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Compartir Salud
Contenidos educativos pensados para tu celular

Golpe de calor
-
Crónica de una abuela en el gimnasio
-
Julio Bocca
-
Incontinencia urinaria
-
Varices y edemas de miembro inferior

#
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Crónica de una 
abuela en el gimnasio
Ante el pedido de su médica, Edtih se anotó y comparte su experiencia.

Me sentía sapo 
de otro pozo.  
“Me costaba entrar, 
veía a mucha gente 
joven, daba la vuelta 
y me iba. Al fin me 
animé y me anoté.”

Leé la historia completa haciendo clic acá 

Buscar algo cerca 
y superar excusas.  
“Me estaba poniendo 
dura, me costaba subir 
a un taxi. Y no quiero 
perderme las juntadas 
con amigas, ir al cine, 
a tomar café...”

Horarios tranquilos, más comodidad.  
“Si no te gusta que haya mucha gente, es mejor el 
mediodía y las primeras horas de la tarde, también 
los domingos. Ahí conocí a una profe motivadora.”

Al salir del gimnasio pensé 
“cómo me va a costar 

volver a casa”. Pero no me 
costó nada, al contrario. 

De a poquito me va 
haciendo bien.

https://www1.hospitalitaliano.org.ar/#!/home/aprender/noticia/20931
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GOLPE DE CALOR
ES UN FENÓMENO QUE SUCEDE 

CUANDO NUESTRA TEMPERATURA CORPORAL 
SUPERA LOS 40° C.

ANTE MAREOS, NÁUSEAS O VÓMITOS, DESVANECIMIENTO 
O CONVULSIONES, CONCURRA A LA GUARDIA.

CÓMO 
PREVENIRLO?
Evitar exponerse al 
sol y al calor durante 
el mediodía.

Vestirse con ropas 
claras y sueltas.

Optar por comidas 
livianas y bebidas 
sin alcohol.

Consumir vegetales y 
mantenerse hidratado 
(¡con esto solo no alcanza!).

¿

CÓMO 
ALIVIARSE?
PONERSE HORIZONTAL 
Y LEVANTAR LAS PIERNAS, 
EN UN LUGAR FRESCO 
Y BAJO TECHO.

SACARSE EL ABRIGO 
O DESABROCHARSE 
LA ROPA.

HUMEDECER LA PIEL 
CON UN PAÑO HÚMEDO 
Y UBICARSE FRENTE 
A UN VENTILADOR.

INGERIR AGUA 
(¡con esto solo no alcanza!).

¿
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Bailar es mucho 
más que hacer 
ejercicio”

Julio Bocca 

“

El baile, pero también el desafío de 
reinventarse, fueron los temas que 
recorrimos en esta entrevista telefónica. 

Leéla completa 
desde acá

https://www1.hospitalitaliano.org.ar/#!/home/aprender/noticia/15050
https://www1.hospitalitaliano.org.ar/#!/home/aprender/noticia/15050
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Años atrás era un 
problema que las mujeres 
no comentaban con su 
médico. Sabemos que 
no es algo normal: se 
puede tratar y no hace 
falta acostumbrarse ni 
soportar esta situación.”

Incontinencia urinaria

“

Nota : “Un ABC sobre la 
incontinencia urinaria” 

Dr. Enrique Ubertazzi, 
Servicio de Ginecología 

Leéla completa 
ingresando acá.

https://www1.hospitalitaliano.org.ar/#!/home/aprender/noticia/12882
https://www1.hospitalitaliano.org.ar/#!/home/aprender/noticia/12882


7

Pesadez y dolor 
en las piernas, 
tobillos hinchados
al final del día, son 
síntomas frecuentes 
en personas que 
tienen alterado su 
retorno circulatorio.”

Varices y edemas de miembro inferior 

“

Especialistas del Servicio de Kinesiología, en la nota 
Varices y edemas de miembro inferior ¿Se pueden prevenir? 
¿Cómo mejorarlos? Encontrá la nota y los videos con ejercicios 
haciendo clic acá

https://www1.hospitalitaliano.org.ar/#!/home/aprender/noticia/27089
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Los secretos 
y recetas de Lili
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Los secretos del mes

Mayonesas
Cuando pensamos en mayonesas siempre 
lo asociamos a preparaciones con huevo. 

Pero este tipo de salsas se pueden 
recrear utilizando diferentes vegetales 
cocidos, (papas, zanahorias, calabaza, 

morrones, espinaca) combinados con aceite 
de oliva y condimentados a gusto.

•

Es importante ir agregando el aceite 
de a poco, en forma lenta, hasta lograr 

la textura deseada y asegurarnos 
que no quede “muy aceitoso”.

•

Los secretos y recetas de Lili
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La receta del mes: 

Mayonesas de palta y apio  
Mayonesa de palta. Poner en el vaso de la licuadora o 
mixer 1 palta mediana, 2 cucharadas de jugo de limón, 
1 cucharadita de sal, 2 cucharadas de aceite de oliva, 1 
pizca de pimienta negra, 1 diente de ajo y 1 cucharada 
de perejil fresco picado. Licuar hasta lograr una salsa 
espesa, agregando agua si es necesario. Retirarla de la 
licuadora, servirla en un recipiente de vidrio o loza y 
rectificar condimentos. Consumir en el día (dura dos 
días en la heladera).
Mayonesa de apio. En una licuadora o mixer colocar 
dos dientes de ajo, ¼ de taza de leche, sal y pimienta. 
Licuar bien. Agregar 1 taza de apio cortado en trozos 
bien pequeños e ir agregando -de a poco- aceite de 
oliva hasta formar una crema, agregar jugo de limón 
a gusto. Retirarla de la licuadora, servirla en un reci-
piente de vidrio o loza y rectificar condimentos. Con-
sumir en el día (dura dos días en la heladera).

Los secretos y recetas de Lili
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Es el destino más elegido por los argentinos. Aquí un breve 
repaso para minimizar los riesgos y maximizar el disfrute de 

las vacaciones en familia.

Verano en la playa
Disfrutar con seguridad
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?

laboramos esta nota buscando acercar 
algunos consejos útiles para disfrutar 
más seguros y tranquilos de las vacacio-
nes en el mar, haciendo hincapié en el 
sol, las caminatas y otros temas. Estas 
recomendaciones también sirven para 
quienes opten por otros destinos, inclu-
so para los que se queden en la ciudad. E

Verano en la playa

Cómo protegernos 
de la radiación 
solar?
La luz que nuestros ojos perciben del sol también lleva otra cla-
se de radiación no visible, denominada radiación ultravioleta 
(UV). Si caminamos al aire libre en un día nublado, aunque no 
veamos la luz del sol, estamos recibiendo radiación UV. Y, aun-
que permanezcamos debajo de la sombrilla, los rayos se refle-
jan en la arena o el agua, nos quemamos igual.

Con los chicos: a la playa después de las 16… Los 
niños son más susceptibles al efecto del sol, tienen escasa pre-
sencia de melanina (pigmento protector de la piel), sudor y sebo 
(gratitud), además de una piel más fina y permeable que la de los 
adultos. Por ello resulta fundamental la protección solar desde 
edad temprana. Los niños menores de 6 meses no deben expo-
nerse directamente al sol y aunque paseen por la sombra, hay 

¿
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Verano en la playa

que ponerles protector solar en las zonas expuestas. También de-
ben limitarse las exposiciones en menores de 3 años.	

Los mayores: tomar sol ayuda a tener huesos 
fuertes. En esta etapa de la vida se necesita tomar un poco 
de sol para activar la vitamina D del cuerpo, fundamental para 
optimizar la absorción intestinal de calcio y fósforo y favorecer 
sus depósitos en el hueso (no basta con consumir alimentos 
ricos en calcio, como asegura la publicidad de yogur).

En este caso, la recomendación es diferente: para lograr activar 
la vitamina D es necesario tomar sol 15 minutos, 3 veces por 
semana en el verano en el horario donde los rayos son más fuer-
tes, de 10 a 16 hs. y sin protector solar, porque sino la vitamina 
D no llega a activarse. ¡Quédese tranquilo, estos pocos minutos 
no logran dañar su piel! También es importante tener en cuenta 
las zonas del cuerpo que hay que exponer para este fin: antebra-
zos, brazos, cara y piernas.

¿Cómo cuidarnos del sol?

•	El horario aconsejable para tomar sol es antes de las 11 hs. y después 
de las 16 hs., donde los rayos del sol son menos potentes.

•	No se olvide de llevar un sombreo o gorra con visera.

•	Use lentes de sol con protección UV.

•	Tenga en cuenta que la ropa mojada, de colores claros o con poco 
tramado aumentan la transmisión de las radiaciones UV a través de 
las mismas.

•	Utilice protector solar en forma adecuada.
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¿Cómo elegir un 
buen protector 
solar? 
Los protectores solares, ya sean filtros (bloquean las radiacio-
nes UV B) o pantallas (bloquean los UV A y B), pueden utilizar-
se en todas las edades. Pueden usarlas las embarazadas y los 
niños. Solo producen toxicidad por el contacto con los ojos o 
raramente reacciones cutáneas a algunos de sus componentes.

Existe un índice que mide la capacidad protectora frente a la ra-
diación UV que se denomina "Factor de Protección solar" (FPS) 
expresado mediante un sistema numérico, FPS 15, 30, 50, etc. 
Es importante destacar que al ir aumentando los números no se 
duplica la protección.  Busque FPS mayores de 15 y productos 
que contengan PARSOL, MEXORYL o DIOXIDO DE TITANIO, 
ya que reflejan el sol de la piel y lo bloquean totalmente por un 
mecanismo físico.

Verano en la playa
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Para que los protectores sean efectivos hay que 
usarlos bien. Aplíquelos en cantidad generosa y uniforme 
sobre la piel seca, fundamentalmente en la nariz, orejas, me-
jillas, pies, manos y detrás de las rodillas media hora antes de 
tomar sol, y renuévelos cada dos horas y después de baños pro-
longados o sudoración. Actualmente está en revisión el con-
cepto de "resistente al agua", úselos como si no lo fueran.

Anteojos, con filtro 100% UV. ¿Sabía que no hay una re-
lación directa entre el tono del cristal y el grado de protección? 
Es decir, no significa que cuanto más oscuro sea el vidrio, más 
nos protegerá. Existen anteojos transparentes que tienen filtros 
ultravioletas y otros especiales para enfermedades específicas. 
Más allá de la moda, es mejor uno con un formato de armazón 
que envuelva toda el área de los ojos. Por ello es importante 
comprar los anteojos en ópticas de confianza previa consulta 
con el oftalmólogo.

Si llevás comida a la playa, 
podés sumar recipientes 
herméticos con frutas y 

verduras cortaditas, listas 
para comer.

Verano en la playa
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Verano en la playa

Caminatas en la 
playa: ¿descalzo o 
con zapatillas? 
Un lector nos hacía esta pregunta y nos comentaba que “Hace 
unos años me aseguraban esto, pero ahora estoy dudando, y 
me gusta caminar descalzo”. Consultamos a los profesionales 
del Servicio de Ortopedia y Traumatología, quienes nos expli-
caron lo siguiente.

•	 Andar descalzo largos trayectos sobre la arena dura genera 
mucho impacto en el pie. Y en la parte donde la arena es 
blanda, cuesta más desplazarse, el talón se hunde y se sobre-
cargan los tendones de Aquiles.

•	 Quienes tienen pie plano pueden vencer más los arcos. Y el 
que tiene pie cavo (con mucho arco) concentra gran presión 
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en áreas muy pequeñas. Andar descalzo hace que se sobreexi-
ja el pie sobre superficies duras. 

•	 Las sandalias no son recomendables y las ojotas se desaconse-
jan. En marzo, nos cuentan a raíz de esto, se ven en el consulto-
rio más dolencias del pie, las llamadas “fascitis plantares”.

Si va a caminar un trayecto largo, mejor en za-
patillas. No hace falta un calzado especial para la playa, se 
recomiendan las mismas zapatillas que se usan el resto del 
año. Si tiene que comprar, prefiera un modelo tipo running 
o para correr, con o sin cámara de aire, ya que otorgan una 
adecuada amortiguación y protegen del impacto tanto al pie 
como a la rodilla. Las sandalias no son recomendables y las 
ojotas se desaconsejan.

¿Playas exóticas? Si decidió emprender un viaje a una re-
gión diferente de su lugar habitual de residencia, será de utili-
dad la consulta personalizada con el área de Medicina del Via-
jero (llame a Central de Turnos o escriba a medicina.viajero@
hospitalitaliano.org.ar). Allí recibirá las recomendaciones nece-
sarias según su edad y estilo de vida, el destino elegido y las 
características del viaje que va a emprender.

Planificando un viaje seguro. 

¿Cuál es la importancia del descanso previo? ¿Cómo preparar el 
auto para salir a la ruta? ¿Qué sillitas utilizar si se viaja con niños? 
Leé la nota completa desde acá

Verano en la playa

https://www1.hospitalitaliano.org.ar/#!/home/aprender/noticia/15718
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grupos de caminantes - yoga - gimnasia 
- stretching - tai chi - movimiento vital 

expresivo

En Movimiento 

Puntos de encuentro en 
los barrios 

¿Qué actividades se pueden realizar cerca de 
casa? Una propuesta sin costo, abierta a toda la 

comunidad, organizada por el Plan de Salud.

Conozca días y horarios de las actividades de 
cada barrio haciendo clic acá 

L C

B

VP RU

O

P

SJ

BNSI

Parque 
Centenario

LINIERS CABALLITO

BELGRANO

VILLA DEL 
PARQUE

RECOLETAVILLA 
URQUIZA

OLIVOS

PALERMO
ROSEDAL

SAN
JUSTO

RAMOS
MEJÍA

BARRIO 
NORTE

SAN
ISIDRO

RM

A
AVELLANEDA

flores
F PC

http://www1.hospitalitaliano.org.ar/#!/home/aprender/noticia/30366
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LOS lectores escriben

Humor sin contraindicaciones
Claw forma parte de la comunidad del Italiano y participa en la re-
vista aportando sus perspectivas desde el humor gráfico. Seguilo en 
Facebook y encontrá más de sus trabajos haciendo clic en el chiste.

https://www.facebook.com/claudio.szmulewicz
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Reunimos las opiniones de un médico experto en dolor y 
una kinesióloga, quienes abordan este problema desde un 

enfoque integral, sin soluciones mágicas.

¿Cómo sacármelo de encima?
Dolor de espalda
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?

lgo tengo que hacer con esto porque no 
doy más. Cuando me muevo, me duele.” 
Esta frase es muy escuchada por los profe-
sionales que reciben a pacientes con dolor 
de espalda. Algunos lo padecen por situa-
ciones puntuales o por la suma de varios 
factores a lo largo del tiempo, como sobre-

peso, mala postura, malos movimientos durante el trabajo o la 
actividad en la casa, etc. 

Buscando una respuesta que de alivio y ayude a mejorar, reuni-
mos en esta nota dos testimonios calificados, el del Dr. Eduar-
do Stonsky, Jefe del Área de Evaluación del dolor del Servicio 
de Clínica Médica y el de la  Lic. Graciana García, Jefa de Con-
sultorios Externos del Servicio de Kinesiología.

A"
¿Cómo sacármelo de encima?

Primer paso: 
perdiendo el terror 
a moverse
“Cuando me muevo, me duele, es la primera frase que escucha-
mos en la mayoría de los pacientes con dolores de espalda ines-
pecíficos o lumbalgia crónica”,  destaca la Lic. Graciana García, 
a quien entrevistamos. Y -dado que el movimiento es el “reme-
dio” indicado para mejorar esta situación- superar la barrera 
del miedo es el primer gran desafío.

Salir de una postura rígida, de defensa. El miedo 
al dolor hace que uno, por ejemplo, se mueva despacito, pida 
ayuda para acostarse (el famoso sosteneme, agarrame) y limite 
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cada vez más el movimiento. Esto impide flexibilizar la colum-
na, activar la circulación en los músculos y fortalecerlos. “Es 
muy importante sacarse ese catastrofismo o kinesiofobia: dejar 
de pensar que el movimiento trae dolor”, remarca. 

Incluso esto es válido aunque el paciente venga arrastrando es-
tos dolores desde hace muchos años, tenga desgaste articular, 
artrosis o una hernia discal. “Nada de esto es una catástrofe, si 
el diagnóstico médico indica que es benigno, funcional, enton-
ces hay mucho para hacer desde el movimiento”, explica.

“¿Qué te pasó? ¿Por qué estás así? 
¿Te bloqueaste por algo? ¿Tenés que 

bajar de peso? Son algunas preguntas 
que nos dan pistas y ayudan al paciente 

a tomar confianza.”

La sobrecarga 
física y psíquica de 
nuestra columna
“Una manera novedosa de entender al dolor de espalda es conside-
rarlo como un exceso de carga, que supera la capacidad de adap-
tación de la columna. La carga puede ser física -por un esfuerzo al 
querer mover un objeto muy pesado- pero también psíquica. Esta 
última también tiene una implicancia enorme: cuanto más estre-
sado se está, más carga psicofísica hay sobre la columna, sobre los 

¿Cómo sacármelo de encima?
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circuitos en general. Quien no se adapta siente dolor, se deprime, 
incluso se puede infartar”, explica el Dr. Eduardo Stonsky.

¿Qué es la capacidad de adaptación de nuestra 
columna? “Se puede tomar el ejemplo de una goma, si uno 
la trabaja va a ser más flexible y se va a adaptar mejor, tanto en 
fuerza como resistencia. Si esa estructura uno no la alimenta 
bien (comida chatarra, exceso de fármacos, cigarrillo, alcohol) 
y no la entrena (sedentarismo y malas posturas), pierde adapta-
ción y se llega al dolor.” 

“Por ejemplo, ¿por qué no se lesionan los deportistas jóvenes? 
Porque tienen una enorme capacidad de adaptación a la carga. 
¿Y por qué sí se lesionan los mayores? Porque la suya es muy 
pequeña, no es la misma para todos”, completa.

“Los masajes alivian momentáneamente 
pero no curan, son pan para hoy 

y hambre para mañana”.

Más ejercicio, menos 
noticieros: las claves 
para mejorar
Ambos profesionales coinciden: no hay una solución mágica 
para el dolor de espalda, pero está comprobado que mejora al 
realizar cambios en la dieta y al incorporar el ejercicio a las ru-
tinas de todos los días. 

¿Cómo sacármelo de encima?
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“Algo tan sencillo como caminar sirve para to-
mar confianza”. Esto afirma la Lic. García, haciendo hincapié 
en cómo ir dejando el miedo atrás. Y añade que “caminar activa al 
corazón, viaja más sangre a las células, hay mayor aporte de oxí-
geno, de nutrientes, se liberan endorfinas... Te sentís mejor. Tam-
bién la natación o algún tipo de danza (siempre de bajo impacto), 
stretching o chi kung, yoga. ¡Hay muchísimas posibilidades!”

“Para volver a oxigenar el tejido es necesario 
que circule sangre, por eso la importancia del 
ejercicio aeróbico”. El Dr. Stonsky reflexiona sobre los 
desafíos de cada etapa de la vida: “Se puede a cualquier edad, la 
cuestión es cómo adaptarlo según las posibilidades. Uno siem-
pre explora, el adulto mayor -algo que aprendí de la gente- sue-
le aceptar más rápido el ejercicio si ya lo practicó alguna vez. 
Uno intenta que recuerden ese entrenamiento y suele ser una 
estrategia exitosa. En el otro extremo están los abuelitos Win-
nie Pooh que caminan como ese osito y sólo van del sillón a la 
heladera. Allí está el desafío más difícil”.

“Los fármacos los conocen todos. 
Entonces, si te hicieron poco efecto 

¿no pensás que faltaba algo 
en tu tratamiento?”

¿Cómo sacármelo de encima?

Acciones para estar mejor. 
Recorré esta sección de Aprender 
Salud con ejercicios en video y más 
contenidos para mejorar y prevenir 
dolores de espalda, rodilla y tobillo.

https://www1.hospitalitaliano.org.ar/#!/home/aprender/categoria/4/subcategoria/129
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3 mitos sobre el dolor de espalda
El Dr. Stonsky reflexiona sobre algunas creencias que circulan alrede-
dor del dolor de espalda. 

¿El cuerpo se acostumbra a los antiinflamatorios? Si uno pen-
sara que la gente se adapta, estos no se venderían tanto. Lo que puede 
confundir es que estos tienen lugar solamente en las patologías agudas, 
cuando uno se golpea y se inflama con un componente de prostaglandi-
nas. Pero los dolores crónicos tienen poco de este componente y mucho 
de la llamada inflamación neurógena, sin oxígeno, que no responde bien 
a los antiinflamatorios. Entonces, el efecto del fármaco ante este dolor 
crónico es casi nulo. Nosotros siempre remarcamos “no tome diclofenac 
por esto, usted ya lo tomó mucho. Piense que, tal vez, tiene otra cosa”. 

¿Todo lo que duele es artrosis? No hay dudas de que mucha gente 
la padece pero esto no implica que sea siempre la causante de dolor. 
Según estudios científicos, el 70% de las personas mayores de 64 años 
tienen algún tipo de artrosis pero son asintomáticos. En los adultos ma-
yores, por ejemplo, la patología siempre va a ser sumada, los dolores 
de espalda van desde la columna hasta la rodilla y pueden mejorar, por 
ejemplo con un calzado que compense la diferencia entre una pierna y 
otra. Un pequeño porcentaje de ese dolor se lo lleva la artrosis, esa es la 
experiencia que vemos en el consultorio. También suele pensarse que la 
causa del dolor es una hernia que aprieta un nervio. Pero en las mayoría 
de los casos esta no es la causa, son los músculos y tendones los que 
están afectados.  Y estos responden bien a las intervenciones.

¿Ser viejo significa tener dolor? El dolor es un círculo vicioso, el 
famoso “porque me duele, me quedo quieto”. Entonces, cuanto menos 
me muevo, cada vez estoy más limitado por el dolor. En cambio, si yo 
mejoro esta capacidad de carga y agrando mi capacidad de adaptación, 
me enojo menos con mi suegra, con mi jefe o con mis hijos, cambio la 
silla del trabajo o el mouse, voy a caminar y me alimento mejor, puedo 
tener una analgesia -una protección del dolor- que no es farmacológica 
y puede lograrse a cualquier edad.

¿Cómo sacármelo de encima?
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novedades 
DEL HOSPITAL
-
¡El Facebook de Aprender Salud 
superó los 100.000 seguidores!
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NOVEDADES del hospital

El Italiano en las redes

¡El Facebook de Aprender Salud 
superó los 100.000 seguidores!

En la actualidad Aprender Salud es una red social reconoci-
da por más de 101 mil seguidores, no sólo de Argentina, sino 
también en otros países como México, Paraguay, España, Perú 
y Estados Unidos.
El equipo encargado de manejarlo está compuesto por un gru-
po interdisciplinario de social media management que trabaja 
conjuntamente con el Comité de Educación al paciente, la re-
vista Aprender Salud e HIBA TV en la elaboración de conteni-
dos de prevención y bienestar. 
Ludmila Sol Cané, referente de la página y Técnica en Salud, Ali-
mentación y Actividad física expresó: “El Facebook de Apren-

El objetivo de la página es trabajar contenidos con la 
comunidad virtual, que potencien el bienestar y la calidad 

de vida de las personas.
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NOVEDADES del hospital

der Salud se fue consolidando como la cara visible del Hospital 
en las redes sociales porque la propia comunidad lo puso en 
ese lugar. Nosotros siempre tuvimos como objetivo que la gen-
te participe, que sea algo interactivo.” 
El objetivo de la página es brindar contenidos que potencien 
el bienestar y la calidad de vida de la comunidad, mientras que 
fomenta su participación: “Por ejemplo: invitamos a la gente a 
que nos comparta sus recetas preferidas, las hacemos más sa-
ludables y les devolvemos un álbum de fotos donde están las 
recetas con los nombres de los usuarios.” 

Leé la nota completa desde acá

https://www1.hospitalitaliano.org.ar/#!/home/home/noticia/65054
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Semana de la No Violencia, en San Pantaleón 

El equipo del Centro Comunitario compartió con nosotros un 
resumen en video de las actividades que llevaron a cabo con la 
comunidad del Bajo Boulogne en el marco de la semana contra la 
violencia de género. Las actividades incluyeron un taller de collage 
con revistas donadas por Aprender Salud. Mirá el video desde acá.

El video del mes

https://www.youtube.com/watch?v=EljWr91bgJ0
https://www.youtube.com/watch?v=EljWr91bgJ0
https://www.youtube.com/watch?v=EljWr91bgJ0
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