
pasado el nivel del ombligo y es muy comin que al esti-
rarse la piel del abdomen se sienta picazén. Puede utilizar
alguna crema humectante para disminuir esta sensacién.

. EL BEBE. Se mueve constantemente y cada vez tiene maés
fuerza. Es muy frecuente que sus movimientos se sientan
en forma intensa y todo el tiempo. Ya ha desarrollado sus
reflejos, uno de los més importantes es el reflejo de Moro,



TRANSITANDO EL EMBARAZO

que puede observarse cuando el bebé estira sus brazos o
piernas en caso de que haya algtin sonido muy fuerte o
algin estimulo importante en el abdomen. Aparecen pro-
gresivamente los movimientos respiratorios y el hipo.

EL TERCER TRIMESTRE

SEMANAS
28 A 35

. LA MAMA. Los sintomas mds frecuentes en este trimes-
tre tienen relacién con el aumento del tamafio de su ab-
domen. Usted puede sentir dolores de espalda, muchas
ganas de orinar, hinchazdn de pies y manos, falta de aire
al caminar y es muy probable que comience a dormir mal
durante las noches. Las contracciones habituales de esta
etapa son cada vez mas fuertes. Es importante que usted
controle que las mismas no sean més de 3 contracciones
en 10 minutos, si esto sucede, es mejor que consulte a su
médico o a la guardia.

. EL BEBE. Una de las caracteristicas de esta etapa es el ra-
pido crecimiento fetal, sobre todo de peso. Esto se debe a
que el bebé continida acumulando grasa debajo de la piel.
Sus huesos continian osificdndose, aunque ya poseen su
forma definitiva. Comienza a ubicarse en la posicién defi-
nitiva que tendrd al nacer, que en la mayoria de los casos



TRANSITANDO EL EMBARAZO

es con la cabeza hacia abajo (cefélica). Igualmente algu-
nos bebés pueden cambiar de posicién a iltimo momento.

SEMANAS
36 A 40

- LA MAMA. Ha llegado a la recta final de su embarazo, té-
mese su tiempo para preparar todo lo que necesita llevar
al hospital, tanto para su bebé como para usted. A partir
de la semana 37, los controles serdn més seguidos y usted
realizard un monitoreo de los latidos de su bebé en forma
semanal. Es bueno que conozca cuéles son los signos que
le avisaran el inicio del trabajo de parto.

. Algunas mujeres pueden perder el tapén mucoso (un flujo
de consistencia mucosa, que puede ser color transparen-
te, rojizo, grisdceo o amarronado). Su presencia no implica
que esté por producirse el parto en forma inminente, de

) ARMANDO EL
BOLSO ¢COMO

PREPARARLO?

Mir3 el video



https://www1.hospitalitaliano.org.ar/#!/home/aprender/noticia/27904
https://www1.hospitalitaliano.org.ar/#!/home/aprender/noticia/27904

TRANSITANDO EL EMBARAZO

hecho muchas veces, la pérdida del mismo precede al na-
cimiento en 2-3 semanas.

EL BEBE. Luego de la semana 37 se considera que esté a
término, pesa casi 3 kilos aproximadamente y mide unos
48 cm. El cuerpo del bebé se encuentra cubierto por la-
nugo y unto sebéaceo, los cuales de a poco van desapare-
ciendo. El cabello es més largo y grueso y las ufias de las
manos sobrepasan la punta de los dedos.

LOS SIGNOS DEL INICIO DEL PARTO

CONTRACCIONES REGULARES PERDIDA DE SANGRE POR GENITALES.

Cada 3-5 minutos durante mas de © Esto es un sintoma de alarmay en caso
dos horas y de intensidad creciente. : de producirse usted debera consultar en
Las contracciones pueden doler en el : forma urgente al hospital.

abdomen, la cintura o la pelvis.

PERDIDA DE LIQUIDO CLARO POR
GENITALES. Este liquido suele tener un
olor particular, similar a la lavandina.

) ENQUE
POSICIONES
PUEDO
AMAMANTAR?

Algunas ideas ttiles
en este video.

Todos los videos utilizados en esta nota fueron elaborados por HIBA TV. Encontra
mas contenidos en su cuenta de You Tube.



https://www1.hospitalitaliano.org.ar/#!/home/aprender/noticia/28347
https://www1.hospitalitaliano.org.ar/#!/home/aprender/noticia/28347

NUEVA FUNCIONALIDAD

MI EMBARAZO, EN EL PORTAL

Quienes transiten esta etapa de la vida podran acceder
a un nuevo desarrollo que ofrece informacién sobre
cada semana de gestacidn.
“ M i embarazo” es la nueva funcionalidad del Portal de Sa-

lud pensada para acompafiar esta etapa y permite:

« Armar una agenda de seguimiento médico (visualizar
turnos, ver resultados de estudios indicados).

* Crear un diario personal (donde se pueden incluir notas,
fotos e imdgenes de las ecografias).

« Acceder a contenidos exclusivos, actualizados semana a
semana, sobre el embarazo y el crecimiento del bebé.

* Preparar el parto con un contador de contracciones,
para saber cudndo es momento de ir al hospital.

* Recibir comunicaciones de su médico, a través de la His-
toria Clinica Electrdnica.

22


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

EN MOVIMIENTO

PUNTOS DE ENCUENTRO EN
LOS BARRIOS

¢QUE ACTIVIDADES SE PUEDEN REALIZAR CERCA DE
CASA? UNA PROPUESTA SIN COSTO, ABIERTA A TODA LA
COMUNIDAD, ORGANIZADA POR EL PLAN DE SALUD.

PARQUE CENTENARIO
FLORES
LINIERS

BELGRANO
CABALLITO
RECOLETA
PALERMO ROSEDAL
BARRIO NORTE
VILLA DEL PARQUE
VILLA URQUIZA
SAN JUSTO
SAN ISIDRO
OLIVOS
RAMOS MEJIA
AVELLANEDA

CONOZCA DiAS Y HORARIOS DE LAS ACTIVIDADES DE
CADA BARRIO HACIENDO CLIC ACA

GRUPOS DE CAMINANTES - YOGA - GIMNASIA - STRETCHING -

TAI CHI - MOVIMIENTO VITAL EXPRESIVO



https://www1.hospitalitaliano.org.ar/#!/home/aprender/seccion/41489 
https://www1.hospitalitaliano.org.ar/#!/home/aprender/seccion/41489 

QUIERO COMER RICO... Y SANO?

COMO LOGRARLO

Este es titulo del primer libro digital editado por Aprender
Salud. Un adelanto de sus contenidos, que incluyen 60 recetas
de invierno junto con ideas utiles sobre este desafio.
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QUIERO COMER RICO... Y SANO? COMO LOGRARLO

émo me organizo con lo que tengo para comer
mejor? {Cédmo puedo incorporar més vegetales
y pescados? ¢Cémo disminuir y controlar el con-
sumo de sodio en las comidas? Y la pregunta del
millén: ¢éQué cocino hoy?

"Quiero comer rico... Y sano? Cémo lograrlo" es el primer
libro digital editado por Aprender Salud, el drea encar-
gada de desarrollar contenidos educativos para la comu-
nidad desde hace méas de 10 afios. Busca contestar estas
preguntas, que sintetizan una experiencia inédita de aprendi-
zaje compartido entre una institucién de salud y su comunidad.

Este ebook le permitira tener a mano,
en su dispositivo digital, las mejores ideas préacticas
desarrolladas en los ltimos 15 afios
de Aprender Salud y 60 recetas sustanciosas,

sabrosas para toda la familia, ricas en vegetales

y bajas en calorias, grasas y sal.

No es un libro méas de recetas, tampoco represen-

ta el tipico discurso de la salud que abunda en los

medios de comunicacién. Este libro representa

un puente, es la sintesis de una experiencia que

acercd, como nunca antes, a los pacientes y a los

profesionales de la salud del Hospital Italiano de
Buenos Aires. Y lo hizo a través del acto de comer, de la cocina
y de los desafios que implica un diagnéstico que modifica nues-
tra relacién con las comidas de todos los dias.
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No tiene recorrido de lectura definido, cada capitulo busca res-
ponder una pregunta concreta y serd el lector quien decida cudl
es la que le interesa abordar segtin su situacién, sus inquietu-
des, sus ganas de aprender. Como una caja de herramientas,
cada uno sabri elegir las que le sean més ttiles.

LOS CONTENIDOS INCLUYEN:
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Algunos conceptos destacados en el libro por el
Dr. Carlos Galarza, coordinador del drea de
educacién para la salud y del Comité de Educacién
al paciente y su familia del Hospital Italiano.

“Antiguamente, un Hospital era un lugar de recuperacién de
alguien que estaba lastimado, enfermo: lo trafan, lo 'reparaban’,
se lo rehabilitaba y se iba. Esto sigue existiendo y es una parte
fundamental de la medicina. Pero al sistema de salud accede
mucha més gente, gente sana.”

“Podriamos decir que nos implicamos en abrir las teméticas y
profundizar en este campo porque lo tomamos como algo que
nos correspondia. No porque somos generosos sino porque es
pertinente, sobre todo cuando uno es responsable de muchas
personas que estdn sanas.”

Es decir, com-
prender que la salud se produce en el espacio cotidiano. Y este
libro digital, el primero que editamos, para mi es muy valioso
porque condensa saberes desde distintos lugares, llega a un
momento de sintesis de un recorrido y se va a complementar
con otros libros.”

Por eso es impor-
tante que este libro -y todo lo que hacemos- la gente lo tome
como un aprendizaje. Y, si algo le resulta un poco dificil, que lo
comente con su doctor, que lo vuelva a leer.”
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QUIERO COMER RICO... Y SANO? COMO LOGRARLO

“Aprender Salud no es divulgacién cientifica, no es
consumo de informacién, tiene una pretensién for-
mativa no académica. Y asi como aprender a sumar

y restar es una habilidad sencilla que te acompafia
toda la vida, nuestro objetivo es que estos saberes lo ayuden a
hacer facilmente lo que es ventajoso para la salud, olvidarse de
lo que puede ser una preocupacién diaria. Y usar esa energia

para otra cosa.”

LAS 60 RECETAS

DE OLLA

* Lentejas con vegetales
» Carbonada criolla

* Locro de choclo

» Cazuela de legumbres
» Cazuelitas de pollo

» Carbonara vegetariana
» Guiso carrero

» Paella de pollo

SOPAS

* De tomates

» Sopa crema italiana, de zanahoria
al comino

« Sopa crema francesa, de calabaza
con hongos

» Sopa de cebollas

CON PESCADOS

* Chupin de pescado

* Besugo, mero o chernia a la parrilla

* Truchas ala plancha o sartén

* Pescado a la cacerola

» Filet de mero stper rapido

» Filet al vapor o hervido

» Filetes al horno en colchdn de vegetales
» Pescado especial para los mas chicos

. « Calamares al horno

.« Pescado gratinado con pimienta

:  ynuez moscada

: = Salmoén rosado grillado, con limén
: » Tallarines con salmén

. * Rollitos de lenguado

-+ Salmén rosado al limén

. SALTEADOS Y REVUELTOS

.+ Wok de hongos frescos

-« Tallarines salteados a la provenzal
© « Revuelto de espinacas

© « Garbanzos al wok

© » Monitos con espinacas

: LATINOAMERICANAS

.« Carne mexicana con guacamole
.« Potaje cubano de porotos negros
: = Sopa Paraguaya

.« Pastel de choclo chileno

: » Sopa de mani boliviana

-+ Sopa de quinoa

: + Sopa de porotos brasilefia

: « Picante de frijol peruano

-« Tacos mexicanos

© « Mbaipy de pollo

© « Kiveve o quibebe



AL HORNO .« Milanesas de berenjena
* Colita de cuadril a la naranja, .« Bastones de berenjenas al horno
con especias . » Paquetitos de calabaza con especias
* Lomo de cerdo a la cerveza .+ Pollo al vino tinto con ensalada
con papas al romero :derdculay tomates secos

» Pastel de pollo y zapallo

* Berenjenas practicas al horno
+ Cuadrados de sémola

* Budin de calabaza y queso

* Budin de berenjenas

« Terrinas de verduras :
» Coca catalana, de la abuela Enriqueta :

- AL MICROONDAS

© « Flan de zanahorias al microondas
© « Budin de zanahorias y choclos

© + Budin de remolachas

. » Flan de berenjenas

» Tortilla de espinacas

COCINA DE INVIERNO

QUIERO COMER RICO... Y
SANO? COMO LOGRARLO

APRENDER SALUD. CONTENIDOS EDUCATIVOS.
HOSPITAL ITALIANO DE BS. AS.

Liliana Guani, Carlos Galarza, Federico Somoza.
Editor: Carlos Galarza.

. INDICE DE CAPITULOS
© CAPITULO 1:
: Comer Hace Bien!
¢ CAPITULO 2:
¢ Yo quiero comer mejor
Py ¢ i ¢como me organizo con lo que tengo?
¢COMO : CAPITULO 3:
DESCARGARLO? : ¢Como comer mas vegetales?
’ ilml (F:’oitto,l zarg;clbs du:ula rios fé:r:;)usl-u?n:\r el pescado al menud semanal?
¢ rorta e Saucce  : CAPITULO5:
Hospital Italiano. Debera L Cémo disminui trolar el
contar con una cuenta activa zé om(;)_ ?lsmmwry controlar el consumo
. : de sodio
o registrarse. . CAPITULO 6:
* Através deamazon.comyde : (Cémo hago para comer ricoy sano?
smashwords.com : 60 recetas de invierno

29



30



NOVEDADES DEL HOSPITAL

CINCO ESTRELLAS

PREMIO EN CALIDAD Y
SEGURIDAD RADIOLOGICA

El Hospital Italiano fue distinguido como el primer hospital la-
tinoamericano en obtener cinco estrellas en términos de cali-
dad de asistencia y seguridad radiolégica en la realizacién de
estudios por imégenes. La distincién fue otorgada por la Euro-
pean Society of Radiology.

La organizacién europea evalué diversos aspectos haciendo es-
pecial hincapié en la seguridad del paciente y la disminucién
de la exposicién a rayos, como asi también el mantenimiento
de las dosis de radiacién dentro de los niveles de referencia
para diagnéstico, el uso adecuado de los equipos y la calidad de
las imégenes radiolégicas.

También se evaluaron los procesos de educacién e investiga-
cién en el 4rea, la implementacién de protocolos especializados
y los criterios de derivacién a estudios.
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AGENDA:

ACTIVIDADES ABIERTAS ATODA LA COMUNIDAD

AGOSTO

Cuidados de la piel y maquillaje correctivo en el paciente oncolégico
12hs. Aula de dermatologia, Tte. Gral. J. D. Perén 4230, CABA.
Requiere inscripcién previa: estetica.oncologica@hospitalitaliano.org.ar

Anticoncepcion actual: Los Si y los No de cada método...
10 hs. Salén del Consejo, Tte. Gral. J. D. Perén 4190.

florencia.salort@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.
servicio.neumonologia@hospitalitaliano.org.ar

iAdolescencia S.0.S!

iConsejos Power para etapa Full!

12hs. Auditorio Raggio. Av. Pte. Perén 2231, San Justo.
www.hospitalitaliano.org.ar/ginecologia

ENCUENTRE MAS ACTIVIDADES DESTACADAS INGRESANDO A
WWW.HOSPITALITALIANO.ORG.AR


www.hospitalitaliano.org.ar

EL VIDEO DEL MES

BRONQUEOLITIS éCOMO PREVENIRLA?

Muy frecuente en los nifios menores de 2 afios durante el otofio y el
invierno, se trata de una enfermedad de origen viral. Mira el video
producido por Bambini TV, el canal infantil del Hospital Italiano.

>



http://https://www1.hospitalitaliano.org.ar/#!/home/aprender/noticia/27089
https://www.youtube.com/watch?v=0s4g71KCl5E 
https://www.youtube.com/watch?v=0s4g71KCl5E 
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Destinada a la comunidad, la revista Aprender Salud es la publicacién de educacion para la salud del Instituto
Universitario y el Hospital Italiano de Buenos Aires.

Todos los contenidos incluyendo textos, imagenes y recursos didacticos son originales y estan protegidos por la ley de Co-
pyright. Nimero de registro: 5,329,767. De distribucion sin costo entre los afiliados y circulacién controlada, es propiedad
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aplicacion en particular, consulte con su médico de confianza.

Comentarios y sugerencias: Revista Aprender Salud, Gascén 450, C1181ACH. Buenos Aires, Argentina.
lectores.aprendersalud@hospitalitaliano.org.ar
Avisos: avisos.as@hospitalitaliano.org.ar
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