IS5N 1853-0567

EIEMPLAR GRATUITO

Afio 20 | N° 214

Febrera 2014 —
—

Edicidn mensual -

(011) 4717-5703

infog@buenapraxis.com P E R I D D I c D D E L A 5 A L U D

20 ANOS EDUCANDO PARA LA SALUD 1994 - 2014

Como impacta el estrés en los intestinos

Pag. 04 y 05 |

El colon irritable, 1a gastritis
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EDITORIAL
Todos contra el melanoma

En estos meses que estamos en temporada de playa, como todos los afios, se renueva el
interés por el cancer de piel. Recordemos que es el mas comun de los tumares, pero tam-
bien que es relativamente benigno. Los tipos mas habituales, el carcinoma basocelular y el
espinocelular, tienen una mortalidad de menos del 1%, principalmente porque son faciles
de detectar ya gue se ven a simple vista y progresan muy despacio.

Entonces, épor qué le tenemos tanto miedo? Los expertos afirman que |a culpa la tiene
el tercer miembro de la familia; el 'melanoma’, que a pesar de ser poco frecuente, es el
responsable del 75% de muertes debidas a cancer de piel. El problema es su tendencia 3
dar metastasis pronto. Cuando envid sus celulas a otros puntos del cuerpo, el tratamiento
actual es ineficaz, y la supervivencia media del enfermo es de entre 6y 12 meses.

Por esa razdn, cada avance en el campo del tratamiento del melanoma se recibe con gran
entusiasmo. Si bien, todavia ninguno de los nuevos tratamientos es la panacea, siempre se
renuevan nuestras esperanzas de que los investigadores puedan encontrar un medicamento
gue funcione permanentemente y para todos por igual. El afo pasado, cientificos argentinos
lograron un avance significativo, al desarrollar una vacuna pensada en incrementar la
respuesta inmunaldgica contra el tumor. Se sabe que el principal responsable del melanoma
es la radiacion ultravioleta, fundamentalmente por exposicidn inadecuada al sol o a otras
fuentes artificiales, como las lamparas bronceadoras de ultravioletas. Las radiaciones
ultravioletas actuan sobre |a piel predisponiendo la aparicion de tumores cutaneos.

Segun los especialistas, el melanoma continua siendo incurable una vez que escapo de
su sitio de origen, por lo cual la Unica solucion efectiva es conseguir extirparlo antes de
que lo haga. Por eso, por el momento (especialmente los medios de comunicacion) tenemos
de sequir insistiendo en fomentar la prevencion: aprecaucion cuando nos exponemos al
sols v visitar periddicamente a un dermatdlogo, algo que por desgracia la mayoria de las
personas aun no tiene costumbre de hacer.

La educacion para la salud es un proceso que aborda no solamente la transmision de la
infarmacion, sino también fomentar |a motivacion, las habilidades personales y |a autoes-
tima necesaria para adoptar medidas destinadas a mejorar la salud.

Por eso, es importante destacar la accion que emprendid el Municipio de San Isidro junto
a la Fundacion Atencion Comunitaria Integral al Paciente Oncologico, con el auspicio de
Bristol-Myers Squibb en la cual desarrollan en el Hospital Central, un ciclo de charlas
abiertas a |a comunidad para informar sobre melanoma. “Excelente! w7

DANIEL MARQUEZ BRAGA
Directar

Tercerizacién de liquidaciones de sueldos
Impuestos: Sociedades, profesionales liberales y personas fisicas

J. J. Castelli 5661 Carapachay | Tel. 4765-2044

e-mail: juan@larraldeonline.com
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Referencia: Asociacion Argentina de Medicina Respiratoria (AAMR)

Enfermedades respiratorias:
los riesgos de subirlas al avion

Cada afio millones de personas viajan en avion alrededor del mundo, entre ellos un numero
creciente de pacientes con alguna enfermedad cardiorrespiratoria. La adecuada evaluacion de
estos pasajeros permitira prevenir las emergencias en vuelo.

Cuando se viaja en avion, la altura de crucero es de 9000 a
[ 3000 metros, dependiendo de las distancias, A esa aliura,
la presion atmosférica es tan baja que la cabina debe ser
presurizada, a medida que asciende, para garantizar la
seguridad y confort de los ocupantes. La presion generada
en la cabina es de alrededor de un 75% de la existente
a mivel del mar; esto implica un 25% menos de oxigeno,
pudiendo generar un verdadero riesgo en pacientes con
dificultades respiratorias.

En pasajeros con enfermedades cardiorrespiratorias
{EPOC, fibrosis pulmonar, insuliciencia cardiaca, enfler-
medad coronaria, enfermedad cerebrovascular), estas
condiciones pueden traer complicaciones de diversa seve-
ridad. Los trastornos pueden surgir por 2 mecanismos:
hipobaria (baja presion atmosférica) e hipoxia relativa
(baja cantidad de oxigeno). Esta Gltima ocasiona sintomas
como: falta de aire, palpitaciones, confusién, mareos,
convulsiones, dolor de pecho, infarto de miocardio v
accidente cerebrovascular,

En pacientes con alguna de las condiciones mencionadas,
es necesario determinar quiénes tienen riesgo real de
complicaciones durante el vuelo, razdn por la cual antes de
viajar deben consultar a suneumdlogo v realizar el chequeo
correspondiente. Su evaluacion incluye un cuestionario,
examen fisico y ciertas prucbas especificas, segin los
antecedentes (electrocardiograma, gasometria arterial,
espirometria y otros estudios respiratorios). En aquellas
personas en las que, a pesar de estas evaluaciones, siguen
quedando dudas se puede recurrir a pruebas mas sofisti-
cadas que simulan las condiciones existentes en la cabina
de un avion y evocar, de manera controlada, algunos de los
sintomas que puede desarrollar el pasajero durante el viaje.

Existen dos técnicas de simulacion: a) hipoxia hipoba-
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Los pacientes con dificultades respiratorias deben consultar
a su neumalogo antes de viajar.

rica, ¥ b) hipoxia normobdrica. La primera precisa de
camaras hipobiricas, de alto costo v escasamente dispo-
nibles. La segunda, se realiza mediante una concentracion
de oxigeno que simula las condiciones existentes en la
cabina del avidn y puede ser realizada en un laboratorio
de funcion pulmonar adecuadamente equipado. Durante
la misma se monitorean diversas variables respiratorias y
cardiologicas. Esta técnica estd estandarizada v no sdélo
establece cudles pasajeros tienen mayor riesgo de com-
plicaciones, sino que permite recomendar la prescripcion
de oxigeno en vuelo sobre una base objetiva. Adicional-
mente, es posible establecer cudl va a ser el flujo de oxige-
no suplementario necesario para mejorar la oxigenacion
del pasajero y alejar el riesgo de complicaciones. |

Dr. Santiago Arce

MM 111.838 - Médico Neumonologo
Coordinador Seccidn Fisiopatologia y
Laboratorio Pulmonar -AAMR
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Referencia: BUENA PRAXIS EL PERIODICO DE LA SALUD

Como impacta el estrés en los intestinos

El colon irritable, la gastritis o la dispepsia pueden ser provocadas por cuestiones emocionales.
Para evitar estas enfermedades digestivas, aconsejan pautas saludables de alimentacion y cambios
de estilo de vida.

El estrés impacta directamente sobre el sistema digestivo
v genera patologias como la gastritis o la dispepsia, afirmé
el Dr. Luis Bustos Ferniandez, médico gastroenterdlogo,
quien recordd que «la hormona del bienestar’ es fabricada
en un 95% por el intestinos, por lo que vivir con molestias
puede afectar la calidad de vida,

El Dr. Bustos Ferndndez, vicepresidente de la Sociedad
Argentina de Gastroenterologia, explico que el estrés es un
estimulo agudo que actia sobre la basqueda de bienestar
del organismo v subrayd que «un intestino sano es respon-
sable en gran medida de un individuo sano»,

A su vez, destacod que un reciente estudio mostrd que el
funcionamiento intestinal afecta nuestro estado de dnimo
mas de lo que se pensaba, va que al modificarse la compo-
sicion de las bacterias del intestino, se impacta sobre las
respuestas emocionales ante estimulos emocionales v
situaciones del entorno de todos los dias.

«Hay informacion que va desde el cerebro al intestino y
viceversa: eso es lo que llamamos eje cerebro-intestinal,
Las bacterias juegan un papel clave, sabemos que mante-
ner una flora intestinal adecuada es de gran utilidads», pre-
cisd, durante una presentacion a la prensa.

El experto afirmdé que «tenemos mas neuronas en el tbo
digestivo que en el cerebro v que la relacion entre el siste-
ma nervioso central y el digestivo es cada vez mds inves-
Vivir con molestias puede afectar la calidad de vida, Tigﬂdﬂ desde la ciencian.

«Hoy sabemos que el estrés impacta directamente sobre

Dr. ALBERTO MAURINO

Especialista en Neurologia
Meurologia Cognitiva v del Comportamiento
Investigador Asociado UBA

Lic. AGUSTINA AGOTE
M.N 4993 - M.P 1007

‘ML‘& Licenciada en Nutricion

A‘ y Docente en la UBA
-

Lunes, martes y viernes de 16 a 20,30 hs.
Jueves de 14,00 a 16,30 hs.

Hipdlito Yrigoyen 161 Martinez | 4793-1986

ALQUILER DE DRA. VIVIANA GABRIELA

SCHIARETTI
CONSULTORIOS MN 18,219 | MP 42,858
Martinez: ODONTOPEDIATRIA
Av. 5ta. Fe 1938 - PB A

Ay, Ader 1561 17 Villa Adelina
Tet: 4798 -9030 4735-6646

E-mail: Vivispin69@hotmail.com




el bienestar del intestino, Cuando nos dan una mala noticia
entra por el hipotdlamo, después va a la hipofisis v de ahi
a las glandulas suprarrenales, que liberan cortisols., detallé
y agregd que «la accion de esta sustancia sobre el aparato
digestivo es muy importante, porque es donde mds reper-
cuten las cuestiones emocionales»,

El especialista, quien es ademds director del Instituto de
Gastroenterologia ‘Bustos Ferndndez', explico que los "ele-
mentos estresores' o 'factores gatillo' que se enfrentan a
dhario crean un sistema de perpetuacion del estrés, que
oenera patologias digestivas como dispepsia, gastritis e
intestino irritable.

«El funcionamiento intestinal afecta nuestro estado de
danimo. La serotonina u 'hormona del bienestar' es fabrica-
da en un 95% por el intestino, lo cual confirma que vivir
con molestias digestivas puede producir un alto impacto en
la calidad de vida», afirmo.

Para conseguir un intestino 'menos estresado’ v una flora
intestinal adecuada el Dr. Bustos Fernandez indicd que
weiertas bacterias llamadas probidticos influyen favorable-
mente en el transito intestinal y el sistema inmune, por lo
que licteos con probidticos son deseables en la alimenta-
cion cotidianan,

10 recomendaciones sobre alimentacion y estilo de vida:

1. Cora menos cantickad v con mavor frecuencia, sin aumentar
la ingesta caldrica total. No saltee el desayino; no coma en
exceso por fa noche.

2. Consuma alimentos ricos en fibra: 3 porciones de fruas y
verduras por dia, incluvendo granos y legumbres.,

3. Coma pescado entre 3 v 5 veces por semana.

4. Reduzca el consumo de comidas con alto contenido de
gresa animal, alimentos grasos v fFifos,

5. Consuma productos ldcteos fermentados con probidticos.
. Opte por comidas magras come pollo (sin piell, conejo, o
corfes magros de carnes rojas.

7. Beba 2 litros de agua por dia v disminiyva el consumo de
behidas alcohalicas, con cafeing o con alte contenido de azicar:
8. Coma despacio v mastigue lentamente v bien,

9, Lieve un estilo de vick seludable: haga efercicio regular-
mente v no fiame,

0. Mantenga un indice de masa corporal safudable; pro-
ringase mantenerse en su peso ideal,

BUENA PRAXIS | 05

Los probidticos son bacterias vivas que pueden agregar-
se a la formula de algunos alimentos, como los 'lactobaci-
llus' y las "bifidobacterias’, que son las mas usadas.

«En muchos casos, con simples cambios en el estilo de
vida v la alimentacion se logra una mejor salud digestiva
y, por consiguiente, emocional, por lo que es fundamental
conocer el propio aparato digestivo para comenzar con el
cambiow, afirmo.

Para el Dr. Bustos Fernandez «el aparato digestivo se hizo
para sentir, Cuando decimos 'no te trago’ o "se me hizo un
nudo en el estdmago’, tiene una explicacion fisioldgicas,
considerd y agregd que «sabemos que vivir sin estrés no es
ficil, por lo que hay que ver de qué manera defenderse de
esta agresionm,

«Como Sociedad Argentina de Gastroenterologia propo-
nemos algunas guias para la salud digestiva general: comer
en menores cantidades y con mayor frecuencia, consumir
alimentos ricos en fibra v reducir el consumo de fritos y
grasas es fundamentals, afirmd,

Otras recomendaciones son comer despacio v masticar
bien, llevar un estilo de vida saludable, beber dos litros de
agua por dia v optar por comidas magras y productos lac-
teos fermentados con probidticos. |

El estrés impacta directamente sobre el bienestar del intesting.

v

NUEVA DIRECCION
ENTRE RIOS 1424 - OLIVOS

W10 Y00} OLIVOS . Dr. Luis Molinari | Dr. Jorge Nellem | Dra. Maria Bouzas

Atendemos Obras Sociales y Medicinas Prepagas
Extracciones a domicilio = Urgencias

4711-0703

Horarios de otencidn;

Lunes a viernes de 08 a 19 hs.
Extracciones de 08 a 11 hs.
Sibados de 08 a 12 hs.
Extracciones de 08 a 10 hs.

labolivos@ hotmail.com
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Referencia: BUENA PRAXIS EL PERIODICO DE LA SALUD | INTI

Recomendaciones para la manipulacion
de alimentos durante el verano

El INTI difundio recomendaciones para la correcta manipulacion de los alimentos durante el verano y
las altas temperaturas, con el fin de evitar contraer Enfermedades Transmitidas por Alimentos (ETAs).

Las sugerencias elaboradas por el Instituto Nacional de
Tecnologia Industrial (INTI) permiten asegurar que los
comestibles sean aptos ¢ inocuos v resguarden la salud de
quienes los consuman, sefialo el organismo mediante un
comunicado.

Por ello, sugiere que al comprar alimentos en el super-
mercado dejar para el final los refrigerados. de manera que
se expongan el menor tiempo posible a la temperatura
ambiente v almacenarlos inmediatamente en la heladera al
llegar al hogar.

Para prevenir la contaminacion cruzada, es importante
guardar los alimentos cocidos en los estantes superiores de
la heladera vy los crudos en los inferiores v en recipientes
cerrados. Asimismo, al momento de procesarlos, se debe
utilizar diferentes tablas y utensilios, o bien, lavarlos v des-
infectarlos correctamente.

El organismo, recuerda, ademas que los comestibles no
perecederos deben estar en un ambiente fresco v seco vy
que los huevos tienen que almacenarse a temperaturas de
entre 8§ a 15 grados centigrados para su correcta conserva-
cion y ser lavados unicamente al momento de utilizarlos.

Todos los alimentos deben mantenerse protegidos dentro
de recipientes plasticos con tapa o empleando papel film
para cubrirlos.

El INTI recuerda que nunca se deben descongelar los ali-
mentos a temperatura ambiente. Para ello se debe bajarlos
del freezer a la heladera, colocarlos bajo un chorro de agua
fria continua en un envase cerrado o en horno microondas,
siempre v cuando se consuma inmediatamente.

Antes de ingerir frutas v hortalizas crudas es necesario
lavarlas con abundante agua vy desinfectarlas colocandolas
en agua con 10 gotas de lavandina por cada litro durante
10 minutos. Por dltimo deben enjuagarse bien para eliminar
los restos del producto quimico.

-__‘__'g

5i se compra alimentos en el supermercado dejar para
el final los refrigerados.

El organismo destaca que es indispensable lavarse las
manos frecuentemente, en especial tras utilizar el sanitario,
mangjar residuos, sonarse la nariz, estornudar, wser, Wocarse
el pelo o cualquier parte del cuerpo, manipular alimentos
crudos o realizar actividades de mpieza.

Para almacenar comida sobrante siempre hay que hacerlo
dentro de la heladera, nunca a temperatura ambiente, por
ejemplo dentro del horno o sobre la cocina.

Los alimentos cdrmicos deber cocinarse muy bien, en par-
ticular las hamburguesas. Para chequear que la coccion
esté completa hay que asegurarse de que la carne no
desprenda jugos rosados.

Al momento de manipular alimentos en la playa, es nece-
sario que éstos se mantengan dentro de un conservador
para que estén correctamente refrigerados durante todo el
tiempo de almacenamiento.

En caso de preparar un sandwich es aconsejable colocar
los aderezos al momento de consumirlo. Cuando se elaboren
alimentos es necesario enfriarlos un tiempo suficiente bajo
refrigeracion y luego colocarlos dentro de la conservadora
y evitar guardarlos calientes, |

Av. Santa Fe 502 (16
Buenos Aires

AGENTE OFICIAL: TENSIOMETROS DIGITALES OMRON
MEDIAS TERAPEUTICAS

CIRUGIA - ORTOPEDIA
IRAUMATOLOGIA - UROLOGIA
EQUIPAMIENTO - OXIGENOTERAPA
Aldquiler de camas oropédicas, sillas de ruedas vl
equigamicnio bdsico para b intemacion domiciliada
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Referencia: CANADIAN MEDICAL ASSOCIATION JOURNAL

I Las personas optimistas envejecen mejor

Quienes 'miran siempre el lado bueno de la vida' tie-
nen una vejez mds saludable, segiin concluye un nuevo
estudio publicado recientemente por la publicacion
especializada 'Canadian Medical Association Journal'.
¥a estudios previos asociaban la felicidad con mayor
supervivencia y menor riesgo de enfermedades.

La percepcion positiva de uno mismo y del entormo
habia sido vinculada previamente a una mayor longe-
vidad v un menor riesgo de sufrir enfermedades graves
a partir de los 60 afios, pero esta es la primera vez que
el optimismo se asocia con un menor declive en el dia
a dia,

Los investigadores realizaron un seguimiento durante
8 afios a mds 3.000 individuos de edades comprendidas
entre 60 v 90 afos con el objetivo de profundizar en el
vinculo entre bienestar emocional v bienestar fisico.
Los participantes tuvieron que evaluar su grado de satis-
faccion respecto a su trabajo, su forma de ocio, su com-
pafifa, su estado animico y su pasado,

Al mismo tiempo, los cientificos midieron la destreza
con la que los sexagenarios desempefiaban actividades
cotidianas como levantarse de la cama, vestirse, bafiarse
o ducharse sin ayuda, e incluso como caminaban, ya
que la forma de andar es un indicador de futuros trastor-
nos neurclogicos.

Los resultados del estudio indicaron gue disfrutar de
la vida garantiza una mayor independencia en las acti-
vidades diarias en la vejez asi como un deterioro mucho
mds lento del estado fisico. Las personas que carecian
de dicha jovialidad eran tres veces mds propensas a
desarrollar problemas de salud durante los afios subsi-
guientes,

Los datos revelaron ademas que los mas optimistas
tenian en comin que estaban casados, trabajaban, teni-
an mds nivel educativo y mejor estatus socioeconomico,
aunque segun los autores del trabajo, la satisfaccidn
personal no es una consecuencia directa de dichos fac-
tores. |

Centro de
Desarrollo
Infantil y
Estimulacion
Temprana

Deteccion y atencion
de trastornos que
puedan afectar el
desarrollo de los ninos

Av. Andrés Rol6n 1879, Beccar
Tel. 4512-3162

NINEZ, ADOLESCENCIA

SAN ISIDRO / V&&5dR

SANISIDRO.GOB.AR



08 | BUENA PRAXIS

Referencia: BUENA PRAXIS EL PERIODICO DE LA SALUD | Prof. Sabrina E. Mérquez

I Cuando nos cuesta expresar lo que sentimos

Cuantas veces nos encontramos en situaciones donde nos
sentimos impedidos de poder decir y expresar lo que esta-
mos experimentando emocionalmente, yva sea desde una
fuerte angustia o una intensa alegria, La frase v metifora
Tener un nudo en la garganta’ hace alusion a esta imposi-
bilidad y falta de capacidad expresiva para vehiculizar sen-
timientos y pensamientos que se enredan, anudan y quedan
atrapados en cuerpo y la voz, en un aparente lugar de segu-
ridad, resguardo v control, quizas por miedo a soltar lo
propio, lo espontdneo a la mirada del otro.

Lo espontaneo en la sociedad

La educacion a lo largo de los afios ha tendido a valorar
las conductas y hibitos que se consideran adecuados a los
codigos de convivencia, de normalidad, de sentido comiin
dejando de lado la espontaneidad v los actos originales, En
la sociedad de la Imagen, del siempre verse bien, quedamos
atrapados en mostrarnos siempre segin lo que la sociedad
quiere que mostremos y asi perdemos la conexion genuina
con nuestro yo esencial v nuestras necesidades.

Lo espontaneo ligado al juego v al arte

La manifestacion de la espontaneidad se ve claramente en
los nifios, en cuanto a su capacidad 1adica, su necesidad de
Jjugar para aprender v también en los artistas en su capacidad
expresiva y su goce por exteriorizar su sensibilidad e im-
presiones del mundo que los rodea. Ambos, los nifios y
artistas la exploran, lo original ¥ genuino, lo nuevo para
bucear en su subjetividad. Los adultos vamos acomodin-
donos al calendario, agenda, horarios, responsabilidades y
nos vamos desconectando de ese Nifio-Artista, que alguna
vez fuimos. En la actualidad no es casual el creciente
aumento de talleres artisticos dirigidos a la comunidad ya
que hoy se sabe que el Arte aporta no solamente un dominio
v una habilidad téenica, sino un desarrollo de la creatividad,
la imaginacidn y la actitud Iadica, capacidades fundamen-
tales para el equilibrio psiquico v emocional de todas las
personas,

La Voz y el Cuerpo: canales de comunicacion y expresion

La toma de contacto con las sensaciones v el movimiento

-

—

La toma de contacto con las sensaciones y el movimiento corporal permite
explorar diversas maneras de percibirmos y expresar lo que pensamos.

corporal permite explorar diversas maneras de percibimos
v de poder expresar lo que pensamos y vivenciamos afec-
tivamente comao asi también la percepeion de la vibracion
sonora de nuestra Voz v sus posibilidades tonales que se
vinculan con nuestros estados emocionales,

Se trata entonces de un decir sin las palabras. de conec-
tarmos con la comunicacion mds primana, emocional del
Cuerpo v la Voz que son los que vehiculizan lo que comu-
nicamos; Danzar un te quiero, un reproche, una bronca
una pena o Cantar una desilusion, frustracion o una alegria
como camino para desarrollar la capacidad de Esponta-
neidad y Expresion. Contactarnos no tanto con el 'Que’
sino con ¢l 'Como' en cada acto comunicativo, para permi-
timos exteriorizar en lo posible lo que nos estd acontecien-
do en cada situacion y momento que vivimos, |

Prof. Sabrina Elin Marquez

Facilitadora Expresiva -Profesora de Artes
en Expresion Corporal [IUNA)

Cantante Creadora y coordinadora de
CANTO EXPRESIVO® marca registrada.
cantoexpresivo@fibertel.com.ar

32 anos @ 1982-2014

LABORATORIZO

Hematologia . Hemostasia . Quimica Clinica . Enzimologia . Inmunoserologia . Medio Interno
Hormaonas . Microbiologia . Micologia . Parasitologia . Citologia . Papanicolaou
Pruebas Funcionales . Monitoreo de drogas y metabolitos . Laboratorio Pediatrico

SCHILKRUT

CLINICOS

ANALISIS

LABORATORIO ACREDITADOC - ALTA COMPLENDAD - EXTRACCIONES A DOMICILIO - URGENCIAS
Atencion Obras Sociales y Medicina Prepaga

MONSENDR LARUMBE 684 . MARTINEZ . TEL/FAX: 4792-7719 . ecolab@ciudad.com.ar
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El Hospital de Boulogne cuenta con nueva
sala para diagnosticos neurologicos

Se trata del area de Electrofisiologia. Cuenta con equipos de dltima generacion que podran realizar
estudios del trastorno del suefio, lo que implica un gran avance para un hospital publico.

El intendente de San Isidro, Gustavo Posse, acompafiado
del Dr. Gregorio Abiusi, jefe del servicio de Neurologia,
y del Dr. Alfonso Stagno, Director del Hospital 'Ciudad
de Boulogne' inauguraron la sala de 'Electrofisiologia’ en
ese nosocomio ubicado en la Av. Avelino Rolon 1.200.

Se trata de aparatologia de tltima generacion que aporta
mayor precision en el estudio v diagnéstico neurolégico
de los pacientes y permiten realizar estudios del trastorno
del suefio, una practica que no suele realizarse en hospi-
tales publicos.

Posse sefiald que westa sala es un gran avance para
mejorar la calidad de vida de los vecinos. Se hace realidad
un drea a cargo de profesionales perfectamente capacitados,
el sector de 'Electrofisiologia’ es superador y servird para
esclarecer el diagnostico de enfermedades neuroldgicas
de los pacientes. Esto es prevencion médica».

El director del Hospital de Boulogne, Dr. Alfonso
Stagno, dijo que «ahora los vecinos cuentan con esta sala
para realizarse diferentes estudios neurolégicos, el mas
importante de ellos es la Polisomnografia, que no se hace
en hospitales piblicoss. Explicd que a través de ese estu-
dio por ejemplo, se puede detectar, una apnea del suefio,
un trastorno que es tratable, «Es un gran avance para los
vecinos que se atienden en el Hospital y para la salud

publica de San Isidro. Este equipo deberia estar en todos
los hospitales publicoss afirma,

Por su parte, el Dr. Abiusi especificd que esta aparato-
logia detecta las anormalidades eléctricas emitidas por el
cuerpo. Los equipos que incorpord el Hospital sirven
para realizar los siguientes estudios:

Polisomnografia: Esiudia los trastornos del suefio.
Registra la actividad del cerebro, la respiracion, el corazon,
micntras la persona duerme, «El paciente se queda una
noche o toda una tarde en una cama. Es importante este
tipo de estudios ya que estd relacionado a los accidentes
de transito, Muchas veces la gente suele quedarse dormida
al conducirs, alertd el especialista.

Electroencefalagrafia: Califica v diagnostica cuadros
de epilepsia, entre otras alteraciones funcionales del cerebro.

Potenciales evocados: Estudia alteraciones visuales,
somatosensoriales, ademas de trastornos auditivos.

Electromiografia: Revisa como funciona un masculo y
el nervio que lo hace mover, generalmente en las piernas,
cuando aparecen en ellas sintomas hormigueo, calam-
bres, adormecimiento o parilisis. «Se usan elecirodos de
superficie para conocer la respuesta del nervio a un esti-
mulo eléctrico, Asi detectamos si la persona tiene dificultad
para caminar, pararse o sentarses, explicd el Dr. Abiusi. |

Dr. Guillermo A. Puricelli

Oncologia Clinica

Lunes a viernes de 13 a 18,30 hs.

Alvear 260 2°F - Martinez
Tel.: 4792-3295

OSDE - MEDICUS - OMINT - SWISS MEDICAL GROUP - GALENO - CM SAN ISIDRO - CMVTE LOPEZ Y OTRAS

Cel.: 15-6175-3709

Quimioterapia (Hospital de Dia)
Anticuerpos Monoclonales
Psico-oncologia

Nutricion

Atencién Personalizada

gapuricelli@hotmail.com
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La sobreexposicion al sol puede danar los ojos

riesgo para la salud visual.

Exponerse mucho tiempo a los rayos solares no solo causa problemas en piel, también es un

Sol, mar y arena es la combinacion perfecta para distiu-
tar del verano, sin embargo exponerse mucho tiempo a los
rayos UVA vy UVB representa un gran peligro para la
salud, causantes de quemaduras solares, cambios de pig-
mentacion, envejecimiento precoz v cdncer de piel; pero
también de enfermedades oculares de riesgo como infla-
macion de la cornea y la conjuntiva, terigion (camosidad
blanca en comea) v catarata, cuya consecuencia es la per-
dida de la visidn.

De acuerdo con la Orgamzacion Mundial de la Salud
{OMS), las radiaciones ultravioleta en cantidades pequefias
son beneficiosas para la salud y desempefian una funcion
esencial en la produccion de vitamina D, sin embargo, en
el mundo ya se registraron mds de 18 millones de personas
que han quedado ciegas a causa de las cataratas v el 5% de
la carga de morbilidad relacionada con esta patologia se
atribuye a la exposicion a las radiaciones ultravioleta,

Entre las medidas que recomienda la OMS para protegerse
de la exposicion excesiva a las radiaciones ultravioleta se
encueniran:

« Evitar la exposicion solar entre las 10:00 am y 4:00 pm,
cuando la radiacion es mis intensa. « Cuidar los ojos a tra-
viés del uso de lentes con indice de proteccidn de 99% a
100% contra rayos UVA y UVD, va sean lentes con pres-
cripeion médica o lentes para el sol. « Usar ropa y acceso-
rios que protejan del sol, como sombreros de ala ancha
para proteger los ojos, el rostro v el cuello, « Buscar la
sombra cuando los rayos UV sean mas intensos. « Utilizar
cremas con filiro solar de amplio espectro, con Factor de
Proteccion Solar (FPS) igual o superior a 30, cuantas veces
sea necesario. Asimismo, los protectores solares deben uti-
lizarse siempre que haya exposicion a las radiaciones UV
y no solamente en verano. « Proteger a los bebés y nifios
a los miesgos de los rayos UV solares cuando estén al aire
libre, por ser mds vulnerables, « Una vez por afio, realizar
un control con el especialista en salud visual.

Es imprescindible que tanto nifios como adultos protejan
sus ojos, tanto en dias soleados como nublados, en vaca-
ciones o durante el resto del afio, a través del uso de lentes
que blogquen los rayos los rayvos UV al 1005, va que la
radiacidn solar estd presente en todo momento, Los lentes
Transitions® cumplen con la recomendacion de la OMS
en el cuidado de la salud visual, al tener la capacidad de
bloguear el 100% la radiacién UVA y UVB solar, asi como
adaptarse automdticamente a las condiciones cambiantes
de tlumimacion en el ambiente, siendo ideales para su uso
diario tanto en interiores como en exteriores,

Para cuidar los ojos se debe usar lentes con indice de proteccian
de 99% a 100% contra rayos UVA y UVB.

C.E.M.A.D.

Centro de Estudios Medicos del Aparato Digestivo

Av. Santa Fe 1370 - (1640) Martinez

Dr. JULIO A. SUMAY

M.N. 33.755 | MLP. 43.877

Tel: 4792-1825 [ Fax: 4792-5040
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I En San Isidro brindan charlas sobre el melanoma

El Municipio de San [sidro v la Fundacion ACIAPO
{Atencion Comunitaria Integral al Paciente Oncoldgico)
lanzaron el Aula Magna del Hospital Central de San Isidro
ubicado en la Avenida Santa Fe 431, un ciclo de 10 char-
las abiertas a la comunidad sobre 'melanoma’, uno de los
canceres de piel mas agresivos.

Valeria Abal, coordinadora de asistencia de ACIAPO,
explicod que las charlas, de una hora de duracion, las reali-
zan medicos especialistas en oncologia del Hospital
Central, «Los pacientes intercambian vivencias, hablan de
sus experiencias ¥y los médicos aportan nuevos avances
con respecto al tratamiento y los contienen. Las charlas
son gratuitas, abiertas a familiares y a cualquier otra perso-
na que esié interesadas, subrayo Abal.

Los especialistas a cargo son el Dr. Ramiro Dini v la Dra.
Jessica Ledezma, v el ciclo estd auspiciado por la farma-
céufica Bristol-Myers Squibb.

Sobre el objetivo de las charlas, el Dr. Dini resumid;
«Poder juntarnos con los pacientes que tienen diagnosticado

melanoma y que ellos puedan traer sus inquietudes, que
puedan preguntar sobre los avances de la enfermedad, la
evolucion del tratamiento, la prevencion, Estd abierta a
que cada uno hable con libertad de la enfermedads, Y ase-
ourd que «la actividad tiene muy buena repercusion, vinie-
ron muchos pacientes del servicio. La idea es llevar el
conocimiento de la enfermedad mas alld del hospital, por-
que puede afectar a cualquieras.

La Dra. Ledezma destaco que «la importancia de las char-
las radica en que los pacientes se conocen entre ellos ¢
intercambian ideas y experiencias personales vy se logra
una relacion mds cercana con el médicow, Por ultimo
advirtio que weomo medida de prevencion, lo mds impor-
tante es cuidarse del sol, usar proteccidn solar v evitar la
exposicion entre las 11 y las 16 hsw, |

Para mayor informacion comunicarse:
111 4747-7368 | infoldfimdacionaciapo.org.ar
www fundacionacigpo.org.ar

San Isidro - Chacabuco 284
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Tel: 4804-1888
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Tel: 4793-2109
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Tel: 4763-2228
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Embarazo adolescente:

la importancia de la prevencion

El embarazo adolescente representa el 15% del total de nacimientos en Argentina. La mayoria de los
embarazos se deben a la falta de informacion sobre la sexualidad y el cuidado del cuerpo, a la dificultad
en el acceso a métodos de prevencion de la natalidad y al ejercicio cada vez mas temprano de la

sexualidad.

Segin el Fondo de Poblacion de Naciones Unidas
(UNFPA) en Argentina nacen 322 nifios al dia de madres
adolescentes. Sobre este tema, desde 'Momento Cero' -
institucion destinada a trabajar en la prevencion primaria
de la salud fisica v mental de los individuos, intentando
prevenir la enfermedad y los desdrdenes emocionales-, sus

L

wha

El embarazo en una adolescente se transforma muchas
veces en un problema.

fundadoras la Lic. Adriana Lopez y la Lic. Emilia Canzutti
{ambas psicologas) afirmaron: «creemos v hemos com-
probado en el ultimo Congreso Internacional al que asisti-
mos, lo importante que es ¢l trabajo de prevencidn en este
tema. Siendo la educacion, la contencidn familiar, los pro-
gramas destinados a favorecer el desarrollo integral de los
adolescentes el camino necesario para reducir la cantidad
de embarazos en esta etapa».

Dedicadas a trabajar sobre el impacto emocional, las
especialistas de 'Momento Cero' indicaron que observaron
que luego de recibida la noticia, cada nicleo familiar se
enfrentara con un sinfin de emociones. «Surgen ansiedades
y temores mediatos ¢ inmediatos sobre ¢l futuro, de cada
uno de los integrantes involucrados (los padres, los futuros
abuelos, el nuevo bebé)s, dijo la Lic. Lopez.

Por otra parte, la Lic. Canzutti, asegurd que «segin las
influencias sociales, culturales v la historia de cada fami-
lia, serd el tipo de respuesta que se implementard para
hacer frente a esta situacion, a este nuevo desafio, Todas
estas circunstancias hacen que consideremos muy reco-
mendado hacer una consulta con un especialista, acercar
nos a centros apropiados para ser ayvudados a comprender
mejor lo que nos toca vivir, y poder recibir al nuevo ser
en mejores condiciones emocionaless.

Ademas, destacaron que estos embarazos acarrean riesgos
fisicos tanto para la mama como para el bebé dado que hay
mis probabilidades de que existan complicaciones en el
embarazo v en el parto. Aungue también es cierto que los
riesgos obstétricos, neonatales e infantiles de la poblacion
son muchas veces mas el resultado del medio ambiente en
que viven por la pobreza, desnutricion, v la mala salud de
las madres.

LIC. OLGA M. GARAY
KINESIOLOGA Y FISIATRA

DOCENTE U.B.A.

OSTEOPATA D.0O. (SCIENTIFIC EUROPEAN FEDERATION OF OSTEQPATHS)

Tratamiento de las Patologias Dolorosas de la Columna Vertebral.

Diagnodstico y Tratamiento de los Trastornos de la Articulacion Temporomandibular.

Consultorio en San Isidro | Solicitar turno al: 5197-4262 | www.olgagaray.com.ar




«Si bien el embarazo adolescente ocurre en todo el
mundo y en todos los niveles socioecondmicos, estd abso-
lutamente emparentado con la educacion v la pobreza. Las
chicas de grupos marginados son, al menos, tres veces mas
propensas a quedar embarazadas que sus pares de zonas
urbanas mas educadass, dijeron.

Un informe de UNICEF elaborado en base a datos del
Ministerie de Salud de la Nacion 2013, tambien da cuenta
del aumento en la tasa de fecundidad adolescente precoz
{10 a 14 afios), que past de 1.8 en 2001 a 1,9 en 2011, Es
decir, Ia tasa de fecundidad adolescente total aumentd un
15% en la ultima década. Y representa el 15% del total de
nacimientos en el pais, que rondan los 750 mil al afio,

Las especialistas aseveraron que «la adolescencia es
un largo proceso en el que se comienza a dejar de ser nifios
para ir convirtiéndose de a poco en adulios. Sabemos que
lleva varios afos. En este periodo hay muchas transfor-
maciones tanto fisicas, como psicologicas que afectan la
emocionalidad de los adolescentes. Es una etapa de descu-
brimiento de la propia identidad psicologica, sexual v de la
consecucion paulatina de la autonomian.,

«Por otro lado el inicio de un embarazo, la llegada de un
hijo a la vida, implica también un proceso de cambios v
movilizaciones emocionales. Si tenemos en cuenta esto,
podemos deducir ficilmente que el embarazo en una ado-
lescente se transforma muchas veces en un problema, pues
se tratan de mujeres que por su configuracion anatomica y
psicolégica ain no han alcanzado la madurez necesaria
para cumplir el rol de madre, ¥ hacer frente a todo lo que
la maternidad implica. Se trata de una mujer que aim siendo
nifia, se convertird en madre», agregaron.

Y concluyeron sefialando que «UNICEF y otras organi-
zaciones coinciden en que la mayoria de los embarazos
no planificados en adolescentes se deben a la falta de

BUENA PRAXIS | 13

informacion sobre la sexualidad v el cuidado del cuemo,
a la dificultad en el acceso a métodos de prevencidn de la
natalidad v al ejercicio cada ver mds temprano de la
sexualidad»,

La mayoria de los embarazos en adolescentes se deben
a la falta de informacion sobre la sexualidad,

Nueva Jarra Purificadora

Vivamos Puros. DVIGI

Muestro cuerpo es 70% agua, por lo tanto,
es lagico pensar que nuestra calidad de
vida depende directamente de la calidad
de agua que consumimos.

La jarra purificadora elimina los sedimentos,

elore, herbicidas y pesticidad del agua de
red, y reduce los metales pesados.

‘@dvigi

ogua w{:

Av. Santa Fe 2380, Martinez Tel 4792-5585

mail: consultas@dvigi.com.ar | web: www.dvigi.com.ar
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I El mito de las barritas de cereales

Las barritas de cercal son productos industriales elabo-
rados a base de cereales como la avena, copos de maiz,
entre otros, Generalmente son utilizadas para los planes
de alimentacion para el descenso de peso. Pero son pro-
ductos con una alta densidad energética.

La densidad energética es la relacion entre la cantidad
de energia que aporta un producto o alimento [expresada
en kilocalorias (Keal) o kilojoules (KJ1)] y la cantidad de
masa del mismo. Y s1 un producto o alimento tiene alta
densidad energética quiere decir que aporta muchas kilo-
calorias en muy poca cantidad de producto o alimento.
Esto también sucede cuando nos referimos a las barritas
de cereal light,

A continuacion se muestra un gjemplo de un calculo de
la densidad energética de una barrita de cereal light;

Densidad energética: 64 Keal /23 gr = 2,78 Keal/gr,

En un plan de alimentacion para el descenso de peso
los productos o alimentos deberian tener una densidad
energética menor a | Keal/gramo, Esto quiere decir que

aportan pocas kilocalorias en gran cantidad de alimento o
producto,

Podemos observar que en el cileulo anterior la barrita
de cereal light aporta mas de | Keal/gramo, por lo tanto,
no es ideal recomendarla para bajar de peso por su alto
aporte de kilocalorias.

Aungue son practicas al encontrarse en cualquier kios-
co es recomendable consumirlas de 2 a 3 veces por
semana para controlar el aporte energético. Antes de con-
sumir una barrita de cereal es preferible comer una fruta
o un vogur descremado va que vamos a tener mayor
saciedad. |
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Lic. Agustina Agote

M.M 4993 - M.P 1007

Licenciada en Mutricion y Docente en la UBA
agusagote@hotmail.com
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Expresivo®

VQZ en Movimiento

Tecnica vocal terapeutica para soltar v liberar tensiones,
disminuir el nivel de Estrés y desarrollar la espontaneidad
y la creatividad a partir del frabajo con la Voz

y el movimiento corporal

Seguimiento Individual

Talleres Grupales

Workshops en Empresas Zona Norte y C.A.B.A.

CANTO EXPRESIVO™ es una marca registrada de 4742 0221
Profesora en Artes Sabrina E. Mdarquez + |nf0 15 5738 9769

cantoexpresivo@fibertel.com.ar
seguinos: il Ki @ 3 www.cantoexpresivo.blogspot.com
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