21Vision Osedeiv

ANO 03 - NUMERO 07 | JUL - AGO - SEP 2021| OBRA SOCIAL PARA EL PERSONAL DE DIRECCION DE LA INDUSTRIA VITIVINICOLA Y AFINES

MEDITACION

EN MOVIMIENTO |
LOS BENEFICIOS &= "5
DE PRACTICAR -
TAlCHI P. 4-5 "'/1

ADEMAS . /
CULEBRILLA: e -

MITOS Y VERDADES ) -

CUANDO LOS
LUNARES HABLAN

SAN LUIS, DEL
MICROCLIMA

A LOS MONUMENTOS
FARAONICOS



.32 Osedeiv

Bienestar para disfrutar tu vida

Superinbendencia de Sevvickos de Sabud Organa de Contral de Db
Sociales y Entidades de Medicing Frepaga. Teléiong gratuic:

@ www.osedeiv.com.ar
O-BOO-SALLID [77583) wwew.sssabud gobusr - AL N0, S, 4-0240-0

ANO 03 OSEDEIV | 3
NUMERQ 07 BIENVENIDA
| |
EDITORIAL SUMARIO

4-5

Anticiparse es clave

— lavance de la vacunacion contra el COVID-19
— nos demuestra en tiempo real el verdadero
—— alcance que tiene la prevencion: las estadis-
ticas epidemioldgicas indican que poco a poco, pe-
ro de manera sostenida, podemos ver la luz al final
del tunel. El impacto de la conducta preventiva es
real: con cuidados adecuados, chequeos médicos

y consultas con profesionales se evitan y se tratan
de forma temprana todo tipo de patologias. Nuestro
nuevo ciclo de charlas, gratuito para todos nuestros
afiliados, hace foco en esta evidencia médica. Lo
mismo que este numero de OSEDEIV, donde repa-
samos todos los beneficios para la salud que ofrece
la practica de Tai Chi, senalamos qué tipo de lunares
ameritan una consulta médica o qué se debe hacer
paraevitarlaaparicién de calculos renales. Ademas,
les contamos qué es la Purpura de Henoch-Schén-
lein, esa especie de “moretones sin golpes” que apa-
recen en los ninos, de qué se trata la culebrillay en
qué consiste el llamado “ayuno intermitente”.

En linea con las practicas saludables, viajamos
hasta San Luis, donde se encuentraunade las ciuda-
des con mejor oxigenacion del mundo. Si: un numero
pararespirar hondoy volver, de a poco, alavida que
tanto sonamos.

Gerardo F. Bernusi,
Presidente
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Cuerpo y mente: el arte marcial mejora la flexibilidad del cuerpoy equilibra
la mente. A través de sus movimientos calmos se potencia la fuerza muscular.

TAICH:
CONE

= | Taichi Chuan es un arte
marcial milenario de origen
mam— chino cuya practica cons-
tante logra un equilibrio en-
— {re cuerpoy mente.
— Literalmente elnombre Tai-
chi significa “supremo pufio definitivo” o
“sublime ultimo puno”ya que fue desarro-
llada como unatécnica de defensa perso-
nal. Actualmente se ha convertido enuna
forma elegante de ejercicio que se utiliza
parala armonia mental y fisicay es prac-
ticado por varios millones de personasen
todo el mundo.
Se caracteriza por movimientos len-
tos y fluidos que exigen mucha coordi-
nacién y atencion con la respiracion. Se

- RO

trata de un tipo de meditacién activa.

Lo esencial del ejercicio esté repre-
sentado por una o varias formas, que
consisten en secuencias de movimien-
tos fluidos y claramente determinados.
Estas se practican individualmente, en
general siguiendo los movimientos de
un instructor. Una forma se compone
de varios cuadros, pasos o figuras (mo-
vimientos individuales) con una secuen-
cia predefinida.

Su principal caracteristica es que
los “golpes”, 0 més bien la simulacion de
ellos, se propinan con las palmas de las
manos, intentando proyectar la maxima
energia hacia ellas.

Por sus movimientos suaves, casi

CDITAR

cualquier persona puede practicar Taichi
Chuan, desde nifios hasta adultos mayo-
res. Preferentemente se realiza al aire li-
bre, lo que ayuda a una mayor conexion
con la naturaleza.

EL CUERPO LO AGRADECE

Las posturas y movimientos calmos
y pausados mejoran la fuerza muscu-
lar y alivian posibles dolores articulares
o musculares. La practica se realiza de
pie, los brazos llevan a cabo movimientos
que van gradualmente de simples a com-
plejos, donde se trabajan las articulacio-
nes, fortaleciéndolas y oxigenandolas.
En personas que sufren de padecimien-
tos cronicos como artritis, el Taichi ayu-

Fuentes: https://shawellnessclinic.com/es/ - https://www.mayoclinic.org - https://medicoplus.com - https://muysaludable.sanitas.es - http://www.ccl.uanl.mx
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da a mejorar el andary a aliviar dolores.

La practicaregular fortalece también
el sistema cardiovascular y respiratorio.
La combinacion de movimientos lentos
y progresivos con dinamicos y pausas
ayuda a disminuir la frecuencia cardia-
ca y aumentar la circulacion. Ademas,
al basar estos desplazamientos en la
respiraciéon consciente y controlada, se
aumenta la capacidad respiratoria, oxi-
genando al cerebro.

El sistema digestivo también se be-
neficia con los movimientos pausados
y precisos del Taichi. La respiracién ab-
dominal profunda produce un continuo
masaje del estémago y de los intestinos,
con lo que ademas de ejercitar los mus-
culos internos del abdomen se previene
el prolapso. Se equilibra el apetito, mejo-
ra el estrenimiento, ayuda a disminuir el
colesteroly a mejorar el aprovechamien-
to de las proteinas.

En cuanto al sistema hormonal, la
practica diaria del Tai Chi mejora la to-
lerancia alaglucosay reduce la cantidad
de insulina necesaria en las personas
diabéticas. Ademas, mejora el funciona-
miento de las glandulas suprarrenales.

El aumento de la flexibilidad, el equi-
librio y la correccion de la postura son
otras de las beneficiosas propiedades
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SUAVIDAD Y

Y CONCENTRACION.
Los movimientos

son suaves, no

violentos.

El cuerpo debe

estar relajado y

la mente con la

atencion plena.

de la practica milenaria,

BENEFICIOS CEREBRALES Y
ESPIRITUALES

En el Taichi se habla de la energia como
“Qi” 0 “Chi”, tal como se le denomina en el
Taoismo filoséfico. Segun estadoctrinay
la medicina tradicional china, la energia
debe fluir por el cuerpo libremente pero
también hacerlo por las vias correctas.
Cuando esto no sucede es cuando apa-
recen las enfermedades y los dolores,
cuando el “0i" esta bloqueado. Desblo-
quear el Qi y activar ese flujo de energia
esunodelosresultados delapracticade
esta disciplina.

El mantener la atencién focalizada en
los movimientos y en concordancia con
la respiracion hace que sea un gran re-
curso para el manejo del stress y el con-
trol de laansiedad. Labuena oxigenacion
ayuda también en la activacion de la me-
moriay la claridad mental. La constancia
en la practicay la disciplina estimulan la
autoconfianza.

Muchos de los que empiezan Tai Chi,
dandole tiempo a sus resultados, no lo
abandonan jamés. Y asi, sus cuatro prin-
cipios, les sirven de guia durante toda su
vida: diligencia, perseverancia, respetoy
sinceridad.

CREDITOS: FREEPIK

ALGUNAS OTRAS
ARTES MARCIALES

Las artes marciales son un con-
junto de practicas cuyo objetivo es
someter o defenderse de alguien
mediante el enfrentamiento cuer-
po acuerpo enbaseanormasy
técnicas concretas. Hoy en dia se
utilizan, sobre todo, como una for-
ma de deportey practica fisica pa-
ra mantenerse saludable.

JUDO:

De origen japonés. No se basa en
los golpes, sino en el agarre. La
técnica consiste en agarrar al con-
trincante, absorber su fuerzay
limitar sumovimiento para asi con-
trolarlo mediante llaves, sumisio-
nesy estrangulaciones.

KARATE:

De origen japonés. El objetivo es
derrotar al contrincante mediante
punetazosy patadas realizados de
forma firme.

KUNG-FU:

De origen chino, con raices filosé-
ficas muy fuertes. Los contrincan-
tes luchan mediante puietazos,
patadas, llaves y empujones que
tienen el objetivo de hacer perder
el equilibrio y llevar al suelo.

TAEKWONDO:

De origen coreano. Se utilizan
mucho las piernas para dar gol-
pes, desestabilizar y también para
esquivar.

CAPOEIRA:

De origen brasilefo. Desarrolla-
da por esclavos africanos, quienes
para para mantener sus rasgos
culturales, mezclaron combate,
danzay acrobacias.
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Manguito rotador. Los musculos y tendones que rodea la articulacion del hombro
suelen presentar problemas para quienes realizan movimientos repetitivos con el brazo.

a aparicion de las computa-
doras ha sido una de las re-
voluciones mas grandes de
la humanidad. Y estos dis-
positivos, aunque hacen mu-
— chomasfacil el trabajo, traen
consigo también algunos males. Uno de
ellos, el famoso mal del manguito rotador;
que se vincula mas especificamente con
elmouse de lacomputadoray conlos mo-
vimientos repetitivos. “El manguito rota-
dor es un grupo de cuatro musculos que

Jo> MOV
-EC TAN

se uneny junto con los tendones forman
una cubierta alrededor de la cabeza del
humero. El manguito rotador une el hu-
mero con el oméplato y ayuda a elevary
rotar el brazo”. Asi, textual, lo explica bien
claro la Academia Estadounidense de Ci-
rujanos Ortopédicos.

Una lesion en esta zona puede causar
un dolor sordo en el hombro que empeo-
ra con el uso del brazo. Entre los sinto-
mas que aparecen cuando existe alguna
afeccion relacionada con el manguito

-NT0S QUE
AL HOMBRU

rotador también se encuentran: suefo
perturbado, dificultad para peinarse o
tocarse la espalda, debilidad en el brazo
[este ultimo es crucial a la hora de defi-
nir si es necesario hacer unaconsultacon
un médico para evaluar mejor el estado
en general].

LAS LESIONES MAS COMUNES

Las lesiones mas comunes que se dan en
esta zona son: tendinitis y desgarro. La
primera afeccién, también conocida co-
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JJ
mo pinzamiento, refiere a cuando los ten-
dones se inflamany pueden resultar mas
hinchados durante los movimientos del
hombro. Algunas de las causas que pue-
den ayudar a que se genere una tendini-
tis son: mantener el brazo en la misma
posicion durante periodos largos, dor-
mir sobre el mismo brazo todas las no-
ches, practicar deportes que requieren
movimiento repetitivo del brazo por en-
cima de la cabeza como el tenis, béisbol,
natacion y pesas y, por ultimo, trabajar
con el brazo por encima de la cabeza du-
rante muchas horas o dias, como lo ha-
cen pintores o carpinteros. En tanto, los
desgarros de manguito rotador pueden
suceder tras una caida sobre el brazo es-
tirado o después de un movimiento subito
de un tirdn al tratar de levantar algo pe-
sado; existen dos tipos: el parcial, cuan-
do larupturano cortacompletamente las
conexiones al hueso y completo o total,
cuando laruptura se daentodo el tendon.
Por dltimo, se encuentra el desgarro de-
generativo, que ocurre de forma natural
a medida que envejecemos. Ademas de

ser frecuentes, las lesiones del manguito
rotador aumentan con la edad.

COMO SE TRATAN

Si bien algunos desgarros no se sienten,
hay otros que pueden ser muy dolorosos.
Qué hacer para mejorar va a depender de
la edad, el estado de salud y de qué tan
severa sea la lesion. Las indicaciones
pueden ir desde reposo, calor o frio en
el area afectada, medicinas para redu-
cir el dolor o la hinchazén, estimulacion
eléctrica de los musculos y los nervios,
ultrasonido, inyeccion de cortisona has-
ta cirugia. Es importante sequir un tra-
tamiento médico porque de no hacerlo
estos problemas podrian provocar desde
debilidad o pérdida permanente de la ca-
pacidad de movimiento hasta la posible
degeneracion progresiva de la articula-
cion del hombro.

LA CIRUGIA

El médico puede recomendarla silos sin-
tomas duran de 6 a 12 meses; si existe un
desgarre grandey la calidad del tejido cir-
cundante es buena; y si existe debilidad
y pérdida de la funcion significativas en
el hombro. En la mayoria de los casos, la
cirugia implica volver a unir el tendénala
cabeza del humero. El cirujano ortopédi-
co sera el encargado de definir cual sera
el mejor procedimiento.

¢SEPUEDENPREVENIRLASLESIONES?
Setratade un mal que muchasveces esta
relacionado con el tipo de trabajo de las
personas. Si dentro de la rutina existen
movimientos repetitivos o si hay antece-
dente de lesiones del manguito rotador se
recomienda: realizar ejercicios diarios de
fortalecimiento del hombro que podrian
ayudar a prevenir una lesion futura. Ente
ellos, ejercicios isométricos del hombro
y ejercicios de laarticulacion de rotacion
del hombro. Cabe destacar que mien-
tras que se suelen trabajar los musculos
frontales del pecho, de los hombros y de
la parte superior de los brazos, esigual de
importante fortalecer los musculos de la
parte trasera de los hombros y alrededor
del omodplato para mejorar el equilibrio
muscular de los hombros.

CREDITOS: FREEPIK

FACTORES DE RIESGO

® Trabajos queimplicanelusodela
computadora.

® Posturaincorrecta.

® Posturacorrecta.

® Trabajos de construccion:
carpinteria/pintura.

® Edad: losdesgarres son mas
frecuentes en mayores de 60 afos.

® Antecedentes familiares:
componente genético en las lesiones
del manguito rotador.
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Purpura de Schoenlein-Henoch. Un sarpullido indoloro de manchas rojizas es la
primeray mas evidente senal de esta patologia presente mas en ninos que en adultos.

JMUORE TONE
SH\I GOLPESY

PUNTOS DE COLOR PURPURA.
Una respuesta anormal del siste
inmunitario es la que provoca una
inflamacion de los vasos sanguineos
microscopicos en la piel.

Fuentes: https://www.healthychildren.org - https://medlineplus.gov - https://www.sap.org.ar - http://www.scielo.edu.uy
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i, moretones sin goles. Tal co-
saesposibleysetratadeuna
patologia llamada Purpura de
Henoch-Schdénlein, una afec-
cién de los vasos sanguineos
— con mucha mayor recurren-
ciaenlosnifos antes que en adultos. Aqui,
una guia para detectarlay como tratarla.

La Purpura de Schéenlein-Henoch
(HSP, por su sigla en inglés) es una en-
fermedad en la que los vasos sanguineos
pequenos se hinchan eirritan. A esta afec-
cion se le llama vasculitis. Es mas comun
ennifos de entre 3y 15 afos de edad y muy
raravez se presenta en adultos. LaHSP no
es contagiosay tiende a afectar mas alos
varones gue alas nenas.

No se conoce su causa real; sin em-
bargo, la mitad de las veces los nifios que
la contraen han sufrido antes un resfrio o
unainfeccion respiratoria, como amigdali-
tis estreptococica(enfermedad que causa
dolor de garganta).

COMO DARSE CUENTA
Generalmente, el primer signo de la pur-
pura de Schoenlein-Henoch es un sarpulli-
doindoloro llamado purpura palpable, que
se presenta como manchas rojizas oscu-
ras en las piernas y las nalgas y también
pequenos puntos rojos en pies y tobillos.
En bebes y nifios pequefos -especial-
mente aquellos que todavia no caminan- el
sarpullido puede producirse enlos brazos,
eltroncoylacara; habitualmente, desapa-
rece en aproximadamente 10 dias.
Algunos ninos pueden tener también
molestias o dolores en las articulaciones
(caderas, rodillas y tobillos), dolor o pro-

blemas abdominales (nauseas, vémitos o
dolores leves) o problemas renales (esto
ultimo en un bajo porcentaje de casos). El
mas comun observado es la presencia de
sangre en la orina, que se hace visible por
la coloracion mas oscura del pis.

OQUE HACER

El diagnostico se basa casi siempre en
los sintomas. El pediatra puede indicar un
analisis de sangre y de orina paraayudar a
descartar otras afecciones y controlar la
funcionrenal. No existe un analisis de san-
gre especifico para diagnosticar la purpu-
ra de Schéenlein-Henoch. A los pacientes
con dolor abdominal intenso se les puede
realizar una ecografiadelabdomeny, enel
caso de pacientes con sintomas inusua-
les, una biopsia de piel o de rindn pueden
ayudar al diagnostico.

Al tratarse de una enfermedad leve, la
purpura de Schéenlein-Henoch, general-
mente, se trata con reposo, administra-
cién de liquidos y analgésicos de venta
libre como el paracetamol.

Enlos casos graves es probable que el
nino deba ser hospitalizado.

Unavez que desaparecen los sintomas
de la enfermedad es conveniente contro-
lar la presencia de sangrey proteinasenla
orina durante al menos 6 meses después
del diagnostico inicial, aunque los pri-
meros resultados de las pruebas realiza-
das sean normales. Esto asegurara que la
afeccién no ha danadorinonesy que estos
funcionan correctamente. Algunas veces,
la HSP persiste en los rinones o aparece
mas adelante, y puede necesitar trata-
miento adicional.

OQUE ESPERAR

La mayoria de las veces, la purpura de
Schoenlein-Henoch mejoray desaparece
completamente y por si sola en el trans-
curso de un mes. A veces la enfermedad
es recurrente, y esta recurrencia es mas
comun cuando estan comprometidos los
rinones del nino. Si vuelve, por lo gene-
ral es menos grave que la primera vez. El
prondstico alargo plazo depende en gran
medida de silosrifones han estado com-
prometidos o no; y, si asifuera, cuan gra-
ve fue el grado del dano.

CREDITOS: FREEPIK / GRAFICOS: Nicolas M. Cardinale

ESTADISTICAS.
EL HSP EN NUMEROS

90%

en edad
pediatrica

38%
con antecedente

de infeccion
estreptocécica

o
50%
presentan
dolores articulares

Ny

8-10%
de los varones

presenta hinchazon
en el escroto.
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AYUNO

- RMI

- N E:

; ZM(]PRACHCA

SALUUABLE?

Espacio entre comidas. £l ayuno intermitente es una
forma de alimentarse que contempla largos periodos de
abstinencia para activar una renovacion celular.

esde que se convirtié en el
modo de alimentarse de al-
gunas celebrities y lideres
de opinion, mas de uno se
ha preguntado si el ayuno
— intermitente era una prac-
tica saludable y segura o si se trataba de
una moda pasajera mas.

El ayuno intermitente implica abste-
nerse de comer durante un tiempo de-
terminado, antes de volver a comer de
forma regular. De esta forma, dicen, no
solo se eliminan grasas, sino que se me-
jora la salud general y la longevidad. Sus
defensores afirman que un programa de
ayuno intermitente, sostenido en el tiem-
po, es mas facil de mantener que las die-
tas tradicionales.

UN POCO DE HISTORIA

Por mucho tiempo el concepto general
ha sido que se necesitan 3 6 4 comidas
balanceadas al dia para estar saludables.

Para muchos, el desayuno es la comi-
da méas importante del dia, sequido por
un buen almuerzo para enfrentar el res-
to de lajornada laboral y una cena liviana
y frugal para un descanso sosegado. ;De
donde surgi6 la idea de las 3 6 4 comidas
diarias? Surgio de cambios culturales:
cuando el hombre blanco llegé a América
se encontrod con nativos que comian solo
cuando sentian hambre, sin tener hora-
rios fijos, asumiendo esta caracteristica
como muestra de su salvajismo. En el pe-
riodo nomada de lahumanidad era normal
comer una gran cantidad luego de cazar
y después no comer por periodos prolon-
gados. Muchas tribus indigenas no consu-
men alimentos todos los dias (tribus que
tienen, en promedio, una expectativa de
vida mayor a la media del pais de origen).

La explicacion y el concepto comun
que justifica la ingesta de las 3 / 4 comi-
das diarias es que un nivel de glucosa es-
table es clave para la salud.

Fuentes: https://longlifeclinic.com - https://www.drlarosa.com - https://www.xatakaciencia.com

Elproblemade este concepto ensena-
do por la biologia tradicional es que da la
idea de que la glucosa es la fuente princi-
pal de energia del organismo cuando, en
realidad, se podria vivir por completo sin
hidratos de carbono: el higado puede pro-
ducir toda la glucosa necesaria para vivir.

BENEFICIOS DE AYUNAR

El ayuno estimula unas proteinas llama-
das sirtuinas, encargadas de reparar
ADN, deteniendo la velocidad del proce-
so de envejecimiento. Ademas, acelerala
produccion de nuevas neuronas en el ce-
rebro, reduciendo laincidencia de Alzhei-
mer y Parkinson.

Hay distintos tipos de ayuno intermi-
tente pero el tradicional consta de ayu-
nar al menos 16 horas diarias, esto le da
tiempo al organismo a reducir sus reser-
vas de glucogeno y empezar a consumir
grasa como fuente de energia primaria.
Uno de los procesos que se activa con

mayor fuerza en este tipo de ayuno de
16 horas es el de autofagia. Este término
hace referencia a la aniquilacion de célu-
las que no cumplen funciones indispen-
sables, fortaleciendo al sistemainmuney
ayudando a sostener un estado saludable
alargo plazo.

Una sola comida diaria permite al or-
ganismo librarse de manera mas facil
de excesos innecesarios. Y una sola co-
mida no implica necesariamente menos
ingesta de calorias pero uno de los mayo-
res beneficios del ayuno intermitente es
la pérdida de interés en hidratos de car-
bono refinados y comidas perniciosas en
general, dado que permite mantener nive-
les de energia mas estables.

DISTINTOS TIPOS DE AYUNOS

Existen numerosas combinaciones de
ayuno intermitente, segun horarios. Ca-
da cual puede adaptarse a la manera que
mejor le resulte, segunlos habitos, dispo-
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sicion o tendencia a comer. Todos con-
sisten en combinar un periodo de ingesta
alternado con otro de ayuno.

Existe varios métodos o maneras de ha-
cerlo. Estos son algunos:

Ayuno 16/8: es el mas extendido y con-
siste en ayunar durante dieciséis horas
y permitir la ingesta durante las ocho si-
guientes. Para practicarlo basta con ce-
nar tempranoy esperar hasta el almuerzo,
sin desayunar.

Ayuno 12/12: consiste en pasar 12 horas
entre comidas. Este es mas complicado
de adaptar a nuestra vida cotidiana, aun-
que puede realizarse, por ejemplo, ce-
nando y desayunando, sin comer nada a
la hora del almuerzo/merienda.

Ayuno 24: consiste en pasar un dia entero
sin comer, a base de liquidos.

CREDITOS: FREEPIK

Ayuno 48: aqui seran dos dias sin inge-
rir alimentos tras lo cual se pasa un dia
entero comiendo de forma normal. Este
formato es solo para las personas acos-
tumbradas desde hace tiempo al ayuno.
Aligual que con el de 24, para practicarlo
hay que ir acostumbrando al cuerpo.

Ayuno 20/4: en este sistema se pasan 20
horas de ayuno y se ingiere durante cua-
tro. Unamanerade hacerlo es dejarla para
el final del dia y hacer una cena méas con-
tundente de lo normal. El resto del dia se
pueden tomar liquidos.

En cualquier caso, por el impacto que
tiene la alimentacion sobre nuestra sa-
lud, ninguin ayuno de este tipo debe rea-
lizarse sin consultar antes con un médico
especialista.
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Nevus. Tal es el nombre que reciben los lunares. Y si bien la mayoria no causan
problemas, hay algunos que pueden convertirse en melanomas.

- ABC
UNA

os lunares, también conoci-

dos como nevos, son un ti-

po frecuente de crecimiento

en la piel que aparece en la

ninez o en la adolescencia y
— queduratodalavida. Surgen
cuando los melanocitos, las células que
producen melanina (el pigmento natural
que le da color) crecen en grupos o aglo-
meraciones. Se estima que las personas
tienen entre 10 y 40 lunares distribuidos
€N SuS Cuerpos.

Los lunares pueden ser de distintos
colores(marrones, canela, negros, rojos,
azules o rosados), tener diferentes tex-
turas (suaves, arrugados, planos o tener
relieve) y hasta pueden tener pelos. La
mayoria de las personas tienen lunares
en su cuerpo y casi todos son inofensi-
vos. Sin embargo, es importante reco-
nocer los cambios en un lunar (como su
tamano, forma, color, o textura), que pue-
den sugerir que se esta desarrollando un
melanoma, el mas peligroso de los can-
ceres de piel.

COMO CONTROLARLOS

Los lunares aparecenynosacompanaran
todalavida, esta en nosotros hacerlesun
seguimiento. Hay algunos patrones a te-
ner en cuenta: si son asimétricos, si tie-
nen bordes irregulares, cortes u ondas, si
cambian de color o tienen un colorirregu-
lar. Otra senal de alarma es la aparicién
de un nuevo lunar de mas de 6 milimetros

| )
\—/

-S: TODO LOOUE
CNESOUE SAR

LAS 5 MEDIDAS
PARA PROTEGER
LOS LUNARES

(1] 8

Evitar la exposicion excesiva al
sol, especialmente entrelas 10y
las 16 horas

02.

Aplicarse protector solar con FPS
superior a 15, segun el tipo de piel
y actividad que se vaya arealizar.

03.

Enlos nifos, es fundamental usar
protectores solares con formula-

ciones pediatricas ya que son mas
segurosy eficaces

04.

Evitar el uso de camas solares pa-
ra uso cosmético ya que pueden
inducir lesiones malignas

05.

Realizar un autoexamen de los
propios lunares y visitar periodi-
camente al dermatologo para evi-
tar la deteccién tardia

de un dia para el otro. De encontrar algu-
na caracteristica que resulte irregular, lo
primero que hay que hacer esiraun pro-
fesional de la salud para que lo controle.
Sillega averalgo sospechoso en lavisita,
hara unabiopsia para analizarloy descar-
tar que se trate de un melanoma [nom-
bre genérico de los tumores melanicos o
pigmentados].

“Para un estudio mas completo de los
lunares existe un estudio llamado Der-
matoscopia Digital, que consiste en el
uso de una lupa especial para observar
las estructuras de la piel y asi obtener
un diagnéstico preciso, sobre todo en
las personas que tiene muchos lunares o
con antecedentes de cancer de piel. Es-
ta técnica sencillay no invasiva, a través
de fotografias, nos permite archivarlas en
formato digital ayudandonos a controlar
modificaciones en el futuro”, explica Gus-
tavo Anibal Cardozo, médico dermatologo
del Centro Psoriahue.

El control de lunares debe ser anual.
Hay determinados casos, como antece-
dente personal o familiar de cancer de
piel u otros, que deben ser monitoreados
con mas frecuencia.

COMO SE PREVIENEN LOS MELANOMAS
Ademas de la autoexploracion, la mejor
manera de prevenir este tipo de cancer
es cuidandose de la exposicion a los ra-
yos UV, usar protector solar todo el ano
30 minutos antes de salir al aire libre, evi-
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A

ASIMETRIA:
QUE LA MITAD DE UN LUNAR
NO SEA IGUAL QUE LA
OTRAMITAD

DIAMETRO:
CUANDO EL LUNAR MIDE MAS
DE 6 MILIMETROS

tar las camas solaresy cubrirse la piel es-
pecialmente en los horarios en que el sol
esta mas fuerte.

“La incidencia del cancer de piel ha
estado aumentando en los Ultimos anos.
Probablemente se deba a una mejor in-
formacién del temaenla comunidad, que
permite una deteccién precoz, y mayores
controles sobre todo en personas que re-
ciben o han recibido, una mayor exposi-
cion alaluz solar”, sostiene Cardozo.

Y agrega: “La exposicion solar sin pro-
teccion a la luz UV natural o artificial es
un factor de riesgo de todos los tipos de
canceres de piel. Para protegerse se re-
comienda el uso de ropas de vestir que
cubran &reas delicadas como el rostro,

OSEDEIV | 13
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BORDES IRREGULARES:
BORDES DESIGUALES,
BORROSOS 0 DENTADOS

brazosyzona del pecho. Que use un filtro
solar de amplio espectro FPS superior a
30, que debe ser renovado cada dos ho-
rasy evitar la exposicion solarentre las 10
de la mananay las 4 de la tarde también.
En los dias nublados la proteccion debe
ser la misma y evitar exponer a los ninos
menores de un ano al sol directo. Se des-
aconseja las camas solares”.

COMO SE TRATAN LOS MELANOMAS

Para evaluar de qué tipo de lunar se tra-
ta, se extirpay se hace un analisis de las
células que rodean la zona donde estaba
ubicado. En la mayoria de los casos los
melanomas se curan, pero de no ser tra-
tados a tiempo puede producir metasta-

C

COLOR:
VARIADO, NO UNIFORME

EVOLUCION:
SIEL LUNAR EXPERIMENTA
CAMBIOS DE FORMA 0
TAMANO

sisy comprometer la vida del paciente.

El tipo de tratamiento va a depen-
der de la etapa y la localizacion del me-
lanoma, y va desde la simple cirugia a la
biopsia del ganglio centinela -para ver
propagacion- hasta la posible extirpa-
cion de ganglios linfaticos o de parte de
otros 6rganos.

“La prevenciony la deteccién tempra-
na son vitales en la lucha y control en el
cancer de piel”, opina Cardozo. Y conclu-
ye:"Loslunares no sonlas Unicas lesiones
cutaneas que podrian indicar la presencia
de un cancer de piel, cualquier crecimien-
toenlapiel que sea nuevo, que haya cam-
biado o persistente, debe consultar a un
dermatologo”.
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Herpes zéster. E| virus de la varicela, que permanece en el organismo después de
haber desaparecido como eruptiva, de repente se reactivay se hacer notar (iy sentir!).

UNACULEBRA
AGAZAPADA EN

CUERFO

—= | herpes zdster o “culebrilla”

es una infeccion viral que
pre— causa una erupcion dolo-

rosa. En algunas personas
e [0S SiNtOMas son leves co-
— mounasimple picazon, pe-
ro en otras puede causar un dolor intenso
que se siente con el mas minimo contac-
to o brisa.

Si bien puede aparecer en cualquier
parte del cuerpo, habitualmente lo hace
alrededor del torso, envolviendo el lado iz-
quierdo o el derecho. Con menos frecuen-
cia se presenta en la caray puede causar
problemas auditivos o pérdida de la vision.

Se manifiesta en personas que en al-
gun momento de la vida, generalmente
durante lainfancia, tuvieronvaricela. Este
virus reside en el cuerpo, en estado letar-
gico, y cuando se reactiva emerge desde
la columna diseminandose alo largo de la
via nerviosa.

Inicialmente el paciente siente dolor,
hormigueo o picazon, o sensacion de que-
madura (ardor) en esa parte del cuerpo.
Luego aparece una erupcién que consiste
en manchas rojas en la piel con pequenas
ampollas, similares alavaricelaen su eta-
painicial). A los tres o cinco dias, la erup-
cion llega a su punto maximo, luego de lo
cual las ampollas se rompen formando ul-
ceras pequenas que, mas tarde, se secan
y forman costras. Alli comienza la fase de
cicatrizacion. Todo este proceso dura en-
tre 3a b semanas.

CONSEJOS
PARA SENTIRSE
MEJOR

01.
Descansary alimentarse de forma
saludable

02.
Usar ropa flojay hecha de fibras
naturales

03.
No tocarse o rascarse el sarpullido

04.
Lavarse las manos
frecuentemente.

05.
Evitar el estrés.

06.

Distraer lamente con un poco de
television, libros, musica relajante
o algun pasatiempo.

Fuentes: https://www.intramed.net/ - https://www.nia.nih.gov - https://www.mayoclinic.org

- L

La causa de la reactivacion del virus
se desconoce, pero parece estar asocia-
da a situaciones de estrés o alteraciones
del sistema inmunitario. Por lo general se
presenta en adultos de mas de 50 anos
0 en personas con trastornos inmunol6-
gicos y, salvo raras excepciones, los pa-
cientes sélo lo sufren una vez.

COMPLICACIONES 0 CASOS GRAVES
Las mayores complicaciones se encuen-
tran dentro de los pacientes que contraen
“culebrilla éptica”, en las que el virus apa-
rece en la cara e invade el nervio oftalmi-
co. En algunos casos, las inflamaciones
del ojo son muy dolorosas. Incluso puede
dejarlos ciegos por un tiempo o danarles
permanentemente la vision.

Si el herpes zoéster afecta el nervio au-
ditivo también puede producir complica-
cionenlaaudicion. Lasinfecciones de los
nervios faciales pueden llevar a una para-
lisis temporal del rostro.

Otro de los trastornos, que no se da
en la mayoria pero si en algunos casos, es
que los sintomas de la enfermedad (para-
lisis facial, dolor de cabezay dolor persis-
tente) pueden persistir por largo tiempo
después de que el brote haya sanado. Es-
te dolor se llama neuralgia post-herpética.

CONTAGIO Y TRATAMIENTO

Una persona con herpes zdster no con-
tagia el herpes pero puede transmitir el
virus de la varicela a quien no esté inmu-
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90%

DE EFICACIA TIENE LA
VACUNA SHINGRIX PARA
PREVENIR LA CULEBRILLA

Y SUS EFECTOS
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nizado a esta enfermedad. Por lo general
se produce soélo por contacto directo con
las lesiones abiertas del sarpullido.

A pesar de que no existe una cura pa-
ra, un tratamiento temprano con medica-
mentos contra el virus puede ayudar a que
las ampollas se sequen mas rapido y a li-
mitar el dolor. Se utilizan antivirales espe-
cificos, por via oral, que son capaces de
acortar el tiempo de progresion de la en-
fermedad y disminuir el dolor agudo.

Por otra parte, desde 2014 y ocho afios
después de su lanzamiento en Estados
Unidos, el mercado argentino cuenta con
una vacuna para evitar el herpes zoster.

COMO TE VEN, TELLAMAN

¢Por qué le dicen culebrilla? Segun el Dic-
cionario de Mitos y Leyendas, porque los
gauchos de la pampa humeda de la Ar-
gentina suponian que su contaminacién
provenia del paso de una culebra sobre
la ropa cuando la tendian al sol sobre los
cultivos.

Visualmente, la enfermedad provoca
una erupcion en la piel siguiendo una li-
nea. Se creia que cuando la linea(la cule-
bra) unia sus dos extremos (la cabeza se
juntaba con la cola) llegaban las “conse-
cuencias fatales para el portador”.

UN CUENTO CHINO

En nuestro pais existe la creencia popu-
lar de que la culebrilla puede tratarse con
remedios caseros de “curanderos” o “sa-
nadores familiares”, conrezosy aplicando
tinta china sobre la erupcién; aveces, con
unaplumadeave. Lo grave de esto es que,
muchas veces, se desestima la orienta-
cion médica sin siquiera una consulta.

MISTERIO.

Toda persona que haya sufrido de varicela
podria desarrollar herpes zoster Se
desconoce por qué se reactiva el virus.
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Beneficios puntanos. En la provincia se encuentra una de las ciudades con la mejor

e e L el (e

oxigenacion del mundo. Merlo: Numero uno en calidad ambiental en nuestro pais.

SAN LUIS:

- L AIRE

S MAS

ablar de San Luis es hablar

de paisajes serranos, di-

ques, termas, salinas, riosy

autopistas desérticas. Pe-

ro este lugar ademas tiene
— otrapeculiaridad que la ha-
ce distinta, mas alla del microclimay de
las Quijadas. Es en la tierra de la calle an-
gosta donde se erigen desde un Cabildo
hecho con los planos originales del Cabil-
do de Buenos Aires hasta un set de ciney
un estudio de musica.

VILLA DE MERLO, LAS QUIJADAS Y MAS
Con sierras de distintos colores que
cambian de tono de acuerdo a la época
del ano, Merlo ostenta la marca de ser la
tercera ciudad con mejor microclima del

mundo. Ademas del clima templado tie-
ne proporciones de ozono mas altas de lo
normal y un alto grado de ionizacion ne-
gativa que favorece la relajacion y el es-
tado mental.

La Sierra de las Quijadas es un parai-
so para los paleontologos, con rastros de
varias eras geologicas y hallazgos de casi
25 millones de afos: desde restos fdsiles
de dinosaurios hasta reptiles voladores.
Los visitantes se divierten entre laberin-
tos, barrancosy graderias, que se avistan
desde un gran anfiteatro natural en el co-
razén del Parque.

A unos 20 kilémetros de la ciudad de
San Luis, un gran embalse que espejea
sierras es uno de los puntos elegidos para
pasar unos dias de descanso en el Potrero

PURO

OSEDEIV
A UN PASO

CAPSANLUIS

Osedeiv posee Centros de Aten-
cion Personalizada (CAP) distri-
buidos en todo el pais. Alli, todos
nuestros afiliados y las empresas
que lo necesiten pueden realizar
tramites y recibir la asesoria que
precisen de manera directa.

DIRECCION

QMire 731 1Piso OF.“B"
(D5700CGO) SAN LUIS
0(0266) 4420-722

de los Funes. Ubicado sobre un encanta-
dor valle y rodeado de cerros, este espa-
cio es escenario de deportes nauticos y
pesca. Otra de las opciones cercanas ala
capital, unos 30 kilometros mas al norte,
es el Trapiche, una de las principales vi-
llas veraniegas. Su tupida vegetacién, rios
y arroyos son elegidos para hacer trekking
o dar paseos.

LOS MONUMENTOS FARAGNICOS
Camino a la ultima ciudad que se fundo
en la Argentina, La Punta, se puede divi-
sar parte de las faradnicas construccio-
nes que se han hecho en esta peculiar
provincia. Desde un estudio de grabacion
apto para producciones cinematografi-
cas (1800 m2 de superficie cubierta y un
edificio anexo de 900 m2) a un Parque
Astronomico, que incluye un Planetario y
un Observatorio con telescopio de ultima
generacion. Mas cerca de la ciudad, dos
monumentos ambiciosos: el complejo en
forma de pirdmide, sede de la casa de Go-
bierno, y unaréplica hecha con los planos
originales del Cabildo de Buenos Aires.
Ambos construidos como un homenaje
al Bicentenario de la Revolucion de Mayo.

Sea por el clima, el aire, los rios, cajo-
nes y excursiones montafosas o por sus
fastuosas construcciones, San Luis esun
gran destino para visitar.

VISION

Encuentros sobre
prevencion

SEDEIV convoca a referen-

tes de la salud para que sus

afiliados tengan la posibi-

lidad de participar de en-
— cuentros virtuales donde
se trataran temas de actualidad y de
prevencion de la salud.

La promocion de la salud abarca
una amplia gama de acciones sanita-
rias destinadas a beneficiary proteger
la saludy la calidad de vida de las per-
sonas mediante la prevencion de las
causas primordiales de los problemas
de salud, brindando asi herramientas
que no se centran Unicamente en el
tratamiento y la curacion.

La Comision Directiva de nuestra
Obra Social, de acuerdo con La Su-
perintendencia de Servicios de Salud
y sus manifiestos sobre la importan-
cia de las acciones de prevencién, ha
decidido poner en marcha “Programas
especiales de Salud” destinados a be-
neficiar y proteger la salud y la calidad
de vida de sus afiliados.

Estos encuentros contaran con la
presencia de reconocidos profesiona-
les de la salud(meédicos, nutricionistas,
psicologos, deportologos), quienes
seran los oradores de charlas que se
dictaran bajo modalidad virtual, ofre-
ciendo realizar evaluaciones persona-
lizadas post encuentro, enrespuestaa
las inquietudes que presenten los afi-
liados de la Obra Social sobre la tema-
tica tratada.

Losinteresados en participar estas

CREDITOS: SERGIO-MARTINEZ-UNSPLASH / CARLOS VENANCIO

charlas gratuitas, deberan registrarse
através deloslinks que se encuentran
en los canales virtuales que posee
OSEDEIV, como ser Newsletters, pagi-
naweb, linkedin, Instagram, o enviando
un mail a encuentros@osedeiv.com.ar

Lapandemiapor SARSCOV 2, agen-
te productor de la enfermedad COVID-
19, ha provocado un cambio nunca
imaginado en nuestro estilo de vida,
sistema de salud y politicas publicas.

Diferentes comunicadores expre-
san diversas ideas, muchas de ellas
contrapuestas entre si, generando
incertidumbre y mas preguntas que
respuestas.

La evidencia médica y epidemio-
l6gica, asi como la experiencia en la
gestion son herramientas que pueden
poner un poco de luzy esperanza fren-
te a tantos escenarios catastroficos.

Aprendizajes en tiempos de pandemia
Sequridad de las vacunas

Impactos de las olas en la poblacion
Cuidados post covid - Actividad fisica
Prevencion en el ambito laboral
PRIMER ENCUENTRO

Se realizo el jueves 12 de Agosto junto al
Dr. Ignacio Previgliano (foto) - Director
del Hospital Fernandez,

con quien abordarmos
la tematica COVID-19.
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SOBRE CALCULOS RENALES

CREDITOS: FREEPIK

renales?

___ También llamados nefrolitia-
sis o urolitiasis, los célculos rena-
les son masas solidas hechas de
minerales y sales que se forman
dentro de los rinones; afectan al
2% de la poblacién y son mas co-
munes en los hombres.

¢Por qué se forman?

2 Porque la cantidad de sus-
~— tancias que forman crista-
les en la orina (como el calcio, el
oxalato y el acido Urico) es mayor
de lo que pueden diluir los liquidos
presentes enella; o cuando laorina
carece de sustancias que impiden
que los cristales se adhieran unos
aotros.

’I ¢Qué son los calculos

Hay factores que pueden au-
_—_ mentar el riesgo de calculos
renales. Por ejemplo, quienes tie-
nen familiares con cistinuria, tie-
nenun gran componente genético;
pero no es asi todos los casos.

3 ¢Son hereditarios?

Fuentes consultadas: https://medlineplus.gov/

célculos?
___" Si.Lamayoria son de calcio,
pero también existen de estruvi-
ta(a partir de una infeccion de las
vias urinarias), de acido urico y de
cistina.

4 ¢Hay diferentes tipos de

Lo sintomas aparecen cuan-
_— dolos calculos se desplazan
a los uréteres y bloguean el flujo
de la orina. Entre los sintumas ha-
bituales que pueden causar se en-
cuentran: dolor punzante en los
costadosy la espalda, dolor que se
propaga hacia la parte baja del ab-
domen, sensacién de ardor al ori-
nar, orina de color rosado, rojo o
marroén o turbia o con olor, necesi-
dad constante de orinar, nduseasy
vomitos.

6 ¢0ué sintomas dan?

riesgo?
_— Existen algunos factores
gue pueden colaborar a que se
formen célculos; entre ellos: beber

6 ¢Cuales son los factores de

\\‘l‘

AGUA Si; SAL NO
La mejor forma
de prevenirlos

es con unadieta
equilibrada,
gjercicio fisico,
beber abundante
aguay evitar

el consumo
excesivo de sal.

pocaagua, consumir alimentos con
grandes niveles de proteinas, sodio
y azucar, la obesidad, el baipas gas-
trico, la enfermedad intestinal in-
flamatoria, la cistinuria y algunos
suplementos alimenticios.

¢Se eliminan?

7 La mayoria de los célculos
_"__ son pequenos y se expulsan
solos. Se recomienda beber en-
tre 2y 4 litros de agua por dia 'y to-
mar analgésicos paraaliviar el dolor
que puede causar el proceso; ade-
mas los médicos pueden indicar un
alfabloqueador, que relajalos mus-
culos del uréter y ayuda a expulsar
el calculo renal mas rapido.

logra eliminarlos?

_— Hay varios procedimientos
posibles cuando se trata de célcu-
los grandes, entre ellos: litotricia
extracorpoérea por ondas de cho-
que, cirugia nefrolitotomia percu-
tanea, usar un endoscopio para
extraer los célculos y una cirugia
de la glandula paratiroides.

¢Pueden volver a
9 formarse?
_— Si,lamentablemente, los cal-
culos pueden volver aaparecer. Las
personas que antes tuvieronun cal-

culo renal son mas propensas a te-
ner otro en el futuro.

¢Como se previenen?
1 O Llevar una vida sana es

una de las mejores for-
mas de prevenirlos. Esto incluye un
alto consumo diario de agua, evitar
particularmente el uso excesivo de
sal, mantener unadieta equilibrada
e incorporar la realizacion de acti-
vidad fisica en nuestra rutina.

8 ¢0ué pasa si el cuerpo no

SOT 0

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

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

0 (0264) 420-3522

@ sanjuan@osedeiv.com.ar

San Luis

@ Mitre 731, 12 Piso B
(D5700CGO0) San Luis

0 (0266) 442-0722

@ sanluis@osedeiv.com.ar

Cordoba

@ Bv. lllia 50, Torre Olympus Center
12 Piso Of. “F"(X5000ASN) Cérdoba
0 (0351) 429-2323

@ cordoba@osedeiv.com.ar

Rosario

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

0 (0341) 425-2011

@ rosario@osedeiv.com.ar

Neuquén

@ Periodistas Neuquinos 308 - Edificio
BURO| PB. (08300IYH) Neuguén

0 (0299)154640718

@ neuquen@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.



