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COMPARTIR SALUD
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Cémo saber si mi calzado es seguro?

Las alergias en los adultos
Hepatitis B
Claudia Pifieiro y la escritura

Colon irritable



ESTE ANO REVOLED

LA (VIEJA) CHANCLETA
JCOMO IDENTIFICAR UN CALZADO INSEGURO?

LAS PANTUFLAS
@ ABIERTAS SON
X UN PELIGRO.

EL SECRETO ESTA

~Z
Al) JTIENEN TACO?  DEBAJO, HAY QUE
MIRAR LA SUELA.

CUTDADO CON
(AS CROCS. g
NO ENCARINARSE 4 —
N | e CHAU PANTUFLA!

EL CALZADO MAS SEGURO ES LA ZAPATILLA PARA

CAMINAR. CUSTED QUE UTILIZA A DIARIO?

BASADO EN LA NOTA PUBLICADA EN LA REVISTA APRENDER SALUD. MAS INFORMACIGN SOBRE COMO ELEGIR UN CALZADO SEGURO ACA



https://www.hospitalitaliano.org.ar/#!/home/isalud/noticia/12600

HEPATITIS B

;,COMO SE TRANSMITE?

+ Por via sexual
+ Por coutacto con (a sangre
de persownas infectadas

;COMO SE PREVIENE?
1

€s eficaz en el 95%
de los casos y protege
por mas de 20 aios,
sin uecesidad de dosis
de refuerzo.

en relaciones
sexuales.

y evitando compartir
jeringas y maquinas
de afeitar.

LA HEPATITIS B £ CAUSADA POR UMY VIRUS QUE PROVOCA
LESIONES EN EL HIGADO ALTERANDO SU FUNCIONATTIENTO.

FUENTES: REVISTA APRENDER SALUD Y ORGAMIZACION MUNDIAL DE LA SALUD.



ALERGIA

ES FRECUENTE, EN EL CASO DE LOS
ADULTOS, IR DE ESPECIALISTA EN
ESPECIALISTA BUSCANDO UNA
SOLUCION. EL TRABAJO EN EQUIPO
-CENTRALIZADO EN EL MEDICO DE
CABECERA CON EL APORTE DE LOS
ESPECIALISTAS- AHORRA TIEMPOS
DE ATENCION Y ES FUNDAMENTAL
PARA UN MEJOR ABORDAJE
Y SEGUIMIENTO DE ESTAS
PATOLOGIAS.”

Dr. Claudio Parisi, Informe Especial éSoy alérgico, habré sido,
seguiré siéndolo? Encontra la nota completa acd




= NO EXISTEN REGLAS
FIJAS PARAEL
TRATAMIENTO DEL

COLON IRRITABLE.

ALGUNOS PACIENTES MEJORAN
EN
CUANDO SE ENTERAN QUE EL
TRASTORNONOESORIGINADO
PORALGO GRAVE. OTROS, CON
CAMBIOS EN LA DIETA X}
LY Keis) IIMEDICAMENTO.) ¢:7.%'4
QUIENES NECESITAN REALIZAR

CAMBIOS EN SU ESTILO DE VIDA. .

Dr. Emilio Varela, Servicio de Gastroenterologia, en la nota
Colon irritable éde qué se trata? Leéla completa desde acd




“ESCRIBIR ES LA
MAS DEMOCRATICA
DE TODAS LAS ARTES.
HOY SE MULTIPLICO
LA GENTE QUE
ESCRIBE iES MAS
PROBABLE QUE TU
HIJO TE CONTESTE
UN WHATSAPP QUE
UNA LLAMADA?.

Claudia Pifieiro, en la entrevista en Aprender Salud #28.
Accedé a la nota completa desde acd



https://t.co/arL1EgnlKC

EL VIDEO DEL MES

¢COMO EMPEZAR A HACER ACTIVIDAD FiSICA?

Siya te decidiste a comenzar, écémo prepararte para hacer un
ejercicio seguroy sin riesgo de lesiones? Mira el video elaborado
por HIBATV, filmado en Parque Centenario.

>



https://www.youtube.com/watch?v=ov2UxjqUELs
https://www.youtube.com/watch?v=ov2UxjqUELs

LOS SECRETOS
Y RECETAS DE LILI



LOS SECRETOS Y RECETAS DE LILI

Congelado o fresco,
segun la coccién.
Para las recetas con pescado a la cacerola o al horno
se puede usar pescado congelado. Si lo prepara a la
parrilla o a la plancha, tiene que ser fresco porque el
congelado tiende a romperse.

¢Cémo comprar el
pescado maés fresco?
El mejor secreto es preguntar en la pescaderia cudl es
el que entrd fresco ese dia. No falla!



LOS SECRETOS Y RECETAS DE LILI

LA RECETA DEL MES:

MERLUZA
AL HORNO

Cortar una papa grande en rodajas de aproximadamente 1cm.y
cocinarlas en agua hasta que estén apenas blandas. Cortar 1 za-
nahoria y 1 cebolla en cubos pequefios, saltearlas en una sartén
con un hilo de aceite de oliva.

En una fuente para horno -no muy grande, apenas aceitada- co-
locar la mitad de las rodajas de papas, sobre éstas las zanahorias
y cebollas. Agregar 2 filetes de merluza crudos sobre la prepara-
ciény terminar con el resto de los vegetales (papas, zanahorias y
cebollas). Condimentar con sal, pimienta y ralladura de 1 limén.
Llevar a horno fuerte durante 20 minutos. Fijarse que el pescado
esté cocido. Espolvorear con perejil fresco y servir.



LOS SECRETOS Y RECETAS DE LILI

CONCURSO
“NUESTRAS MEJORES
RECETAS”

iMandanos tu receta filmada con el celular
y ayudanos a elaborar el recetario multimedia
de la comunidad del Italiano!

Organizan HIBA TV y Aprender Salud



LOS SECRETOS Y RECETAS DE LILI

Participar es muy sencillo:
+ Solo deberéds compartir en Facebook un video
corto filmado con el celular
« Tu receta estara disponible en el recetario de la comunidad
« Podés pedirle a alguien que te filme y te ayude a compartirla

Los premios:
+ Los mejores videos serédn seleccionados para una filmacién
en HIBA TV, el canal del Hospital Italiano.
« Las 10 més vistas y compartidas recibirdn un premio especial.

¢Cémo tienen que ser?
La receta:
+ Que le guste a todos.
« Rica con poca sal y poca grasa.
+ Que tenga alimentos protectores (como vegetales, pescados
de mar, aceites buenos como oliva, canola).
+ Que incluya los secretos, las anécdotas que la hacen especial.

El video:
« Filmado con el celular.
« Sino es muy largo, mejor (méximo 2 minutos).
+ Que permita aprender la receta, conocer su origen
o por qué es valiosa.

éDénde enviar el video?
«Subilo a las redes sociales y compartilo desde tu cuenta en el
Facebook de Aprender Salud con el titulo #Recetasdelitaliano

Tenés tiempo hasta el 30 de noviembre
M4s informacién bases y condiciones en
www.hospitalitaliano.org.ar

Organizan HIBA TV y Aprender Salud




LOS LECTORES ESCRIBEN

DARSE EL TIEMPO

Cudntas veces hemos dicho u oido esto: “iSi, pero hay que
darse el tiempo!” ¢Qué significa darse el tiempo?

Si vemos el ‘segundero’ de un reloj analdgico, el tiempo parece
ser un fenémeno que fluye siempre igual a si mismo. Tic, tic, tic,
tic, sonando parejo en un reloj de péndulo...o atin en silencio, en
los relojes digitales.

Pero cuando decimos ‘hay que darse el tiempo’, estamos pen-
sando, en verdad, en marcar un tiempo diferente, recortar el
momento en su individualidad. Se trata de separar un fragmen-
to de la corriente del tiempo, para usarlo en algo especial que
nos importa mucho.

Entonces saltamos hacia otro tiempo. Entonces, abandonamos
lo que nos ofrece el reloj, y parece obedecer a esa materia im-
palpable que llamamos tiempo, sin divisiones de ninguna cla-
se. Entre la marca del segundero y el tiempo impalpable que
casi imaginamos, se encuentra otro tiempo. Es aquel de nuestra
vida, nuestras experiencias y nuestras emociones valiosas.

Este otro tiempo contiene un componente emocional y psicolé-
gico tan intenso que parece ser su materia prima principal. El
tiempo se hace emocién.




LOS LECTORES ESCRIBEN

¢Ejemplos? Un encuentro singular con alguien que nos recon-
forta, un momento en familia, una tarde dedicada a la audicién
musical, una caminata sin rumbo determinado por las calles de
la ciudad, un rato al sol en un banco del parque, una prepara-
cién gastronémica compleja para agasajar a amigos queridos...
Son experiencias singulares, es decir, Unicas. Y para todo ello
hay que ‘darse el tiempo’.

Ese tiempo especial no llega espontdneamente. No se presenta
y nos dice -“Aqui estoy”. Darse el tiempo, ese tiempo, es ejercer
la voluntad de hacerlo. Se trata de una actitud mental dispuesta
y consciente.

Margarita Schultz

Gracias por esta publicacién! Ustedes no saben lo importante
que es tener un colaborador que te saca de apuro, te ensefia, te
explica cémo hacerlo y ademaés te da la posibilidad de alimen-
tarte de la mejor manera.

iGracias a todos los que lo hicieron posible!

Gladys Biré, Socia 90053




SEGURIDAD VIAL

Participamos de #StopTheCrash, el mayor evento mundial
de seguridad vial, que se llevd a cabo por primera vez en
Argentina, buscando promover la reflexién acerca de qué
priorizamos a la hora de decidir la compra de un auto.
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¢ES MI AUTO UN AUTO SEGURO?

éAlguna vez nos

hicimos esta pregunta? Un automévil re-

presenta muchas cosas, para algunos solo

es una simple herramienta para moverse

por la ciudad, trabajar o viajar, para otros es un objeto pre-

ciado, representa un hobby, una pasién. Més all4 de eso, nadie

quiere sufrir un accidente, menos todavia que algin ser que-
rido se lastime como consecuencia de ello.

Es por eso que decidimos abordar por primera vez este tema,
con el objetivo centrado en la prevencién de accidentes
pero haciendo foco en un aspecto que nos involucra como
consumidores, en este caso de automéviles. Les propone-
mos conocer los ultimos avances en materia de seguridad,
las tendencias de los paises desarrollados y la situacién en
nuestro continente.

CONOCIENDO LAS NUEVAS TECNOLOGIAS
EN MATERIA DE SEGURIDAD

Gracias a un concurso de lectores del sitio Autoblog Argentina,
fuimos elegidos para participar de las actividades que se llevaron
a cabo el pasado mes de junio en el autodromo de la Ciudad de
Buenos Aires, cuando #StopTheCrash se realizo por primera vez
en el pais. Accedimos con el compromiso de llevar este tema a la
revista, buscando instalarlo en la comunidad.

LOS ORGANIZADORES, REFERENTES EN EL TEMA. Latin NCAP
(Programa de Evaluacién de Vehiculos Nuevos para América
Latina y el Caribe, por su sigla en inglés) es una institucién sin
fines de lucro que lleva a cabo la tarea de realizar los tests de
choques a los vehiculos que se venden en la regién. Es la filial




¢ES MI AUTO UN AUTO SEGURO?

regional de Global NCAP y bajo un riguroso protocolo, esta-
blecen cuantas “estrellas” obtiene cada modelo. Las pruebas se
llevan a cabo en Alemania y se puede acceder a los resultados y
calificaciones desde su sitio web.

Utilizando como escenario la recta principal y el sector de bo-
xes del autédromo de Buenos Aires, los organizadores pusieron
a disposicién del publico diferentes automéviles para que los
asistentes podamos experimentar cada tecnologia. Comparti-
mos el detalle de las actividades.

CONTROL ELECTRONICO DE ESTABILIDAD. Conocido por sus
siglas ESC o ESP es el avance més importante desde el cintu-
rén de seguridad. Es uno de los sistemas que evitan la pérdida
de control del automévil y contribuye a evitar cientos de miles
de siniestros. Para probar su importancia se disefié una pista
mojada en la cual el mismo auto hizo una maniobra brusca de
volante (el famoso volantazo para esquivar) a 70 km por hora.




¢ES MI AUTO UN AUTO SEGURO?

Primero sin ESP, lo que produjo un violento trompo. Luego se
activé el ESP y se repitié la prueba, pudiendo constatar como el
auto se mantuvo sobre el camino.

FRENADO AUTONOMO DE EMERGENCIA (AEB). Es una de las
tecnologias més modernas, actia cuando detecta que el con-
ductor no reacciona ante un posible choque y logra frenar al
vehiculo en velocidades inferiores a 50 km por hora. Hay tres
diferentes tipos de AEB: el que detecta a los peatones que cru-
zan, otro que prevé los choques en ciudad (cuando se detiene
un auto adelante) y, el dltimo, que puede actuar en dmbitos
interurbanos (autopistas). Pudimos comprobar las tres, a bordo
de diferentes automéviles. Todas respondieron con eficacia.

“Estamos haciendo el trabajo de traccionar
las mejoras en seguridad a través de los
consumidores, empoderdndolos para que

exijan més al mercado, cuando todo esto

deberia estar respaldado por normas”,
destacd Alejandro Furas.

SISTEMA DE FRENOS ANTIBLOQUEO (ABS) EN MOTOS. Este
sistema, ya muy conocido en automéviles, representa un gran
avance en los vehiculos de dos ruedas. En las demostraciones
que se llevaron a cabo con un piloto profesional, se pudo ver
como el sistema (que actia solamente en la rueda delantera)
impide la caida ante una frenada brusca, incluso aunque se blo-
quee la rueda trasera.
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¢ES MI AUTO UN AUTO SEGURO?

BUSCANDO DEMOCRATIZAR LA SEGURIDAD

Participamos de una ronda de preguntas con Alejandro Furas,
secretario general de Latin NCAP, quien amablemente contesto
todas las inquietudes que le formulamos. Aca un resumen con sus
respuestas mas importantes sobre diferentes ejes.

“El objetivo de LatinNCAP es principalmente que, cuando nos
enfrentemos a comprar un auto nuevo -dispuestos a gastar
13, 14 o 15 mil délares- no enfrentemos el problema de cudnta
seguridad tiene y cuénto dinero debo agregar para tenerla.
Buscamos democratizar la seguridad.”

MAS SEGURIDAD iMAS COSTOS? “No es cierto que si se obliga
a las marcas a afiadir estas tecnologias a sus vehiculos, esto im-
plique mayores costos para el consumidor. Se ha visto que no es

20



¢ES MI AUTO UN AUTO SEGURO?

asi, que cuando se estandariza una nueva tecnologia, los costos
bajan. El médulo de ESP -segin nos conté un proveedor- tiene
alrededor de 60 délares de costo.”

EL ROL DE LOS GOBIERNOS. “Cuando hay poco apoyo de los

gobiernos esto se hace més dificil. No sélo en apoyo econémico
sino en las decisiones. Como contrapartida esté la potencia de
los consumidores. En Brasil se estd viendo un cambio radical
cuya ola va a llegar a todo el Mercosur y América Latina. El
mercado no estd aceptando los autos cero estrellas, sucedié con
el Chevrolet Onix, que habia sacado esta calificacién y lo refor-
zaron, ahora es tres estrellas.”

¢CUAL ES LA IMPORTANCIA DEL CONTROL
ELECTRONICO DE ESTABILIDAD (ESP)?

Ingresa al canal de You Tube de Latin NCAP para ver los videos de los
tests haciendo clic aca.



https://www.youtube.com/user/latinncap

¢ES MI AUTO UN AUTO SEGURO?

LA PREGUNTA DE APRENDER SALUD

Tuvimos nuestro turno de preguntar y esto fue lo que le planteamos
a Alejandro Furas. Compartimos su respuesta.

PONIENDOME EN LUGAR DE LA PERSONAS QUE PUEDEN LEER
ESTO Y NO LLEGAN A COMPRARSE UN COCHE CERO KILOME-
TRO QUE TENGA ESP, :QUE DEBERIAN MIRAR EN EL MERCA-
DO? ¢USTEDES RECOMIENDAN LA COMPRA DE UN USADO?
Si tenemos que enfrentarnos a ese problema -hasta personal-
mente lo he hecho- prefiero elegir un usado que esté testeado
(que sabemos cudntas estrellas tiene), que no tiene choques
y que tiene los sistemas que uno nuevo no trae. Nos debemos
guiar por la experiencia, por la ayuda de un mecénico con bue-
nas intenciones que te sepa decir si tuvo un choque. Pero ante
la opcién de un usado que no estuvo chocado, prefiero toda la
vida un usado calificado, con ESP, que un cero.

“Lo ideal, lo que buscamos es que todos los
autos que se venden tenga una calificacién, sea
cero o cinco estrellas. Para que el consumidor

tenga la informacién antes de comprar.”




TE PUEDE INTERESAR
SACATELO DE LA
CABEZA, ALCOHOLY

CONDUCCION NO VA

La experiencia de los profesiona-
les de la Cruz Roja Argentina con
adolescentes. Leé la entrevista

completa desde aca

¢S1UN AUTO CHOCO O UN AIRBAG EXPLOTO, QUE SUCEDE?
Cuando un auto chocé y se afecté su estructura, por més que lo
arregle el mejor soldador ya no tiene la misma resistencia. Y si
un airbag explotd, el auto es basura, no sirve més. El golpe que
vos tenés que tener para que un airbag se dispare seguramente
implica un dafio en la estructura. Y, si volvés a chocar, por més
que te lo hayan arreglado de afuera, no vas a tener la misma
seguridad. Ante un toque suave o cosas pequefias que afectan
estéticamente, no hay problema.

¢QUE VALE MAS, EL AUTO O SUS OCUPANTES?

Como cierre, Alejandro Furas conto una triste anécdota y dejo un
mensaje para la reflexion.

En México hace poco sucedié un siniestro con una camioneta
en la cual iban cuatro chicos jévenes, uno de los cuales falle-
cié mientras los dem4s sufrieron diferentes grados de lesiones.
Al duefio del auto, que se salvd, le pagaron 28 mil délares para
arreglar la camioneta. A la madre del chico que fallecié le paga-
ron 3500 délares.
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https://www1.hospitalitaliano.org.ar/#!/home/aprender/noticia/19392
https://www1.hospitalitaliano.org.ar/#!/home/aprender/noticia/19392

EDAD

LAS VI"CTIMAS FATALES EN ARGENTINA:
LOS JOVENES SON MAYORIA

La Agencia Nacional de Seguridad Vial difundi6 datos del Observato-
rio Vial respecto de las victimas durante el afno 2017. Destacamos en
este grafico que mas de la mitad de las personas fallecidas en acci-
dentes de transito se encuentran entre los 15 y los 44 anos de edad.
Ademas, en la Ciudad de Buenos Aires hubo mas de 9 mil heridos por
accidentes de transito.

CANTIDAD DE ViCTIMAS FATALES
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Total: 5420 (incluye otras 582 victimas "sin especificar” la edad). Accedeé al
informe completo en formato pdf desde aca.



https://www.argentina.gob.ar/sites/default/files/informe_estadistico_2017-_version_1.pdf
https://www.argentina.gob.ar/sites/default/files/informe_estadistico_2017-_version_1.pdf

TE PUEDE INTERESAR
¢COMO ELEGIR LA

SILLITA PARA LOS
NINOS?

Opciones segin las edades, qué
dice la ley actual. LINK

Entonces, cuando hablamos del tema del descarte de autos y de-
cimos “uh, van a descartar un auto sélo porque se activaron los
airbags”, es depende de lo que estd adentro y lo valioso que sea.
Por ahora, en Latinoamérica sucede que lo que estd adentro (la
gente) es més barato que el vehiculo. Y hasta que la ecuacién
econdémica se de vuelta, dificilmente cambie nuestra realidad. En
Europa se descartan estos autos porque si en el futuro tienen un
accidente, les sale carisimo afrontar los gastos de lesiones. Ni
hablar si hay un fallecido, puede llegar al millén de Euros.

Las marcas dicen “la gente no paga por seguridad, por esono la
ofrecemos”. Yo desafio a los fabricantes a que vendan el mismo
auto, uno con seis airbags y ESP al mismo precio de otro sin
estos pero con todo el equipamiento (asientos de cuero, techo
solar, lo que quieran). Y asi veremos qué elige la gente, seguro
se van a sorprender.

TE PUEDE INTERESAR: CQNDUCIR CON
SEGURIDAD DESPUES DE LOS 65.

Renovar el registro, los cambios en la percepcion, la

interaccion de algunos remedios y mas. LINK



https://www1.hospitalitaliano.org.ar/#!/home/aprender/noticia/14633
https://www1.hospitalitaliano.org.ar/#!/home/aprender/noticia/14655

Todos los anos hay novedades,
hay nuevas tecnologias, hay competencia -las marcas compiten por
ofrecer autos mas seguros a nivel mundial- y eso genera una carrera por
desarrollar nuevas tecnologias. Siguen el objetivo maximo de que ya no
mueran personas en accidentes de transito.

No son
las mismas tecnologias que se estan ofreciendo en los paises del primer
mundo, en Europa, en Estados Unidos, en Japon, que lo que tenemos



Entonces ;cual es el motivo de este evento?

PARA SABER MAS

iComo se seleccionan los autos que prueba? ;Por qué se realizan
los tests a 64 km. por hora? ;Qué debo tener en cuenta a la hora de
elegir un vehiculo? Ingresa al sitio de Latin NCAP y encontra la
respuesta a estas y otras preguntas frecuentes.
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DEL ARCHIVO

Todos sabemos que conviene que esté alto pero pocos
sabemos cémo lograrlo. éCudl es el rol de las harinas y
azlcares? ¢Cémo lo mejora el consumo de grasas buenas?
¢Qué sucede cuando adelgazamos?

ACTIVIDAD
FISICA
S DEJAR DE
FUMAR
BAJAR DE
PESO fl f t
Il t
7 *

BAJAR HARINAS

Y AZUCARES
REFINADOS

COLESTEROL BUENO



¢COMO SUBO EL COLESTEROL BUENO?

esde hace tiempo se reconoce que puede ser
de mucho beneficio en la prevencién del infar-
to cardiaco subir el colesterol llamado “bueno”
o HDL. En esta nota vamos a explorar los mo-
dos de subirlo que estédn integrados al cuidado

de otras variables importantes como la presién arterial, el co-
lesterol malo y el consumo de alimentos protectores.

Para ello entrevistamos al Dr. Marcelo Rada, de la Seccién Hi-
pertensién del Servicio de Clinica Médica, quien dirige un pos-
grado para profesionales sobre dislipidemias. Sus respuestas
sobre el tema.

POR QUE PUEDE ESTAR BAJO EL COLESTEROL “BUENO"?
Principalmente por sobrepeso, tabaquismo y el llamado seden-
tarismo (quienes no realizan actividad fisica y se mueven poco
o casi nada). También puede ser por tener las glucemias altas
(como los diabéticos) y cierta predisposicién genética.

¢QUE SE PUEDE HACER PARA SUBIRLO?

El cuerpo responde fabricando més colesterol “bueno” cuan-
do introducimos determinados estimulos, como hacer activi-
dad fisica y, en algunos casos, cuando se baja de peso o se deja
de fumar.

¢CUANTO EJERCICIO HACE FALTA, POR CUANTOS MESES?

Si una persona no realiza actividad alguna, ya es de por si muy
bueno comenzar, aunque esto todavia no sea suficiente como
para que se vea reflejado en una suba del colesterol “bueno”.

¢SE NECESITA CANTIDAD?
Har4 falta un determinado volumen de ejercicio, no bastara con
15 minutos dos veces por semana. Se necesitarg, entonces, al
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6 MESES
A1ANO

Al colesterol bueno hay que darle tiempo, la suba
en los valores se notard en los andlisis de seis
meses a un ano.

menos una hora de ejercicio aerdbico (bailar, nadar, bicicleta,
etc.) la mayor parte de los dias de semana. Algin tipo de ejerci-
cio con cargas livianas (pesas, aparatos, bandas elésticas) tam-
bién pueden ser de beneficio.

¢SE NECESITATIEMPO?

Un paciente me contaba que habia logrado cambiar su rutina y
hacer ejercicio, pero se sentia frustrado porque no podia subir
sus niveles de colesterol “bueno” luego de tres meses de esfuer-
zo. Le costd creer que el cuerpo no puede aumentarlo de gol-
pe. Al parecer, la fibrica es pequefia, su capacidad de “hacerse
rico” pronto es limitada. Pero lentamente, con sus tiempos, se
va acumulando el beneficio de estos cambios en el cuerpo.

¢POR QUE ES BUENO?

Existe un colesterol llamado “bueno” porque es el que saca o
puede sacar el colesterol depositado en las arterias y llevarlo
al higado para que después se elimine. Y adem4s tiene otras
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¢COMO SUBO EL COLESTEROL BUENO?

funciones que son protectoras de las arterias. Entonces, cuanto
maés tengamos, mejor. En las mujeres es ideal que los valores
sean mayores a 50/55 y en los varones méas de 40/45 miligra-
mos por ciento.

EL TEMA DE LAS GRASAS Y LAS HARINAS
¢QUE ROL JUEGAN?

*Un elevado consumo de harinas y azlicares lleva a que el coleste-
rol “bueno” esté bajo. Sin saberlo, al comer galletitas, por ejem-
plo, estamos dificultando que suba el HDL.

*Por otro lado, consumir grasas buenas ayuda a mejorarlo. Las
monoinsaturadas (omega 3 y omega 9) se encuentran, por ejem-
plo, en el aceite de oliva, la palta y el mani sin sal. jSumando
grasas buenas ayudanos a subirlo!

¢QUE ALIMENTOS COLABORAN PARA QUE SUBA?

Se trata de incorporar un patrén de alimentos protectores, iPor
suerte no hay que hacer siete clases de dietas! Comer una co-
mida basada en vegetales y frutas, utilizando aceites buenos y
con menos harinas y azicares refinados, siempre ayuda a tener
un mejor perfil de grasas de la sangre, una mejor silueta y un
mejor control de la presién arterial, por lo tanto, un buen estado
general de salud.

QUIERO COMER RICO! ...Y SANO.

EL PRIMER EBOOK DE APRENDER SALUD.

Todas las estrategias y secretos este desafio en tu celular. Descargalo
gratis desde aca en los formatos digitales PDF, MOBI y EPUB.



http://bit.ly/ebookComerRico
http://bit.ly/ebookComerRico
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NOVEDADES
DEL HOSPITAL

La CONEAU acreditd la carrera
de Lic. en Enfermeria

Agenda: actividades abiertas
a toda la comunidad



NOVEDADES DEL HOSPITAL

INSTITUTO UNIVERSITARIO

LA CONEAU ACREDITO
LA CARRERA DE
LIC. EN ENFERMERIA

Fue aprobada por un periodo de tres afios y este proceso
llevé a la elaboracién de un renovado plan de estidios.

El martes 14 de agosto de 2018, mediante el Acta N° 463 de
aprobacién de la némina de pares, y lo dispuesto por la Ley
de Educacién Superior N°24.521 (articulos 42,43 y 46), la CO-
NEAU acredité la carrera de Licenciatura en Enfermeria de
nuestro Instituto Universitario.

Se trata de un hecho histérico para la profesién de enfermeria

en el pais que inicid en el afio 2015, cuando la carrera de en-
fermeria se declaré de interés publico y de riesgo social (Art.
43 de la Ley de Educacién Superior).

"Este proceso fue altamente positivo para todos los que traba-
jamos en la formacién universitaria de enfermeros/as. Fue una
construccidn colectiva de estdndares de calidad para todos los
dmbitos universitarios del pais tanto piblicos como privados
que ofrecen esta formacién. El proceso de acreditacién nos
permitié evaluar el plan de estudio, proponer un cambio cu-
rricular y realizar los cambios necesarios para dar respuesta a
los estdndares de calidad y lineamientos previstos en la ley",
explicd la Lic. Victoria Rosso, Directora de la Carrera.

ACCEDE A LA NOTA COMPLETA INGRESANDO ACA



https://www1.hospitalitaliano.org.ar/#!/home/home/noticia/58731

AGENDA:

ACTIVIDADES ABIERTAS ATODA LA COMUNIDAD

OCTUBRE

1/10 Taller de prevencion de caidas
14hs. Salén de actos. Potosi 4058

3/10 Sexualidad en adolescentes
17:30 hs Salén de Actos,
Potosi 4058, CABA.

10/10 iMe duele la cabeza!
Tipos, causas y recursos para
combatir la cefalea

17 hs. Salén del Consejo,

Tte. Gral. J. D. Perén 4190, CABA.

12710 Jornada de prevencion
cancer de mama

12 hs. Corredor Central, Nivel O,
Perén 4190, CABA.

17/10 Reconstruccion mamaria
Corredor Central, Nivel O,
Perén 4190, CABA

16710 Cirugia de transgéneros
17hs. Auditorio del Instituto

Universitario del Hospital Italiano.
- Potosi 4234, CABA.

25/10 Mamas: Consejos actuales

: para prevencion. Mitos y realidades.
© 12hs. Auditorio Raggio.

© Av. Pte. Perén 2231, San Justo

. 25/10 Actividad fisica y uso de
. dispositivos en enfermedades

. respiratorias obstructivas

. 14 hs. Aula de clinica médica,

. Tte.Gral. J. D. Per6n 4190 nivel 2.

: 28/10 Carrera por los derechos
. del nifio curado de cancer

© 9.30 hs, Paseo de la Costa,

- Vicente Lopez

: 28/9 iMe duele la cabeza!

. Tipos, causas y recursos para
: combatir la cefalea

: 1700 hs. Salén de Conferencias
: Av. Pte. Perén 2231 (San Justo)

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


www.hospitalitaliano.org.ar
www.hospitalitaliano.org.ar
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