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Golpe de calor

Crénica de una abuela en el gimnasio
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Incontinencia urinaria

Varices y edemas de miembro inferior
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“ME COSTABA ENTRAR,

VETA A MUCHA GENTE

JOVEN, DABA LA VUELTA o
y ME TBA. AL FIN ME o BUSCAR ALGO CERCA

ANTME Y ME ANOTE.” Y SUPERAR EXCUSAS.
“ME ESTABA PONIENDO
DURA, ME COSTABA SUBIR
A UN TAXT. Y NO QUIERD
PERDERME LAS JUNTADAS
CON AMIGAS, IR AL CINE,
A TOMAR CAFE...”

AL SALR DEL GIMNASIO PENSE
“(OMO ME VA A COSTAR
VOLVER A CASA”. PERO NO ME
(OSTO NADA, AL CONTRARIO,
DE A POQUITO ME VA
HACIENDO BIEN.

HORARIOS TRANQUILOS, MAS COMODIDAD.

“SI NO TE GUSTA QUE HAYA MUCHA GENTE, €S MEJOR EL
MEDTODIA Y LAS PRIMERAS HORAS DE LA TARDE, TAMBIEN ~
LOS DOMINGOS. AHT CONOCI A UNA PROFE MOTIVADORA.” .

LEE LA HISTORIA COMPLETA HACIENDO CLIC ACA



https://www1.hospitalitaliano.org.ar/#!/home/aprender/noticia/20931

L\ GOLPE DE CALOR &

€S UN FENOMENOD QUE SUCEDE
CUANDO NUESTRA TEMPERATURA CORPORAL

N\l supera LoS 40° C.

N

g ,
- =~ ;c0Mo
// \\ ALIVIARSE?
/7 1\ \ PONERSE HORIZONTAL
‘ Y LEVANTAR LAS PIERNAS,
2 EN UN LUGAR FRESCO
[/ coOMO Y BAJO TECHO.
PREVENTIRLO?
EVITAR EXPONERSE AL
SOL Y AL CALOR DURANTE
€L MEDIODTA. SACARSE EL ABRIGO
0 DESABROCHARSE
VESTIRSE CON ROPAS LA ROPA.
CLARAS Y SUELTAS.
HUMEDECER LA PIEL
OPTAR POR COMIDAS CON UN PANO HUMEDO
Y UBICARSE FRENTE
LIVIANAS Y BEBIDAS ® UN VENTILADOR
SIN ALCOHOL. :
INGERIR AGUA
CONSUMIR VEGETALES Y (jeow esto solo no alcanza!).
MANTENERSE HIDRATADO

(jeow esto solo no alcanzal).

ANTE MAREDS, NAUSEAS 0 VOMITOS, DESVANECIMIENTO
0 CONVULSTONES, CONCURRA A LA GUARDIA.



JULIO BOCCA

“Bailar es mucho
mas que hacer
ejercicio”

Leéla completa
fueron los temas que desde aca
recorrimos en esta entrevista telefénica.



https://www1.hospitalitaliano.org.ar/#!/home/aprender/noticia/15050
https://www1.hospitalitaliano.org.ar/#!/home/aprender/noticia/15050

se
puede tratar y no hace
falta acostumbrarse ni

soportar esta situacion.”

Dr. Enrique Ubertazzi,
Servicio de Ginecologia



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

VARICES Y EDEMAS DE MIEMBRO INFERIOR

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

en la nota
Varices y edemas de miembro inferior ¢Se pueden prevenir?
¢Cémo mejorarlos? Encontra la nota y los videos con ejercicios
haciendo clic aca



https://www1.hospitalitaliano.org.ar/#!/home/aprender/noticia/27089

LOS SECRETOS
Y RECETAS DE LILI



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

LA RECETA DEL MES:
MAYONESAS DE PALTAY APIO

Mayonesa de palta. Poner en el vaso de la licuadora o
mixer 1 palta mediana, 2 cucharadas de jugo de limén,
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 dia (dura dos
dias en la heladera).

Mayonesa de apio. En una licuadora o mixer colocar
dos dientes de ajo, % de taza de leche, sal y pimienta.
Licuar bien. Agregar 1 taza de apio cortado en trozos
bien pequefios e ir agregando -de a poco- aceite de
oliva hasta formar una crema, agregar jugo de limén
a gusto. Retirarla de la licuadora, servirla en un reci-
piente de vidrio o loza y rectificar condimentos. Con-
sumir en el dia (dura dos dias en la heladera).
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VERANO EN LA PLAYA

laboramos esta nota buscando acercar
algunos consejos ttiles para disfrutar
mas 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.

¢COMO PROTEGERNOS
DE LA RADIACION

SOLAR?

La luz que nuestros ojos perciben del sol también lleva otra cla-
se de radiacién no visible, denominada radiacién ultravioleta
(UV). Si caminamos al aire libre en un dia nublado, aunque no
veamos la luz del sol, estamos recibiendo radiacién 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 DESPUES DE LAS 16... Los
nifios son més susceptibles al efecto del sol, tienen escasa pre-
sencia de melanina (pigmento protector de la piel), sudor y sebo
(gratitud), ademés de una piel més fina y permeable que la de los
adultos. Por ello resulta fundamental la proteccién solar desde
edad temprana. Los nifios 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 afios.

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 absorcién intestinal de calcio y fésforo y favorecer
sus depdsitos en el hueso (no basta con consumir alimentos
ricos en calcio, como asegura la publicidad de yogur).

En este caso, la recomendacién 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 més fuer-
tes, de 10 a 16 hs. y sin protector solar, porque sino la vitamina
D no llega a activarse. iQuédese tranquilo, estos pocos minutos
no logran dafiar su piel!l También es importante tener en cuenta
las zonas del cuerpo que hay que exponer para este fin: antebra-
zos, brazos, cara y piernas.

¢COMO 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 proteccion UV.

* Tenga en cuenta que la ropa mojada, de colores claros o con poco
tramado aumentan la transmision de las radiaciones UV a través de

las mismas.

* Utilice protector solar en forma adecuada.




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
nifios. Solo producen toxicidad por el contacto con los ojos o
raramente reacciones cuténeas a algunos de sus componentes.

Existe un indice que mide la capacidad protectora frente a la ra-
diacién UV que se denomina "Factor de Proteccién solar" (FPS)
expresado mediante un sistema numérico, FPS 15, 30, 50, etc.
Es importante destacar que al ir aumentando los nimeros no se
duplica la proteccién. 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 fisico.



Apliquelos en cantidad generosa y uniforme
sobre la piel seca, fundamentalmente en la nariz, orejas, me-
jillas, pies, manos y detrds de las rodillas media hora antes de
tomar sol, y renuévelos cada dos horas y después de bafios pro-
longados o sudoracién. Actualmente estd en revisién el con-
cepto de "resistente al agua", tiselos como si no lo fueran.

¢Sabia que no hay una re-
lacién directa entre el tono del cristal y el grado de proteccién?
Es decir, no significa que cuanto més oscuro sea el vidrio, més
nos protegerd. Existen anteojos transparentes que tienen filtros
ultravioletas y otros especiales para enfermedades especificas.
Ma3s alla de la moda, es mejor uno con un formato de armazén
que envuelva toda el &rea de los ojos. Por ello es importante
comprar los anteojos en dpticas de confianza previa consulta
con el oftalmdlogo.



Un lector nos hacia esta pregunta y nos comentaba que “Hace
unos afios me aseguraban esto, pero ahora estoy dudando, y
me gusta caminar descalzo”. Consultamos a los profesionales
del Servicio de Ortopedia y Traumatologia, 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 més desplazarse, el talén se hunde y se sobre-
cargan los tendones de Aquiles.

+ Quienes tienen pie plano pueden vencer maés los arcos. Y el
que tiene pie cavo (con mucho arco) concentra gran presién



en dreas muy pequefias. 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 raiz de esto, se ven en el consulto-
rio més dolencias del pie, las llamadas “fascitis plantares”.

No hace falta un calzado especial para la playa, se
recomiendan las mismas zapatillas que se usan el resto del
afio. Si tiene que comprar, prefiera un modelo tipo running
o para correr, con o sin cdmara de aire, ya que otorgan una
adecuada amortiguacién y protegen del impacto tanto al pie
como a la rodilla. Las sandalias no son recomendables y las
ojotas se desaconsejan.

Si decidié emprender un viaje a una re-
gién diferente de su lugar habitual de residencia, serd de utili-
dad la consulta personalizada con el drea de Medicina del Via-
jero (llame a Central de Turnos o escriba a medicina.viajero@
hospitalitaliano.org.ar). Alli recibiré las recomendaciones nece-
sarias segun su edad y estilo de vida, el destino elegido y las
caracteristicas del viaje que va a emprender.


https://www1.hospitalitaliano.org.ar/#!/home/aprender/noticia/15718

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.

Sl B P BN
SAN BELGRANO PALERMO BARRIO
ISIDRO ROSEDAL NORTE
SJ ) VP R

AW VILLA VILLA DEL RECOLETA
JUSTO URQUIZA PARQUE

RM F PC

RAMOS FLORES PARQUE

MEJIA CENTENARIO

o L c A
OLIVOS LINIERS CABALLITO AVELLANEDA

GRUPOS DE CAMINANTES - YOGA - GIMNASIA
- STRETCHING - TAI CHI - MOVIMIENTO VITAL
EXPRESIVO

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



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

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 grafico. Seguilo en
Facebook y encontrd més de sus trabajos haciendo clic en el chiste.



https://www.facebook.com/claudio.szmulewicz
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DOLOR DE ESPALDA

¢COMO SACARMELO DE ENCIMA?

Reunimos las opiniones de un médico experto en dolor y
una kinesidloga, quienes abordan este problema desde un
enfoque integral, sin soluciones mégicas.




lgo tengo que hacer con esto porque no
doy mds. 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 Area de Evaluacién del dolor del Servicio
de Clinica Médica y el de la Lic. Graciana Garcia, Jefa de Con-
sultorios Externos del Servicio de Kinesiologia.

“Cuando me muevo, me duele, es la primera frase que escucha-
mos en la mayoria de los pacientes con dolores de espalda ines-
pecificos o lumbalgia crénica”, destacala Lic. Graciana Garcia,
a quien entrevistamos. Y -dado que el movimiento es el “reme-
dio” indicado para mejorar esta situacidén- superar la barrera
del miedo es el primer gran desafio.

El miedo
al dolor hace que uno, por ejemplo, se mueva despacito, pida
ayuda para acostarse (el famoso sosteneme, agarrame) y limite



cada vez mds el movimiento. Esto impide flexibilizar la colum-
na, activar la circulacién en los musculos y fortalecerlos. “Es
muy importante sacarse ese catastrofismo o kinesiofobia: dejar
de pensar que el movimiento trae dolor”, remarca.

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

“4Qué te paséd? éPor qué estas asi?
¢Te bloqueaste por algo? éTenés que
bajar de peso? Son algunas preguntas
que nos dan pistas y ayudan al paciente
a tomar confianza.”

“Una manera novedosa de entender al dolor de espalda es conside-
rarlo como un exceso de carga, que supera la capacidad de adap-
tacién de la columna. La carga puede ser fisica -por un esfuerzo al
querer mover un objeto muy pesado- pero también psiquica. Esta
ultima también tiene una implicancia enorme: cuanto més estre-
sado se estd, mds carga psicofisica hay sobre la columna, sobre los



circuitos en general. Quien no se adapta siente dolor, se deprime,
incluso se puede infartar”, explica el Dr. Eduardo Stonsky.

“Se puede tomar el ejemplo de una goma, si uno
la trabaja va a ser més flexible y se va a adaptar mejor, tanto en
fuerza como resistencia. Si esa estructura uno no la alimenta
bien (comida chatarra, exceso de fadrmacos, cigarrillo, alcohol)
y no la entrena (sedentarismo y malas posturas), pierde adapta-
cién y se llega al dolor.”

“Por ejemplo, épor qué no se lesionan los deportistas jévenes?
Porque tienen una enorme capacidad de adaptacién a la carga.
&Y por qué si se lesionan los mayores? Porque la suya es muy
pequefia, no es la misma para todos”, completa.

“Los masajes alivian momentdneamente
pero no curan, son pan para hoy
y hambre para mafiana”.

Ambos profesionales coinciden: no hay una solucién mégica
para el dolor de espalda, pero estd comprobado que mejora al
realizar cambios en la dieta y al incorporar el ejercicio a las ru-
tinas de todos los dias.



“Los farmacos los conocen todos.
Entonces, si te hicieron poco efecto
éno pensés que faltaba algo
en tu tratamiento?”

Esto afirma la Lic. Garcia, haciendo hincapié
en cémo ir dejando el miedo atrés. Y afiade que “caminar activa al
corazdn, viaja més sangre a las células, hay mayor aporte de oxi-
geno, de nutrientes, se liberan endorfinas... Te sentis mejor. Tam-
bién la natacién o algun tipo de danza (siempre de bajo impacto),
stretching o chi kung, yoga. iHay muchisimas posibilidades!”

El Dr. Stonsky reflexiona sobre los
desafios de cada etapa de la vida: “Se puede a cualquier edad, la
cuestidén es cémo adaptarlo segin las posibilidades. Uno siem-
pre explora, el adulto mayor -algo que aprendi de la gente- sue-
le aceptar més répido el ejercicio si ya lo practicé alguna vez.
Uno intenta que recuerden ese entrenamiento y suele ser una
estrategia exitosa. En el otro extremo estén los abuelitos Win-
nie Pooh que caminan como ese osito y sélo van del sillén a la
heladera. All{ esté el desafio mas dificil”.

Recorré esta seccion de Aprender

Salud con ejercicios en video y mas
contenidos para mejorary prevenir
dolores de espalda, rodilla y tobillo.


https://www1.hospitalitaliano.org.ar/#!/home/aprender/categoria/4/subcategoria/129

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 venderian tanto. Lo que puede
confundir es que estos tienen lugar solamente en las patologias agudas,
cuando uno se golpea y se inflama con un componente de prostaglandi-
nas. Pero los dolores cronicos tienen poco de este componente y mucho
de la llamada inflamacion neurégena, sin oxigeno, que no responde bien
a los antiinflamatorios. Entonces, el efecto del farmaco ante este dolor
cronico es casi nulo. Nosotros siempre remarcamos “no tome diclofenac
por esto, usted ya lo tomé 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.
Segiin estudios cientificos, el 70% de las personas mayores de 64 ainos
tienen algln tipo de artrosis pero son asintomaticos. En los adultos ma-
yores, por ejemplo, la patologia 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 piernay
otra. Un pequeno 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 mayoria
de los casos esta no es la causa, son los misculos y tendones los que
estan afectados. Y estos responden bien a las intervenciones.

¢SER VIEJO SIGNIFICA TENER DOLOR? EL dolor es un circulo vicioso, el
famoso “porque me duele, me quedo quieto”. Entonces, cuanto menos
me muevo, cada vez estoy mas limitado por el dolor. En cambio, si yo
mejoro esta capacidad de carga y agrando mi capacidad de adaptacion,
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 proteccion del dolor- que no es farmacologica
y puede lograrse a cualquier edad.



NOVEDADES
DEL HOSPITAL

iEl Facebook de Aprender Salud
superé los 100.000 seguidores!



NOVEDADES DEL HOSPITAL

EL ITALIANO EN LAS REDES

iEL FACEBOOK DE APRENDER SALUD
SUPERO LOS 100.000 SEGUIDORES!

El objetivo de la pagina es trabajar contenidos con la
comunidad virtual, que potencien el bienestar y la calidad
de vida de las personas.

En la actualidad Aprender Salud es una red social reconoci-
da por més de 101 mil seguidores, no sélo de Argentina, sino
también en otros paises como México, Paraguay, Espafia, Pert
y Estados Unidos.

El equipo encargado de manejarlo estd compuesto por un gru-
po interdisciplinario de social media management que trabaja
conjuntamente con el Comité de Educacién al paciente, la re-
vista Aprender Salud e HIBA TV en la elaboracién de conteni-
dos de prevencién y bienestar.

Ludmila Sol Cané, referente de la pdgina y Técnica en Salud, Ali-
mentacién y Actividad fisica expresé: “El Facebook de Apren-




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 pagina es brindar contenidos que potencien
el bienestar y la calidad de vida de la comunidad, mientras que
fomenta su participacién: “Por ejemplo: invitamos a la gente a
que nos comparta sus recetas preferidas, las hacemos més sa-
ludables y les devolvemos un 4lbum de fotos donde estdn las
recetas con los nombres de los usuarios.”



https://www1.hospitalitaliano.org.ar/#!/home/home/noticia/65054

EL VIDEO DEL MES

SEMANA DE LA NO VIOLENCIA, EN SAN PANTALEON

El equipo del Centro Comunitario compartié 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 contrala
violencia de género. Las actividades incluyeron un taller de collage
con revistas donadas por Aprender Salud. Mira el video desde aca.

>



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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