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Siempre adelante REVENCION
DEPORTE A LA CARTA
ntramos en el ultimo tramo de este 2020 y la

— vida como la conociamos aun sigue siendo un 6-7 )

—— recuerdo y un anhelo. Esta nueva normalidad, PREVENCION
como muchos suelen llamarla, nos encuentra ensayan- ¢PROBLEMAS DE MEMORIA?
do desde algunos meses nuevos habitosy creando nue- 8-9
vas costumbres. Y asi sequimos, siempre para adelante, P;’EVENCIO'N

trabajando, educando, cuidando, sonando.

Desde esta perspectiva, pensamos esta nueva edi-
cionde Vision Osedeiv. Sin olvidarnos de la pandemia de
COVID-19y sabiendo que, a pesar de que hoy es central
para todos los argentinos, no es lo Unico que nos pasa.
Por eso, abrimos larevista con unanota sobre actividad
fisica, infaltable para sentirnos bieny estar saludables.
Y abordamos la diabetes tipo 2, para saber como preve-
nirla. Tampoco nos olvidamos de las alergias respirato-
rias, que suelen hacer su entrada triunfal en primavera,
ni de los molestos dolores de oido en los ninos. Menos
aun de los antibiéticos, sobre los que repasamos sus
aspectos generales en diez preguntas clave.

Siempre adelante, vamos por mas. Conmemoramos
el 1de diciembre relevando la situacion actual del VIH
en el pais, y nos preguntamos qué pasa con los proble-
mas de memoria que a veces nos aquejan. Y porque
viajar siempre hace bien, en las Ultimas paginas, des-
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Opciones para todos. Catalogo de actividades fisicas para consequir fortalecimiento
cardiovascular, descenso de peso, flexibilidad o tonificacién muscular.
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—= s un clasico: la primavera

llega con una invitacién a
— retomar las actividades fi-

sicas o intensificar las que
—  Se Mantuvieron todo el ano.
— Enese camino, se pueden
elegir distintas opciones de acuerdo a
los beneficios que se buscan. Si bien al-
gunas propuestas ofrecen més de un re-
sultado, en este catéalogo las dividimos en
ejercicios para el fortalecimiento cardio-
vascular, el descenso de peso, el alivio de
dolores musculares y articulares, y la to-
nificacién muscular.

FORTALECIMIENTO CARDIOVASCULAR
Estan pensados con el objetivo de pre-
venir enfermedades coronarias y man-
tener en buen estado al corazén, para
enfrentar las consecuencias del seden-
tarismo. El efecto esperado es que baje
la frecuencia cardiaca en reposo y au-
mente el volumen de sangre que expulsa
el corazén con cada latido, para que tra-
baje menos exigido. Incluso, que dismi-
nuya la presion arterial y para prevenir la
formacion de coaqulos.

Ejercicios recomendados
«Skipping. En puntas de pie, elevarlasro-
dillas, alternandolas, todo lo alto y rapido

APTO FiSICO

Es recomendable hacerse un chequeo
cardioldgico por aio, que puede incluir
toma de presion, ECG en reposo y
ergometria.

gue se pueda, como si se corriera en el
lugar. Hacer una pausay repetir.

» Burpee. Desde la posicion de parado, ti-
rarse al suelo en planchay hacer una fle-
xién de brazos, para reincorporarse de
inmediato con un salto.

- Step ups. Subir con una pierna a una ca-
jade maderaounescalon, dejando laotra
paralela en el aire, bajar y repetirlo con la
otra pierna.

« Flexiones. En plancha, flexionar los co-
dos hacia atras para bajar el cuerpo, man-
teniendo la espaldarecta.

DESCENSO DE PESO

Elobjetivo esla pérdida de grasa corporal
yvolumen enlas zonas deseadas mientras
se gana musculatura. Cuando se fortale-
cenlos grandes musculos, aumentala ta-
sa metabdlica, es decir, se queman mas

caloriasincluso en situaciones de reposo.
Se recomiendan las rutinas en las que se
entrenan todos los grupos musculares en
una misma sesion.

Ejerciciosrecomendados

» Running. Es un clasico, y por algo lo es.
Si se consigue la constancia de salir tres
veces por semana, se puede bajar de peso
sin problemas. Larecomendacién es sos-
tenerlo durante 40 0 50 minutosy reponer
energia con alimentos saludables.

-JumpingJacks. Son saltos enlos que se
abreny se cierran las piernas y los brazos
enelaire, estirados. De unsaltoseabreny
en otro se vuelve ala posicion de partida.

« Bicicleta. Puede ser fija 0 no, porque
ambas permiten ejercitar la coordinacién
y la resistencia, y quemar calorias. En el
caso de la fija, se puede regular la inten-
sidad para acelerar el proceso.

ANO 02
NUMERQ 04

\.

FLEXIBILIDAD Y ALIVIO DE DOLORES
MUSCULARES Y ARTICULARES
Latensionylarelajacion de los musculos,
mas la elongacion, son fundamentales pa-
ra eliminar las contracturas y mitigar los
danos posturales. En paralelo, al ejercitar
ylubricar las articulaciones, prolongamos
mucho su juventud.

Ejerciciosrecomendados

« Zumba. Es una propuesta aerébica na-
cida en Colombia, que combina pasos de
baile simples que siguen distintos ritmos
musicales. Se suele practicaren gruposy
la clase dura una hora, con intervalos de
descanso.

«Yoga. Esunadelasdisciplinas orientales
mas tradicionales. Mediante sus asanas
(posturas), se logran trabajos de distintas
cadenas musculares, se eliminalatension
de lacolumnavertebraly se fortalecen las
articulaciones.

|

«Stretching. Son distintas rutinas de esti-
ramientos musculares que se realizan sin
ejercer presiones, con el propdsito de ga-
nar paulatinamente flexibilidad y estilizar
los musculos.

«Esferade pilates. Esuno de los elemen-
tos mas buscados para hacer estiramien-
tosy trabajar contra la curvatura frontal
delacolumna, un problema clasico de es-
tos tiempos.

ESTETICA Y TONIFICACION MUSCULAR
Es cierto que cualquier deporte o acti-
vidad fisica colabora para alcanzar es-
te objetivo, pero hay algunos ejercicios
puntuales que aceleran el proceso y es-
tilizan el cuerpo.

Ejercicios recomendados

- Sentadillas. De pie y con las piernas
abiertas un poco mas del ancho de la ca-
dera, se baja con las rodillas flexionadas
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como si se intentara sentarse y se sube
lentamente. Para proteger las rodillas, es
importante que no sobrepasen haciaade-
lante la punta de los pies.

» Zancadas. Se dan pasos muy largos y
luego se desciende con el tronco erguido
hasta casi tocar el suelo con la rodilla de
abajo. A continuacion, hay que elevarse y
repetir con la otra pierna.

» Mancuernas. Son ideales para fortale-
cer los musculos de los brazos y de la es-
palda porque permitenrealizar unaamplia
variedad de ejercicios. Al usarlas hay que
mantener las munecas firmes.

« Abdominales. Sonimprescindibles para
que el abdomen mejore su tonificaciony
la panza se vea mas chata. Se deben com-
binar abdominales rectos, oblicuos y ba-
jos (tijera de piernas o elevacion de las
piernas pegadas y extendidas).



6 | OSEDEIV
PREVENCION

AN 02
NUMERO 04

Olvidos que preocupan. La influencia del estrés, la edad y otros factores que afectan
la memoria; las primeras senales del Alzheimery propuestas de ejercitacion mental.

0 se detecta en seguida,
pero cuando los olvidos son
tan reiterados o importan-
tes como para despertar
una alerta, vale la pena ha-
— cerlaconsulta. Enalgunas
ocasiones, esa alarma no se enciende pa-
ra quien comenzo a tener problemas de
memoria, sino para su entorno: los fami-
liares o los amigos son quienes advierten
la situacion. Si bien cuando se llega a la
visita neuroldgica el peor escenario es la
enfermedad de Alzheimer, hay otros moti-
vOs que provocan trastornos de memoria
y el denominador comun es que la persona
que los padece es consciente de su pro-
blema. Estos son algunos de ellos:

5L
- MEM

- MAS
RIAY

Estrés, ansiedad o depresion: entre las
consecuencias de mantener por tiempo
prolongado un estado de ansiedad o es-
trés, suelen aparecer la dificultad para
concentrarsey la pérdida de memoria. La
faltade un sueno reparador también entra
en este listado de causales. Finalmente,
los estados depresivos y otros trastornos
emocionales conllevan asimismo estos
sintomas. Por eso, frente alas situaciones
dificiles que pueda presentar la vida, es
imperioso buscar un canal para descargar
los nervios y conseqguir algo de armonia.

Alteraciones relacionadas con la edad:
se caracterizan porque requiere mas es-
fuerzo memorizar algo nuevo, como el uso

de un aparato tecnolégico o el nombre de
una persona que se acaba de conocer,
mientras que se recuerdan bien los eventos
del pasado. También suele haber extravios
de objetos dentro de la casa. No obstante,
no hay grandes dificultades para mantener
la funcionalidad en la vida cotidiana.

Insuficiencia de vitamina B12: es nece-
saria para el funcionamiento de las célu-
las nerviosas, al igual que de los glébulos
rojos. Su deéficit se puede mejorar simple-
mente con un complejo vitaminico.

Efecto secundario: algunos medicamen-
tostienen como efecto no deseado lacon-
fusiony la alteracion de la memoria.
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Solo 1de cada 10 personas con demencia
de los paises en vias de desarrollo recibe un
diagnéstico, por lo que debe promoverse la

Hipotiroidismo: cuando no esta detecta-
do y medicado, puede ser el causante de
olvidos y confusiones.

Lapérdidade memoriatambién puede ser
consecuencia de otras dos causas que, de
acuerdo asu grado de gravedad, quiza ge-
neren mayores o menores trastornos:

Alcoholismo crénico: esta adiccion pro-
voca un deterioro en distintas capacida-
des mentales, entre las que se encuentra
la memoria.

Traumatismos, lesiones, infecciones
o tumores cerebrales: pueden producir
sintomas similares ala demencia, con una
importante alteracion de la memoria.

ESE ALEMAN QUE ESCONDE COSAS

El Alzheimer es una forma de demencia
que afecta la memoria, el pensamiento
y el comportamiento, y va empeorando
gradualmente. La Sociedad Neurolégica
Argentina aclara que deteriora la memo-
ria episodica —la que permite encontrar
voluntariamente un recuerdo sobre un

consulta temprana.

hecho y ubicarlo en tiempo y espacio—,
sintoma que es seqguido por otros tras-
tornos cognitivos y neuropsiquiatricos o
asociado con estos. Se estima que en la
Argentina lo padecen 6 de cada 100 per-
sonas mayores de 65 anos.

Ademas de la pérdida de memoria, el
Alzheimer genera problemas en el lengua-
je (olvidarse palabras o confundirlas), di-
ficultades para hacer tareas cotidianas,
desorientacion en el tiempo (mezclar
eventos del pasado y el presente)y en el
espacio(perderse en unazona conocida),
y cambios repentinos en el estado de ani-
mo y en la conducta.

Si se detectan algunas de las dificul-
tades mencionadas arriba, seria oportu-
no hacer una consulta con un neurélogo.
Se recomienda ir acompanado por un fa-
miliar cercano para que sume sus pro-
pias observaciones ante las preguntas
que realice el médico.

Aunque esta enfermedad no tiene cu-
ra, si existen distintos tratamientos far-
macologicos y consejos practicos para
enlentecer su avance y mejorar la cali-
dad de vida.

ENTRENAMIENTO
MENTAL

Entre los llamados “factores pro-
tectores” parael cerebro, se en-
cuentran el nivel educacional, la
actividad social, la habilidad men-
talenlajuventudy laactividad
mental en la edad adulta.

A todo esto se le pueden sumar
ejercicios diarios para poner en
forma la mente, como estos:

o Leer todos los dias (literatura, pe-
riodismo, ensayos).

*Memorizar nimeros telefénicosy
direcciones.

*Hacer palabras cruzadas, sudoku,
sopas de letras, o jugar distintos
juegos de mesa.

«Cerrar el diarepasando todo lo
que se hizo durante la jornada.

RAFIA: CARDINALE - CONTRERAS

INFOG

Fuentes consultadas: Sociedad Neuroldgica Argentina, Asociacion Lucha contra el Mal de Alzheimer, Manual Merck Sharp & Dohme Corp. y Alzheimer's Association.
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Diabetes tipo 2. De qué se trata esta enfermedad que, en algunas ocasiones,
no presenta sintomas al inicio. COmo prevenirla o retrasar su aparicion.

- M
CUIL

os casos de diabetes estanen

aumento tanto en el mundo

como en la Argentina. Segun

la Organizacién Mundial de la

Salud, el numero de personas
— con diabetes se incremen-
to de 108 millones en 1980 a 422 millones
en 2014. Y en nuestro pais, de acuerdo a
datos de la entonces Secretaria de Salud
de la Nacion, en 2019 el 12,7 % de los ar-
gentinos mayores de 18 anos padecia de
la enfermedad.

Estos numeros y estadisticas preo-
cupan. Si. Pero hay mucho por hacer pa-
ra cambiarlos. La clave esta, al igual que
en otras patologias, en llevar una vida sa-
ludable. Para ello es importante conocer
de qué se trata esta enfermedad, que se
manifiesta de maneras diferentes, y como
prevenirla o retardar su aparicion.

LAS COSAS POR SUNOMBRE

La diabetes mellitus es una enfermedad
crénica que aparece cuando el pancreas
no produce la cantidad de insulina (una
hormona que requla la glucosa —azucar—
en sangre) necesaria o cuando el orga-
nismo pierde la capacidad de utilizar la
insulina de manera eficaz. Por ello, quie-
nes tienen diabetes presentan hiperglu-
cemia (altos niveles de aztcar en sangre)
porque el cuerpo no moviliza el aztUcar

)

COMER Y PREVENIR
LA DIABETES 2

Frutas

Vegetales. Los de hoja verde os-
curay el tomate casino tienen
carbohidratos.

Cereales integrales

Frutos secos. Son fuente de po-
cos hidratos y mucha grasa “bue-
na”, aunque deben consumirse con
moderacién si hay sobrepeso.

Legumbres. Porotos, garban-
zos, lentejas y arvejas aportan hi-
dratos de carbono de bajo indice
glucémico.

Lacteos. Lechey queso bajos
en grasa.

Pescados. Salmon, caballa, atun,
sardinas(ricos en omega-3).

Grasas buenas. Como lasdela
paltay el aceite de oliva, pero sin
abusar de ellas.

desde la sangre hasta los musculos, la
grasay otras células, en donde se alma-
cena o utilizacomo energia. Sila diabetes
no se controla, con el tiempo dafa los 6r-
ganos y los sistemas, como los nervios y
vasos sanguineos.

Existen tres tipos de diabetes: tipo 1,
tipo 2y gestacional. Ladiabetestipo 1, an-
tes llamada “infantojuvenil”, es una enfer-
medad autoinmune y quienes la padecen
deben aplicarse insulina diariamente, ya
que el pancreas deja de producirla o la fa-
brica en muy poca cantidad. La diabetes
gestacional ocurre durante el embarazo
en algunas mujeres y suele remitir luego
del parto. En la diabetes tipo 2, antes co-
nocida como “del adulto”, la capacidad de
producir insulina no desaparece (sobre
todo al principio), pero el cuerpo se torna
resistente a esa hormona y no la usa de
manera adecuada.

Si bien los sintomas de las diabetes ti-
pos 1y 2 suelen sersimilares, enlasegunda
sonmenos intensos, porlo que en muchos
casos se ladiagnostica de manera tardia si
no se realizan chequeos anuales. Los sin-
tomas mas destacados son aumento enla
sedy el hambre y necesidad de orinar con
frecuencia, pérdida de peso de manerain-
voluntaria, fatiga y vision borrosa.

La diabetes tipo 2 no tiene cura, pero
se puede controlar con una alimentacion

ANO 02
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EJERCICIO

Ayuda a prevenir la diabetes no solo porque permite mantener
un buen peso, sino porque regula el nivel de aztcar en sangre.

saludabley la practica de gjercicio de ma-
nera reqgular. En algunos casos, también
se necesitan medicamentos o insulina.

¢BUENAS NOTICIAS?

Si, porque a pesar de que la diabetes ti-
po 1no es prevenible, la tipo 2, que es la
més frecuente (90 % de los casos), esta
relacionada con el estilo de vida sedenta-
rioy la alimentacion no saludable —com-
binados, generan aumento de peso, factor
clave para esta enfermedad—, que pueden
modificarse con conciencia y voluntad.
Por ello, hay mucho por hacer.

;Qué? Practicar ejercicio de forma re-
gular, que ayudaré perder peso y bajar los
niveles de azucar en sangre. Media hora b
veces por semana es una buena medida.

Aunque cada uno, dependiendo de su es-
tado fisico, debera consultar con sumédi-
co para hallar juntos el mejor esquema de
actividad fisica.

Sihay sobrepeso, esimportante bajarlo
a niveles saludables y después mantener-
lo. No se recomienda optar por dietas de
moda, que pueden parecer mas rapidas o
eficaces, pero suelen prescindir de algun
grupo de alimentos. En cambio, conversar
conun nutricionista es una buena manera
de elaborar un plan de alimentacion salu-
dable, tentador y para toda la vida.

Elegir alimentos con fibra (frutas, ve-
getales, cereales integrales, frutos secos)
ayudara a controlar mejor la glucemia, re-
ducir el riesgo de una enfermedad cardia-
cay perder peso. Ademas, es beneficioso

CREDITOS: FREEPIK

dejar de fumar, ya que el cigarrillo puede
contribuir a la resistencia a la insulina.
También es muy importante conocer
los factores de riesgo de padecer dia-
betes tipo 2 para poder estar atentos a
posibles sintomas y hacer los controles
indicados. Ademas del sobrepeso, la vida
sedentaria y el tabaquismo, los principa-
les factores perjudiciales son prediabetes
(altos valores de azuicar en sangre, pero no
lo suficientemente altos como en la dia-
betes), ser mayor de 45 afos, tener fami-
liares con diabetes, haber tenido diabetes
gestacional, registrar presién alta, niveles
altos de triglicéridos y bajos de coleste-
rol bueno, sufrir enfermedades cardiacas
o haber tenido un accidente cerebrovas-
cular o el sindrome de ovario poliquistico.

Fuentes consultadas: Federacion Argentina de Diabetes, Ministerio de Salud de la Nacion, Organizacion Mundial de la Salud, Medline Plus, Fundacion para la Diabetes.
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Infecciones, inflamaciones y mas. L.as molestias en los oidos de los ninos se hacen
escuchar. Cuales son las causas mas frecuentes. CoOmo prevenirlas y tratarlas.

IAY, OUE DOLOR!

uandoaunninole duele el oi-
do, se entera toda la familia.
iComo no! El dolor de oidos
es una de las dolencias mas
fuertes y molestas que se
— pueden sentir. Gritos, llan-
tos e irritabilidad son algunos de los sig-
nos que indican que uno de losintegrantes
mas pequenos del hogar lo esta sufriendo.

CUANDO FALTANLAS PALABRAS

No siempre es facil identificar de donde
proviene el dolor, sobre todo cuando se
trata de bebés o ninos pequenos que aun
no saben hablar. Pero ellos se encarga-
réan de hacérselo saber a sus padres, por
ejemplo, llorandoyllevandose lamano ala
oreja o tirdndose de ella. Ademas de es-
tos signos de fastidio, las molestias o in-
fecciones en el oido pueden manifestarse
con fiebre, problemas para dormir, liquido
gue sale del oido, cierta torpeza o pérdida
del equilibro y dificultad para escuchar o
responder a tonos suaves.

En los primeros anos de vida, el oido
puede ser una fuente recurrente de do-
lor en los mas pequenos, sobre todo si la
causa es unainfeccion. Es que los nifos,
con su anatomia y su sistema inmunita-
rio aun en desarrollo, son mas propensos
a padecerlas. Una de las causas radica
en las trompas de Eustaquio —las cuales
conectan la parte superior de la garganta
con el oido medio—, que son mas cortasy
rectas que las de los adultos, lo que pue- L
de dificultar el drenaje del liquido hacia
fuera del oido.

Si la causa del dolor es una infeccién
(por virus o bacterias) en el oido medio,
puede ser una otitis media aguda, una

-

6-24 MESES. Las infecciones de oidos son mas frecuentes entre los seis meses
y los dos afios y un problema comun hasta los 8 afios.
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otitis media con efusién, o bien una oti-
tis media cronica con efusion. La prime-
ra, que ocurre cuando partes del oido
medio se infectan e inflaman y queda li-
quido detras del timpano, es la mas fre-
cuente y se manifiesta con hinchazdn,
enrojecimiento y en ocasiones fiebre. La
segunda suele presentarse después de
la primera, cuando el liguido permanece
atrapado detras del timpano, y puede ser
asintomatica; solo el pediatra la detecta.
La tercera sucede cuando queda liquido
en el oido medio por largo tiempo, o re-
gresa unay otra vez, incluso si no hay in-
feccion. Este tipo de otitis puede afectar
la capacidad auditiva.

Para prevenirlasinfecciones de oidos,
hay que respetar el calendario de vacuna-
cion de los nifos, lavarse las manos con
frecuencia, no exponerlos al humo de ci-
garrillos y no acostarlos a dormir con la
mamadera.

MAS CAUSAS
Muchas infecciones del oido medio co-
mienzan luego de una infeccion de
garganta, una que afecte a las vias respi-
ratorias altas o un resfrio. Pero no son las
Unicas causas del molesto dolor de oido.
Este puede deberse a una otitis exter-
na, conocida como “oido u otitis del na-
dador”, que es cuando se infecta o irrita
la piel del conducto auditivo, que puede
picar, doler y hasta presentar secrecién.
Otra forma de detectarla es comprobar si
un simple roce sobre la oreja causa dolor.
Como sugiere sunombre, es mas frecuen-
te en nifos (aunque en adultos también)
que pasan mucho tiempo en el agua, ya
sea al banarse, en piletas o en el mar. Si

hay mucha humedad, la piel del conducto
se puede irritar, lastimarse y permitir el
ingreso de hongos o bacterias, lo que cau-
sa una infeccién. Sin embargo, tambiéen
puede ocurrir sin la presencia de agua,
simplemente por una lastimadura con un
hisopo, ufa u otro elemento.
Laexistenciade trozos grandes de ce-
raendurecida también esresponsable de
algunos dolores de oido, sobre todo si fue
comprimida por el uso de hisopos. Estos
dolores pueden producirse, ademas, por
cuerpos extranos introducidos en el con-
ducto auditivo por los propios ninos pe-
quenos mientras juegany exploran.
Viajar en avion es otra causa, en espe-
cial en el momento del descenso previo
al aterrizaje (el dolor agudo se manifies-
tairritando alos méas pequefos). O puede
surgir un dolor referido, originado en las
infecciones de amigdalasy en caries, pa-
peras o patologias de la mandibula.

TRATAMIENTO Y ALIVIODELOS
SINTOMAS

Dependiendo del cuadro general del nifio
y de la causa del dolor, los pediatras po-
dran prescribir antibioticos, gotasy anal-
gésicos. Los antibioticos solo se recetan
cuando hay un diagnoéstico confirmado y
deben tomarse siguiendo las indicacio-
nes, incluso si los sintomas desapare-
cen, ya que de lo contrario la infeccion
podria volver.

Para aliviar los sintomas, también se
pueden aplicar panos frios sobre la oreja
durante 20 minutos y ayudar a los nifos
a descansar en una posicion erguiday no
acostada, parareducir la presién sobre el
oido medio.

- L@

| @& | _§§ |

0iDO DEL NADADOR

Enlatemporada de agua, sequir
estasrecomendaciones ayudaraa
evitar la otitis externa en los mas
pequenos.

|

Esimportante mantener los oidos
secos. Estimular alos nifnos a que
usen gorras de natacion esuna
buena manera de hacerlo. Vienen
en colores y modelos divertidos.

|

Después de nadar o banarlos, hay
que secar muy bien las orejas con
una toalla, inclinando la cabeza a
ambos lados para que salga el agua
del canal auditivo. Es necesario
tirar del l6bulo con suavidad para
ayudar a que drene bien.

|

Hay que evitar el uso de hisopos 'y
no intentar sacar la cera del oido.
En cambio, se debe consultar al
pediatra.

Fuentes consultadas: Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades, Institutos Nacionales de Salud (Estados Unidos) e Instituto Superior de Otorrinolaringologia y Fonoaudiologia (Argentina).



12 OSEDEIV
TEMAS DE SALUD

~ AND 02
NUMERO 04

NUMERO 04

Dia Mundial del Sida. La eficacia en tratamientos para personas VIH positivas, los
pacientes con carga viral indetectable y el sueno de la creacion de la vacuna.

-V

SIGLU XX

esde el comienzo del ano,
pareciera que los esfuer-
zos de los cientificos estén
enfocados solo en encon-
trar respuestas ante la pan-
— demia del coronavirus. No
obstante, la comunidad cientifica sigue
avanzando en la investigacion de otros
virus que afectan a un numero importan-
te de la poblacion desde hace décadas,
como el de lainmunodeficiencia humana
(VIH). Envisperas del Dia Mundial del Sida,
que se conmemora cada 1de diciembre
para crear conciencia sobre laimportan-
ciade prevenir los contagios, recorremos
las novedades en cuanto a tratamientos,
uso del preservativo y el pronéstico en el
desarrollo de una vacuna.

Uno de los logros mas importantes de
los ultimos afnos es la mejora en la admi-
nistracion del tratamiento para las per-
sonas VIH positivas. Quienes lo reciben
en forma temprana logran una calidad
y expectativa de vida similares a las de
una persona sin el virus. Por eso es tan
importante tener presente que debe ha-
ber un diagnoéstico oportuno y, para que
es0 ocurra, tiene que existir una oferta
de testeo.

La doctora Valeria Fink, coordinado-
ra de la Unidad de Investigacién Clinica
de Fundacion Huésped, afirma: “Si al-
guien se diagnostica y comienza tem-
prano su tratamiento, tiene un muy buen
pronostico”. Y describe: “Los esquemas
terapéuticos antirretrovirales que estan

disponibles hoy en dia, especialmente
los que se indican para el comienzo, son
mucho mas simples que los que existian
anos atras”. En muchos casos, alcanza
con una o dos pastillas una vez por dia
para controlar la infeccién en forma su-
mamente efectiva.

El objetivo mas alto de un tratamien-
to es que se llegue al estatus en que no
haya una carga viral detectable. Cuando
los analisis lo demuestran en forma sos-
tenida, el paciente debe sequir controlan-
dose y tomando la medicacion segun las
indicaciones de su médico, pero la gran
noticia es que deja de transmitir el virus
por via sexual.

COBERTURA MEDICA

La situacion epidemiologica de la Argen-
tinaindica que unas 130.000 personas vi-
ven con el virus en nuestro pais; la cifrano
es exacta porque a nivel global el 21 % de
los contagiados desconoce que esta in-
fectado. En cuanto a la atencién médica,
la doctora Fink explica: “Todas las perso-
nas con VIH tienen derecho a recibir una
cobertura del cien por ciento de los es-
tudios que necesiten (carga viral, CD4 y
otros), al igual que la cobertura completa
de lamedicacion que requieran”. Esto im-
plica que debe haber un acceso asegura-
do y completamente gratuito al testeo, a
las revisaciones médicas, a los remedios
yalosanalisisy estudios de control. Quie-
nes no tienen obra social ni servicio de
medicina prepaga quedan cubiertos por

-N el

el Programa de Prevencion de VIH-Sida
del Ministerio de Salud de la Nacién, con
el objetivo de que puedan mantener con-
trolada la infeccion. “Tenemos el orgullo
de poseer un sistema que contempla esta
cobertura”, asegura la especialista.

LA ANSIADA VACUNA

Después de décadas de investigacion,
podria haber perspectivas reales de crea-
cién de la vacuna. “En los ultimos anos,
han aparecido vacunas que tienen apa-
rentes buenosresultados. Recientemen-
te comenzo a realizarse un estudio para
evaluar por primera vez una de ellas en
seres humanos y tenemos bastantes es-
peranzas en que pueda ser efectiva”, se-
nala la doctora Fink.

Cuando este logro se convierta en
realidad, se procurard que esté agre-
gada al Calendario Nacional de Vacuna-
cién, con prioridad para las poblaciones
que estan en mayor riesgo de adquirir la
infeccion, al igual que en toda campana
inmunolégica.

En cuanto al uso del preservativo,
principal método de prevencién del con-
tagio, una encuesta realizada en 2019 por
AIDS Healthcare Foundation Argentina
revel6 que solo el 14,5 % de las personas
lo utilizan siempre, el 65 % lo usa “en algu-
nas oportunidades”y el 20,5 % restante
admite no utilizarlo. Lo més preocupan-
te es que, entre los adolescentes, lo usa
solo el 16,7 %, un indicador que es urgen-
te revertir.
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21%

ES EL PORCENTAJE DELAS
PERSONAS INFECTADAS POR
VIH QUE DESCONOCE QUE SE

CONTAGIO Y NOESTAEN
TRATAMIENTO.

PONTELO, PONSELO

Desde el descubrimiento del virus,
se llevaron adelante innumerables
campanias de prevencion y muchas
tuvieron como eje el uso del pre-
servativo. Sin embargo, con el pa-
so de los aios, su utilizacién haido
decayendo, en especial entre los
adolescentesylos jovenes.

BENEFICIOS DEL PRESERVATIVO

«Tiene una probada eficaciaenla
prevencion de contagio de VIH.

« Protege también de otras enfer-
medades de transmisién sexual.

« Funciona como anticonceptivo.

»Se compra sin necesidad de
receta.

» Se puede utilizar durante el em-
barazoy lalactancia.

«No tiene contraindicaciones(sal-
vo la alergia al latex) ni efectos
secundarios.

Fuentes consultadas: Fundacion Huésped, AIDS Healthcare Foundation Argentina y Organizacion Mundial de la Salud.
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Alergias respiratorias. _as causas de larinitis, el asma alérgico y la rinoconjuntivitis.
Cuales son los cambios en las conductas cotidianas que ayudan a controlarlos.
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400 M
La Organizacion
Mundial de la
Alergia indico

que 400 millones
de personas
padecen algun tipo
de enfermedad
alérgica.
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laboral debido a que altera el suefo y eso |
disminuye la capacidad de concentracion.
A algunas personas, ademas, les puede 10 CONSEJOS
complicar la actividad social. PARA COMBATIR
La Sociedad Argentina de Pediatria in- ALERGENOS

e terminan los dias cortos, se

derrite la nieve, se elevan las

temperaturasy los cielos gri-

ses ahora son celestes por-

gue en estos dias la ansiada

primavera esté dando sus pri-
meros pasos. Es la estacién preferida por
la mayoria, con toda su poética y su sen-
sacién de renacimiento. Sin embargo, pa-
ra los 8 millones de argentinos que tienen
alergias respiratorias, estos meses no se-
rén del todo gratos.

De acuerdo a la Asociacion Argentina
de Alergia e Inmunologia Clinica (AAAelC),
la alergia es “una reaccién o respuesta al-
terada del organismo ante una sustancia
denominada alérgeno o antigeno, por si
misma inofensiva, pero que afecta a per-
sonas genéticamente susceptibles o pre-
dispuestas”. Junto con el asma, la rinitis
es la enfermedad alérgica mas prevalente.

RINITIS

Se produce simplemente por la exposicion
a los alérgenos, y sus sintomas mas habi-
tuales son los estornudos, la picazén de
nariz'y de los ojos, la mucosidad acuosay
el blogueo nasal. Algunas de sus complica-
ciones sonlarinoconjuntivitisy larinosinu-
sitis. Los polenesy las esporas de hongos
son los alérgenos mas frecuentes relacio-
nados con la primavera, pero durante to-
do el afo se mantiene fuerte la respuesta
alérgica alos acaros del polvo.

Sibienno se trata de una afeccion gra-
ve en absoluto, la rinitis puede afectar la
calidad de vida porque podria influir en
el rendimiento escolar o la productividad

dica que "el 21 % de los ninos y el 33 % de
los adolescentes argentinos manifiestan
sintomas de rinitis y su prevalencia pare-
ce incrementarse”.

ASMA ALERGICO

Esta afeccion, también conocida como
"asma atopico o extrinseco”, se caracte-
riza por la inflamacién de los bronquios
debido a una reaccion alérgica y provoca
ataques de tos, sensacion de falta de aire
y sibilancias (silbidos en el pecho) de ma-
yor o menor intensidad y ocurrencia. Es la
variedad mas frecuente y se diferencia de
los otros tipos de asma (en la Argentina
hay mas de 4 millones de asmaticos): el in-
trinseco, sin causa conocida; el profesio-
nal, secundario al contacto con productos
industriales, tintes o tareas con animales;
el producido por medicamentosy el indu-
cido por el ejercicio.

La crisis asmatica es el episodio agudo
de la enfermedad en el que la inflamacion
estrecha las vias aéreas y obstruye el pa-
so delaire, porlo que requiere medicacion
puntual de rescate, en general en formato
de inhalador bucal.

ENFRENTAR EL PROBLEMA

El pilar de un tratamiento para la alergia
de primavera es evitar al maximo la expo-
sicion alos elementos que la causan, como
elpolenyloshongos, ademas de minimizar
los &caros y el pelo de animal que puedan
mantener este problema de un modo cré-
nico (ver recuadro).

En Fundaler destacan la importancia
de realizarse pruebas de sensibilizacion
para identificar estos alérgenos y poder
enfocar asi un tratamiento con inmuno-
terapia para controlar y disminuir los sin-
tomas. Mientras tanto, se puede utilizar
medicacion crénica y de rescate, como
los antihistaminicos orales e intranasa-
les, los corticoides y los descongestivos,
que deben ser indicados por el médico, a
pesar de que muchos sean de venta libre,
ya que cada droga produce una respues-
ta particular.

01.Elegir muebles faciles de lim-
piary evitar las alfombras.

02.Cubrirlos colchonesy las
almohadas con fundas antialérgi-
casy evitarlos de lana o pluma.

03.Lavar las sabanas y frazadas a
mas de 60 °C durante 10 minutos.

04.Sustituir los munecos de pelu-
che o, sino es posible, lavarlos una
vez por semana con agua caliente

o congelarlos durante 20 minutos.

05.Limpiar con trapos humedos,
sin usar plumeros, escobillones o
escobas.

06.Mantener las ventanas cerra-
das durante la noche, para que no
entre el polen, y ventilar breve-
mente a la manana.

07.Limpiar los filtros del aire
acondicionado.

08.Pasarles un trapo con hipoclo-
rito de sodio alas paredes y los te-
chos que tengan humedad.

09.Evitar la circulacion de las mas-
cotas dentro la casay prohibirles
la entrada alos dormitorios.

10.Retirar las plantas y las peceras
de los dormitorios.

|
!
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CONVENIO
TURISTICO
Osedeiv ofrece
tarifas especiales
en alojamiento y

centros recreativos. [ ]

Mas informacion, en

la linea de atencion EOUIPAJE

al afiliado: 0800- PREPARADO
666-1012 (de lunes a

viernes, de 9a18). MOCHILA DIARIA

Debe incluir lo siguiente:
- Repelente: laabundante vegeta-
cioninvitaalosinsectos.
«Sombrero o gorro y lentes de sol.
«Protector solar: indispensable en
esta época del afio y en una altitud

Una escapada antes de las Fiestas. Los Reartes, La Cumbrecita, Villa General — T buccads or los visi- e e aqua,
Belgrano y Embalse, un recorrido cordobés para todas las edades. OSEDEIV tantes de la zona. Se puede llegar en au- + Abrigo extra para cuando cae la
A UN PASO to hasta el estacionamiento que estdaun noche.
- - kilometro de la entrada del pueblo, pero el
3 resto del recorrido se hace solo a pie. Por ABRIGO
e e eso, esimportante llevar poca carga, ropa Como en toda topografia elevada,
I livianay calzado confortable y seguro. La este viaje alas sierras cordobesas
_ —_ buena noticia es que hay una amplia va- requiere un guardarropas que so-
m CAP CORDOBA riedad de restaurantesy almacenes. Alin- porte las temperaturas templadas
— Osedeiv posee Centros de Aten- gresar, es conveniente visitar la oficina de durante el diay de frescas a frias
I \J cion Personalizada (CAP)distribui- turismo, donde brindan consejos y un ma- por lanoche. Sobre todo, para visi-

uando quedan unos dias de
vacaciones pendientesen el
ano, es muy tentador apro-
vechar la primavera para re-
componerse y descansar
— disfrutando de temperatu-
ras mas amables que las del verano, res-
taurantes sin esperas, negocios menos
atiborrados y con un ambiente relajado.
La region del Valle de Calamuchita, en
Cérdoba, ofrece una diversidad de pai-
sajesy posibilidades que la convierten en
una muy buena alternativa para estas mi-
nivacaciones previas a las Fiestas.

EMBALSE
Es el lago mas grande de la provincia y

donde se practican buceo, kayak, canota-
je, windsurf, salidas en velero o en gomon,
stand up paddle, esqui nautico y wake-
board. Todos pueden disfrutar de esas
actividades, ya que el sitio web oficial in-
forma que disponen de profesionales ca-
pacitados para ayudar a las personas con
discapacidad a desarrollar actividades
deportivas. Ademas, a partir de noviem-
bre también se puede pescar enlainmen-
sidad del lago.

Una buena idea, que al mismo tiempo,
constituye una propuesta diferente pa-
ra toda la familia, es contratar una visita
guiada a la central nuclear para aprender
sobre su historiay conocer las anécdotas
de su construccion.

LOS REARTES

Es un pueblo de estilo colonial que tiene
doble atractivo: es urbano y natural, y se
destaca como una de las localidades mas
antiguas de Calamuchita. En media ho-
ra es posible recorrer a pie el pintoresco
casco histdrico, visitando la capilla cons-
truida en 1815, la pulperia Don Segundo
Sombra y las casonas coloniales. Luego,
por qué no, se puede disfrutar de un asa-
do al asadory deleitar al paladar. Mas tar-
de, es tiempo del encanto natural del rio
Los Reartes —uno de los mas bellos de Ia
region—, con playas rodeadas por bos-
ques, un sendero de dificultad media para
obtener distintas panoramicas, y parado-
res donde descansar y reponer energia.

dos en todo el pais, para brindarles
una atencion personalizada a nues-
tros afiliados y alas empresas que
necesiten realizar algun tramite.

Enla capital cordobesa se en-
cuentra el CAP Cordoba, que cu-
bre todala provinciay parte de la
region. Alli se puede recibir ase-
soramiento profesional y realizar
diversas gestiones, como altas,
bajas y modificaciones de afilia-
ciones, autorizaciones de estudios
y ordenes médicas, solicitud de
beneficios adicionales, reintegros
y gestion de turnos para algunas
prestaciones.

DIRECCION

@ Buv. lllia50]| Torre Olympus Center
12 Piso Of. “F".

0 (0351) 429-2323.

pa del pueblo, con un recorrido sugerido
gue pasa por miradores, edificaciones de
estilo aleman, margenes de riosy arroyos,
cascadas y otras atracciones. Tres pun-
tos imperdibles son La Olla, La Cascaday
El Bosquecito de Abedules.

VILLA GENERAL BELGRANO

Es la mejor opcion para tomarse un dia
de descanso, ya que se puede recorrer a
piey deleitarse con unareceta centroeu-
ropea en las mesas que los restaurantes
disponen en las veredas, bajo los arbo-
les florales. Uno de sus atractivos ico-
nicos es el edificio de la Torre del Reloj,
consus figurastirolesas. Se puede acce-
der a la torre para apreciar una vista de
la ciudad desde la altura. Este paraje se
destaca por sus chocolates, licores, cer-
veza y mermeladas artesanales, ademas
de chacinados especiales.

tar La Cumbrecita, que se encuen-
traa 1450 msnm.

Sonideales los chalecos que
suman mangas desmontables, los
abrigos de micropolary las reme-
ras o camisas de tela respirable.

VIAJAR PROTEGIDO

En el contexto de la pandemia de
COVID-19, tomarse unos dias de
vacaciones no debe implicar rela-
jar los cuidados.

Lo imprescindible:

« Usar tapabocas.

- Lavarse las manos antes de
comer.

« Higienizarse con alcohol en gel
luego de tocar puertas, barandas o
manipular objetos ajenos.

« Mantener la distancia social.
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SOBRE ANTIBIOTICOS
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se utilizan?
___ Paralas infecciones provoca-
das por bacterias. No tienen nin-
gun efecto en aquellas producidas
por virus.

fl ¢Para qué enfermedades

¢Hay distintas presenta-
cionesy clases de antibio-

~— ticos?

Si, se los puede administrar por via
oral (pastillas, capsulas o liquidos),
de manera topica (crema u aero-
sol para la piel, y gotas para ojos
y oidos) y también con una inyec-
cion(parainfecciones mas graves).
Hay varias clases, como los ami-
noglucosidos, las cefalosporinas,
las penicilinas o las sulfonamidas.
Algunos son efectivos solo contra
unos microbios, mientras que otros
son de amplio espectro.

un horario estricto?
_~—  Los efectos del medicamen-
to dependen de su concentracion,
ya que permanecen en el organismo

5 ¢Por qué deben tomarse en

durante untiempoy después se eli-
minan, por lo que debe respetarse
el esquema indicado.

¢Se puede tomar solo uno o
4 dos comprimidos?

__~ No. Solo tienen efectividad
dentro de un tratamiento prolon-
gado que dure varios dias. Debe
respetarse el plan estipulado por el
medico, aungue los sintomas desa-
parezcan, para eliminar las bacte-
rias por completo.

la prescripcion?

En situaciones particulares,
un antibiético no funcionay el mé-
dico puede pedir un cultivo para
determinar el germen e indicar una
medicacion especifica o pasar di-
rectamente a otro antibiotico mas
potente.

E ¢ Por qué aveces se cambia

otros efectos secundarios?
_— En algunos casos si, por lo
que hay que prestar atencion a

6 ¢Pueden provocar alergiau

GRIPE Y RESFRI0
Los antibidticos
no surten efecto
para curar estas

enfermedades,
ya que ambas
son producidas
por virus.

Fuentes consultadas: Ministerio de Salud, Manual MSD, Medline Plus, Centros para el Control y la Prevencion de Enfermedades.

posiblesreacciones, como laserup-
ciones cutaneas, las molestias res-
piratorias, los trastornos gastricos
o la diarrea y las nauseas. Las pe-
nicilinas pueden producir alergias
mas importantes.

tomar antibiéticos?
_  Como todos los medicamen-
tos, conviene evitarlos durante el
embarazo. De todas maneras, al-
gunos son seguros, incluso en el
primer trimestre. Siempre debe re-
cetarlos el médico.

7 ¢Las embarazadas pueden

cias inhiben su efectividad?
_—  Encantidades moderadas, el
alcohol nointerfiere enlaabsorcion
delantibiotico. Sin embargo, podria
aumentar efectos secundarios, co-
mo el malestar estomacal.

8 ¢Elalcohol y otras sustan-

con las comidas?

_— Cada antibiotico tiene su
propia pauta de administracion.
En algunos casos, se recomienda
tomarlos después de comer para
mitigar el posible dafo estomacal
(sulfonamidas), mientras que en
otros (tetraciclinas) conviene ale-
jar las tomas de las comidas, sobre
todo de los lacteos.

¢Se puede repetir el
/I O tratamiento sin consul-
tar al médico?
No. Solo el médico debe indicar el
uso de antibioticos, porque si se
toman sin que sea necesario, ter-
minan causando una resistencia
que los vuelve menos eficaces.
Ademas, Unicamente los médicos
pueden saber cual es el antibidtico
indicado para cada ocasion.

9 ¢Conviene tomarlos junto

sieof o

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

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

www.osedeiv.com.ar
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Centros de atencion
personalizada

Casa Central

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

{J (011) 4921-9485

@ osedeiv@osedeiv.com.ar

Mendoza

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

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

San Juan

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

0 (0264) 420-3522

@ sanjuan@osedeiv.com.ar

San Luis

@ Mitre 731, 12 Piso “B”
(D5700CGO) San Luis

{J (0266) 442-0722

@ sanluis@osedeiv.com.ar

Cérdoba

@ Buv. lllia 50, Torre Olympus Center
12 Piso Of. “F”(X5000ASN) Cordoba
0 (0351) 429-2323

@ cordoba@osedeiv.com.ar

Rosario

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

J (0341) 425-2011

@ rosario@osedeiv.com.ar

Neuquén

Q Cordoba 544, P. B.
(08300BLL)Neuquén

0 (0299) 448-4051

@ neuquen@osedeiv.com.ar

Villa Mercedes

@ San Juan 26

(D5732HGB) Villa Mercedes

{J (02657) 15-607-066

@ villamercedes@osedeiv.com.ar

Salta

9 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.



