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cos de este siglo nuestra vida cotidiana co-
menzo a adaptarse a nuevas formas de vivir
y habitar. Lo vivido como poblacion globalizada nos
interpela para asumir responsabilidades persona-
lesy colectivas.

Y hoy proteger la salud sigue siendo primordial.
Desde Vision Osedeiv entendemos que vacunarnos
esunaresponsabilidad no s6lo sanitaria sino social.
Porque entiempos donde existen nuevas variantes
del COVID-19 es fundamental cumplir el plan de va-
cunaciénde 1°y 2° dosisy complementar con 3° pa-
rainmunizaranuestrapoblaciény evitar mas pérdi-
das. Al frecuentar espacios cerrados sigue siendo
importante usar barbijos y mantener la distancia
social. Y por mas que estemos vacunados, si estu-
vimos en espacios publicos, lavarnos las manos es
un habito a no perder.

Considerando los intercambios sociales en una

L uego de haber vivido los dos anos mas atipi-

nueva normalidad abordamos los beneficios cura-
tivos del yoga, de la musicoterapia y del agua. Re-
flexionamos sobre los lazos familiaresy el rol de las
redes sociales en cada cotidianidad. Buenos Aires
es el destino destacado.

Nuestro deseo para el 2022 es que con cada mi-
nima accion podamos cambiar realidades.

Gerardo F. Bernusi,
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Sanar cuerpo y mente. E| yoga como disciplina de respiraciones suavesy
movimientos constantes para la relajaciony el fortalecimiento.

-QUILIB

RAREL

JIAMAN

a practica de yoga es mucho

mas que el desarrollo de una

técnica para mantenerse en

forma. Para las personas que

larealizany predican su prac-
— ticano solo es unrecorrido
para la sanacion del cuerpo sino también
de la mente. Algo asi como una terapia,
sin terapeuta, que ayuda a cada persona
a conectarse con su propio ser. Y un en-
cuentro con nuestros limites paraampliar
nuestras fronteras. A su vez, ante dolen-
cias puntuales, el estiramiento corporal y
la permanencia en ciertas posturas per-
mite eliminar esos dolores cronicos. En
los ultimos afos, la combinacion de dife-
rentes variaciones de yoga, con la inclu-
sion de elementos como sogas, bloques

- [N

de madera o esferas, facilitan no solo la
correccion de malas posiciones sino tam-
bién potenciar el rendimiento corporal.

VA CONVOS
Si hay algo que el yoga predica es que la
realidad mas sincera es la que uno quie-
re lograr con su cuerpo y estado mental.
Ante todo, el yoga como cualquier otra
practica que implique el cuerpo necesita
perseverancia. Pero si hay algo que que-
da claro aqui es que, con tenacidad y con-
fianza, a cualquier edad y con todo tipo de
cuerpo nada es imposible.

¢Cuando practicaryoga? siempre. Du-
rante la nifez, la adolescencia o la adul-
tez cada persona necesitara atender
diferentes situaciones puntuales. An-

- RNOU

tes de realizar la practica, independien-
temente de cada edad o tipo de cuerpo,
sera importante saber si existen lesio-
nes preexistentes que impliquen adap-
tar ciertas posturas.

DETENTE Y RESPIRA

Los beneficios que generaenlasaludyen
el bienestar general suelen ser evidentes.
Pero pese a eso, y con ciertos prejuicios,
muchas personas subestiman los resul-
tados positivos que habilita el yoga. A tal
punto que, en vez de ir al nudo del proble-
ma, prefieren realizar otros ejercicios de
alto impacto o recurrir a medicamentos
que solo seran paliativos ante el dolor.
La Organizacién Mundial de la Salud, en
su plan de accion para la actividad fisica
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©® PRACTICAR SIN PREJUICIOS.

Como un aprendizaje constante.

® CONFIARY VIVIR EL PRESENTE.

La disciplina que propone enfocar
elaquiy el ahora.

® ESCUCHAREL CUERPO

PARA SANAR.
Repeticion consciente de
ejercicios con unaintencion

en sociedades mas saludables 2018-2030,
ha recomendado la practica del yoga pa-
ra mejorar la salud en un futuro préximo.
Su eficacia terapéutica se observarenel:

¢ Rendimiento deportivo al mejorar la
elongaciony las lesiones musculares

¢ Equilibrio emocional al fortalecer la ca-
pacidad de concentracion

* Bienestar durante el embarazo al acti-
var las glandulas de secrecion interna que
mejoran el sistema hormonaly la elastici-
dad de tejidos internos

¢ Desplazamiento y movilidad durante la
madurez al prevenir posibles enfermeda-
des reuméticas

BENEFICIOS EVIDENTES

Asanas, poses, posturas o posiciones son
las formas de llamar a las diversas accio-
nes que buscan purificar lamente, limpiar
los canales de energiay preparar al cuerpo
paraun estado mas elevado de conciencia
(meditacion) potenciando la:

Flexibilidad y elasticidad
e Circulacion sanguinea

* Dolores o inflamaciones
® Insomnio y ansiedad

e Sistemainmunolégico

e Control de peso

* Respiraciony trastornos
cardiovasculares

NAMASTE

Practica magica y milenaria. Para conocer, profundizar y respetar nuestras fortalezas

y limitaciones

Yoga es gratitud

omencé en el universo yo-

gui por curiosidad. Mi ma-

yor intriga fue saber si

podria sentir placer al rea-
— lizar esta practica; o si era
tan complicada que solo era para un
grupo selecto de personas con deter-
minadas caracteristicas como: super
elongacion y con capacidad de con-
centracion(que claramente no existia
en mi). Empecé de a poco y sin pre-
siones, riendome de mi misma al rea-
lizar esas posturas enredadas. Luego,
en no mucho tiempo, logré coordina-
cion, aprendiaescucharmey a descu-
brir qué me sucedia en cada préctica.
En ese momento senti que en mi se
encendio una llama; la intriga se con-
virtio en necesidad y ya nunca pu-
de dejar de practicar un solo dia. Mi
cuerpoy mi mente lo piden. Y mi alma
lo agradece.

El Yoga es mucho méas que una ac-
tividad fisica es una conexion profun-
da con uno mismo. Es aprender a ser
pacientes, a conocer las limitaciones
para transformarlas en objetivos y en
poder tomar conciencia de que somos
energia que fluye con otras energias

complementandonos. Cada dia, ca-
da semana, cada clase vivo el desafio
de lograr transmitir con mi voz y mi
cuerpo este arte milenario. De crear
un momento perfecto para que cada
practicante pueda conectarse con su
yo interior. Y que a través de la prac-
ticapuedareconocerseyagradecera
si mismo por ese momento. Creo que
somos almas que se conectan energe-
ticamente en un mismo espacioy con
un mismo objetivo. Y que el bienestar
es fisico, mental y espiritual. Siempre
intento transmitir que alguna carac-
teristica fisica no nos quite la posibi-
lidad de profundizar en yoga. Ya que
cada postura tiene muchisimas va-
riantes para adaptarse a cada cuerpo
y a cada ser. Probemos diferentes es-
tilosy clases hasta encontrar esa que
nos haga vibrar lindo; y que nos com-
plete desde el alma. Y que al abrirlos
ojos, luego de unarelajacion final, so-
lo podamos decir gracias.

Virginia
Cassaretto
Instructora
deyoga

© @cassa_yogui
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Nutritiva e inmediata. Una alimentacion saludable definitivamente no tiene por
que ser aburrida. Color y sabor es la clave.

UNC
- MP

uego de dos anos de pan-
demia, en los que oimos y
leimos todo tipo de sugeren-
cias para estar fisicamente
preparados, uno de los pila-
— rescomunes fue el de elevar
y fortalecer nuestro sistema inmunoldgi-
co. En la medida en que nuestra barrera
de defensas sea solida, actuara frente a
cualquier agente externo que sea perju-
dicial para nuestra salud. Cuando nuestro
sistema inmune esta en éptimas condi-
ciones nuestro organismo va a perder
menos energia intentando “luchar” contra
posibles enfermedades. Asi estaremos
menos cansados, con mayor rendimiento
fisico y no nos vamos enfermar.
En muchos casos el regreso a la pre-
sencialidad con jornada completa escolar

)

L
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ALIMENTACION
SALUDABLE

© Frutasy verduras

© Fibra, fitoquimicos
y antioxidantes

@ Enfermedades cronicas
no transmisibles

+3000 MILLONES

De personas(40% de la poblacion
mundial) no pueden permitirse una
dieta saludable

es total; las jornadas laborales se dan con
formatos presenciales, virtuales e hibri-
dos/ bimodales; el inicio de la temporada
primaveral invita a organizar picnics con
mas frecuenciay sin ir mas lejos las posi-
bles vacaciones se acercan, con stops pa-
ra descansar de largos trayectos en ruta,
de largas caminatas o bajo una sombrilla.
Entonces“lalunchera”se vuelve unaaliada
saludable cuando estemos fuera de casa.
¢Necesitamucho tiempo de preparacion?
¢Qué elementos son indispensables?

COMIDA ENFOCADA

Sin lugar a dudas necesariamente tiene
que contener elementos variados, ricos
envitaminas, proteinas animales/vegeta-
les, libres de azucares, sin aditivos o colo-
rantes y nada de grasas saturadas.
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Para simplificar la tarea es interesante
pensar en preparaciones que tengan in-
gredientes que también puedan utilizar-
se enotras comidas. Que sean faciles de
transportar en el envase elegido (sin ex-
ceso de liquidos), que se puedan comer
conlas manosy que resistan estar fuera
delaheladera.

LOS ENVASES IMPORTAN

* Elegir un tamano acorde a la cantidad
preparada

* Usar bolsas de silicona con buen cierre
si estamos en viaje (se doblan y no ocu-
pan espacio)y envases duros para la es-
cuela u oficina

* Optar por bolsas o envases termo para
mantener su temperatura ideal.

ALIADOS EN TEMPORADA

Los arandanos son super frutas que con-
centran muchas propiedades nutritivas
para nuestro cuerpo y aportan numero-
sos beneficios para nuestra salud. Por
sus propiedades nutracéuticas y an-
tioxidantes son ideales para acompanar
snacks y luncheras. Segun el Comité Ar-
gentino de Arandanos en 2020 en Argen-
tina se vendieron cerca de 3,5 millones
de kilos de arandanos.

* Bajos en calorias y sodio

* Fuente de fibrasy pectinas

® Rico envitaminasCyB

Fuentes: Servicio Nacional de Sanidad y Calidad Agroalimentaria (Senasa), Organizacion de Alimentos y Agricultura de las Naciones Unidas, Ministerio de Salud de la Nacion.

* Protegen de los efectos degenerativos
de la edad, de infecciones del tracto uri-
nario y de deterioros de la vision

ALIMENTACION CONSCIENTE

Sabemos que todo lo que elegimos co-
mer no solo interviene en nuestra salud
sino en la de nuestra familia. Pero ¢ pen-
saste cuanto afecta al planeta?

Cadavez que comemos participamos
en la forma de producir, preparar, coci-
nar y almacenar los alimentos y eso in-
directamente nos convierte en parte
integral del funcionamiento del sistema
agroalimentario.

Entidades como la Organizacion de
Alimentos y Agricultura de las Naciones
Unidas (FAQ) proponen tomar decisio-
nes sobre la eleccion de cada alimento,
ya que en muchos casos los procesos
de cultivo, envasado, transporte, distri-
bucién, comercializacion, no tienen en
cuenta al medioambiente, implicando
serios danos no solo para el planetasino
paranuestrasalud.

La clave es informarnos y ser cons-
cientes a la hora de elegir nuestros ali-
mentos. Para transformar los sistemas
agroalimentarios primero es necesa-
rio transformar nuestros modos de
alimentacion teniendo en cuenta ali-
mentos nutritivos producidos de mane-
ra sostenible.

CREDITOS: FREEPIK

SIN ESTIGMATIZAR

A veces si tenes celiaquia (y nece-
sitas comer Sin TACC) o elegis una
vida Vegana (sin lacteos ni huevos)
participar en una reunion familiar/
social o consumir alimentos del co-
medor laboral se convierte en una
odisea.

PARA ACOMPANAR
CON FRUTAS DEESTACION

Pizzetas de arroz con queso vega-
noy verduras + Aceitunas.

Milanesas de vegetales con le-
gumbres + frutos secos naturales.

Fideos de arvejas/garbanzos o
quinoa/amaranto con aceite +
bastones crudos de verduras
crujientes.

Hamburguesas de legumbres +
chips de remolacha.

Bombas de papas rellenas con
queso vegano + semillas tostadas.
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Osteoporosis. Una enfermedad silenciosay progresiva gue a menudo no presenta
sintomas hasta la primera fractura.

LAFORMA DE

TUS HU

a osteoporosis o coloquial-
mente denominada “hueso
poroso” suele manifestarse
cuando la densidad y calidad
de los huesos sereducey es-
— tossevuelven mas fragiles;
aumentando su probabilidad de fractura.
En la mayoria de los casos la pérdida de
masa 0sea es silenciosa y progresiva sin
presencia de sintomas evidentes. Ade-
més de ser mas comun de lo que creemos
afortunadamente es una enfermedad tra-
table que con cambios de estilo de vida,
un consumo adecuado de calcio y vita-

- SUS

mina D, ejercicios fisicos para fortalecer
los musculos y medicamentos que au-
menten la masa dsea, el riesgo de frac-
turas disminuye notoriamente. ;Como
fortalecer nuestros huesos? ;Desde qué
edad conviene ocuparnos? ;Ejercicios o
tratamientos?

TIPOLOGIAS

Entérminos generales se daa partir de los
50 anos. En mayor porcentaje en mujeres
gue enhombres. Y asicomo la osteoporo-
sis aumenta con la edad la incidencia de
fracturas, por fragilidad, también aumen-

- lﬁ""'\r ..
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ta drasticamente entre las personas ma-
yores. Es altamente probable que aquellas
personas que hayan sufrido alguna fractu-
ra vuelvan a tenerlas en alguna otra parte
de su cuerpo. Las mas comunes son:

* de mufieca

e de columna vertebral (conlleva una dis-
minucion de altura, cifosis dorsal y dolor
dorsolumbar)

e de cadera(requiere internacion, trata-
miento quirurgico y el riesgo de mortali-
dady discapacidad son elevados)

MEJOR PREVENIR QUE...

Uno de los principales obstaculos para su
tratamiento es el subdiagnéstico que im-
pide implementar tratamientos adecua-
dos. A partir de los 50 anos una consulta
meédica, que incluya radiografia, densi-
tometria ¢sea y estudios de laboratorio,
puede determinar rapidamente la nece-
sidad de un tratamiento especifico. Los
factores que determinan que una perso-
na sea mas propensa que otra a desarro-
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\ ALIADOS PARA
HUESOS SANOS

llar osteoporosis son muchos. Algunos
son inevitables como los antecedentes
familiares pero otros pueden evitarse o
mitigarse si:

* Mejoramos nuestra masa muscular

e Controlamos el nivel de la vitamina D
(con una exposicion solar de 20 minu-
tos diarios la piel realiza la absorcion
necesaria)

* Ingerimos alimentos con calcio (1200 a
1400 mg diarios) y proteinas

e Consumimos niveles de alcohol y taba-
co controlados

* Complementamos convitamina A, By K,
homocisteina, magnesioy zinc.

MENOPAUSIA EN LUZ AMARILLA
Sabemos que la osteoporosis se daen
mujeres a partir de la menopausia pero
no todas aquellas que transiten esta eta-
pa hormonal la padeceran. ;La meno-
pausia quirurgica aumenta el riesgo de
tener osteoporosis? la respuesta es afir-

Fuentes: Fundacion Internacional de Osteoporosis (International Osteoporosis Foundation (I0F) Sociedad Argentina de Osteoporosis. Federacion Mundial de la Osteoporosis

Tejido microscépico sano /

mativa. Las mujeres que antes de los 50
anos se hayan operado sus ovarios tie-
nen mayor riesgo de sufrir osteoporosis.
Y en el caso de la menopausia precoz, es
decir antes de los 45 anos, el riesgo pue-
de aumentar debido a que se pierde la
proteccion natural que las hormonas fe-
meninas proporcionan a la mujer.

SALUD OSEA EN CADA ETAPA

Ya que se la considera una enfermedad
pediatrica con consecuencias geriatricas,
es vital ocuparnos de nuestros huesos en
cada etapa de nuestras vidas.

¢ Nifiez y adolescencia:

Desarrollar potencial genético paraalcan-
zar una masa 6sea maxima.

* Adultos:

Evitar la pérdida 6sea prematuray mante-
ner un esqueleto sano.

¢ Adultos mayores:

Diagnosticar atiempo para preveniry rea-
lizar un tratamiento

Los ejercicios son un componen-
te importante para fortalecer los
huesosy reducir el riesgo de posi-
bles caidas. Por ejemplo; los ejer-
cicios enlos que se cargapesoy
se desarrollan los musculos suelen
generar huesos mas saludables.

ALACUENTADES, 2,1
Flexionar bicepsy tendones

Elevar hombrosy piernas para au-
mentar la flexibilidad

Hacer ejercicios de estabilidad y
equilibrio

Fortalecer los musculos de la
espalda

Realizar actividades aerébicas que
impliquen soportar peso

DIAGNOSTICAR A TIEMPO

80%

delas fracturas en
adultos se dan por no
recibir un correcto
tratamiento

FRAGILIDAD

1de cada 3 mujeresy 1de cadab
hombres sufrira una fractura porla
fragilidad de sus huesos

rlly
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Encuentro entre arte y ciencia. .a musicoterapia como puente para desarrollar
nuevas formas de autoconocimiento y beneficios para la salud.

MUSICA

p

=N

CUERPO gy
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= diferentes ambitos la mu-

sicoterapia, como disciplina,
pr— estudio o recurso terapéuti-

€O, se propone no solo pa-
— 3 desarrollar procesos de
— bienestar, inclusién y for-
talecimiento grupal sino también pa-
ra trabajar subjetivaciones o afecciones
cognitivas individuales. La posibilidad
de combinar las sonoridades de improvi-
saciones (verbales y acusticas); de can-
ciones (conocidas popularmente o la
repeticion constante de un conjunto de
silabas, palabras o frases en tanto man-
tras) o de instrumentos son la clave para
expresar y abordar situaciones de ansie-
dad, soledad, exclusion o angustia.

Asi de manera lenta pero firme, en los
ultimos anos el abordaje musicoterapéu-
tico se utiliza como practica social pa-
ra la promocién de la salud. Curar, sanar,
equilibrar e integrar son acciones que las
vibraciones sonoras, ademas de su parti-
cularidad y capacidad artistica, buscan re-
vertir situaciones puntuales.

JUEGOS MUSICALES

Las sesiones de musicoterapia durante
la ninez pueden abordar diferentes parti-
cularidades. Las practicas grupales e in-
dividuales que realizan entidades como
Unicef, con casos de discapacidad mo-
tora o cognitiva, han demostrado ser un
ejemplo fructifero de como estas inicia-
tivas prosperan al ofrecer oportunidades
inclusivas de participacién, acciony reac-
cién. En la mayoria de los casos se busca
gue la musicalidad de los sonidos, gene-
rados individualmente o externos, sean el
vehiculo para que cada cuerpo exprese,
interprete e improvise sus sentimientosy
sensaciones. A su vez, el recurso musical
para la construccion de lazos sociales en-
tre integrantes de comunidades estigma-
tizadas, por su transgresion, indisciplinao
desinterés, también funciona como herra-
mienta o técnica pedagogico educativa de
logros y aprendizajes integradores.

CONEXION SONORA PRENATAL

La sonoridad de canciones y la produc-
cién de vibraciones corporales o con ins-
trumentosy objetos conecta a las familias

desde los primeros momentos de gesta-
cion del bebe. En Francia, por ejemplo,
la musicoterapeuta Marie-Laure Potel
ha sido pionera en invitar a cada familia
a transitar el embarazo con técnicas de
ejercicios precisos donde el cuerpo, al
igual que un“instrumento musical”, produ-
ce vibracionesy sonidos para potenciar la
relajacion, el descanso mental y corporal.

Y asuvez:

* Reconocery transitar nuevos dolores

* Reducir la ansiedad de la madre emba-
razada antes y durante el parto

* Promover el vinculo entre el o laacompa-
nante de la gestante antes del nacimiento
* Motivar la conexion y la union familiar
con ese mundo intrauterino

EXPERIENCIAS ANTI ESTRES

A través de técnicas y tratamientos no
invasivos o farmacolégicos diversas te-
rapias ayudan a disminuir los niveles de
estrés. Teodricos internacionales sostie-
nen que la musica tiene estrecha rela-
cién con las emociones y las conductas
interpersonalesy que pueden modificar el
ritmo cardiaco, lafrecuencia respiratoria,
la transpiracion y otros mecanismos del
sistema auténomo. Investigaciones loca-
les han observado que, en situaciones de
desequilibrio o excitacién, las experien-
cias vibro acusticas generan una modifi-
cacion significativa en la autopercepcién
del estrés aunque no asi en estrés psico-
fisioldgico (donde las consecuencias de
una prolongada situacion fisica o emo-
cional inciden drasticamente sobre la sa-
lud del organismo).

R
<
A:?*\ g
\I .,E

CREDITOS: FREEPIK

SENSORIAL
Y COGNITIVO

® | autilizacion de la musicoterapia co-

mo perspectiva de trabajo en perso-
nas con paralisis cerebral o autismo
va de lamano con el cambio evidente
que hay en los ultimos afnos sobre la
conceptualizacién de la enfermedad.

® Suactual enfoque, hacia un mode-

lo biopsicosocial, tiene en cuenta no
solo el ambiente sino el apoyo a per-
sonas con trastornos neurologicos
para mejorar tanto su desarrollo cog-
nitivo como el emocional, comunica-
cional y social.

CANCIONES EINSTRUMENTOS
e Favorecen lainteraccién social

® Mejoran la participacion
espontanea

* Refuerzan la autoexpresion

® Motivan la comunicacién verbal y
no verbal

e Animan los mecanismos de
autoexpresion

Fuentes: Unicef - Universidad Nacional de La Plata - Universidad Complutense Madrid.
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El liquido maravilla. Beneficios de una buena hidratacién. Consumo adecuado
y uso responsable de un recurso agotable con propiedades para sanar.

OMOS AGUA

Y LANEC

| respirar, sudar y orinar per-
demos agua. Y si bien existen
innumerables bebidas con o
sin azucares agregadas, el
agua sigue considerando-
— se fundamental e irrempla-
zable para mantener un funcionamiento
optimo y saludable del cuerpo humano.
En cualquier latitud del planeta las reco-
mendaciones de especialistas coinciden
en afirmar que cada cuerpo necesita in-
gerir 2 litros de agua diarios. ;Se trata de
una medida estandar o exacta?
Mantenerse correctamente hidratado
es fundamental para nuestra salud. Y co-
mo nuestro cuerpo estaformado poragua
en un porcentaje muy elevado, en un pro-
medio que va del 50-70% (cantidad que
con el paso del tiempo y la edad va dis-
minuyendo), estar hidratado es priori-
dad para que nuestras funciones vitales
funcionen con normalidad y gocemos de
buena salud.

BENEFICIOS ABC

El agua puede hacer maravillas en tu sa-
lud. Una buena hidratacién asegura que
se produzcan las reacciones quimicas pa-
ra que nuestro organismo funcione con
normalidad y los nutrientes puedan distri-
buirse correctamente a érganos y tejidos.

« Proporciona humedad a la piel para ga-
rantizar un brillo radiante.

Interviene en el funcionamiento cere-
bral para mejorar la concentracion y la
memoria.

» Requlalatemperatura corporal parare-
frigerarlo ante variaciones bruscas.

- Transporta nutrientes a nuestras célu-
las paraabsorberlos mineralesyayudara
eliminar los desperdicios de las mismas.
- Mantiene nuestras articulaciones lu-
bricadas para mejorar también el rendi-
miento de los musculos.

« Previene dolores de cabezaal intervenir
en casos particulares de migranas.

« Mejora la digestion al favorecer la se-
crecion de jugos géastricos.

Contribuye a la salud intestinal al formar
materia fecal.

¢CUANTA AGUA DEBO BEBER AL DiA?
Las necesidades de agua cambian en las
diferentes etapas de lavida. Y el calculo
hidrico se ajusta a caracteristicas par-
ticularesy especificas individuales. Las
guias alimentarias suelen recomendar
tomar 2 litros de liquidos diarios, de los
cuales 1.6 litros (8 vasos) deben ser de
agua pura, como una medida estimada
y adecuada para personas adultas sa-
nas que ademas consumen los liquidos
de frutas y verduras. Por ejemplo, para
evitar la deshidratacién en casos extre-
mos como la infancia o la tercera edad
el desgaste fisico y la exposicion al aire
libre implicaran consumos de agua es-
pecificos. ;Cémo saber la cantidad de
agua recomendada? En principio la res-
puesta mas acertada sera que depende
de factores como el nivel de actividad, la
composicion corporal, el clima del lugar
donde vivimos e incluso en periodos de
embarazo o lactancia.

Se ha demostrado que en ambientes
poco calurosos o sin practica deportiva
intensa una hidratacion excesiva podria

-ol TAMUS

danar nuestro organismo. La hiperhi-
dratacion puede provocar hiponatremia
cuando el nivel de sodio en la sangre es
demasiado bajo.

CURATIVA Y NATURAL

Desde tiemposremotos elaguase hauti-
lizado con fines curativos para el bien-
estar fisico y emocional. De manera
externa, su fuerzay propiedades sobre
la piellatransformanenunelemento te-
rapéutico que aliviay cura diversas sin-
tomatologias. Al estimular el sistema
inmunitario; revitaliza el organismo; fa-
vorece la relajacion; mejoray ayuda en
distintas patologias delaparatolocomo-
tor, urinario, reproductor, cardiovascular
y problemas de piel.

Con hidroterapia se busca disminuir
el dolor, eliminar toxinas y residuos, au-
mentar el oxigeno en sangre y fomentar
unamayorrelajacion. Asi, elusode agua
caliente dilata los vasos sanguineos su-
perficiales mientras que el agua fria los
contrae mejorando la circulacién san-
guineainterior.

LOS METODOS DE HIDROTERAPIA
PUEDEN TIPIFICARSE EN:

- Banos: al sumergir completamente ca-
da cuerpo.

« Duchas: al recibir el impacto de la pre-
sion a través de varios orificios en ciertas
zonas del cuerpo.

«Chorros: através de un unico orificio con
presion o sin presion como subacuatico.
- Envolturas: al recubrir el cuerpo con un
tejido humedo o secoy frio o caliente.

ANO 03

NUMERO 08

PARA EVITARLA
DESHIDRATACION

ENVERANO
Toma mas liquido del habitual

iA
Y NOS BRINDA ENERG!

BOTELLA RECARGABLE
Te garantiza unaingesta
regulary sistematica

RUTINAS
No esperes a tener sed para hidratarte

COMPANIADIARIA
Tené siempre disponible una
jarra en cada comida

HABITOS
Transmiti a tu familia cercana como
llevar rutinas de hidratacion

BUENAS ALTERNATIVAS

Prepara hidratadores naturales como
licuados con agua segura, jugos
exprimidos con frutas de estacién

o saboriza el agua con rodajas de
verduras o frutas sin agregado de
azucar

LiQUIDOS ADECUADOS
Evitalas bebidas azucaradas
y el alcohol en exceso

70%

Casi tres cuartas partes de nuestro
cuerpo son aguay lamisma
proporcion se repite en el planeta.

ATA
FK< FRVRVEY

= BB

CANTIDAD RECOMENDADA
2 litros de liquidos. 8 vasos deben
ser de agua pura.

(
(
(
(
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Fuentes: Ministerio de Salud de la Nacion. Desarrollo Saludable del GCBA. Hidrozono: Cultura Wellness.
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Exposicion y valoracion. Las redes sociales cambiaron nuestra forma de vivir,
el desafio es saber qué hacer con ellas y no ellas con nuestra vida.

0S preguntamos, ¢vivimos
en o para las redes socia-
les? Inmersos en la era de
la transformacion digital
hoy buena parte de nues-
— traformade trabajar, edu-
car, consumir, entretener e incluso de
relacionarnos con los demés va por inter-
nety pasapor muchas plataformas virtua-
les. Indefectiblemente, este aumento de
tiempo invertido cambio nuestros habitos
diarios y genero la necesidad de mante-
nernos visibles, mostrandonos y perma-
neciendo en conexion permanente.

En la historia de nuestra humanidad
con cada avance tecnolégico se han ge-
nerado discursos criticos; paso con la
maquinaria industrial o con las teleco-
municaciones en general (teléfono y te-
levision). Pero la innovacion no tiene la
responsabilidad sobre la interaccion con
la tecnologia sino nuestros usos con ella.

ENREDADOS EN LAS REDES

Un estudio publicado hace algunos afos
por la plataforma HootSuite sostiene que
cada persona destinaméas de 6 horas dia-
rias navegando en laweby que la cantidad
de millones de usuarios online convirtié a
la conectividad en una forma de vida. Los
estudios mundiales que analizan usos,
modos de navegaciony consumo de mul-
ti plataformas sociales demuestran que la
cantidad de internautas ano a afo va au-
mentando en forma maraténica. Hemos
leido miles de notas, porque invariable-
mente es un tema presente en la agenda
social, donde se afirma que la exposicién
amultiples pantallas genera durante la ni-
fez, adolescencia o adultez:

® Estrés
* Dependencia o adiccion

HIPERMEDIATIZACION

Cada persona destina mas de 6
horas diarias navegando en la web.
Los millones de usuarios online
convirtieron la conectividad en una
forma de vida

oh/Z24h

e Cansancio
* Falta de atencion
* Desequilibrio emocional

Pero también es cierto que la tecnologia
y la conectividad actual funcionan como
herramientas que permiten socializar no
so6lo para acceder a una cercania virtual
sino también por su poder informativo.

NI DEPENDENCIA NI ADICCION

A finales de la década de los 90 surgio el
término Fear Of Missing Out y desde en-
tonces se lo estudia como un fenémeno
sociocultural y de motivacién con sig-
nificativa connotacién psicolégica. ;De
gue se trata esta sigla FOMO? Es el te-
mor a perderse de algo, a que cualquier
otra persona esté viviendo una experien-
cia mas gratificante que la propia o lane-
cesidad de mostrar todo lo que estamos
haciendo. Cuantas veces al ver una story
te preguntaste como hace para pasar-
la genial en cada evento? Las personas
comparten enredes sociales unaporcion
de su vida: viajes, comidas, consumos,
amistadesy familia, etc, etc. Se trata de

-NMOUO ONLINE

OOOOOO
OOO0OOO
OOOOOO
OOOOOO

una vida real o es la construccion que se
desea de ella? Son elecciones y aqui no
se pretende juzgar. Pero es verdad que
la proliferacion de contenidos en cier-
tos perfiles con mayor popularidad crea
unatensién que puede funcionarcomo un
reclamo propio al no tener la vida que se
muestra en otras publicaciones. El anhe-
lo de suficientes likes se convierte asien
una carrera sin fin en la idealizacion de la
vida perfecta.

DETOX DIGITAL

Nuestro nivel de conocimiento sobre co-
mo nos afectan las tecnologias es todavia
muy escaso, y por ende tenemos mucho
por aprender. Entonces es propicio no
presuponer que el tema lo tenemos ba-
jo control. En este punto la neurociencia,
medicina, psicologia o sociologia insisten
enaprender a ponerlereglasalatecnolo-
gia. Una buena forma de gestionar nues-
tra relacion con las tecnologias es tomar
conciencia de como es esarelacion. Para
un consumo responsable y saludable de
todo aquello que circula en plataformas
digitales observa tus conductas.

NUMERO 08
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DESCONECTAR
PARA CONECTAR

Quitar de los teléfonos moéviles las
aplicaciones(para acceder sélo
desdelapc)

Establecer franjas horarias de co-
nexion (para aplicar el conocido
como ‘batch checking’)

Disponer de tiempos de desco-
nexion (para no tener contacto
constante con pantallas)

Conectar de manera consciente
(para elegir cada momento de co-
nexion y exposicion)

Evitar que interrumpa(para no
desconcentrarse de la actividad
principal)

Un bienestar digital se logra si
gestionamos nuestra relacion con
latecnologiay las redes sociales

50-60%
De la poblacion

mundial usa
internet.

Fuentes: Union Internacional de Telecomunicaciones
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CREDITOS: EDUARDO SANCHEZ, MATIAS WONG, NICOLAS FLOR, NATHANA REBOUCAS PARA UNSPLASH - DARIO CONTRERAS
Circuitos eclécticos a medida. Propuestas turisticas, culturales y gastronomicas [E— teconlosbarriosde RecoletayRetirolas |  IES—)
: : : ~ : ~ elegantes calles Posadas y Arroyo ofre-
al aire libre en barrios portenosy localidades pequenas. OSEDEIV cen Ia mejor cocteleria. Y a 10 minutos, | DISTRITO DEL
A UN PASO hacia el sur de la ciudad, Puerto Madero VINO PORTENO
concentrasu perfilindiscutido de torres
— [ CASA CENTRAL exclusivas con vista al rio. Este afio la Legislatura de la Ciu-
— — Osedeiv cuenta con Centrosde La pintoresca postal de La Boca no dad aprobd la creacién del Distrito

GUER

— |egante, cosmopolita, noc-

turna, con multiples al-
pr— ternativas gastronomicas

en emblematicos loca-
— |©S: @ Cielo abierto en te-
— rrazasy veredas; todo se
conjuga en el ADN de la Ciudad de Bue-

JO...

rurales con amaneceres y atardeceres
encantadores.

CIUDAD MAGICA
La Ciudad de Buenos Aires se adapté ala
contingencia epidemioldgica, con diversi-

noémicas en version xs en garages, venta-
nas/mostrador, locales infimos para take
away o consumo en la vereda se instala-
ron como alternativas versatiles en ba-
rrios como Palermo, Villa Crespo, Nunez,
Saavedra, Boedo, Belgrano o Chacarita.

Atencion Personalizada (CAP)
distribuidos en todo el pais, para
garantizar a nuestros afiliadosy
empresas un agil asesoramiento
ante cada consultao tramite de
formacercanaydirecta.

Desde lasede ubicadaenun
edificio de vanguardia en el barrio
portefio de Parque Patricios, Ose-
deivrenovo sucompromiso diario
paraprotegerlo masimportante
que es lasalud de cada familia.

s6lo rememora su actividad portuaria
sino que la consolida como barrio donde
el arte desborda sus limites. Con mas de
cientalleres de artistas, espacios cultu-
rales, galerias y museos es un foco del
arte como pocos en CABA.

Siempre se dijo que la ciudad de Bue-
nos Airesledalaespaldaalrio. Perodes-
de hace algunos anos varias localidades
contierras sobrelacostarioplatense se
consolidan como propuestas versatiles
para caminar, paseary comer. Las cos-
tanerasde Vicente Lopez, Sanlsidroy Ti-

del Vino, proyecto que busca po-
tenciar el desarrollo productivo
federal y promover tanto la econo-
mia como la industria vitivinicola
regional de gran competitividad
parala Argentina, desde los ba-
rrios de Villa Devoto, Villa del Par-
quey LaPaternal.

Concebido como un nuevo polo
socio-cultural de iniciativa publi-
co-privada, no sélo busca conso-
lidarse como vidriera nacional e
internacional para las bodegas de

dad de actividades recreativas y cultura- Hoy un Microcentro portefo mas de- DIRECCION gre con grandes extensiones verdes son todo el pais sino potenciar alavez
nos Aires. Asi es la ciudad que durante les en espacios cerrados con protocolos  soladoinvitaacaminar por callesangos- Q Av. Caseros 3563, 1° piso un alivio visual a pasos del agua. el turismo y la oferta gastronomi-
siglos se lareconocio como la mas eu- yalairelibre, pararecibir turistas que de- tas de adoquines, descubrir edificios (C1263AAE)CABA caen el barrio.

ropea Del Plata. Rodeada por localida-
desy pequefos pueblos la provincia de
Buenos Aires ofrece también un sinfin
de propuestas al aire libre en contextos

sean recorrer a pie o sobre ruedas sus
parques, edificios emblematicos o mura-
les escondidos en barrios.Motivadas por
el contexto actual, las propuestas gastro-

historicos con cupulas de estilos arqui-
tecténicos, bares notables, mercados
centenarios hastaincreiblesvistas de la
ciudad desde algunos rooftop. Ensulimi-

POSTALES PORTENAS. Una ciudad que se transforma al ritmo de las tendencias

internacionales y conserva su encanto yautenticidad rioplatense en cada barrio.

0(11) 4921-9485/9248/6283

PUEBLEREANDO
A solo 1 hora de la Ciudad de Buenos Ai-
res los pueblos bonaerenses son una in-
teresante alternativa para conocer joyas
arquitectonicas y paisajes encantadores
gue transmiten tranquilidad. Asadores
criollosy hornos alenasuelen estar custo-
diados por curiosos animales autoctonos.
En muchos de ellos sus calles princi-
palesy la plaza central funcionan como
el epicentro de todaactividad comercial,
cultural y social (la iglesia y la comisaria
enmarcan la tipica postal). La cantidad
de habitantes permanentes ronda las
2000 personas. Enalgunos casosno po-
seen alojamiento para hospedarse.

COORDENADAS EN LA PROVINCIA
DE BUENOS AIRES

« Carlos Keen se encuentra en el partido
de Lujan a75 km de CABA

« Uribelarrea dentro del partido de Ca-
nuelas se sittua a 79 km de CABA

« Villa Lia en el partido de San Antonio de
Areco se ubica a127 km de CABA

« San Miguel del Monte ciudad cabecera
del partido homénimo a 107 km de CABA

PERFIL DEL PROYECTO

- Espacios verdes con interven-
ciones sobre la historia del vinoy
laoliva.

«Museo del Vino para exposiciones
« Emprendimientos gastronémicos
- Vinotecas, cavas y degustacion
«Puntos de venta minorista

« Centros de formacion y capacita-
cionrelativos alaindustria

« Zonas de esparcimientoy
degustacion

DESDE LAS RAICES
VITIVINICOLAS

Desde su creacién en laregion de
Cuyo en 1971los origenes de Ose-
deiv estan vinculados con la acti-
vidad vitivinicola; desarrollo que
desde el centro oeste de la Argen-
tina se vinculé con el crecimien-
to de laindustria vitivinicolaenla
ciudad de Buenos Aires a partir de
lainauguracion de la Estacion La
Paternal del entonces Ferrocarril
Buenos Aires al Pacifico (hoy San
Martin) posibilitando la llegada de
vino a granel.
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RECREACION EN FAMILIA

¢Coémo organizar una

escapada familiar?
_—_ Aunque suene complejo de
coordinar; convoluntad se pueden
trazar diagonales entre agendas
cargadas y diversidad de gustos.
Un viaje familiar afianza la union
de lazos, rememora aquellas viven-
cias compartidasy actualiza las vi-
vencias de cada etapadelavida. El
objetivo es el encuentro familiar: el
destino simplemente es la excusa.

No, y no. Pensar y dedicar-
~—— sealapreparacionde cada
comida diaria puede llegar a ser
monodtono y pesado; sobre todo
si recae sobre una sola persona
con vida laboral activa. Compar-
tir la planificacién y preparacion
en parejay transmitir desde lain-
fancia el amor por las comidas,
enriguece ese momento como
espacio de union.

2 ¢Lacocina es individual?

¢Leemos antes de dormir?
5 Transmitir el placer por la
" lecturaesalgo que podemos
generar desde la primera infancia.
Leer en voz alta un cuento breve,
con valores como la amistad, la
comprension, la tolerancia, la pa-
ciencia, la solidaridad y el respeto,
estimula la curiosidad, la creativi-
dadyla imaginacion.

en fiestas?

__ Si algo ha confirmado la
reciente pandemia es que el se-
dentarismo no ayuda al bienestar
general. Al bailar en soledad o en
compania se liberan las emocio-
nes, endorfinasy hasta es un buen
meétodo para hacer actividad fisica
divertida.

4 ¢Por qué solo bailamos

iA DIVERTIRSE
EN CASA!
Jugar, crear,
aprender:
descubrir en
familia

de cine en casa?

_~— Esunprograma super entre-
tenido que prevé diferentes items:
eleqgir“el” dia, seleccionar el género
y la pelicula, definir un menu des-
contracturado. Con el tiempo este
ritual puede incluir el disefio de en-
tradasy el cartel de la pelicula.

E ¢;0rganizamos una sesion

Hacer actividades recreati-
_— vas en familia va mucho mas
alla del ejercicio: mejora la comu-
nicacion y socializacion de los méas
chicos. Gritar el gol méas buscado
del partido o alentar cada desafio
del cuerpo; es tan gratificante co-
mo estimulador.

6 ¢Deportes en familia?

¢Nos sentamos alamesa?

Las dinamicas intensas, vir-
" tualesopresenciales, noslle-
van a no coincidir en el horario de
cada comida; reservar una de las
comidas diarias en familia invita a
intercambiar ideas, vivencias coti-
dianasy areforzar los vinculos.

CREDITOS: FREEPIK

de didlogo?

_— A veces los conflictos coti-
dianos o circunstanciales, propios
de la convivencia, del parentesco o
de la edad escalan de nivel. Dejar
enfriar la situacién y proponer un
espacio de conversacion para des-
trabar lo imposible puede ser mas
sencillo de lo que uno cree.

8 ¢Como generar momentos

El espacio personal es un
_— areacon “limites invisibles".
Respetarlo permite relacionarnos
mejor con las personas que nos ro-
dean y contribuye a construir una
sana convivencia familiar.

¢Comprar oreciclar?
/I O Con un click elegimos,
_~_~=— compramos y recibimos
en nuestro domicilio en solo 24hs.
el objeto deseado. Disenar o reuti-

lizar ropa, muebles, juguetes, ma-
cetas puede ser muy entretenido.

9 ¢Respetamos los espacios?

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
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Centros de atencion
personalizada

Casa Central

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

0 (011) 4921-9485

@ osedeiv@osedeiv.com.ar

Mendoza

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

0 (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

Coérdoba

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

@ cordoba@osedeiv.com.ar

Rosario

9 Dorrego 832, 12 Piso “A"
(S2000DHR) Rosario

0 (0341) 425-201

@ 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

() (0387) 15-531-6438

@ salta@osedeiv.com.ar ‘
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www.osedeiv.com.ar

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.



