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ensary hacerunarevista de salud es siempre un El GIMNASIO EN CASA
P desafio. Conlleva una gran responsabilidad, ya

gue se comunican temas cientificosy sanitarios 6-7
que pueden ayudar a las personas a estar mejor. TEMAS DE SALUD

Encuarentena, entiempos de COVID-19, pensary ha-
cer una revista de salud implica un doble desafio. Por
ello, en este nuevo numero de OSEDEIV, abordamos
asuntos que nos interpelany hacemos un recorrido por
los principales avances cientificos argentinos para en-
frentar al virus, desde los tests de diagnostico rapido y
de medicion de anticuerpos hasta el suero terapéuticoy
las vacunas que estan en desarrollo. Como complemen-
to, enlanota El gimnasio en casa, compartimos rutinas
para ejercitar y mantenernos en forma.

Ademas, indagamos sobre una tematica importante,
no solo ahora que lo virtual es parte central de nuestra
cotidianidad, sino también para cuando dejemos atras la
pandemia: como cuidar alos ninos eninternet.

También los cuidamos si nos informamos sobre las
vacunas contrala hepatitis Ay B. Y sitomamos todoslos
recaudos para prevenir las intoxicaciones por monoxido
de carbono, que ofrecemos en la seccion 10 preguntas.

Las mujeres estan presentes en esta edicion condos
temas: lactancia y salud cardiaca femenina. Dos notas
para leer, reflexionar e incorporar pautas de cuidado.

Para despedirnos hasta el proximo numero, los invi-
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Entrenamiento. Rutinas simples para ganar fuerza, flexibilidad
y elongacion, al tiempo que se mejora la“quimica del bienestar”.

ara el fanatico del gimna-
sio, el runner que disfruta del
viento fresco enlacaraola
pionerade las clases de zum-
ba, la idea de hacer ejercicio
— dentro de casa puede pare-
cer poco tentadora. A veces, faltan ideas;
otras, no alcanza la voluntad. Sin embar-
go, como en muchos aspectos de la vida,
cuando se logra sumar la gimnasia hoga-
refa como parte de la rutina, esa misma
rutina termina siendo el motor para sos-
tener el entrenamiento.

Ejercitarse tiene multiples beneficios
para la salud. Por ejemplo, reqgula la pre-
sion arterial y mejora el sistema cardio-
vascular, ayuda a prevenir los accidentes
neurovasculares y la diabetes, y colabora
para controlar el peso. Ademas, mientras
se mantiene o se gana fuerza muscular y
se flexibilizan las articulaciones, se alivian
los dolores posturales.

En estos tiempos en los que muchas
actividades sociales no estan recomen-
dadas por la situacién de confinamiento,
la practica de ejercicios en casa suma otro
punto a favor mediante la produccion de

sustancias quimicas naturales como las
endorfinas, que inducen un estado de fe-
licidad y aumentan la tolerancia al dolor;
la serotonina, que aleja la depresion, y la
noradrenalina, que modera la respuesta
frente a situaciones irritantes y estresan-
tes. El resultado general es que se sobre-
llevan mejor los dias y se logra un suefo
mas reparador durante la noche.

TODO ES CUESTION DE EMPEZAR

La variedad de opciones de ejercitacion
hogarena es tan grande que cada uno pue-
de encontrar la que mas le guste. Los de-
portélogos recomiendan realizar, como
minimo, 30 minutos diarios de actividad fi-
sica, que pueden incrementarse de acuer-
do al nivel de entrenamientoyla edad. Una
de las modalidades con mejor respuesta
es sequir tutoriales en video, y la mayoria
de las propuestas pueden realizarse sin
mas equipo que un conjunto de ropa co-
moda, zapatillas y una colchoneta o una
esterilla paralos ejercicios en el suelo. Dos
sitios que ofrecen rutinas planificadas por
profesionales son Tu pausa activa (www.
argentina.gob.ar/salud/tupausaactiva),
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del Ministerio de Salud, con propuestas
breves de menos de 5 minutos, y Entrena
desde casa (www.argentina.gob.ar/turis-
moydeportes/secretaria-de-deportes), a
cargo de profesores del Centro Nacional
de Alto Rendimiento Deportivo.

Sise estuvoinactivo durante masde un
mes, se sugiere entrenar sin forzarse, para
no sentirdolor o, incluso, provocar alguna
lesién. Entodoslos casos, es conveniente
comenzar con una breve entrada en calor,
que puede consistiren subiry bajar las es-
caleras o poner musica y bailar, haciendo
también movimientos con los brazos, du-
rante 5 minutos.
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YOGUIS
Unaidea simple

TORCION Y ELONGACION
Las torciones son rotaciones de la colum-
na que pueden realizarse de pie, sentados
orecostados. Favorecen lamovilidady fle-
xibilidad vertebral, ademas de activar la
circulacion sanguinea hacia el sistema es-
pinal y los distintos drganos. Una opcion
simple es sentarse con las piernas cruza-
das, girar hacialaderecha, llevando lama-
noizquierda a larodilla contraria, y apoyar
la palma derecha detras de la espalda, pa-
raluego repetirinvirtiendo el lado.

Al finalizar cada rutina, se recomienda
realizar una serie de elongaciones, incluso
de los musculos que no se ejercitaron, para

Fuentes consultadas: Organizacion Mundial de la Salud; Tu pausa activa, Ministerio de Salud de la Nacion, y Entrena desde casa, Ministro de Turismo y Deportes de la Nacion.

es incorporar

un saludo al sol
cada maiiana

y una breve
elongacion antes
de acostarse.

ampliar el rango de movimientos, preve-
nir lesiones, evitar calambres o desgarros,
aliviar dolores crénicos, mejorar la postura
y ganar equilibrio. Es necesario sostener
cada paso entre 30 segundos y 1 minuto.
Para estirar el cuadriceps, hay que lle-
var eltalénalacola; paraelongar el geme-
lo, se puede apoyar la punta del pie en la
pared y adelantar la cadera, y para los is-
quiotibiales, hay que juntar los piesy bajar
el tronco hasta tomarse los tobillos. Pa-
ra elongar brazos, se puede llevar la mano
hacia la espalda por encima del hombro y
luego cruzar el brazo extendido sobre el
pechoy sostenerlo con la otra mano.

PROPUESTAS PARA
TODOS LOS GUSTOS

BRAZOS
Se realizan con mancuernas o bo-
tellas de plastico de 600 cm?.

«Comenzar con los brazos alos
costados del cuerpoy elevarlos en
forma lateral, en simultaneo, hasta
la altura de los hombros. Repetir
con los brazos hacia el frente.

ESPALDA
Con mancuernas o botellas de
plastico de 600 cm?®.

« Pararse con las piernas separa-
dasy los brazos elevados a la altu-
ra de los hombros, con los codos
flexionados. Elevar ambos brazos
sobre la cabeza, juntar las manos y
volver ala posicién inicial.

PIERNAS Y GLUTEOS

« Realizar sentadillas, con los pies
separados al ancho de cadera.
Agacharse como para sentarsey
luego ponerse de pie. Hay que ve-
rificar que las rodillas no sobrepa-
sen los dedos del pie.

» Realizar estocadas, dando un pa-
so largo y bajando el tronco en for-
ma vertical, de modo que larodilla
de atras toque el suelo, e inmedia-
tamente ponerse de pie.

ABDOMINALES

«Conlos pies en el piso y las pier-
nas flexionadas, elevar el tronco
sin forzar el cuello, pararealizar
abdominalesrectos.

e Flexionar las piernas en el aire y
elevar el tronco en forma alternada
haciaunarodillay la otra, pararea-
lizar abdominales cruzados.
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Esfuerzo conjunto. Cuales son los principales avances cientificos del pais que estan
en desarrollo o0 ya puestos en marcha para hacer frente al coronavirus.
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EL SUERO TERAPEUTICO
TENDRIA UNA CAPACIDAD
NEUTRALIZANTEENTRE20Y
100 VECES MAYOR QUE EL
PLASMA DE PACIENTES
RECUPERADOS.
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TEST A diferencia de los nuevos tests desarrollados por la Argentina, el monitoreo de la reaccion en cadena de la polimerasa (PCR), el
mas utilizado hasta ahora, demora siete horas y el resultado es informado al dia siguiente.
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a pandemia de coronavirus es
tanto una amenaza para la sa-
lud como un desafio para to-
da la humanidad, abocada a
desarrollar herramientas pa-
— rapoderhacerle frente. La Ar-
gentinano se queda atradsy sumasuaporte
aestacruzada mundial contra el COVID-19.

De hecho, hacia fines de marzo, la Ar-
gentina fue uno de los primeros diez pai-
ses en integrar Solidarity, el proyecto de
ensayos clinicos liderado por la Organi-
zacion Mundial de la Salud (OMS). Junto a
Bah-rein, Canada, Francia, Iran, Noruega,
Sudéfrica, Espana, Suizay Tailandia, nues-
tro pais comenzo a probar cuatro alterna-
tivas de tratamiento utilizadas para otras
patologias (ritonavir/lopinavir, remdese-
vir, cloroquina e hidroxicloroquina, e in-
terferdn-beta)y que podrian servir para el
coronavirus. Si bien Solidarity sigue ade-
lante, el 17 de junio, la OMS anuncio6 la in-
terrupcion del estudio de los tratamientos
con hidroxicloroquina, ya que estos mos-
traron no ser eficaces.

A mediados de junio, se difundio otra
buena noticia argentina: un suero tera-
péutico para pacientes con coronavirus
mostro en pruebas in vitro la capacidad
de neutralizar el virus SARS-CoV-2. Es el
resultado del trabajo entre el laboratorio
Inmunova, el Instituto Bioldgico Argenti-
no y la Administracion Nacional de Labo-
ratorios e Institutos de Salud “Dr. Carlos
G. Malbran”, con la colaboracion del Coni-
cet, laFundacion Instituto Leloir, Mabxien-
cey laUniversidad Nacional de San Martin
(UNSAM). Se trata de un suero para inmu-
nizacion pasiva, es decir, contiene anti-
cuerpos contra un agente infeccioso, lo
bloqueay evita que se propague. Se espe-
ra que en el corto plazo avance a la etapa
de ensayos clinicos en pacientesyy, si fue-
raaprobado, seriaadministrado en las pri-
meras etapas de la enfermedad.

ATESTEAR

Todos los profesionales coinciden en la
importancia de los testeos. En sintonia,
la Argentina desarroll6 tres tipos de tests,
todos ya aprobados por la Administracion
Nacional de Medicamentos, Alimentos y
Tecnologia Médica(ANMAT).

Elmasreciente es el ELA-CHEMSTRIP.
Segunindicael Ministerio de Ciencia, Tec-
nologia e Innovacion (MINCyT), se trata de
una prueba molecular que detecta el co-
ronavirus en personas infectadas, con o
sin sintomas. Se realiza mediante un hiso-
pado nasofaringeo, consta de tres pasos,
utiliza tiras reactivasy el resultado demo-
ra una horay media. Fue desarrollado por
la UNSAM, la Universidad de Quilmesy las
pymes tecnologicas Chemtesty Productos
Bio-logicos SA, y financiado por el MINCyT.
Segunindica la pagina de Chemtest, “pue-
de ser implementado en centros de salud
de bajainfraestructuradiagnostica, nore-
quiere de equipamiento sofisticado y su
lectura es de facil interpretacion”.

A mediados de mayo, se presento el
Neokit-Covid-19, de deteccidon molecular
simplificada. Es rapido (menos dos ho-
ras)y el resultado se observa mediante un
cambio de color (violeta/negativo a azul/
positivo). Pararealizarlo se toman hisopa-
dos nasofaringeos/orofaringeos, esputo o
saliva, y como requiere poco equipamien-
to, puede hacerse en el lugar (al pie de la
cama de un paciente o en la busqueda de
casos positivos en zonas de alto nivel de
contagio). Fue desarrollado por cientificos
del Centro Milstein (Conicet-Fundacion
Pablo Cassara), con el apoyo del MINCyT.

Antes se habia presentado el test sero-
I6gico COVIDAR IgG, liderado por cientifi-
cos delInstituto Leloiry el Conicet. A partir
delanalisis de muestras de sangre o suero,
este test indica, en un par de horas, si una
persona tiene anticuerpos contra el coro-
navirus, es decir, si esta o estuvo cursando
la infeccion. Aunque los tests serolégicos
no se usan en el diagnostico temprano, al
detectar casos asintomaticos que pasa-
ron desapercibidos, sirven para evaluar la
extension del virus en la poblacion.

LA ANSIADA VACUNA

En cuanto al desarrollo de vacunas (in-
munizacén activa), la Argentina tiene dos
proyectos: uno del Instituto de Investiga-
ciones Biotecnologicas (IIB-INTECH) de la
UNSAM y otro del Centro de Investigacio-
nes y Desarrollo en Inmunologia y Enfer-
medades Infecciosas (Cidie) del Conicet y
la Universidad Catolica de Cordoba(UCC).

UNIDAD
CORONAVIRUS

Estaintegrada por el MINCyT, el
Conicet y la Agencia Nacional de
Promocion de laInvestigacion, el
Desarrollo Tecnolégico y la Innova-
cion(Agencia I+D+i). Coordinalas
capacidades del sistema cientifi-
co-tecnologico para hacer frente
al coronavirus. Entre otras accio-
nes, lanzé una campafa nacio-

nal parala produccién solidaria de
elementos de proteccion personal
(EPP), reuniendo iniciativas, a coo-
perativas y otras organizaciones.

MASCARAS

Hay proyectos dedicados a produ-
cir mascaras de proteccion facial
para centros de salud, fuerzas de
seguridad y otras instituciones.

PRODUCTOS TEXTILES
Tapabocas, camisolines, ambos,
cofiasy demas, de tela o descar-
tables, son producidos por varias
cooperativas de trabajo de la eco-
nomia popular.

CAJAS PARA INTUBACION

Es un EPP adicional que se utiliza
cuando se debe intubar a un pa-
ciente. Fue creada en Taiwan, pe-
ro adaptada al contexto argentino
por desarrolladores nacionales.

PLANOS

En el sitio de la Unidad Coronavirus
se ofrecen planos y recomenda-
ciones para la fabricacion de dife-
rentes tipos de mascaras.

Para mas informacion y listado de iniciativas:
https://www.argentina.gob.ar/ciencia/
unidad-coronavirus

Fuentes consultadas: Organizacion Mundial de la Salud; Ministerio de Salud de la Nacion; Conicet; Inmunova; Ministerio de Ciencia, Tecnologia e Innovacion; Fundacion Pablo Cassara; Insitituto

Leloir, Universidad Catélica de Cordoba y Chemtest.
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Mundo digital. Claves para prevenir la exposicion de ninos y adolescentes en internet,
control parental y recomendaciones para la familia.
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LAS RE

JADE

in pensar que todo tiempo pa-
sado fue mejor, debemos ad-
mitir que hoy existen desafios
complejos para los padres,
porque los riesgos para los
—— hijosnoestansoloenlacalle,
sino que pueden presentarse en casa sin
advertencia. El acceso a internet desde
el navegadory las distintas redes sociales
son una puerta virtual que se abre al mun-
do, avecesaedadesenlasque nosetiene
concienciade los peligros. En Latinoameé-
rica hoy los nifos suelen tener un disposi-

tivo propio y conectado a internet entre
los 8 y los 9 afos. Por eso, es importante
conocer algunas herramientas sencillas
de cuidado para que los “expertos en tec-
nologia” de lacasaadopten buenos habitos
digitales y estén sequros a la hora de ex-
plorar el universo desde la computadora,
la tablet o el teléfono.

La primera recomendacion es revisar
la configuracién de internet y establecer
pardmetros para la familia. Google ofrece
un Centro de seqguridad con indicaciones
claras en https://safety.google/families.

Para lograr los mejores resultados, es im-
portante tratar de establecerlasreglas con
los chicos, sin enfocarse en las prohibicio-
nes, sino en crear vinculos de confianza
para que puedan pedir ayuda ante cual-
quier situacion que los haga sentir mal o
crean que los pone en peligro.

LA CHARLA DEL CONSENSO

Esta demostrado que el mejor camino pa-
ra que los chicos y adolescentes tengan
hébitos digitales saludables es llegar a
acuerdos. Estos son algunos de los temas
que se deberian abordar:

A-Tiempos de pantallay horarios de apa-
gado de dispositivos.

B- Redes sociales y aplicaciones que se
utilizaran.

C- Huella digital: qué se puede compartir
y qué no, entendiendo que todo lo que se
sube ainternet queda ahi para siempre.
D- Reglas familiares sobre lo que pueden
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HERRAMIENTAS DIGITALES

Escaned los codigos QR para acceder a estos sitios que te ayudaran a cuidar a tus hijos en internet.

L

BIENESTAR DIGITAL
Analiza dos ejes: los buenos
habitos digitales y las expe-

riencias positivas como usua-
rio de internet.

wd

contar a través de internet, teniendo en
cuentadatos que pueden ponerlos enries-
go (numeros de teléfono, fecha de salida
de vacaciones, horarios de trabajo de los
padres, etc.).

Ademas, hay que guiarlos para que se
acostumbren a usar contrasefas seguras
yano compartirlas con nadie mas que con
los padres (en el caso de los nifios). Y, por
supuesto, advertirles que no todo lo que
encuentren eninternet seraverdadero, ya
qgue hay muchos sitios no oficiales y que
nadie chequea o supervisa.

GROOMING Y CYBERBULLYING

Sondosdelos principales riesgos de la na-
vegacioén no vigilada. Laasociacion civil Ar-
gentina Cibersegura describe al grooming
como “las acciones emprendidas por un
adulto para ganarse la amistad de un me-
nor de edad, crear una conexién emocio-
nal para disminuir sus inhibiciones y poder

[=]
[=] i

GUIA INTELIGENTE
Funciona como una orientacion
para hablar sobre reglasy esta-

blecer limites en consenso.

[=]
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abusar sexualmente de él". Estos adultos
suelen fingir que son chicos; por eso, es
muy importante recordarles alos hijos que
no pueden compartirinformacién sensible
tampoco con sus supuestos pares.

El cyberbullying es el hostigamiento a
través deredes sociales, chat, correo elec-
tronico o sitios web. Las formas mas co-
munes son la difusion de falsos rumores,
videos o fotos humillantes, y lacreacion de
perfiles ositios paraagrediralavictima. En
este sentido, esimportante que los chicos
tomen conciencia, por un lado, de que de-
ben pedir ayuda si estan sufriendo agre-
siones y, por el otro, de que la sensacién
de anonimato que se puede experimentar
desde internet no es excusa para molestar
o0 participar de humillaciones a otros.

LAS REDES SOCIALES

Silos chicos usanredes sociales, se reco-
mienda que tengan siempre perfiles pri-
vados (solo los contactos pueden ver su

ILUSTRACION: FREEPIK

CONTROL PARENTAL
Permite vincular el celular de
los padres con el de los chicos
para gestionar sus cuentasy
aplicaciones.

informacién)y no agreguen ni acepten a
desconocidos. También es aconsejable
configurarlas para que tengan que apro-
bar las etiquetas que dirigen a publicacio-
nes ajenas.

Los agresores suelen llegar al abuso
consiguiendo una foto en la que el menor
se muestra desnudo o en alguna situa-
cién sexual, para ejercer una extorsiony
concretar el encuentro personal. Por eso,
es fundamental lograr una comunicacion
honesta para que los chicos puedan pe-
dir ayuda a tiempo si se encuentran en
problemas.

En cuanto a los videos, la plataforma
mas utilizada es YouTube y se recomienda
que la usen exclusivamente desde Youtu-
beKids, que les permite a los padres con-
figurarlos horarios y algunos filtros desde
el candado enlabarra de navegacion. Ade-
més, ofrece la posibilidad de crear un per-
fil distinto para cada chico y se puede
configurar tambiénenunsmart TV.

Fuentes consultadas: Crecé con Google en Casa (https://g.co/CreceConGoogleEnCasa)y asociacion civil Argentina Cibersegura (www.argentinacibersegura.org).
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Salud cardiovascular. Caracteristicas, riesgos y patologias cardiacas de la poblacion
femenina. Cémo difieren de las que afectan a los varones. Qué hacer para prevenirlas.

odas las personas sufren del
corazén. Y no solo por penas
de amor, cuando algo no sa-
le como se desea en una re-
lacion afectiva. También, en
— cuanto ala salud cardiovas-
cular. Y aunque en el imaginario social
son ellos quienes mas problemas cardia-
cos tienen, la realidad indica que ellas no
se quedan atréas. De hecho, segun la Or-
ganizacion Mundial de la Salud (OMS), las
enfermedades cardiovasculares son el
principal problema de salud de las muje-
res, y, de acuerdo a informacion de la So-
ciedad Argentina de Cardiologia (SAC),

“| CORAZO
- L ASMUJE

hombresy mujeres tienen infartos de mio-
cardio enigual nimero.

Sin embargo, respecto a los sintomas
de afecciones cardiovasculares, si hay
diferencias. Las mujeres presentan sig-
nos menos especificos y menos relacio-
nados con el conocido dolor de pecho:
mareos, vomitos, ansiedad, disnea, pal-
pitaciones, incomodidad en el cuello, la
mandibula y la parte superior de la espal-
da, dolor de hombros o en algun brazo,
ardor en la parte superior del abdomen,
indigestion y sudoracion. El clasico do-
lor en el pecho también puede ocurrir en
la poblacién femenina, pero no siempre

-

sobresale como el sintoma mas eviden-
te ni es tan severo, como suele serlo en
los varones. Por ello, muchas mujeres lo
describen como “presion o tension”. Inclu-
so, el 71 % de las mujeres que tienen un
infarto comienzan sintiendo extrema de-
bilidad y una sintomatologia parecida a la
delagripe.

Lavaguedad de los sintomas, el subes-
timarlos o confundirlos y la todavia esca-
sa difusion masiva de laimportancia de la
salud cardiovascular femenina son algu-
nas de las razones que explican otra dife-
rencia con los hombres: en general, ellas
consultan menos y mas tarde. Segun una

53,7

LAS MUJERES DEMORAN

% 53,7HORAS EN CONSULTAR AL

MEDICO. LOS VARONES, 15.

encuesta realizada por la SAC y publicada
en 2013, pese a que el infarto de miocar-
dio es la mayor amenaza sanitaria para las
mujeres argentinas, muchas aun le temen
més al cancer de mama que al corazon.
La presentacion de las patologias car-
diacas también difiere entre varones y
mujeres. En ellas, aparecen a edades mas
avanzadasy, segun un reporte de la Ame-
rican Heart Association, ocurren con mas
frecuencia infartos sin elevacion del seg-
mento STy enfermedad coronaria no obs-
tructiva. Por otro lado, ademés de haber
obstrucciones en las arterias principales,
suele haberlas en las mas pequenas, que
también suministran sangre al corazdn
(enfermedad microvascular coronaria).

FACTORES DE RIESGO

Las enfermedades cardiovasculares son
evitables y/o controlables. Por lo tanto,
es bueno conocer cuales son los factores
de riesgo pues algunos se pueden llegar a
modificary reducir.

Aligual que les ocurre a los varones, el
colesterol elevado, la presion arterial al-
tayla obesidad son factores de riesgo de
patologias cardiovasculares para las mu-
jeres. Pero ellas suman otros mas.

Por ejemplo, segun la Mayo Clinic de

OSEDEIV n
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Estados Unidos, las mujeres con diabetes
tienen mas probabilidades que los varo-
nes diabéticos de manifestar enfermeda-
des cardiacasy sufrir un ataque al corazén
sin sintomas. Algo similar sucede con el
tabaquismo, el estrésy ladepresion. Ade-
mas, esta Ultima dificulta que las mujeres
mantengan un estilo de vida saludable y
sigan los tratamientos indicados.

La menopausia, con sus bajos niveles
de estrogeno, aporta su cuota de riesgo,
sobre todo paralos vasos sanguineos mas
pequenos. Las complicaciones en el em-
barazo, como elaumento de la presionar-
terial o la diabetes, son otros factores que
incrementan el riesgo cardiovascular. Por
otro lado, los antecedentes familiares de
enfermedades cardiacas tempranas pare-
cen tener un mayor peso en ellas.

TRATAMIENTO

Unavez que la patologia ha sido diagnosti-
cada, el tratamiento no difiere entre hom-
bresy mujeres. En principio, se plantea el
cambio hacia un estilo de vida mas saluda-
bley, segun cada caso, puede comprender
medicacion, rehabilitacion e intervencio-
nes de distinto grado, como angioplastia,
colocacion de stents o cirugias de deriva-
cién coronaria.

FOTO E ILUSTRACION: FREEPIK

COMO REDUCIR
EL RIESGO

Aligual que en muchas otras pato-
logias, esimportante llevar una vi-
da saludable:

No fumar.

Hacer ejercicio con frecuencia.
Puede ser desde caminar a buen
ritmo todos los dias hasta hacer
actividad aerobicaintensa.

Mantener un peso y una dieta salu-
dables. Con el equipo de salud, se
puede armar un plan de alimenta-
cion para cada persona. Asi, se re-
duce el riesgo de diabetes y bajala
presion arterial.

Controlar el estrés. Buscar asisten-
cia psicolégica o meditar son dos
buenas opciones.

Realizarse controles cardiovascu-
lares con la frecuencia necesaria.

Si se tiene otra patologia (diabetes,
colesterolemia, presion arterial al-
ta), sequir las indicaciones médi-
cas, tomar la medicaciénindicada
y no saltearse controles.

Fuente: Sociedad Argentina del Corazon, Federacion Cardioldgica Argentina, Organizacion Mundial de la Salud, Mayo Clinic.
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A cuidarse. E| Calendario Nacional de Vacunacion incluye vacunas para las hepatitis
Ay B. En esta nota, cuando, cémoy quiénes deben recibirlas.

esde 2010, el 28 de julio fue
designado por la Organi-
zacion Mundial de la Salud
(OMS) como el Dia Mundial
de la Hepatitis. El objetivo
— eseducaryconcientizarala
poblacion acerca de esta enfermedad, en
su mayoria infecciosa, que a veces gene-
ra graves consecuencias. Aunque puede
remitir espontdneamente, esta afeccion
también puede evolucionary producir fi-
brosis (cicatrizacion), cirrosis o cancer
de higado.

La hepatitis consiste en una inflama-
cion del higado. Si bien en algunos casos
es producto del consumo de determina-
das drogas o alcohol, la principal causa es

- ABC D
_AS VACL
CONTRA
HEPATIT

viral. Se han descubierto cinco virus prin-
cipales (denominados “tipos A, B, C, Dy
E"), por lo que existen cinco tipos de he-
patitis, con diferentes clases de contagio,
consecuenciasy modos de prevencion.
La principal causa de las hepatitis Ay
E esingerir agua o alimentos contamina-
dos, mientras que las B, Cy D se contraen
por el contacto con fluidos corporales in-
fectados o durante procedimientos médi-
cos invasivos con equipos contaminados.

GRACIAS POREXISTIR

Aunque las hepatitis virales son enferme-
dades contagiosas muy frecuentes, exis-
ten vacunas para prevenir dos de ellas:
laAylaB.

Hepatitis A. Es causada por el VHA, un
virus que esté presente en las heces de
personas infectadas y casi siempre se
transmite a través del consumo de agua
o alimentos contaminados; no obstante,
ciertas practicas sexuales también pue-
den contagiarla.

Siuna persona contrae este tipo de he-
patitis, puede tener fiebre, nauseas, vo-
mitos, pérdida de apetito y cansancio. En
ocasiones, genera dolor o sensibilidad en
el higado, ictericia, orina oscura y mate-
ria fecal blanquecina. Pero la mayoria de
quienes se infectan tienen pocos sinto-
mas o ninguno. La principal complicacion
es la insuficiencia hepatica aguda, que
puede requerir un trasplante de higado y

FOTO E ILUSTRACION: FREEPIK

CALENDARIO

Para recibir las
vacunas del
Calendario Nacional,
no se requiere orden
médica. Se aplican
de manera aratuita.

tiene alta mortalidad. Sin embargo, gra-
ciasalavacuna, enla Argentina esto esta
cambiando (ver recuadro).

Desde el ano 2005, la vacuna contra
la hepatitis A fue incorporada al Calenda-
rio Nacional de Vacunacion, mediante una
dosis Unica, a los 12 meses de vida. Segun
el Ministerio de Salud de la Nacion, tam-
bién esta indicada para poblacion de ries-
go(hombres que tienen sexo con hombres,
personas con problemas de coagulacion
o con enfermedad hepética cronica, gen-
te que trabaja con el VHA en laboratorios,
personal gastronémico, empleados que
manejan residuos y servicios sanitarios,
personal de jardines maternales que asiste
a ninos menores de 1ano de vida, viajeros

LA ARGENTINA,
PIONERA CONTRA
EL VHA

ANO 2000

Segun cifras oficiales, hasta el afio
2000 la hepatitis A era una enfer-
medad endémica en el pais y con
una distribucion heterogénea.

ANO 2003-2004

En 2003y 2004, se produjo un pi-
co anivel nacional, con tasas de
106 y 113 casos por cada 1000 ha-
bitantes, respectivamente. Era, al
mismo tiempo, la principal causa
de falla hepatica aguda en nifios,
quienes, en sumayoria, necesita-
ban un trasplante.

ANO 2005

En 2005, se decidid incorporarla
vacuna contra la hepatitis A en una
sola dosis al ano de edad. Si bien
se trataba de una medida innova-
dora, fue exitosay reconocida por
la OMS. Segun datos del Ministerio
de Salud y de la Organizacién Pa-
namericana de la Salud, desde su
incorporacion, se redujo drastica-
mente el numero de casos y no se
registraron mas trasplantes en ni-
fos por ese motivo.

gue visitan zonas de alta o mediana ende-
mia), y para que estas personas la reciban
deben presentar una orden médica.
Ademas de la vacuna, la hepatitis A se
previene con buenas medidas de higiene
—como el lavado de manos luego de ir al
bano, cambiar panalesy preparar o comer
alimentos—y el consumo de agua potable.

Hepatitis B. Se transmite a través de la
exposicion a sangre contaminada con el
VHB, por contacto sexual sin proteccién,
de una mujer infectada a su hijo durante el
embarazo(transmision vertical), por trans-
fusiones de sangre no debidamente anali-
zada o por compartir agujas en el uso de
drogas endovenosas. Los nifios pequenos
y quienes tienen patologias del sistemain-
munitario tienen mayor riesgo de contraer
de forma cronica esta enfermedad.

Aunque algunas personas infectadas
no manifiestan molestias, otras pueden
sentir pérdida de apetito, cansancio, do-
lores en los musculos, las articulaciones o
el estémago; diarrea o vomitos e ictericia
(con menos frecuencia).

Aligual que parala hepatitis A, la Argen-
tina también tiene la vacuna que previene
la hepatitis B en su Calendario Nacional de
Vacunacion. Su incorporacién ocurrié en
el afno 2000 (aunque es obligatoria para el
personal de salud desde 1992 y estaba re-
comendada para grupos de riesgo), cuan-
do fue indicada para los recién nacidos;
en 2003, se sumo a los preadolescentes, y
desde 2012, se determino su caracter uni-
versal, lo que significa que todos los adul-
tos debenrecibirla.

Su actual esquema de administracién
es el siguiente: una dosis neonatal dentro
de las primeras 12 horas de vida y otras a
los 2, 4y 6 meses (como componente de
vacunas combinadas, como la pentavalen-
te). Por su parte, quienes no estuvieran va-
cunados o tienen que completar las dosis
faltantes, deben hacerlo de esta manera:
primera dosis desde los 11anos en adelan-
te; sequnda dosis un mes después de la
primera; tercera dosis luego de 6 meses
de laprimera.
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Lactancia materna. Cuéles son sus beneficios, hasta cuando debe mantenerse,
coémo superar las dificultades que pueden aparecer, y mas informacion.

SEGURA E HIGIENICA

=N

- MA

- HIJO
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ecién parida, cansada, do-
lorida y emocionada, la fla-
mante y primeriza madre de
un recién nacido debe rea-
lizar, en la primera hora de
__ vida del bebé, una de las ta-
reas mas importantes: darle de mamar.
¢Lo hizo antes alguna vez? No. ;Sabe el
bebé como succionar bien? Tal vez no. Sin
embargo, ahi estan ellos dos: madre e hi-
jo juntos, empezando un trabajo en equi-
po vital que deberia durar muchos meses.

La lactancia materna es necesaria e
importante, y genera momentos hermo-
sos y complices. Pero también puede re-
sultar dificil, sobre todo en las semanas
iniciales. Nadie nace sabiendo ser ma-
dre (ni padre)y a amamantar también se
aprende. Y si bien con los sequndos y ter-
ceros hijos la mama habra ganado expe-
riencia, sera una nueva historia.

Por todo ello, cada afo, entre el 1y el 7
de agosto, 170 paises celebran la Semana
Mundial de la Lactancia Materna.

BUENA LECHE

Laleche materna es el mejor alimentoy el
mas completo que pueden recibir los re-
cién nacidos, bebés y nifos pequenos, ya
que tiene todo lo que necesitan para cre-
cer sanos.

A'la leche que produce la mujer al co-
mienzo se la denomina “calostro”y es muy
importante para el bebé. Es espesay, por
lo general, amarillenta, y esta llena de nu-
trientes (proteinas, grasas y azucares)y
anticuerpos. Ademas, lo ayuda a eliminar
el meconio que se acumulé mientras es-
taba en el vientre materno. Con los dias, y

la“bajadade laleche”(cuando el cuerpo de
la mujer ya la produce en buena cantidad),
tiene su aspecto habitual y se la conoce
como “leche madura”.

Tanto la Organizacién Mundial de la Sa-
lud (OMS) como Unicef recomiendan que
la lactancia materna comience durante la
primera hora de vida del bebé, que conti-
nue de manera exclusiva hastalos 6 meses
(cuando se empiezan a incorporar otros
alimentos)y luego se mantenga hasta los
2 anos o mas.

Que la toma inicial del bebé deba reali-
zarse a pocos minutos de nacer no es aza-
roso. Asi, se lo protege de las infecciones
mas comunesy seimpulsa el vinculo conla
mama, también con el contacto piel a piel.
Luego de los 6 meses, cuando los bebés
empiezan a beber agua y sumar alimen-
tos, la leche materna sigue siendo una
gran fuente de energia y nutrientes. Se-
gunlaOMS, puede aportar mas de lamitad
de las necesidades energéticas del nifno
entrelos6ylos12 meses, y untercio entre
los 12 ylos 24 meses.

Los beneficios no son solo para los
bebés. La mayor duracion de la lactancia
reduce el riesgo de cancer de ovarios y
mama de las mujeres.

Ademas, por supuesto, el lazo ma-
dre-hijo se construye en cada toma. Si
bien esta no es la Unica manera de rela-
cionarse, ya que todos los momentosyy si-
tuaciones de lavida en familia cimientanel
vinculo padres-hijos, laintimidad del ama-
mantamiento es muy especial.

Porotrolado, cuando las mamas tengan
que regresar a su trabajo o deban separar-
se de sus hijos por algun tiempo, pueden

Fuentes consultadas: Ministerio de Salud de la Nacion (Argentina), Organizacion Mundial de la Salud, Office on Women'’s Health (Estados Unidos), Unicef.

extraerse leche y conservarla en un re-
cipiente limpio, tapado y refrigerado. En
eso0s casos, antes de alimentar al bebé, es
importante entibiar la leche a bafio Mariay
nunca hervirla ni calentarla en el microon-
das, para que no pierda sus propiedades.

LECHE CORTADA

Los principales desafios para la lactancia
maternaaparecen al principio, mientrasla
mama y el bebé aprenden cada uno cémo
hacer su parte. Muchas mujeres se angus-
tian y se preocupan, porque “dar la teta”
no es tan facil como creian. Se trata, sin
embargo, de un periodo de adaptaciony
aprendizaje, sin perder de vista que la mu-
jerlo transita durante su puerperio.

Lagran mayoria de las mujeres pueden
amamantar, siempre que cuenten con
buena informacion y tengan el apoyo de
su familiay del equipo de salud. Por ello, si
una mama encuentra algunas dificultades
para hacerlo, debe pedir ayuda. Hay mu-
chos profesionales que podran contener-
la, asistirlay guiarla.

Algunas de las situaciones dificiles
que puede afrontar durante la lactancia
son pezones irritados, baja produccion o
exceso de leche, conductos obstruidos,
congestion de los senos y mastitis. Con la
consulta al sistema de salud, el alivio o la
cura llegaran pronto.

Para aquellos casos en los que la lac-
tancia materna no es una posibilidad, hoy
se ofrecen leches de formula de calidad y
seqguras. Y si se trata de un bebé prema-
turo, existen los bancos de leche humana,
como el de la Maternidad Sarda en la ciu-
dad de Buenos Aires

Son dos ventajas de la leche materna, porque el bebé la toma
directamente de su mama. Ademas, tiene anticuerpos, que lo
protegen hasta que sea capaz de formar sus propias defensas.

CONSEJOS PARA
AMAMANTAR

La mama debe estar tranquila,
descansaday motivada.

Elbebé tiene que sentirse bien
sostenido y sequro.

Hay muchas posiciones para ama-
mantar y cada madre encontrara

la que mejor le resulte. Pero ayuda
que ella esté con la espalda apoya-
daycoémoda; que el bebé sealleva-
do al pechoy no el pecho al bebé;
que lamamay el bebé estén “panza
con panza"y ellalo mire alos ojos.

Amamantar con frecuencia esti-
mula la produccién de leche.

Los papas o quienes acompafnen
ala mama pueden participar ayu-
dando (por ejemplo, ofreciéndole
aguay algun almohadén para que
esté comoda), valorando el tiem-
po dedicado y compartiendo el
momento.
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Descanso cordillerano. Paseos lacustres, una gastronomia unica, turismo aventura —
y pesca con mosca, solo algunos de sus atractivos. EL ENCANTO DE LA
PATAGONIA
/
NEUQUEN, UNA

Los circuitos de senderismoy
trekking son ideales para cono-
cerapie rincones escondidos,
acceder a miradores y encontrar

~ _ & : et 3 - kT cascadas. Lo importante es res-
| S i : . petar siempre los horarios de cir-
| ” 8l ¥ [ culacion permitidos y observar el

grado de dificultad indicado enla
informacion turistica disponible.

. TODA UNA AVENTURA
los pies de la cordillera de los ] LARUTADELOS SIETELAGOS La Patagonia se presenta como
Andes se encuentra una de Se conoce con este nombre a un tramo un escenario ideal para combi-
las regiones turisticas mas OSEDEIV de 110 kilémetros de la ruta nacional 40 nar naturalezay deporte. En las

atractivas por su imponente A UN PASO que une San Martin de los Andes con Vi- - —————  PORAGUA

belleza y la diversidad de op- lla La Angostura. Se parte del lago Lacar = o st Llegar al Parque
— cionesquelesofrecealos vi- ‘ y se pasa por el Machonico, el Hermoso, § & —————— Nacional Los
sitantes. En Neuquén, las montafas, los - el Falkner, el Villarino y el Espejo hasta lle- : —_ - Arrayanesa

distintas regiones neuquinas, se
pueden realizar cabalgatas, ex-
cursiones en kayak, circuitos de
mountain bike, rafting, canopy, es-

I
|

|
o Y
EW! !

riosy los lagos presentan un entorno ideal través de las
no solo para animarse a probar el turismo
aventura, sino también para optar por al-
go mas clasico, como la pesca, la cabal-
gata o el senderismo, o simplemente para
descansar y disfrutar de una propuesta
gastronémica que incluye carnes de ca-
zay chocolate con calidad de exportacion.

Uno de los lugares mas elegidos para
"hacer base” es San Martin de los Andes,
una aldea de montana que resulta encan-
tadora por sus clasicosrosales enlas vere-
dasysuplayaa orillas del Lacar, ideal para
descansar al sol. Quienes quieran sumar
otra panoramica del lago pueden llegar en
media hora hasta Quila Quina y conocer la
cascada del Arroyo Grande, ubicada a 500
metros del camino de acceso, por un sen-
dero peatonal de dificultad baja.

Otra alternativa muy tentadora para
alejarse por completo del bullicio es hos-
pedarse en VillaLa Angostura, que descan-
sa sobre la costa noroeste del lago Nahuel
Huapi. Por su distribucion, es un lugar que
ofrece muchas opciones de hospedaje con
vista al lago. Desde alli, se puede visitar el
Parque Nacional Los Arrayanes, que prote-
ge al tnico bosque natural de esta especie.

CAP NEUQUEN

Osedeiv cuenta con Centros de
Atencion Personalizada (CAP)
distribuidos en todo el pais, y la
ciudad de Neuquén es la sede la
oficina que cubre la Patagonia. Alli
se brinda atencion personalizada
alos afiliados y las empresas que
necesiten realizar algun tramite.

En el CAP Neuquén, aligual que en
los otros, pueden recibir asesora-
miento profesional y realizar diver-
sas gestiones, como altas, bajas

y modificaciones de afiliaciones,
autorizaciones de estudiosy 6r-
denes médicas, solicitud de be-
neficios adicionales, reintegros

y gestion de turnos para algunas
prestaciones.

DIRECCION
@ Cdrdoba 544, P. B., Neuquén
0 (0299) 448-4051

gar al Correntoso. Se suele considerar al
Nahuel Huapi como el octavo lago. Cono-
cerlos suele ser un paseo de dia completo,
deteniéndose en los miradoresy los espa-
cios de estacionamiento, para disfrutarde
la diversidad de paisajes. Se recomienda
elegir un dia soleado para apreciar al maxi-
mo los distintos tonos azules, verdesy tur-
quesas que diferencian alos lagos.

MOSCAS EN ACCION

Una de las grandes atracciones de esta
regién patagonica es la pesca con mos-
ca, que congrega mucho turismo interna-
cional. La temporada de pesca deportiva
comienza el 1 de noviembre y se extiende
hasta el 30 de abril, con la excepcion de al-
gunos lugares donde solo esta permitida
la pescacondevolucion. Uno de ellos es el
rio Correntoso, una zona preferencial que
establece unarotacion por términos de 15
minutos entre los pescadores y requie-
re un permiso adicional. El lago Huechu-
lafquen, cercano a Junin de los Andes, es
otro lugar muy visitado por quienes quie-
ren probar suerte con la mosca en busca
de ejemplares de arcoiris o de truchas ma-
rrén o de arroyo.

cristalinas aguas
del Nahuel Huapi
es una experiencia

LR

e e e

L

quiy andinismo.

DIVERSION EN LA NIEVE

La provincia de Neuquén tiene
tres centros de esqui con pistas
de distintas caracteristicas.

El Centro de Esqui Chapelco, a

20 km de San Martin de los Andes,
tiene 22 pistas para principiantes,
avanzadosy expertos, un snowpark
y un jardin de nieve. Fue elegido
“Mejor Estacion de Esqui 2018".

A9 km de VillaLa Angostura, se
encuentra el Centro de Esqui Ce-
rro Bayo, con 24 pistas de cuatro
niveles de dificultad y 4 itinerarios
fuera de pista. Es ideal paraunas
vacaciones familiares.

Al norte de la provincia, se ubica
el Centro de Esqui Caviahue, que
dispone de 22 pistas de esquiy
multiples itinerarios fuera de pis-
ta. Tiene una vista tunica del vol-
can Copahue.
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SOBRE INTOXICACION POR

MONOX|DO DE CARBONO

carbono?
_— Esungastoxicoinodoroeinco-
loro. Se produce por la combustién
incompleta del carbono que hay en
la gasolina, la madera, el alcohol, el
gasoil, el carbony otros materiales.

’I ¢Qué es el mondxido de

cos pueden liberarlo?

~— Sinoestanfuncionando bien,
chimeneas, calderas, calentadores
de agua, calefones, estufas, horna-
llas de la cocina o calentadores a
kerosene. También, los autos dete-
nidos con el motor encendido den-
tro de unlugar cerrado.

2 ¢Qué elementos domésti-

de intoxicacion?
" Sucede cuando hay una can-
tidad excesiva en el ambiente y la
persona lo inhala. El cuerpo reem-
plaza el oxigeno de la sangre por
monoxido de carbono. Eso produce
falta de oxigeno, que puede danar el
corazon, el cerebroy otros 6rganos.

5 ¢Como se produce este tipo

Varian y pueden ser de dife-
____ renteintensidad: dolor de ca-
beza, nauseas o vémitos, mareos 'y
cansancio, letargo o confusion, des-
mayo o pérdida de conocimiento, al-
teraciones visuales, convulsiones,
estado de coma y otros similares
a un cuadro gripal, neuroldgico o
cardiaco.

i ¢Cuales son los sintomas?

Los fetos, los bebés, los nifios
_— pequenos, los adultos mayo-
resy quienes sufren enfermedades

E ¢Quiénes tienen mas riesgo?

cardiacas o pulmonares. Si alguien
esta durmiendo o esta ebrio, tiene
menos posibilidades de darse cuen-
tayreaccionaratiempo.

de una intoxicacién por mo-
_~— nodxido de carbono?
Abrir ventanas y puertas, y salir.
Apagar los artefactos de gas o ce-
rrar la llave de paso.

6 ¢0ué hacer ante la sospecha

Manteniendo siempre los am-
_" __ bientes bien ventilados. Los
artefactos deben instalarse respe-
tando las normas de seqguridady del
fabricante, y tienen que controlarse
periddicamente.

7 ¢Como se puede prevenir?

pueden tomar?
_— Laintoxicacion por monoxido
de carbono es evitable. Hay muchas

8 ¢0ué otros recaudos se

Fuentes consultadas: Ministerio de Salud de la Nacion, Mayo Clinic.

DETECTORES
Existen
detectores de
monodxido de
carbono que se
pueden instalar
con facilidad en
el hogar, pero
no reemplazan a
las medidas de
prevencion.

ILUSTRACION: FREEPIK

formas de hacerlo; por ejemplo,
controlar que la llama de la hornalla
sea azul (si es anaranjada, esta fun-
cionando mal), revisar que las sali-
das al exterior de los artefactos no
estén tapadas, no colocar el calefon
en el bano, y dejar una hendija de al-
gunaventana abierta.

damédica?
_— Ante la primera sospecha,
hay que llamar al servicio de emer-
gencias. Esta intoxicacion puede
tener consecuencias muy graves.

¢Como se trata?
/I O Depende de la gravedad.

El procedimiento puede
variar entre respirar oxigeno pu-
ro con una mascarilla o ingresar en
una cdmara de oxigeno presurizado,
que reemplaza al monoxido en san-
gre por oxigeno con mayor rapidez.

9 ¢Cuando se debe pedir ayu-

En OSEDEIV trabajamos para proteger
lasalud de nuestros afiliados en todas
las etapas delavida.

(] Tel.: 0800-666-1012
@ Mail: info@osedeiv.com.ar

www.osedeiv.com.ar

.33 Osedeiv

Obra Social para el Personal de Direccion
de la Industria Vitivinicola y Afines

Centros de atencion
personalizada

Casa Central

@ Av. Caseros 3563, 12 Piso
(C1263AAE) CABA

0 (011) 4921-9485

@ osedeiv@osedeiv.com.ar

Mendoza

@ Montevideo 230, 32 Piso Of. 4
(M5500GGF)Mendoza

() (0261) 425-3899// (0261) 423-1238
@ mendoza@osedeiv.com.ar

San Juan

@ Laprida 190 Oeste, Edificio Carrascal
EP. Of. 3(J5402DKD) San Juan

() (0264) 420-3522

@ sanjuan@osedeiv.com.ar

San Luis

@ Mitre 731, 12 Piso B
(D5700CG0) San Luis

0 (0266) 442-0722

@ sanluis@osedeiv.com.ar

Cordoba

@ Bv. lllia50, Torre Olympus Center
12 Piso Of. “F"(X5000ASN) Cérdoba
{J (0351) 429-2323

@ cordoba@osedeiv.com.ar

Rosario

@ Dorrego 832, 12 Piso “A”
(S2000DHR) Rosario

0 (0341)425-201M

@ rosario@osedeiv.com.ar

Neuquén

Q Cordoba 544, P.B.
(08300BLL)Neuquén

0 (0299) 448-4051

@ neuquen@osedeiv.com.ar

Villa Mercedes

@ SanJuan 26

(D5732HGB) Villa Mercedes

0 (02657) 15-607-066

@ villamercedes@osedeiv.com.ar

Salta

@ Balcarce 175, 32 Piso Of. 8
(A4400EJC)Salta

(J (0387)15-531-6438

@ salta@osedeiv.com.ar ‘
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La Superintendencia de Servicios de Salud tiene habilitado un servicio telefonico gratuito para recibir desde

cualquier punto del pais consultas, reclamos o denuncias sobre irregularidades de la operatoria de traspaso.

Este servicio se encuentra habilitado de lunes a viernes, de 10:00 a 17:00, llamando a 0-800-SALUD (72583).
www.sssalud.gob.ar - R. N. 0. S. 4-0240-0.



