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EDITORIAL

Un puente para estar en contacto

Llega fin de afio y sus ultimos dias invitan, generalmente a mirar atras, a nuestro dia
y hacia adelante. En esta oportunidad quiero hacerlo para reconocer, agradecer y destacar
algunos valores de los desafios compartidos con muchas personas.. Deseo celebrar el
potencial de una oportunidad: el trabajar con excelentes profesionales dedicados a la salud.

BUENA PRAXIS El Periodico de la Salud es y sera siempre 'un puente para estar en
contacto’, para dar visibilidad a quienes trabajan, saben y aportan informacion sobre
temas médicos, y para construir entre todos la posibilidad de aprender, actualizarnos
en temas de salud y vivir mejor. Para ello, hemos trabajado junto a prestigiosos especia-
listas en diversas especialidades, lo que nos permitio gracias a su apoyo, como el de las
instituciones, centros de diagndstico, laboratorios, organismos oficiales, empresas,
comercios, etc., mas la importantisima cantidad de lectores, poder cumplir 21 afos de
trayectoria ininterrumpida.

En estos afios de trabajo con la revista y luego con un portal web, hemaos difundido
noticias y articulos, que promovieron el compromiso de sequir aprendiendo para mejorar
y promover la salud. También, comunicarnos a través de las redes sociales como Facebook,
Twitter y Linkedin, hizo que obtuvieramos mas lectores y sequidores, lo que constituyo un
estimulo para sequir en esta linea de trabajo. En definitiva, 'un puente’ que se construyd
para compartir ideas, juntar voluntades y mejorar la difusion de nuestra tarea periodistica
especializada.

Es mi aspiracion emprender nuevos caminos que nos faciliten el cumplimiento de nuestros
objetivos. Espero que la paz y |a alegria signen los pasos de "todos’ los que han permitido
que sigamos creciendo, y es mi deseo para el proximo afo, que lo importante de sus
vidas siempre sea parte de lo cotidiano.

Por tltimo, invito a que el 2015 sea un afio en el que afiancemos nuestro vinculo para
hacer de 'BUENA PRAXIS El Periodico de la Salud' una oportunidad, un proyecto, un
suefio y, por qué no, un pretexto para el encuentro o el reencuentro saludable... Feliz
afio nuevoll w7

DANIEL MARQUEZ BRAGA
Directar

Tercerizacion de liquidaciones de sueldos
Impuestos: Sociedades, profesionales liberales y personas fisicas
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Premian a San Isidro por su modelo

de Salud Publica

El Ministerio de Salud de la Provincia de Buenos Aires
distinguio a la Secretaria de Salud Publica de San Isidro
con dos premios por su camparia en la via pablica de pre-
vencion de enfermedades cardiovasculares "Corazon
Saludable’ y por el Programa de Prehospitalizacion
de Bronguiolitis,

La entrega fue en Campana, en el marco del VII
Encuentro de Atencion Primaria de la Salud organizado
por la Regidn Sanitaria V, Subsecretaria Coordinacion

La Dra. Susana Abelleira y el intendente Gustavo Posse,

y Atencidn de la Salud v el Ministerio de Salud de la
Provincia de Buenos Aires.

Tras la premiacion, el intendente de San [sidro, Gustavo
Posse, expreso: «Estamos muy contentos porque ratifica
la linea de trabajo que realizamos. San Isidro tiene la
mortalidad infantil mas baja, la longevidad mas alta y la
mejor calidad de vida. Da mucha alegria ser premiado en
un tema tan importante como es la salud. Cuando algo da
resultado hay que trabajar el doble para intensificar ese
trabajos,

La subsecretaria de Salud Pablica, Dra. Susana Abelleira,
agregd que wune de los premios fue por la Posta de
Prehospitalizacion de Bronquiolitis que realizaron el
Hospital Municipal Materno Infantil v el area de
Epidemiologia. Esta es una modalidad terapéutica que se
lleva a cabo desde 2000, con la que disminuimos las tasas
de internacion y llegamos a mortalidad cero por esta
patologian.

«En el trabajo presentado se observa la franca disminu-
cion de la internacion de prematuros por causa respiratoria
en los periodos del invierno, asi como un significativo
descenso en la mortalidad de menores de un afio, no
presentandose ninglin caso de mortalidad por bronguiolitis
en el Partido en los altimos 3 afos», informo el pediatra
del Materno Infantil, Dr. Silvio Tanenholz.

El otro premio tuvo que ver con la campana 'Corazén
Saludable', por la que miles de vecinos se realizaron,
en forma gratuita, diferentes controles nutricionales y
medicos en postas sanitarias que el Municipio instalo en
la via publica,

Ademads, hubo una mencion para nuiricionistas del sis-
tema de salud de San Isidro por un trabajo titulado
'Encuesta de consumo de bebidas alcohdlicas en ado-
lescentes de escuelas parroquiales de San Isidro’, cuvo
objetivo es implantar acciones preventivas en la educacion
acerca de este tema que tiene dafios irreversibles.
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¢Estas criando hijos ansiosos?

Desde el Centro de Estudios Especializados en
Trastornos de Ansiedad (CEETA), se plantearon la
siguiente pregunta ;estds criando nifios ansiosos? Y para
responderla, confeccionaron un nuevo estudio sobre la

g =
II

Experimentar la llegada de un hijo puede producir
trastornos de ansiedad.

ansiedad en los nifios como consecuencia de los patrones
de crianza.

Los especialistas del CEETA aseguraron que experi-
mentar la paternidad/maternidad puede causar en los
padres severos trastornos de ansiedad vy que, padres
ansiosos, pueden criar hijos ansiosos que padecerdn estos
trastornos en un fumro cercano. ;| Como enfrentarlos v
prevenirlos?

Si bien la llegada de un bebé es un hecho muy esperado
y feliz en la vida de la mayoria de las parejas, segin los
especialistas, experimentar la llegada de un hijo puede
producir trastornos de ansiedad en la madre y en ¢l padre,
come ¢l trastorno de panico, que puede resultar incapaci-
tante para la persona que lo sufre,

«El solo hecho de que nazea un hijo implica un alto
grado de estrés porque, sobre todo en el caso de una
mama primeriza, hay un montén de lenguaje a deco-
dificar a través del llanto del bebé para saber qué es lo
que le esta pasando. Este estrés puede llegar a elevarse
demasiado en mujeres que tienen una predisposicion a
sufrir ataques de ansiedad, lo cual es muy problemati-
co ya que la persona puede quedar incapacitada para
realizar distintas actividades de su vida cotidianaw, explicd
la Lic, Gabriela Martinez Castro, (M.N. 18627) directora
del CEETA.

Para los padres que sufren un trastorno de ansiedad,
¢l temor mds grande es que le suceda algo grave a su
hijo, como que enferme, muera o fenga un accidente, y
siempre llevado a la méxima expresion dentro de su
cabeza,

Segin la Lic. Martinez Castro, el tipo de trastorno de
ansiedad mis comun que sufren las madres primerizas, o
las que acaban de tener un hijo, es el trastorno de panico,
en el que se presentan distintos sintomas fisicos: «la
paciente experimenta la sensacion de estar cerca de la
muerte, o la locura, sufre taquicardia, falta de respiracion,
ahogo, entre otros efectoss. Esta tipologia en particular

C.E.M.A.D.

Centro de Estudios Medicos del Aparato Digestivo

Av. Santa Fe 1370 - (1640) Martinez

Dr. JULIO A. SUMAY

M.N. 33.755 | MLP. 43.877

Tel: 4792-1825 | Fax: 4792-5040




de trastorno de ansiedad, suele avanzar ripidamente y
tiene consecuencias graves,

Padres de futuros ansiosos

Desde el CEETA también explicaron que muchas
madres, que son hipertemerosas con respecto al cuidado
de sus hijos, estan esculpiendo a futuro personas con tras-
tornos de ansiedad.

Las personas con predisposicion a sufrir trastornos
de ansiedad generalmente son bastante protectoras, con-
troladoras, temerosas v, por supuesto, en todos sus pensa-

Las personas con predisposicion a sufrir trastornos de ansiedad
generalmente son bastante protectoras.
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mientos se anticipan a lo peor que puede suceder.

«lIna de las consecuencias mds importantes que puede
tener un trastorno de esta naturaleza es que los hijos
repitan un trastorno de ansiedad tal cual lo tienen los
padres. Para padecer un trastorno de ansiedad tienen
que cumplirse tres condiciones: tener una predisposi-
cion genetica a sufrirlo; por otra parte esta el tema de
la crianza, una mamd muy temerosa le estd inculcando a
s5u hijo un temor y por Gltimo, tiene que haber un episo-
dio desencadenante que genere que ese trastorno de
ansiedad se manifieste en la persona».

Recomendaciones

Segin su experiencia en casos de esta indole, la Lic.
Martinez Castro recomendd que los padres trabajen
sobre sus propios pensamientos catastroficos a futuro,
que es el paso inicial para poder curar este tipo de tras-
torno,

También para poder trabajar sobre estos pensamientos
que son de tipo catastrofico y anticipatorio, que dan lugar
a trastorno de ansiedad, la especialista sugiere someterse
a un tratamiento de tipo breve, cognitivo-conductual,
en el que se trabaja focalizadamente y se ven resultados
en cortos periodos de tiempo.

Durante la terapia uno de los ejercicios mds tipicos a
realizar es el afrontamiento, que consiste en poder afron-
tar de forma gradual y progresiva -habiendo trabajado
antes sobre los pensamientos de fipo anticipatorios y
catastroficos- aquello que se teme.

«De esa manera, este tipo de aprendizaje que va adqui-
riendo la persona se va generalizando a otras dreas de su
vida hasta que no hace falta hacer todo para probar que
nada catastrofico va a suceder. Con hacer algunas cosas
puntuales es suficientes, finaliza,

Mayor informacion y consultas:
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En la provincia de Buenos Aires bajo un 7% la
transmision del VIH de la embarazada a su bebe

En los distritos bonaerenses, la transmision del VIH en el embarazo bajé 7 puntos porcentuales en
los dltimos 5 afios. Lo atribuyen al incremento de testeos y al diagnostico oportuno que permite

iniciar el tratamiento a tiempo.

En los Gltimos 5 afios la transmision vertical del VIH, es
decir de la mamad al bebé, bajd casi 7 puntos porcentua-
les en la Provincia, al pasar del 9 al 2% entre 2009 y
2014, Las autoridades del ministerio de Salud atribuyen
esta tendencia positiva al incremento de testeos entre las
embarazas v a la posibilidad de iniciar un tratamiento
para frenar el contagio.

De acuerdo a los dltimos datos epidemioldgicos del
Programa provincial de VI, la cobertura de testeo entre

Un diagndstico a tiempo permite iniciar el tratamiento
antirretroviral para evitar el contagio del bebé.

las embarazadas llega al 80%. «Esto es producto de las
1.674 campafias realizadas por la cartera sanitaria en los
ultimos 5 afios, en las que casi un centenar de personas
por operativo se asesoraron sobre el tema vy se realizaron
los andlisis voluntarios», explicd el ministro de Salud
bonaerense, Alejandro Collia.

Un diagnostico a Hempo permite iniciar el tratamiento
antirretroviral para evitar el contagio del bebé y progra-
mar una cesirea sin riesgos. «(Jue la mamai esté debida-
mente informada también es muy importante, ya que si
bien la transmision puede evitarse durante el embarazo,
en algunos casos se produce en el periodo de lactancias,
sefald la directora del Programa provincial de VIH,
Sonia Quiruelas. Y agregd: «Una mujer con VIH no debe
amantar a su bebé, va que la leche materna contiene el
virus en alta concentracions.

En rigor, una mujer con VIH que no realiza el tratamiento
antirretroviral incrementa hasta un 25% las posibilidades
de transmitir el virus a su bebé en el embarazo, el parto o
mediante la lactancia. En cambio, si toma la medicacidn
a diario y sigue las pautas del médico ese riesgo se reduce
notablemente.

Fertilizacion asistida

El ministerio de Salud provineial otorga la posibilidad,
mediante la ley de Fertilizacion Asistida, de que las
personas con VIH que asi lo desean, puedan convertirse
en padres v madres. Se estima que en territorio bonae-
rense hay casi 6,000 mujeres en edad fértil que conviven
con el virus, No obstante, esta oportunidad también estd
dirigida a los hombres, mediante un tratamiento conocido
como "lavado de semen’, un procedimiento de laboratorio
que reduce 10.000 veces el riesgo de contagio.

Siga on-line nuestra actualizacion diaria
de noticias, entrevistas, articulos y videos
en nuestro portal web:

www.buenapraxis.com

Publique en BU ENA PRAXIS

iL FIRIGDIEG OF LA SALUD

Comuniquese al 4717-5703 - info@buenapraxis.com
Siganos en B3/buenapraxis



El test, fundamental

En el marco del Dia Mundial de la lucha contra el
WVIH/SIDA que se conmemord el 17 de diciembre pasado,
Collia insistio en la necesidad de que médicos v pacientes
asoliciten el andlisis para detectar el virus en los che-
queos de rutinas.

«Mo importa la edad, es fundamental que todos los
médicos pidan ese testeo con la misma habitualidad que lo
hacen, por gjemplo, con respecto a los valores de glucosa
o colesteroly, indico. Y agregd que si los profesionales no
lo hacen, los pacientes deben saber que pueden solicitarlo.

Quiruelas, explicd que «hacerse un test es de lo mds sen-
cillo, va que consiste en un simple andlisis de sangre,
es decir, es un pincharo para una extraccion comin y
corriente, e incluso mds facil, porgue si solo se va a buscar
el VIH ni siquiera hace falta ir al laboratorio en avunassy.

Ni bien se sospecha de la posibilidad de una transmision
solo hace falta concurrir 2 uno de les 319 Centros de
Testeo Gratuito para VIH, Sifilis y Hepatitis de la Pro-
vincia, cuya ubicacion puede encontrarse en la pdgina web
del ministerio de Salud provincial: www.ms.gbha pov.ar.

«En estos centros de testeo la atencion es gratuita y con-
fidencial. Es més: no nos limitamos a hacer el andlisis
y dar los resultados. Tenemos la logistica armada para
que la persona que tenga efectivamente VIH. sifilis o hepa-
titis inicie el tratamiento cuanto antes», explicd Sonia
Quiruelas. No obstante, advirtid que ademads del inicio
temprano, la adherencia v la continuidad son fundamen-
tales para prevenir un avance del virus que derive en la
enfermedad del SIDA y en otros cuadros graves,

Diagnastico tardio y prevalencia
Se calcula que unas 110.000 personas conviven con VIH
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en el pais. aunque el 40% desconoce su diagnostico. Es
mas, un 20% se entera que tiene el virus de manera
tardia, es decir, cuando desarrolld alguna enfermedad
oportunista. producto del dafio que ha sufrido el sistema
inmune.

Los datos del Programa de VIH indican que unos 25 mil
bonaerenses conviven con el virus al dia de hoy. En los
hombres es mas frecuente, ya que representan ¢l 60% de
los casos. Y si se tiene en cuenta la franja etaria, la gran
mayoria de los infectados -el 37.7%- tiene entre 30 y 39
afios. Le siguen las personas de entre 20 y 29 afios, con
el 27,6%; las de 40 a 49 representan el 17%, de 0 a 19, el
9.3%, de 50 a 59 el 6.4%. mientras que los mayores de 60
representan el 2%, |

Promueven cambios en la ley

El programa de VIH-Sida del ministerio de Salud de la
Provincia de Bs.As. comenzd a difundir la meta 90-90-
90, una iniciativa de ONUSIDA (el organismo de las
Naciones Unidas que se ocupa de esta pandemia) que se
propone lograr, para 2020, que el 90% de quienes estin
mmfectados lo sepa: que al menos el 90% de los que lo
sepan, se trate v que el 90% de quienes tienen VIH logre
un nivel de virus minimo, indetectable. De esta manera,
explican, ¢s posible convivir con la enfermedad sin que
s¢ vuelva grave.

En ese marco, el ministerio de Salud provincial parti-
¢ipo de una reunion realizada con autoridades sanitarias
nacionales, ¥ con referentes de otras organizaciones pard
comenzar a debatir cambios en la ley de VIH/SIDA
(N 23.798) v asi dar respuesia a las nuevas metas esta-
blecidas por OMS v el OPS.

Dr. Guillermo A. Puricelli
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Como preparar el cuerpo
para las comidas de fin de ano

Llego diciembre y con €l las despedidas de fin afio, graduaciones, salidas pre fiestas y las abundantes
cenas del 24 y 31, pero ;Como hacer para que nuestro cuerpo resista a tanta comida?

Es importante saber que durante un dia de Fiesta con-
tando la comida del almuerzo v de la cena, se ingieren
4.000 calorias aproximadamente. Hay personas que
ingieren solo 4.000 en una sola ingesta, va sea por el
tamario de las porciones, que siempre aumenta en las
fiestas. por la repeticion de platos, v la combinacion de
alimentos altos en carbohidratos v grasas, Y si sumamos
gaseosas y bebidas alcohdlicas las calorias suben mis
todavia. Por eso antes de las reuniones de fin de arfio, es
aconsejable ingerir alimentos depurativos v desintoxi-
cantes como las ensaladas de fruta y los licuados de agua
que pueden ser de kiwi, pifia o anand. ya que aportan
muchas fibras.

En los dias previos a una festa o reunidn, evitar alimen-
tos altos en grasas saturadas v arucares refinadas, va que
provocan fermentacion. También en estos dias tratar de
no ingerir embutidos, ni alimentos procesados, ya que los
embutidos contienen conservantes y colorantes: los con-
servantes al ser altos en sodio generan retencion de liqui-
do v presion alta, Por su parte, los colorantes retrasan la
desintoxicacion normal del cuerpo. También evitar alco-
hol, gaseosas, alimentos panificados v azicares, porque
generan una digestion lenta debido a sus componentes,
poseen un aporte energético alto v un valor nutricional
minimo. Cabe destacar que las grasas y proteinas generan
un alto contenido en calorias que retardan la digestion
produciendo malestares estomacales. Las grasas tardan 6
horas en digerirse y las carnes entre 4 v 5 horas.

Hay muchas personas que luego de comer, sienten que
los alimentos le generan un malestar o sensacion de pesa-
dez, sin embargo no son los alimentos que elegimos en si
los que caen mal, sino sus condimentos y preparacion,
Por ejemplo la carne magra es una buena opcion, pero
por lo general los condimentos, las salsas vy aderezos son
los que aumentan ¢l valor caldrico. Un caso asi es el del
Vitel tone, que debido a su preparacion con crema pre-

La hidratacion es fundamental para |a depuracion del cuerpo
antes y después de las grandes comidas.

senta altos niveles caloricos y grasos. Se recomienda pre-
parar las salsas y aderezos con crema light o queso untable
descremado v siempre que se consuma came realizar
cortes magros, no hacer demasiadas combinaciones y
equilibrar con una abundante ensalada verde v cruda, que
compatibilice la desintoxicacidn.

Oiro caso tipico son los postres y sus altos niveles de
azucares. Estamos acostumbradoes a comer tortas heladas
o brownie con helado, pero si se quiere estar mas aliviado
al dia siguiente se puede optar por postres y copas light,

Por ejemplo: preparar en una copa de postre un colchon
de frutas, luego agregar un capa de gelatina light, otra de
mousse light (sabor a eleccidn) v una cereza arriba para
presentar, Este serd un exquisito postre que aportard la
mitad de los valores caldricos existentes en los helados
comunes. También se puede realizar una ensalada de
fruta sola o con una bocha de helado light, postres y
mousse light. Si son amantes de las cremas dulces, se

Dr. ALBERTO MAURINO

Especialista en Neurologia
Meurologia Cognitiva y del Comportamiento
Investigador Asociado UBA

LUNES, MARTES, MIERCOLES Y VIERNES
Hipdlito Yrigoyen 161 Martinez | 4793-1986

Roca 1405 PB “2" Vicente Lopez — 4797-5625




pueden preparar con una crema de leche descremada,
edulcorante y esencia de vainilla.

Por altimo, en nuestro pais, Navidad y Afio Nuevo se
festejan durante ¢l verano, por lo que se aconseja incor-
porar muchas frutas a base de fibras y agua. ya que si
sumamos el calor del ambiente v las comidas calientes,
nuestro cuerpo deberd trabajar el doble v la digestion
serd mas lenta. Para saber que comer en estos dias pre-
vios a las Fiestas, agui se detallan algunos menus a base
de fibras y de ficil digestion.

Meniis previos a la Fiestas

Desayuno: Yogur solo o con granolas. Tasa de leche des-
cremada a temperatura ambiente o fria con granolas.
Frutas (kiwi - pomelo entero) / Ensalada de frutas,
Almuerzo: Sandwiches en pan arabe mtegral vegetal con
verduras + atin desmenuzado + huevo duro. Pescado con
ensaladas,

Merienda: Gelatinas con trozos de frutas. Licuados +
semillas (chia - sésamo - lino - girasol - omega)

Cena: Arroz frio con verduras, Ensalada + fruta (kiwi,
pifia, ananad o sandia)

Colaciones: Semillas, cereales light, frutas, licuados y
mucha agua.
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La importancia de la Hidratacion en dias de fiestas

La hidratacion es fundamental para la depuracion del
cuerpo antes v después de las grandes comidas, v la
mejor bebida es el agua. Pero para aquellas personas que
no aceptan el agua, se encuentran las gaseosas light v las
aguas saborizadas. A la hora de elegir bebidas, se reco-
mienda leer muy bien el contenido de las etiquetas, ¥ no
solo el contenido calonico sino el de azlcares, porque las
bebidas light poseen edulcorantes, v menos azicares que
las aguas saborizadas y a veces compramos un agua
saborizada pensando que es mas liviana v descubrimos
que sus aricares son mas altos que los de las gaseosas
ligth.

De todas formas nada reemplaza el agua. En un dia de
actividad estindar, lo ideal es tomar 2 v 1/5 litros de
agua, para una mejor depuracion. |

Dra. Marcela Scotti

MM 98065

Médica Mutricionista Especialista en Diabetes
Cartilla de Staff Médico

www staffmedico.com

SAN ISIDRO

MUNICIPIO
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Recomiendan a las personas diabéticas
controlar sus huesos, una vez
diagnosticada la enfermedad

Numerosos estudios han encontrado un estrecho vinculo entre |a diabetes y el dafio dseo. La Diabetes
tipo | y mas recientemente la Diabetes tipo Il, se asocian con un mayor riesgo de fracturas.

Warias investigaciones realizadas en los Gltimos afios,
han demostrado que ¢l uso de determinados tratamien-
tos antidiabéticos, la presencia de otras complicaciones
asociadas a la enfermedad vy el efecto del propio trastor
no metabolico pueden influir en el riesgo de fracturas
Oseas,

Se ha comprobado un aumento significativo de ries-
go de fractura en cadera, en pacientes con Diabetes
tipol. Siendo, segiin un reciente meta andlisis, 7 veces
mas probable la fractura de cadera en estos pacientes
que en personas que no sufren diabetes, mientras que
en pacientes con diabetes tipo 2, el riesgo de fractu-
rarse la cadera, es casi de 2 veces mayor que quienes
no tienen diabetes. Por otro lado, el dafio renal y los
problemas cardiovasculares asociados a la diabetes,
también pueden afectar a la calidad dsea, al dificultar
la disponibilidad de vitamina D v el flujo sanguineo
adecuado.

«El riesgo de fracturas debe ser otra de las multiples
complicaciones que debemos prevenir en los pacientes
con Diabetes. Se debe asegurar un consumo adecuado
de calcio v vitamina I} v tener muy en cuenta todo lo
que pueda aumentar el riesgo de caidas en estos pacien-
tes» asegurd la Dra. Belén Zanchetta, especialisia en
Endocrinologia v Osteclogia de IDIM (Instituto de
Diagnostico e Investigaciones Metabalicas).

Prevencidn de caidas en las personas con diabetes

La Diabetes tipo | y la Diabetes tipo || s= asocian « Realizar Actividad fisica especifica. El gjercicio regu-
S A RRVOr AESG0 o fTashiras lar puede ayudar a prevenir la pérdida de masa dsea vy, al

PODOLOGIA g duan 0. Moumary
MOUMARY ZZimsimr—

PRESTADOR DE LA OBRA SOCIAL LUIS PASTEUR
ATENCION PACIENTES DIABETICOS
TRATAMIENTOS PARA UNAS ENCARNADAS CON FIBRA DE MEMORIA MOLECULAR

25 de Mayo 240 Local 4 y 5 - San Isidro | Tumos: 4747-6856




mejorar el equilibrio v la flexibilidad, puede reducir el
riesgo de caidas y de fracturas de huesos. El mismo es
muy importante para las personas con diabetes, va que
ayuda a la insulina a bajar los niveles de glucosa en la
sangre.

« Evitar caidas cuidando detalles en el hogar como
alfombras y cables.

o Adecuada suplementacion con vitamina D, buscando
llegar a niveles de alrededor de 30 ng/ml. Adecuada
ingesta de calcio (1000mg/dia) Una dieta rica en calcio v
vitamina [ es importante para tener huesos saludables.
Algunas buenas fuentes de calcio incluyen los productos
licteos bajos en grasa, los vegetales de hojas verdes, y las
bebidas vy alimentos enriquecidos con calcio,

« Estilo de vida saludable: Fumar es malo para los hue-
505 asi como para el corazdon y los pulmones. Ademas, los
fumadores pueden absorber menos calcio de sus dietas,
El alcohol también puede afectar negativamente a la
salud dsea,

Los grandes bebedores son mas propensos a la peérdida
de hueso v a las fracturas debido a la mala alimentacion,
asi como un aumento en el riesgo de caidas. Evitar el
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tabaco y el alcohol también puede ayudar con el manejo
de la diabetes.

« Realizarse una densitometria 6sea: Estas pruebas pue-
den detectar la osteoporosis antes de que ocurra una frac-
tura y predecir las posibilidades que tiene la persona de
fracturarse un hueso en el futuro.

Las personas que tienen diabetes deberian hablar con
sus médicos para ver si son candidatos para realizarse
una densitometria dsea.

o Para los endocrindlogos: Identificar a los pacientes en
riesgo porque los tratamientos parecen tener la misma
buena eficacia en prevenir las fracturas.

£ Quiénes tienen mus riesgo de fracturarse?

« Mayores de 65 afios

« Menor densidad mineral dsea por DXA
« Historia de fracturas previas

« Pérdida de mas de 5 cm de altura

« Historia familiar de fracturas

« Caidas recuentes

« Uso de corticoides. |
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Referencia: ASOCIACION CELIACA ARGENTINA

Recomendaciones para personas celiacas

a la hora de viajar

Llegan las vacaciones vy la celiaquia no representa nin-
gun impedimento para salir de viaje, si tenemos en
cuenta los siguientes consejos:

« Antes de salir de viaje, péngase en contacto con la
Filial o Asociacion correspondiente a cada provincia o el
pais de destino.

» Revise las listas de Asociaciones de celiacos del pais
elegido, donde seguramente encontrara Guias de restau-

Lleve siempre un certificado confeccionade por un profesional
de la salud que indique gue es celiaco.

rantes v hoteles que tienen menus aptos.

« Lleve siempre un certificado confeccionado por un
profesional de la salud que indique que es celiaco, v la
necesidad de trasladarse con alimentos sin TACC. Este
certificado puede ser requerido a la hora de cruzar la
frontera, 0 en aeropuertos nacionales o internacionales
siempre v cuando se lleven alimentos libres de gluten
dentro del equipaje.

« Todo producto que elijamos llevar junto al equipa-
je. debera estar rotulado correctamente (RNE, RNPA,
Fecha de Elaboracion, Vencimiento, etc.) No se acon-
seja llevar alimentos artesanales que no estén rotulados
va que pueden ser no autorizados para ingresar a otros
paises,

« 51 viaja en omnibus o avion, al realizar la reserva de
su ticket, informese si se provee de comidas libres de glu-
ten durante el viaje.

« 5i se hospeda en Hotel, no dude en preguntar si se
ofrecen platos libres de gluten, o si existe la posibilidad
de prepararlos de forma segura v con qué productos se
elaboran.

« En caso de no tener acceso a alimentos indusirializados
libres de gluten, recuerde que puede consumir ademas,
frutas, verduras, carnes, pescados, huevos, etc,

« Para los primeros dias del viaje, se recomienda llevar
siempre algunos alimentos aptos, de modo que pueda
comenzar las vacaciones y tomarse el tiempo necesario
para localizar puntos de venta de productos especificos o
platos libres de gluten.

« Procure pasar unas buenas vacaciones, sin pensar
que los problemas de la dieta son mayores de lo que
representarn,

Asociacion Celiaca Argentina
info@@celiaco.org.ar

LIC. OLGA M. GARAY

MN 2205
KINESIOLOGA Y FISIATRA

OSTEOPATA D.O. (SCIENTIFIC EUROPEAN FEDERATION OF OSTEOPATHS)

DOCENTE U.B.A.

Tratamiento de las Patologias Dolorosas de la Columna Vertebral.

Diagnostico y Tratamiento de los Trastornos de la Articulacion Temporomandibular.

Consultorio en San Isidro | Solicitar turno al: 5197-4262 | www.olgagaray.com.ar
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Referencia: BUENA PRAXIS EL PERIODICO DE LA SALUD | Lic. Santiago Gomez

¢Como cambiar la actitud cuando

se tiene un mal dia?

La Terapia Cognitiva nos ensefia que no son las situa-
ciones en si mismas las que nos provocan el estado de
alegria o malestar, si no que depende de la interpre-
tacion que cada uno hace de los acontecimientos que
ocurren de acuerdo a los pensamientos con los que se
evaliian los hechos de la realidad. Esto significa que el
estado emocional de las personas, -como se sienten- va a
depender de la mirada que realizan sobre los hechos, de
lo que piensan,

Muchos sujetos consideran que tener un mal dia sucede
cuando las cosas no salen como ellos quieren o no se
cumple lo que han planificado. Veamos dos ejemplos
frente a una misma situacion: Pedro tiene que it a una
reunidn en su vehiculo v al momento de salir, se da
cuenta que el neumdtico esta desinflado, lo que genera
una reaccion de ira y de malestar, sin saber qué hacer.
En cambio, frente a la misma situacion, Juan llama a
un taxi y avisa a los integrantes de la reunion que va a
demorar unos minutos porque tuvo un inconveniente
de ultimo momento. Si bien la situacion es negativa para
los dos, encontramos que el primero actiia con pensa-

Muchas personas consideran que tener un mal dia sucede
cuando las cosas no salen como ellos guieren.

mientos negativos v catastroficos frente al obstaculo
mientras que el segundo tiene una conducta resolutiva,
va que se concentra en como resolver el problema que se
le ha presentado, La diferencia entre uno v otro estd en los
pensamientos que cada uno utiliza frente al mismo hecho.

Las personas que reaccionan mal frente a un dia
negativo, tienen muy baja tolerancia a la frustracion pro-
ducto de sus pensamientos rigidos. Piensan que lo que
planificaron tiene que salir si o si de esa manera v cuando
esto no sucede, se ponen muy mal,

Estos sujetos tienen creencias erroneas sobre lo que son
los' problemas’, va que los consideran como algo 'negativao’,
que no tendrian que suceder, por eso reaccionan de ésta
manera cuando las complicaciones ocurren,

Algunas pautas terapéuticas a implementar frente a los
obsticulos de la vida cotidiana son:

« Aceptar que es normal que surjan 'problemas’ en el
dia a dia. Entender que las dificultades no son catdstrofes,
sino situaciones a resolver,

« Estimular los pensamientos resolutivos, que se foca-
lizan en soluciones,

« Frente a los problemas 'no' renegar sino pensar en
como resolverlo,

» Actuar desde la reflexion y no desde lo emocional.

« Establecer una jerarquia de problemas, no meter todo
en la misma bolsa.

« Realizar una evaluacion objetiva de los problemas
para no dramatizar,

« Mantener siempre una actitud positiva,

Lic. Santiago Gomez

MM: 15,158 Psicdlogo

Director de Decidir Vivir Mejor y del Centro
de Psicologia Cognitiva

infoid@ decidirvivirmejor.com.ar

) HERBALIFE.

Asociado Independiente

Descubra la buena nutricidn
4Sabia que una nutricidn balanceada puede

generar un gran impacto en su vida?

Maria del Carmen Desanzo
carmenmari@outiook.com | (11) 5774-7104

DRA. VIVIANA GABRIELA
SCHIARETTI
M 18,276 | MP 42.868

ODONTOPEDIATRIA

Av. Ader 1561 1° Villa Adelina
4735-6846
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Canto

Expresivo®

VQZ en Movimiento

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

y el movimiento corporal

Seguimiento Individual

Talleres Grupales

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

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

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