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La necesidad de cuidar la salud es lmprescmdlble para una buena calidad de i
Tres servicios del Hospital Universitario Austral profundizaron acerca de la importancia
de crear buenos habitos desde el inicio de la vida hasta la madurez. Los controles periodicos
personalizados como aliados para el acompafiamiento de los pacientes. El médico de cabecera
y su rol protagonico para la toma de decisiones.
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Taller y Centro de Servicios Oficial Mercedes-Benz

» Express Service: servicios Ay B en 90 minutos o menos*®

« PaintCare: procesos de reparacion de carroceria y pintado homologados
por Mercedes-Benz

» Accesorios, cubiertas, baterias y repuestos originales Mercedes-Benz

» Sala de espera, bar y wi-fi zone

Servicio Postventa de lunes a viernes de 8:00 a 17:00 hs.
(no cerramos al mediodia). Sabados con turno previo.

Mercedes-Benz Servicios al Cliente

Ui gran desicion despuds de otra.

LaMercedPilar

concasiona ofial Mencdes Sng

Las Magnohas 581 esq. Panamencana Km 50 Ramal Pilar [B1630CFA] Buenos Aires - 080022240000 - postventa@lamercedmlarcom - www lamercedpifar.com

* Sujeto A disponibilidad, Diesel San Miguel S ACLELA. CUIT: 30-52353674-8, Los servicios Ay B son servicios de ruting, Consultarsu alcance en el cuaderna de mantenimiento,
El tiempo méximo estimado para cada servicio no incluye trabajos adicionales.



Encontranos en

Frente al
Hospital
Universitario
v hacé tu pedido! . w N _ Austral

www.phpro.com.ar

Estacionamiento y seguridad.

Av. Juan D. Paran (Ruta 234) 1451, Pre. Dergui, Partido de Pilar (CF 14635) - Frente al Hospital Universitario Austral - Tel.: (+54 0230) 4480713/14




Creando experiencias que importan, inspiradas por
aquellos a quienes servimos.

En Aramark, creamos experiencias gastrondmicas memeorables donde las

&
personas trabajan, aprenden, se recuperan y juegan canalizando una pasién drq marl(l

colectiva por la comida y el servicio.

www.aramark.com.ar +54 11 5171 7700 | comercial@aramark.com.ar AramarkArgentina




SABEMOS DE SALUD.
SABEMOS CUIDARTE.

El Plan de Salud del Hospital Universitario Austral tiene beneficios
pensados para vos y tu familia.

Prioridad eninternaciones {/;; \ Descuento enamplia red
b para todos los asociados. = | defarmacias.
Acceso preferencial
‘!‘:_\'( a turnos de: Consultorios, Profesionales de excelencia.
Imagenesy Laboratorio.

= " p
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@ Consultorios Externos del Hospital en San Miguel (Italia 1184), Lujan (Mitre 799

esg. Humberto ), Paseo Champagnat (Ramal Pilar km 54.5), Escobar (J. P. Asborng 642),
y también en el Centro de Especialidad Officia (Av. Caamafio 1100).

Llamanos o escanea el codigo QR para conocer
mas sobre la promocidn y nuestros planes.

[
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# EDITORIAL

Volver a las bases

1 propésito del Hospital Universitario

Austral es cuidar con sentido trascen-

dente a cada persona, y esa es nuestra

tarea diaria en el Servicio de Medici-
na General Ambulatoria. En el mismo, trabaja-
mos de manera conjunta médicos especialistas
en clinica, en medicina familiar y general, con
el fin de ser los médicos de cabecera de los pa-
cientes que concurren al Hospital.

Nuestro objetivo es atender de manera longi-
tudinal, en todas las etapas de la vida. Uno de
nuestros diferenciales como servicio es que
nuestro vinculo con el paciente no finaliza con
la curacién de una enfermedad, sino que se va
fortaleciendo a medida que transcurre el tiem-
po. Brindamos acompafiamiento integral, in-
tentando entender las necesidades puntuales de
cada persona y sus familias.

Nuestro desafio de trabajar en un hospital de
alta complejidad, asistidos con recursos tecno-
logicos de avanzada, es volver la mirada a las
bases de la medicina asistencial, y re-significar
el vinculo médico-paciente. Ese vinculo tiene
un punto de comienzo con la generacion de
una historia clinica, donde se recaban datos de
relevancia con respecto a la salud de la persona.
Sin embargo, va mas all§, al interrogar acerca
de habitos, alimentacidn, trabajo, y el contexto
familiar y social donde el paciente esta inserto
y se desarrolla.

Ademas de actividades asistenciales, los médi-
cos del Servicio de Medicina General son do-
centes en la carrera de Medicina de la Facul-
tad de Ciencias Biomédicas y en la Carrera de
Especialista en Medicina General y Familiar.
Queremos formar profesionales que sigan el
lineamiento institucional del modelo clinico,
centrado en la persona y en los procesos hu-
manizados, con el fin de mejorar la experiencia

del paciente y de sus familias; que desarrollen
su especialidad con excelencia profesional, te-
niendo en cuenta las recomendaciones y guias
nacionales e internacionales de estindares de
cuidado para asegurar la calidad y la seguridad
en la atencién; que trabajen de manera inter-
disciplinaria y en equipo con otros profesiona-
les de la salud, pero también con las familias
de los pacientes. Nos parece fundamental de-
sarrollar estrategias de comunicacion efectiva,
para educar a los pacientes en los cuidados ne-
cesarios y asi fortalecer la salud, prevenir en-
fermedades y lograr los objetivos terapéuticos
que se requieran en cada caso.

Sin embargo, ademas del profesionalismo y la
calidad que requiere la practica diaria, que-
remos hacer una medicina de cercania con el
paciente. Siendo empadticos, teniendo una es-
cucha activa, funcionando como puerta de en-
trada y organizadores de la atencién médica,
en un sistema de complejidad creciente y cada
vez mas fragmentado. Esto es, a fin de cuen-
tas, lo que queremos que sea nuestro sello
personal: la calidad humana. Poder llegar
a cada paciente de una manera honesta,
comprometida y sincera, y asi acompa-
nar cada etapa de la vida.

Dra. Maria Celeste Berecoechea

Jefa del Servicio de Medicina
General Ambulatoria del Hos-
pital Universitario Austral




SUMARIO

Prevenir es vivir bien y mejor

Los controles periddicos, no siempre anuales, son clave para la
prevencion. Sembrar buenos habitos desde el nacimiento, también

#CLINICA MEDICA

suma a la hora de adelantarse a grandes o pequefios males. Cémo

evitar enfermedades o problemas a largo plazo.

- 16 Dormir ocho horas ;sera posible?
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& !‘ La Clinica del Suefio trabaja hace afios para superar dificultades a

#NEUMONOLOGIA

la hora de dormir. No es lo mismo el insomnio agudo o el crénico.

Las consultas se profundizan con estudios que determinan cuél es

la causa y el mejor tratamiento. La importancia de los habitos y el

estilo de vida.

La aptitud fisica como clave
para el deporte

Coémo se entrena la aptitud fisica para el buen desempefio de-
portivo. Especialistas de la Universidad y del Hospital Universitario

#MEDICINA DEL DEPORTE

Austral explican como se hace y cdmo mejora la calidad de vida.

Claves para una practica deportiva sin tropezones.
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Programa de Cesacién Tabaquica

A los 20 minutos de dejar de fumar, empiezan a verse los cambios
positivos, como el descenso de la presion arterial. A las 12 horas
baja el mondxido de carbono y a las dos semanas mejora la circu-
lacién y la funcidn pulmonar. Todo es cuestion de intentar.

#CLINICA DEL TABAQUISMO

El cansancio permanente
como sintoma

#SALUD MENTAL

El desgaste ocupacional, conocido como sindrome de burnout,
surge como consecuencia de tensiones prolongadas generadas por
factores estresantes asociados al trabajo. La OMS lo clasifica como
un problema vinculado al desgaste profesional, a la sensacién de
agotamiento vital.

Nutricidn saludable y ejercicio,
vinculo infalible

#NUTRICION

Claves para envejecer de forma saludable. A los 30 afios el cuerpo
comienza a perder entre el 3y el 5% de masa muscular. A los 70
afos, se puede tener hasta un 20 % menos de musculo. El ejercicio

y la alimentacion son claves para acompanar este proceso natural.
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#CLINICA MEDICA/NOTA DE TAPA

Prevenir es vivir
bien y mejor

Tres especialistas del Hospital Universitario Austral coincidieron en la necesidad de enfocar el

cuidado de la salud en el paciente a través de la prevencién. La consideraron el puntapié inicial

para modificar habitos y conductas. Desde los primeros mil dias de vida hasta la adultez, siempre

es mejor adelantarse.

E Revisar habitos tiene
que ver con la prevencion:
el descanso, la actividad
fisica e hidratacion, evitar
el consumo de sal, azlcar,

alcohol y tabaco.

8| VIDA 64

Mejor prevenir que curar” reza la voz

popular. Asi sigue funcionando hoy y

tres especialistas del Hospital Univer-

sitario Austral, explicaron cémo influ-
yen en la salud y calidad de vida los contro-
les periddicos. No necesariamente anuales,
dado que depende de cada caso la frecuencia.
La visita sistematizada a profesionales de la
salud, garantiza el mejor cuidado de cada pa-
ciente.

“Lo primero es realizar una consulta con el
médico para analizar, en funcién de la edad,
el sexo y los antecedentes, qué estudios hay
que indicar. En este sentido, los ‘paquetes
de exdmenes’ facilitan los turnos y ahorran

Noelia Veltri

tiempo, aunque no estdn pensados para la
individualidad de cada paciente”, sostuvo el
Dr. Matias Tisi Bana, jefe del Servicio de
Clinica Médica del Hospital Universitario
Austral.

“Encontramos que los pacientes tienen mu-
chas ganas de hacer las cosas bien, pero es un
gran trabajo sostener la realizacién de es-
tudios preventivos, y la revisién de héabitos,
actividades, esquema de suefio y alimenta-
ciéon. Por eso, el mensaje mas importante que
podemos dejar es que cada uno de nosotros
debe mantener su cuidado en el dia a dia y
revisar en una charla médica la situacién pe-
riédicamente. Para la mayoria de nosotros
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#CLINICA MEDICA/NOTA DE TAPA

estos cuidados son més importantes que un
estudio en particular”, agregé Tisi Bana.

El buen habito de controlar la salud

La Dra. Maria Celeste Berecoechea, jefa del
Servicio de Medicina General Ambulatoria
del Hospital Universitario Austral, coincidi6
con la importancia de los controles médicos
periédicos: “En los tltimos afios se han reali-
zado multiples esfuerzos por cuantificar los
beneficios de estos controles y, actualmente
estamos volviendo la mirada hacia ellos pre-
guntdndonos cudles, de todas las practicas
que hacemos de manera rutinaria, sirven
para prevenir enfermedades y sobre cuéles
de las enfermedades prevenibles deberiamos
poner el foco”.

“Los médicos, las sociedades cientificas y los
medios de comunicacién hemos amplificado
hasta el infinito la idea de que los controles
de salud previenen enfermedades, pero no
fuimos especificos sobre cuiles enfermeda-
des son prevenibles. Entonces hemos creado
una falsa idea de que todas las enfermedades
lo son, o incluso que la prevencién significa
solamente hacerse estudios, sin que sea ne-
cesaria ninguna accién de modificacién per-
sonal de habitos nocivos o de conductas de
riesgo”, reconocié Berecoechea.

Por esta razén hay consultorios atestados de
personas que, por ejemplo, creen que reali-
zarse radiografias de térax previene el can-
cer de pulmén, pero no piensan en abando-
nar el tabaquismo; o personas que realizan
laboratorios de rutina para verificar los
niveles del colesterol pero no consideran la

Para mas informacion, escanear este codigo QR
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E Para la prevencién es
necesaria alguna accion
de modificacion personal
de habitos nocivos o de
conductas de riesgo, que
son las que cambian la
perspectiva de salud y

calidad de vida.

posibilidad de realizar algin tipo de activi-
dad fisica, o cambiar habitos alimentarios
por algunos mas saludables.

“El Examen Periddico de Salud (EPS), depen-
de de cada paciente, no son iguales los estu-
dios que hay que solicitarle a una adolescente
de 17 afios sin antecedentes médicos, que a
una persona de 50 anos con problemas car-
diovasculares. El riesgo de cada persona esta
determinado por su sexo y su edad, por sus

Examen Periddico de Salud

Entre los puntos que no pueden faltar en un EPS

se encuentran:

o Realizacién de una historia clinica completa.

o Consideracion de los antecedentes personales
y familiares de importancia.

e Listado de la medicacién que recibe la perso-
na, las cirugias a las que fue sometida, sus ha-
bitos y rutinas.

e Contexto individual del paciente.

e Estado de vacunacién.

e Lazos sociales y familiares, hobbies y activida-
des ociosas.

e Costumbres respecto al uso de la tecnologia.



antecedentes personales, familiares,
la medicacién que recibe y su histo-
ria personal. Para poder realizar un
reconocimiento de la situacion debe-
mos detenernos cuanto necesitemos,
a veces 15 minutos, y en algunos ca-
sos varios encuentros’, cerro la espe-
cialista.

Asi como las personas son auténo-
mas para adoptar decisiones im-
portantes, conociendo ventajas y
desventajas, poniendo en juego sus
valores y preferencias, es deseable
que también lo puedan hacer sobre
las cuestiones que atafien a los cuida-
dos de su salud. “Este es un concepto
importante al que llamamos decisio-

1000

La prevencién comienza en los primeros
1000 dias de vida: 270 dias de embarazo
mas los 2 primeros afos.

E Para tener una idea general sobre el
paciente es necesario realizar un laboratorio
sencillo, un examen fisico (peso, talla'y presion

arterial). Revision de medicaciones y vacunas.

nes compartidas. La mayoria de estas
decisiones se toman en escenarios
donde hay més de una opcién posible
y por eso es comun que exista incer-
tidumbre. Ciertas determinaciones
vinculadas a la salud impactan en la
vida de las personas”, refirié la Dra.
Maria Celeste Berecoechea.

¢ Qué pasa con los chicos?

“Estrictamente la prevencién co-
mienza desde la concepcién con el
periodo denominado ‘los primeros
1000 dias de vida’, que incluye los
270 dias que dura el embarazo y los
2 primeros anos, y representa una

“Escoger un médico de cabecera, un pediatra de cabecera, un médico
de familia, clinico o generalista, es determinante. Es el profesional
que nos conoce y acompaia a lo largo de la vida. El vinculo se inicia
con la realizacion de la historia clinica que refleja la individualidad
de cada persona” (Dra. Maria Celeste Berecoechea).

VIDA 64 | 11



z

z

#CLINICA MEDICA/NOTA DE TAPA

m Se analiza cudles estudios rutinarios sirven para prevenir qué tipo
de enfermedades. También, si existen riesgos provocados por estas

practicas.

etapa importantisima para construir el camino de la sa-
lud que nos acompanarad en toda nuestra vida adulta”,
aseverd el Dr. Néstor Panattieri, jefe del Servicio de Pe-
diatria del Hospital Universitario Austral.

“Los clinicos pedidtricos ponemos el foco en el interroga-
torio que debe incluir los medicamentos que el paciente
recibe y el estado de vacunacién. El examen fisico com-
pleto es el mejor y obligado inicio para tener una apro-
ximacion general. Luego se vera si es necesario realizar
otros andlisis o pruebas”, sefial6 Panattieri. “Por otro lado,
el contacto regular con el pediatra durante la infancia y
a medida que el paciente crece ayuda con todo tipo de
problemas de salud hasta la edad adulta, ya que gracias a
estas consultas se pueden detectar rapidamente sintomas
tempranos e indicadores de afecciones médicas.”, aiadié
Panattieri.

Existen tres tipos de prevencién: primaria, secundaria y
terciaria. La primaria hace foco en actividades destinadas
a intervenir antes del inicio de los cambios patolégicos y
dentro de la historia natural. Las vacunas y la promocién de
una alimentacién saludable son un ejemplo de prevencién
primaria. La prevencién secundaria se orienta a las activi-
dades destinadas a la detecciéon temprana de enfermedades
y el tratamiento rapido para curarlas durante sus primeras
etapas, o retardar su progresion, prevenir complicaciones
y limitar la discapacidad cuando la cura no es posible. Un
ejemplo es el programa de deteccién de errores congénitos
del metabolismo o cardiopatias congénitas. Finalmente,

Origen e historia de los controles de salud
Se presume que los exdmenes de salud comenzaron a ponerse
en préactica durante el siglo XIX para la deteccién precoz de la

tuberculosis y otras enfermedades contagiosas. Luego, a princi-
pios del siglo XX fueron difundidos los programas en el contexto
de la estimacién del riesgo de enfermedad y/o muerte, previa a
la contratacion de seguros de vida.

Finalmente, el desarrollo tecnolégico posterior a la Segunda
Guerra Mundial incrementé el interés por estas examinaciones
periddicas con la implementacion de pruebas masivas de ras-
treo, lo que aumenté de manera considerable de la mano de los
servicios de medicina prepaga.

“Estrictamente la prevencion comienza desde la concepcion con el
periodo denominado 'los primeros 1000 dias de vida’, que incluye los
270 dias que dura el embarazo y los 2 primeros aiios, y representa
una etapa importantisima para construir el camino de la salud que
nos acomparinard en toda nuestra vida adulta” (Dr. Néstor Panattieri).

12| VIDA 64
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#CLINICA MEDICA/NOTA DE TAPA

“En la consulta con el médico se analiza, en funcion de la edad, el sexo y los

antecedentes, qué estudios hay que hacer. En este sentido, los ‘paquetes de

exdmenes’ facilitan los turnos y ahorran tiempos, pero no estan pensados
en funcion de la individualidad de cada paciente” (Dr. Matias Tisi Baia).

la prevencién terciaria hace refe-
rencia a las actividades destinadas a
limitar los efectos de la enfermedad
y discapacidad en las personas que
se encuentran en las primeras etapas
de alguna patologia, y proporcionar
una rehabilitacidn a las personas que
ya tienen dafios residuales. El con-
trol del dolor es un ejemplo de pre-
vencion terciaria.

La atencién pediatrica preven-
tiva

“Los pediatras jugamos un rol clave al
conocer las necesidades cambiantes
de los ninos a lo largo de la vida en
nuestra sociedad. Conocemos cui-
les son los problemas mas actuales y
emergentes que afectan la salud de los
nifios, y esto nos permite coordinar
eficazmente los servicios preventivos.
Sus necesidades de salud se compren-
den y atienden mejor dentro del con-
texto interconectado de su biologia,
familia y comunidad, y esto es esen-
cial para prevenir las enfermedades
que aparecen en la edad adulta”, argu-
ment? el especialista en Pediatria.

Es mas probable que los nifios que
han tenido contacto regular con su
pediatra en la nifiez controlen su
propia salud cuidadosamente y sean
conscientes de los cambios en sus

cuerpos a medida que llegan a la
edad adulta.

14| VIDA 64

“Los problemas de desarrollo, psi-
cosociales y de enfermedades créni-
cas de nifos y adolescentes pueden
requerir visitas de asesoramiento y
tratamiento mas frecuentes, mas all3
de las visitas de atencion preventiva”,
finalizé el Dr. Néstor Panattieri.

E En la historia clinica se registran los
antecedentes personales y familiares, alergias,
contexto sociocultural, a qué se dedica,
hobbies, habitos alimentarios y la actividad

fisica y laboral que realiza.

La importancia del vinculo

“Hay que recuperar el vinculo entre el médico y el paciente, que se construye en y con

el tiempo. En el reconocimiento de la individualidad podemos indicar un seguimiento

segln las necesidades de cada uno. Por eso, no adherimos al uso sistematico de hos-

pitales de dia y controles de salud estandarizados. Promovemos una atencién centrada

en las personas y su familia. Buscamos que el paciente se sienta acompanado en el

transcurso de la vida, tanto en la salud como en la enfermedad, y que el profesional

empatice con él, lo asista y asesore segln lo que considere importante”, Dra. Maria
Celeste Berecoechea, jefa del Servicio de Medicina General Ambulatoria del Hospital

Universitario Austral.
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ﬂ LLa apnea del suerno es uno d
respiratorios que afectan el sueno

Encabezada por el Dr. Daniel Pérez Chada, la Clinica del Suefio trabaja con pacientes adultos en
la busqueda de alternativas de tratamiento para las alteraciones del suefio. Cémo influyen los
habitos y el ambiente. Gran disminucién de las horas de suefio en los Ultimos afios.

Noelia Veltri
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1 Hospital Universitario

Austral trabaja realizando

estudios de suefio desde

sus comienzos, en el afio
2001. Luego de una década, comen-
z6 a funcionar la Clinica del Sueio,
a la que asisten personas con tras-
tornos respiratorios como la apnea
del sueio. Esta es la causa mas fre-
cuente de consulta, ya que afecta
hasta el 40 % de la poblacién, con
una mayor incidencia en varones.
Sin embargo, hasta el 80 % de los
casos estan sub subdiagnosticados.
Por otro lado, se presentan casos de
insomnio, que también son motivo
frecuente de consulta.

El insomnio agudo, explicé el Dr.
Daniel Pérez Chada, médico con-
sultor del servicio de Neumono-
logia y director de la Clinica del
Suefio del Hospital Universitario
Austral, “es aquel que dura menos
de 4 semanas y, en general, reco-
noce una causa puntual que lo des-
encadena, mientras que el crénico
se prolonga mas de seis semanas y
suele acompardiar a la persona por
muchos anos”.

“La primera recomendacién respec-
to al insomnio crénico es el trata-
miento cognitivo conductual, por-
que buscamos disminuir el uso de
psicofarmacos. El primer paso es la
consulta médica apuntando a cono-

18| VIDA 64

cer los detalles de la historia clinica
del paciente y en especial sus hébi-
tos de suefio y su estilo de vida. Lue-
go pueden realizarse estudios para
confirmar que hay una enfermedad
ligada al suefio, ya que muchas per-
sonas tienen la percepciéon de que
no duermen, pero en realidad lo que
sucede es que duermen en otros ho-
rarios. En esos casos tenemos que
trabajar en modificar hébitos vy
conductas”, especificé el Dr. Pérez
Chada.

Pantallas que atentan contra
el suefo

La Academia Americana de Suefio
reconoce mas de 80 enfermedades
del suefio. Sin embargo, el trastor-
no mas importante en la sociedad
moderna es la restriccién del des-
canso nocturno. Es decir, personas
sanas, sin enfermedades del suefo
que reducen sus horas de descanso
nocturno, lo cual impacta negativa-
mente en su desemperfio en el dia.

Jugar con la Playstation hasta altas
horas o no poner limite horario al
uso de las redes sociales por la no-
che, pueden ser algunos de los mo-
tivos por los cuales una persona re-
duce la calidad y cantidad de suefio
nocturno. En ambas situaciones se
deteriora tanto la calidad de vida

m Dr. Daniel Pérez Chada, médico consultor
del servicio de Neumonologia y director de la
Clinica del Suefio

Para conocer mas, escaneé el codigo QR




“La National Sleep Foundation demostro, a través de
diversos estudios, que en los ultimos afios la sociedad

perdio el 25 % de horas de suefio”. Dr. Daniel Pérez
Chada.

como distintos aspectos cognitivos
y esto tiene implicancias negativas
en el funcionamiento normal del
organismo.

“Por ejemplo, durante las horas de
suefio nocturno se consolida la me-
moria y el aprendizaje. Ademas, se
produce la hormona de crecimiento,
que es fundamental en nifios y ado-

lescentes. La restriccion de las horas
de suefio es creciente en la sociedad
moderna, tal como lo demostré la
National Sleep Foundation a través de
diversos estudios que muestran una
pérdida del 25 % de las horas de sue-
no”, dijo el Dr. Pérez Chada.

Para esto “conspiran” diversas si-
tuaciones. Un ejemplo de esta ten-

1/3

de la vida de las personas ocupa el suefo.

Si en promedio se duermen 8 horas diarias
de las 24 que tiene el dia, a los 60 afios una
persona durmié 20 afios de su vida.

dencia lo podemos ver en el lla-
mado “prime time” de la television,
que pasé de las 9 de la noche a las
22:30/23. Ademas, se suma la ex-
posicién a pantallas que, en el caso
de los nifios y adolescentes, tiene un
impacto muy negativo, tanto en el
descanso como en los mecanismos
de memoria y aprendizaje.

“Cuando una persona, independien-
temente de la edad, se expone a la
luz de una pantalla de celular o ta-
blet en horas de la noche el cerebro
recibe el mensaje de que es de dia
porque la cantidad de luz azul, que
emiten estas pantallas es similar a la
luz diurna. De este modo, se inhibe
la produccién de melatonina y no
se concilia el sueno”, ejemplificé el
especialista.

Ninos que roncan

Dentro de lo que son los trastornos
del suefio infantil los problemas res-
piratorios ocupan un lugar clave vy,
por eso, es importante detectarlos a
tiempo. Estos incluyen desde el nifio
roncador simple hasta los mas chi-
cos que tienen sindrome de apnea
obstructiva del sueno, condicién
que a su vez genera muchos otros
trastornos.

“Por ejemplo, puede ocurrir que ya
habiendo dejado los panales ten-
gan enuresis, es decir que mojan
la cama, dado que a menudo estin
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ﬂ Las primeras alteraciones del suefio tienen

que ver con malformaciones congénitas.
El uso de pantallas por la noche puede afectar

el suefo y el rendimiento escolar.

El insomnio agudo dura menos de 4 semanas
y, en general, reconoce una causa puntual que
lo desencadena. E Dr. Juan José Bosch Fragueiro, jefe del

servicio de Neumonologia Infantil

“Dormir bien para los chicos es sumamente importante porque permite el
correcto desarrollo neuronal, la memoria y el aprendizaje. Lo mds impor-
tante es tener en cuenta que las intervenciones pueden darse desde el inicio
de la vida, y en todas las edades, sin tope’. Dr. Juan José Bosch Fragueiro.
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muy dormidos y no se despiertan para ir al bafio, o bien que
se queden dormidos en el colegio, lo que baja su rendimien-
to escolar. Por eso, en el camino del crecimiento debemos
pesquisar estas situaciones para, dependiendo de las carac-
teristicas, ayudarlos a mejorar su calidad del suefo, agregd
el Dr. Juan José Bosch Fragueiro, jefe del servicio de Neu-
monologia Infantil del Hospital Universitario Austral.

“Dormir bien es prioritario para los chicos porque incide en
el desarrollo neuronal, la memoria y el aprendizaje. Lo mas
importante es que tengamos en cuenta que las intervencio-
nes pueden darse desde el inicio de la vida, y en todas las
edades, sin tope”, concluyd el Dr. Juan José Bosch Fragueiro.

Formacién de excelencia para un futuro
prometedor

Siguiendo con el modelo de la Clinica del Suefio de adultos,
el Hospital Universitario Austral tiene como plan a futuro una
Clinica del Suefio de Nifos, proyecto que habia comenzado a
gestarse con la Dra. Natalia Escobar, actualmente capacitan-
dose en Canada.

Mientras tanto, la Dra. Teresa Paniguetti, que esta realizan-
do una beca en el Hospital Garrahan con Vivian Leska (gran
referente en sueno infantil) atiende en los consultorios del
Hospital.

Dos estudios sobre el sueno

ban sintomas que requerian de atencién médicay el 8 %
presentd problemas serios vinculados con la calidad del
suefio, mientras que mas de la cuarta parte de los partici-
pantes referian somnolencia diurna.

“En 2023 publicamos un articulo en la revista BMC Pu-

de Parana, quienes respondieron cuestionarios sobre as-

La importancia del suefio en la infancia

blic Health del que participaron 661 médicos residentes
que trabajaban en 19 hospitales del AMBA y de la ciudad 3 O “También durante 2023 realizamos estudios sobre el uso

pectos demogréficos, carga laboral, nimero de guardias
semanales, y caracteristicas del ciclo suefo-vigilia”, con-
signd el Dr. Daniel Pérez Chada, coautor de este estudio.
El andlisis del impacto del suefo y las horas de trabajo en bajo médico.
los errores médicos tuvo como primer objetivo describir

las condiciones de trabajo, el suefio y las variables psico-

afectivas, y se utilizé un modelo matematico que permite

analizar los predictores de errores médicos, con el fin de

conocer mejor los factores que los predisponen.

Se hallé que el 28 % de los participantes trabajaba mas

de 80 horas semanales, y el 56 % de ellos lo hacia du-

rante més de 30 horas continuas. Es decir, en promedio

dormian 5 horas por noche en una semana laboral y alre-

dedor de 4 horas los dias de guardia, mientras que en los

dias libres dormian hasta 11.

Esto permitié inferir que las horas de suefio durante los

dias de trabajo son muy inferiores a las necesarias para

desempenarse adecuadamente, sobre todo teniendo en

cuenta que el descanso en el Hospital es de menor cali-

dad que el que se realiza en casa.

Ademas, durante las guardias, las interrupciones al dor-

mir no solo reducen la cantidad total de suefio, sino que

también pueden provocar una mayor “inercia del suefo”.

Este es el tiempo que transcurre desde que una persona

despierta, hasta que alcanza el nivel de alerta éptimo, la

inercia del suefio puede afectar el rendimiento y se ha de-

mostrado que es méas pronunciada en personas privadas

de suefio.

Finalmente, las escalas que evaluaron la calidad del sue-

fio demostraron que 89 % de los participantes presenta-

22 |VIDA 64

horas continuas de tra-

de pantallas en chicos, y encontramos que los que las uti-
lizan durante la noche tenian peores notas en lengua y
matemaética. Nuestros resultados sugieren que los efectos
del tiempo frente a pantallas sobre la duracion del suefio
y el rendimiento académico estan relacionados con las
caracteristicas de cada actividad realizada frente a pan-
tallas. El uso de dispositivos moviles para ver contenidos
online, redes sociales o juegos se asocié con un menor
rendimiento académico” completé Pérez Chada.

En la primera etapa de la vida las alteraciones del suefio
tienen que ver con malformaciones congénitas como la
laringomalacia (basicamente el nifio o la nifia respira mal,
duerme mal, y tiene apneas), y después se van sumando
otras cuestiones como amigdalas o adenoides.

“En cuanto a las sefales de alarma que los padres y mé-
dicos debemos detectar se cuentan el ruido al dormir, los
ronquidos, los movimientos, los despertares, el estado
del bebé o nifio a la mafhana, si nos cuentan en la guarde-
ria, jardin o colegio que se duerme. Es importante mirarlo
en la fase de suefio profundo, que se da aproximadamen-
te alas 3 horas de haberse dormido”, enumerd el Dr. Juan
José Bosch Fragueiro, jefe del servicio de Neumonologia
Infantil.

Por su parte, en los adolescentes y adultos jovenes los
trastornos del suefio se relacionan mucho con lo conduc-
tual y los desequilibrios que generan las horas de panta-
lla y las salidas. Respecto a los estudios que se realizan,
el primero es la polisomnografia, que puede ser con la
persona ingresada o bien en el domicilio. Se conectan
sensores de encefalograma y se ponen en el cerebro y
en el térax.
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La aptitud fisica

como clave para el deporte

La practica deportiva necesita variables que acompafien el mejor desarrollo posible. Entonces, lo
importante es entrenar la aptitud fisica. Especialistas de la Universidad y el Hospital Universitario
Austral explican cémo se logra y de qué manera mejora la calidad de vida.

Noelia Veltri

os objetivos deportivos y la calidad de vida, estan di-

ﬂ Los estudios de aptitud fisica se realizan al comienzo de la rectamente relacionados con la aptitud fisica, es “la
temporada deportiva y se repiten luego de un periodo de entrenamiento capacidad de realizar actividades laborales, recrea-
para evaluar la progresion del deportista. tivas y cotidianas sin cansarse en forma desmedida.

Depende de varios componentes: resistencia cardiorrespira-
toria, aptitud musculo esquelética, peso y composicién corpo-
ral. Al entrenar, estos componentes permiten lograr objetivos
deportivos cada vez mas altos y mejor calidad de vida.”, defi-
nié la Dra. Magali Almada, médica especialista en Deporte
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del Hospital Universitario Austral, docente ad-
junto a cargo de la catedra de Medicina del De-
porte de la Facultad de Ciencias Biomédicas de
la Universidad Austral.

Estudios de aptitud fisica

Son muchos los estudios que se realizan, “sirven
para evaluar la situacidén actual del deportista,
prescribir correctamente ejercicios, plantear
objetivos claros de entrenamiento y alimenta-
cién. Luego se vuelven a realizar unos dias antes
de la competencia para analizar el progreso de
un proceso de entrenamiento, verificar los re-
sultados obtenidos y proyectar el rendimiento
del deportista en la competencia”, detall$ la Dra.
Almada.

La aptitud fisica se entrena, es decir que se puede
mejorar cada uno de sus componentes. Los estu-
dios de aptitud fisica estian destinados a depor-
tistas de mediano y alto rendimiento, deportistas
de élite, equipos de primera division y deportis-
tas en general.

“Realizar actividad fisica reduce el riesgo de car-
diopatia isquémica y otras enfermedades car-
diovasculares, hipertension o dislipemia, obesi-
dad y diabetes, cancer de colon y mama; ayuda
a controlar la fatiga frente al esfuerzo fisico, el
peso, el colesterol, las caidas, los sentimientos de
depresidn y ansiedad, la pérdida neuronal aso-
ciada con la edad y protege contra la disfuncién
cognitiva”, enumerd Almada.

Sedentarismo poco conveniente

Luego de la pandemia de COVID, junto al tra-

Para conocer mas escaneé el codigo QR

Mejoras que pueden obtenerse
con la practica deportiva

Ademas de los efectos preventivos, ;qué aspec-
tos de la vida cotidiana es posible mejorar me-

diante la actividad fisica?

o El estado de la masa muscular.

e Tonificar los musculos.

e La densidad mineral ésea, haciendo que los
huesos y articulaciones sean mas fuertes y resis-
tentes.

o El desarrollo de la fuerza y la agilidad.

o El metabolismo.

o El trénsito intestinal.

o La expectativa de vida.

e La actividad del sistema inmunoldgico.

e La respuesta de la glucosa y la insulina.

o El equilibrio.

e La integracién social.

o El sentimiento de bienestar.

e La calidad del suefio.

e La ansiedad y la depresion.

o La sexualidad.

o La relajacion.

e La sociabilizacién y la autoestima.

e El mal humor.

ﬂ Dra. Magali Almada,
docente adjunta a cargo
de la catedra de Medicina
del Deporte de la Facultad
de Ciencias Biomédicas
de la Universidad Austral.

)

es la expectativa de vida
en Argentina para las
mujeres y de 74,9 afos
para los hombres. (Direc-
cion de Estadisticas del
Ministerio de Salud de la
Nacién).
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bajo virtual y el desarrollo de la tecnologia, el
sedentarismo ha aumentado en forma consi-
derable. “Es importante tener en cuenta los be-
neficios de la practica deportiva”, resalté el Dr.
Néstor Lentini, especialista a cargo del servicio
de Medicina del Deporte del Hospital Univer-
sitario Austral. “Debemos trabajar para incen-
tivar el movimiento desde edades tempranas”,
recomendo.

“Por otro lado, tenemos un problema grave de
desnutricién con un aporte insuficiente de pro-
teinas y acidos grasos esenciales necesarios para

ﬂ Es conveniente y

necesario al comenzar

a practicar deporte,
especialmente a partir

de los 30 anos, hacer

un chequeo general y
cardiolégico para obtener
el apto fisico.

Sintomas producidos por las alteraciones propias del
calor

« Dolor de cabeza.

« Mareo o nauseas.

« Debilidad corporal.
« Irritabilidad.

« Fatiga.

. Calambres. Se presentan sobre todo en competencias largas porque se pier-

de el sodio por el sudor y por deshidratacion.
« Agotamiento.
« Golpe de calor (emergencia médica).
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el desarrollo del cerebro en los primeros 3 afios
de vida. J6venes que estan ‘atrapados’ en el celu-
lar o el zoom de las computadoras, situaciones
que incentivan al sedentarismo y llevan al de-
sarrollo de enfermedades crénicas no transmi-
sibles como diabetes tipo II, dislipidemias, obe-
sidad, hipertensién, ACV y cincer, tanto en los
adultos jévenes como mayores”, completo.

Frente al sedentarismo una estrategia muy util
es la implementacién de pausas activas. Luego
de una hora frente a una pantalla, para comba-
tir el aumento del colesterol y el dafo del siste-
ma circulatorio, hacer movimientos de flexibili-
dad y articulares durante 5 minutos.

“A medida que pasan los afios el musculo, que
funciona como una glandula endocrina y libe-
ra proteinas, comienza a atrofiarse aproxima-
damente 1 % por afio y después de los 70 afios
1,5 %. Esto se conoce como sarcopenia. En este
sentido, es vital estimular el musculo con pro-
gramas sencillos de mejoramiento de la fuerza
muscular. De esta forma en las edades avanza-
das es posible evitar las caidas por falta de fuerza
y estabilidad que generalmente conducen a frac-
turas de cadera”, postul6 Lentini.

Cuidados al empezar la practica depor-
tiva

Al iniciar cualquier prictica deportiva es ne-
cesario, especialmente a partir de los 30 afios,
hacer un chequeo general y cardiolégico para
obtener el apto fisico. “Pasados los 35, se suelen
realizar estudios anuales que permiten detectar
enfermedades y tratarlas a tiempo”, aseverd el
Dr. Lentini.

Para finalizar el especialista subrayé: “Lo ideal
es que los mayores de 60 afios elijan actividades
aerdbicas combinadas con trabajos de fuerza ge-
neral y del tren inferior, ya que eso contribuye a
ganar estabilidad. Recordar que hacer ejercicio
es también subir escaleras en lugar de utilizar el
ascensor, bajarse del colectivo una parada antes
de nuestro lugar de trabajo para poder caminar,
o incorporar actividades grupales como bailar o
participar de coreografias”.
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Programa de
Cesacion Tabdquica

Un Programa que trabaja educando a los pa-
cientes para que puedan abandonar la adic-
ciéon al tabaco. La modificacion de habitos
logra un cambio de vida. Testimonios de pa-
cientes reflejan la eficiencia de la metodologia
de trabajo del Dr. Alejandro Videla y la Lic. Da-
niela Puntorello.

Noelia Veltri
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n los dltimos anos, ha bajado notoriamente la

cantidad de fumadores. Esto se debe al cono-

cimiento de los problemas de salud que genera

la adiccidn al cigarrillo, como también al im-
pulso de diferentes leyes que protegen la salud de la ciu-
dadania. En consecuencia, se ha modificado el patrén de
consumo cultural respecto al “status” del cigarrillo. El
Programa de Cesacién Tabaquica del Hospital Univer-
sitario Austral, es un eslabon de esta cadena ascendente
a una mejor calidad de vida.

“Mucha gente piensa que si es fumador o fumadora lo va
a ser toda la vida, pero por la experiencia que nos brin-
dan los anos de trabajo y la gente que hemos tratado,
sabemos que esto no es asi. Por eso lo mds importante



“El tratamiento estd focalizado en la cesacion tabdquica, no se
realiza prevencion. Es importante aclarar que cuando los pacien-
tes dejan de fumar adquieren hdbitos de autocuidado que en mu-
chos casos no estaban instalados, que previenen muchas enferme-
dades, y sin lugar a dudas les permiten dejar esta adiccion’. Lic.

Daniela Puntorello.

es hacer el intento de dejar de fumar, ya que
inmediatamente empiezan a verse los cam-
bios positivos. Por ejemplo, a los 20 minutos
baja la presidn arterial; a las 12 horas hace
lo propio el monédxido de carbono; y a las
dos semanas mejora la circulacién y la fun-
cién pulmonar” enumeré el Dr. Alejandro
Videla, jefe del servicio de Neumonologia y
coordinador de la Clinica Multidisciplina-
ria de Tabaquismo del Hospital Universita-
rio Austral.

Hay otros cambios que, si bien aparecen
mads tarde, también son muy importantes.
Uno de ellos es la mejora respecto a la tos,
la dificultad respiratoria y la disminucién
de la frecuencia de infecciones respiratorias
que se hace evidente al mes. Al afio baja a la
mitad el riesgo de enfermedad coronaria; a
los 5 afios disminuyen el riesgo de cancer de
vejiga, de es6fago, de boca, como asi tam-
bién el de accidente cerebrovascular; a los
10 afios baja a la mitad el riesgo de cancer
de pulmén, y a los 15 afios, el riesgo de en-
fermedad coronaria se parece al de una per-
sona que nunca fumo.

“Dejar el cigarrillo mejora la calidad de vida
de la persona, de quienes estan a su alrede-
dor e inclusive de las mascotas, que viven
més anos”, agreg6 el Dr. Videla.

¢ Cémo funciona el Programa?
El Programa, que funciona dentro del Servi-

cio de Neumonologia, constituye un trata-
miento interdisciplinario con una duracién

de tres meses. Hay un pequeiio porcentaje
que no logra el éxito total porque abandona
el tratamiento antes del “dia D o dia para
dejar de fumar”. La mayoria de las que asis-
ten son mujeres entre los 40 y 70 anos, si
bien puede acceder al tratamiento cualquier
persona mayor de 18 anos.

“En primer lugar se realiza una entrevista de
admision a mi cargo para evaluar el perfil de
fumador, y se realizan diferentes test para
determinar el grado de dependencia, la mo-
tivacién y sobre todo los recursos cognitivos
y emocionales de cada paciente para lograr
con éxito dejar de fumar de forma definiti-
va”, refirié la licenciada en Psicologia Da-
niela Puntorello, coordinadora de los Talle-
res de Cesacidon Tabéaquica del Hospital.

“Los futuros pacientes son personas que se
enteran del programa a través del Hospital,
derivados de otros servicios, médicos o per-
sonal del Hospital, familiares de profesio-
nales, personas que tienen la obra social del
Austral, y obviamente pacientes del servicio

ﬂ ¢ Quién consume a

I Testimonio de una ex fumadora I

“Arranqué mi proceso a mediados de abril y mi ‘dia D’ fue el 1° de mayo. Una

de las cosas que més me gustaron fueron el mindfulness, la meditacién guiada y

la dramatizacién. Todas me sorprendieron porque no me imaginé que pudieran

estar en un taller de tabaquismo”.

"“Para mi fue un pilar mi espacio con Daniela, una vez por semana. Esperaba ese

momento para buscar mi fuente de energia cuando pensaba que iba a tener un

traspié en el tratamiento”.

Paula, trabajadora de Admisiéon Ambulatoria del Hospital.
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de Neumonologia”, detall6 la Lic.
Puntorello.

“Es muy valioso el enfoque interdis-
ciplinario, en el cual la funcién del
médico es determinar cual es el tra-
tamiento farmacoldgico maés ade-
cuado”, sumd el Dr. Videla.

pacientes ingresaron, desde el comienzo

; Mal habito o adiccion? de la Clinica de Cesacién Tabaquica, que
(’ .

completaron el tratamiento, y todos deja-

#NEUMONOLOGIA

El programa considera el tabaquis-
mo como una adiccién. Partiendo
de esta premisa, se explica a los pa-
cientes que, aunque abordarla es di-
ficil, no es imposible. El tratamiento
es eficaz e interdisciplinario, respe-
ta los tiempos de cada paciente. Se
proporcionan herramientas cog-
nitivo-conductuales y firmacos si
son necesarios. Se reconoce la in-
dividualidad de cada paciente y se
destaca que dejar de fumar implica
atravesar un duelo, una pérdida que
cada paciente experimenta de diver-
sas maneras.

“El tratamiento esta focalizado en la
cesacién tabaquica, y por ende no se
realiza prevenciéon. Es importante
aclarar que cuando los pacientes de-
jan de fumar adquieren hébitos de
autocuidado que en muchos casos
no estaban instalados, que previe-
nen muchas enfermedades, y sin lu-
gar a dudas les permiten dejar esta
adiccion”, consigné la especialista.
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ron de fumar.

E Los dispositivos implantables, como los

marcapasos, son utilizados en pacientes con

insuficiencia cardiaca para regular su ritmo
cardiaco.

“Siempre dejar de fumar es la me-
jor decisidon por los beneficios que
genera para la salud fisica y emo-
cional. El punto es que muchos de
los pacientes desconocen cuéiles son
desde el enfoque psicolégico, y no-
sotros creemos que es algo clave que
en la mayoria de los tratamientos
para dejar de fumar no se incluye”,
cerrd Daniela Puntorello.

El tabaquismo en Argentina

La 4° Encuesta Nacional de Factores
de Riesgo demostré que el porcenta-
je de personas fumadoras disminuyd a
22,2 %, marcando, entre 2005 y 2018,
un descenso del 25 %, tanto en Ciudad
de Buenos Aires como en el resto de las
provincias.

El Programa Nacional de Control de
Tabaco del Ministerio de Salud de la
Nacién, surgido en el afio 2003, ha de-
sarrollado una estrategia integral para
enfrentar esta epidemia.
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#SALUD MENTAL

El cansancio permanente
cCOmo sintoma

La persistencia del estrés puede ser indicador de un malestar mayor, el sindrome de Burnout. La
importancia de poner en marcha estrategias para una vida laboral saludable y arménica. Coémo

detectar sintomas y alertas.

Hoy en dia las personas buscan

trabajos donde puedan mante-

ner una buena calidad de vida

y entorno social, y en los que se
fomente la armonia y el bienestar”,
asever$ el Dr. Marcos Suffriti, jefe
del Servicio de Salud Mental de Adul-
tos del Hospital Universitario Aus-
tral. “Las interacciones entre colegas
son muy importantes en el entorno
laboral porque pueden generar satis-
facciones o desafios que, en algunos
casos, devienen en afecciones fisicas
y emocionales, que favorecen el de-
sarrollo de enfermedades”, agregé la
Lic. Maria Inés Maidana, psic6loga
del staff de Salud Mental de Adultos.

Cuando las condiciones o el ambien-
te laboral no son saludables, surge
el agotamiento emocional, desenca-
denando procesos como la desper-
sonalizacién, la disminucién de la
autoestima, la fatiga, la sensacion de
inutilidad, el aislamiento profesional

36 | VIDA 64

e incluso manifestaciones de conduc-
tas agresivas.

Sintomas del estrés laboral

Los principales indicadores de la pre-

sencia del estrés laboral son:

e Sensacidn de nerviosismo, panico o
peligro inminente.

e Agitacidn, tension, temblores o ta-
quicardia.

¢ Sudoracidn excesiva.

¢ Sensacion de debilidad o cansancio.

e Problemas de concentracién.

o Alteraciones gastrointestinales.

o Alteraciones del sueno.

“El estrés laboral también puede ma-
nifestarse mediante sintomatologia
secundaria como desesperanza, des-
esperacion, tristeza, ganas de llorar,
cambios de apetito, irritabilidad,
frustracién, sentimientos de inutili-

Noelia Veltri

dad, pérdida de placer por actividades
habituales, dificultad para pensar,
concentrarse, recordar cosas o tomar
decisiones, cansancio y falta de ener-
gia”, manifestaron Suffritiy Maidana.

¢ Cémo se detecta el estrés
laboral?

El estrés laboral puede detectarse
mediante una autoevaluacién para
reconocer el malestar y realizar la
consulta. “Una de las primeras mani-
festaciones es el cambio en el estado
animico, como la pérdida de interés
o incapacidad para disfrutar de ac-
tividades que solian ser placenteras”,
explicé el Dr. Suffriti. “También pue-
den surgir alteraciones en los habi-
tos, como dificultades para dormir
o, inversamente, dormir demasiado,
cambios en el apetito, y problemas de
atencion, necesitando mas tiempo del



habitual para realizar tareas rutinarias”, com-  mds, desde la perspectiva de los profesionales, [ O [y tiempo al

pleté la Lic. Maidana. existen escalas especificas para identificar el  disfrute, a conectarse
estrés y la fatiga laboral de manera temprana.  con los seres queridos,

Otra alerta son los pensamientos “catastrofi- colabora a reducir el

cos”, que aparecen de manera invasiva y repen- estrés.

tina. Esto implica recordar frecuentemente si-
tuaciones dolorosas o temer que ocurran cosas
malas. Por dltimo, otro de los signos de alerta
incluye cambios en el consumo de sustancias,
ya sea un aumento de alguna que ya se ingeria
o la incorporacién de nuevas, como nicotina,
alcohol u otras sustancias psicoactivas. Ade-

Para conocer mas escanea el cédigo QR

El “burnout” y su relacién con otras
patologias

El sindrome de burnout, denominado también
sindrome de desgaste ocupacional o profesio-
nal, es una condicién que surge como conse-
cuencia de tensiones prolongadas generadas
por factores estresantes asociados con el entor-
no y desarrollo laboral.

En la actualidad el burnout es clasificado por
la Organizacién Mundial para la Salud (OMS)
como una enfermedad, especificamente bajo la
designacién de “Problemas vinculados al desgas-
te profesional (sensaciéon de agotamiento vital)”.

La fatiga laboral, el estrés y el sindrome de bur-
nout se encuentran relacionados en tanto una
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cuestion puede llevar a la otra. Es im-
portante prestar atencién y reconocer
las sensaciones de fatiga laboral, dado
que el sindrome de burnout es una si-
tuacién mas compleja y dificil de abor-
dar”, expusieron Suffriti y Maidana.

Entre los sintomas mds frecuentes del

sindrome de burnout se encuentran:

1) Cansancio emocional, que se mani-
fiesta habitualmente mediante agota-
miento fisico y psiquico, sentimientos
de desesperanza y desinimo general.

2) Evitacién y aislamiento que se tra-
ducen en ausencia laboral, falta de
asistencia a reuniones, resistencia a
interactuar con el personal o atender
al publico.

3) Actitud emocional reservada, distan-

5

m Dr. Marcos Suffriti y Lic.Marfa Inés Maidana:
“Encontrar trabajos que sostengan una buena
calidad de vida y entorno social, donde se

fomente la armonia y el bienestar.”

Ejercicios para las manos

Ejercicios recomendados para relajar diversos grupos musculares de las manos.

Mantené solo los dedos unos contra otros. Apretalos
mientras contas hasta tres. Daja entonces de apretar,
pero mantenelos juntos y levanta los codos hasta que
notés tension en la parte inferior de los dedos. Conta
hasta seis manteniendo la tensién de estiramiento.

Toca elindice con el pulgar. luego el dedo corazén, el
anulary el mefiique. Hay que doblar todos los dedos,
no solo el pulgar.

Coloca los brazos con los pufios cerrados. Extendé los
dedos y volvé a cerrar los pufios lentamente,

’ Abri tus manos. Dobla los dedos hacia arriba y volvemos
a extender lentamente.
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te y despectiva.

4) Sentimiento de inadecuacién tanto a nivel
personal como profesional, que a su vez ge-
nera que la capacidad laboral vaya disminu-

10

yendo, y se pierda todo tipo de gratificacién
personal.

Vale aclarar que el punto 4 generalmente se
hace evidente, aunque en algunas situaciones

minutos como maximo

es lo que duran las pau-
sas activas en el &mbito
laboral (ver info en QR).

puede manifestarse oculto tras una aparente

actitud de entusiasmo y dedicacién.
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Colocate en cuclillas y,
lentamente, acerca tu
cabeza lo mas posible
hacia tus rodillas.

Apoya tu cuerpo sobre
una mesa.

EJERCICIOS DE

RELAJACION MUSCULAR

9‘ 2

Sentate en una silla, separa
las piernas, cruza los brazos
y flexiona tu cuerpo hacia
abajo.

m Es fundamental realizar actividades que resulten
placenteras para la neuroplasticidad y la socializacion.

Claves para evitar el estrés
laboral

Lo primero y mas importante es seguir pautas
de autocuidado que tienen que ver con soste-
ner una alimentacién saludable y balanceada, y
realizar actividad fisica al menos 2 o 3 veces por
semana.

También es clave que el descanso sea de por lo
menos 7 horas, y de noche; asi como también
organizar salidas con familiares, amigos y “citas”
con uno mismo. Estos encuentros deben ser
tomados como un espacio para la diversion, el
disfrute y la charla “banal” pero también para
escuchar a los demas y hacerse escuchar.

"Es fundamental realizar actividades que resul-
ten placenteras como deportes, cerdmica, pin-
tura, talleres de cine o literarios que ejercitan la
neuroplasticidad e invitan a la sociabilizaciéon;
del mismo modo que contactarse con la natu-
raleza y alejarse de las responsabilidades suele
ser una fuente natural de endorfinas”, sefalaron
desde el 4rea de Salud Mental del Hospital.

2d

Gira lentamente tu
cabeza de izquierda
a derecha.

Poné tus manos sobre
tus hombros y flexiona
tus brazos hasta que
se junten tus codos.
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Nutricion
saludable

Y ejercicio,

vinculo infalible

Una alimentacién suficiente garantiza el balance energético. De

esta forma el cuerpo mantiene la masa muscular, la masa grasa
y el contenido y densidad del hueso. Si esto no ocurre jqué
consecuencias tiene para el organismo?

Que tu medicina sea tu ali-

mento, y el alimento sea tu

medicina”, escribié Hipdcra-

tes en el siglo V antes de Cris-
to. La salud fisica y la alimentacién
estan intimamente relacionadas, los
habitos que se adquieren y se man-
tienen desde los primeros anos de
vida influyen en el camino del bien-
estar. ;Qué mejor herencia para las
nuevas generaciones, que instalar
los mas saludables y no tener que
modificar pautas que puedan ser
nocivas?

“Envejecer es inevitable, pero po-
demos hacerlo de forma saludable.
Después de los 30 afos, el cuerpo
pierde entre el 3y el 5 % de la masa
muscular por década. Esto implica

42 |VIDA 64

Noelia Veltri

que, naturalmente, a los 70 afos se
puede tener entre un 12 y un 20 %
menos de musculo esquelético que
a los 30. Ademas, hay que tener en
cuenta que las enfermedades créni-
cas como la diabetes, la hipertension
arterial, la obesidad, y las enferme-
dades cardiacas, entre otras, tienen
consecuencias sobre el musculo, mo-
dificando su calidad y cantidad”, ex-
plicé la Dra. Marcela Stambullian,
licenciada en Nutricidn y directora
de la Licenciatura en Nutricién de
Facultad de Ciencias Biomédicas de
la Universidad Austral.

“Tener una alimentacién variada y
adecuada a cada persona, asi como
también una vida activa practican-

E Lic. Marcela Stambullian, directora de
la Licenciatura en Nutricion de Facultad de
Ciencias Biomédicas de la Universidad Austral.




do deportes o realizando actividad
fisica en forma regular es funda-
mental para disminuir o retrasar la
pérdida fisioldgica de la masa mus-
cular y mantener la calidad y la fun-
cidn de las fibras musculares”.

Alimentacién y deporte

Al realizar actividad fisica, las nece-

sidades energéticas y de macronu-
trientes, como hidratos de carbono
y proteinas aumentan.“El consumo
diario de alimentos debe cubrir esas
necesidades para no tener reper-
cusiones negativas a corto y largo
plazo. Teniendo en cuenta que la
realizacion de deporte lleva a nues-
tro organismo a una situacién de
estrés fisico, es importante contar
con una buena nutricién previa a la

"En la consulta, los pacientes que realizan deporte, suelen tener un gran interés en la

relacién entre la practica deportiva y la nutricion. En la mayoria de los casos se respetan

buenos habitos alimentarios y una dieta mas organizada que en el resto de los pacientes

que no realizan actividad fisica. Sin embargo, no son tan conscientes de la importancia de

personalizar cada caso segun las necesidades individuales y tipo de deporte en particular”,

indicé la Lic. Golkowski.

Los cambios fisioldgicos y metabdlicos que se producen durante la actividad fisica estan
influenciados por el tipo, la frecuencia, la intensidad, la duracién del ejercicio, ademas de
las caracteristicas personales como edad, sexo, peso, altura y estado de nutricidén previo.

Todos estos parametros no siempre son tenidos en cuenta por el paciente.

E Conviene priorizar alimentos frescos
como frutas y verduras, legumbres, cereales
integrales, pescados y mariscos, carnes,
huevos, leche descremada, frutas secas, palta

y aceites.

realizacién de actividad fisica para
que las reservas no se vean afecta-
das de tal manera que haya déficit.
Si esto ocurre, se produce una ma-
yor ruptura de masa muscular para
compensar el aumento de demanda,
lo que genera 3 cosas: tener menos
fuerza, menor rendimiento y una
recuperacién mas lenta y deficien-
te”, detalld la Lic. Sofia Golkowski,
integrante del staff de Nutricidn del
Hospital Universitario Austral.

“Cuando la energia que consumi-
mos es equivalente a la energia que
se gasta, el cuerpo mantiene estable
la masa muscular, la grasa y el hue-
so. Cuando comemos mas de lo re-
querido, la energia se reserva como
grasa en el tejido adiposo y en otros
6rganos. Al igual que la edad, este
aumento de la grasa corporal es un
factor de riesgo para las enfermeda-
des no transmisibles. Ahora, cuando
la alimentacién no alcanza a cubrir
el requerimiento diario, el cuerpo
obtiene la energia de sus propios te-
jidos, en primer lugar, el tejido gra-
so”, especific6 la Licenciada Stam-
bullian.

Si la alimentacién insuficiente se
prolonga en el tiempo, el cuerpo
empieza a obtener energia también
del musculo esquelético, lo que re-
duce su tamafio. Esta, junto a la dis-
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“Las enfermedades cronicas como la diabetes, la

hipertension arterial, la obesidad, y las patologias
cardiacas, entre otras, tienen consecuencias con el

correr de los anos sobre el misculo, como modificar
su calidad y cantidad’. Lic. Marcela Stambullian.

m La practica de
actividad fisica en forma
regular es fundamental
para disminuir o retrasar la
pérdida fisiolégica de masa
muscular y mantener la
calidad de sus fibras.

E El estado de
malnutricién previa a la
practica deportiva puede
afectar en forma negativa
el nivel inmunolégico,
hematoldgico y
metabdlico.
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minucién que se produce naturalmente por
el avance de la edad, aumenta el riesgo de
fragilidad y de dependencia en el adulto ma-
yor.

El implacable paso del tiempo

El envejecimiento también altera la masa
grasa del cuerpo, aumentando su cantidad
y variando su localizaciéon. Asi, la grasa co-
mienza a ubicarse en 6rganos no habitua-
les como el higado, el pancreas, el corazén
e inclusive, entre las fibras musculares. Esto
ocurre, en parte, por la disminucién de la
actividad fisica diaria, la menor disponi-
bilidad de algunas hormonas y el consumo
de alimentos en desequilibrio con el reque-
rimiento de energia. Ademas de la energia
existen otros nutrientes esenciales como las
proteinas de alta calidad, las grasas saluda-
bles, la fibra alimentaria, las vitaminas y mi-
nerales. Es conveniente priorizar alimentos

frescos como frutas y verduras, legumbres,
cereales integrales, pescados y mariscos,
carnes, huevos, leche descremada, frutas se-
cas, palta y aceites sin coccidn.

“Existen patrones alimentarios que inclu-
yen solo algunos de estos alimentos, como
el vegetariano y vegano que atn asi son sa-
ludables mientras se mantenga el equilibrio
entre energia, proteinas y demds nutrientes
consumidos en relacién con el requerido
para un estado de salud adecuado”, aclaré
Stambullian. “Los hébitos saludables deben
iniciarse a edades jovenes, y esto incluye
una alimentacién adecuada y actividad fisi-
ca regular en las distintas etapas de la vida,
para envejecer de manera saludable”, finali-
z6 la especialista de la Universidad Austral.

I ¢ Qué es la sarcopenia? I

La sarcopenia se define como una pérdida pro-
gresiva y generalizada del musculo esquelético, la
fuerza y la funcién muscular.

“Es bastante habitual encontrarlo en adultos
mayores, pero también se ve en personas de
temprana edad, y mas aun en el ambiente hos-
pitalario. Se puede conocer el riesgo a presentar
sarcopenia con un formulario sencillo (Consenso
Europeo de sarcopenia Escala SARF-C), donde
se establece una escala para su clasificacion y asi
poder detectarlo y abordarlo de manera rapida”,
asegurd Golkowski.
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CIRUGIA DE AVANZADAS RL.
Hipdlito Yrigoyen 4230 - CABA. - Argentina
Tel:-4981-1478 - Fax: 4981-2018

www.cirugiadeavanzada.com




Ciencia.
_ Aplicada a la vida.

3M* Health Care Academy

Contenido educativo gratuito
para profesionales de la salud

Reduccion del riesgo de complicaciones relacionadas
al catéter vascular.

Te invitamos a profundizar tu conocimiento a través del contenido educativo que

3M Health Care Academy tiene para fi. Estiiasei il il QR s
Transforma el conocimiento en resultados positivos para la salud de cada paciente, & ciiiai a.m?:g ¥ w};bimrs
en todo momento, on demand.

LECTUS

0 Desinfeccién

www.lectus.com.ar
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ASISTHOS

Barvicion de Fatnril

SOLUCIONES INTEGRALES EN ESTERILIZACION Y DESCONTAMINACION

Proveedor del Hospital Austral para esterilizacion
de insumos para cirugias y otros usos hospitalarios

Atencitn las 24 horas los 365 dias del afio | Equipos con tecnologia de ultima generacion
Sistema de trazabilidad integral | Sistema logistico propio

Certificacion ISO 13485: 2018 Planta Habilitada por Ministerio de Salud (ANMAT Disp.N® 2319/02)
Certificado BPF Ministerio de Salud [ANMAT N® 130/18)

Calle 22 N* 1442 IEll'a SOLVD) 5an Martin, Argenting
(54-11) 4713-1681 | www.asisthos.com.ar | inf
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Pero no todos escriben bien.
R A TR Y son pocos los que saben comprender

-1 info@mathear.com.ar El Arte de la Naturaleza

@& www.mathear.com.ar
© Los Alelies 54 Matheu, Escobar, Buenos Aires

HAY COSAS QUE NUNCA
PUEDEN FALTAR EN TU CASA

Un equipo técnico movil presta asistencia integral
ante eventuales fallas, tratando de resolverio

en el lugar ¢ trasladando a nuestros talleres

5uUs equipos para ser reparados en tiempo v forma.

Cuando se trata de agua, cualguler reclamo
se convierte en Emergencia.

Perforaciones _
Arco Iris

www.perforacionesarcoiris.com
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A VENDIDO

g — i DISTRITO
T U — et ) Q€ civrus
: — WORK & LIVE
R ; l& AR R 4
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| Un nuevo

_ 2 en Pilar

53 UNIDADES DE 1y 2 AMB. CON COCHERA, AMENITIES Y SEGURIDAD

FRENTE A LA UNIVERSIDAD AUSTRAL E IAE BUSINESS SCHOOL

Una propuesta comercial y residencial de poblacién joven y estudiantil,
en un distrito urbano dinamico y en total auge. DISTRITO CAMPUS integra vivienda
con esparcimiento y actividad social. Locales comerciales y una plaza como corazon

del emprendimiento, conectan y potencian esta experiencia

Entrega Diciembre 2023
ECOLOGIA + SUSTENTABILIDAD

Seguridad 24 hs _ Gym, Piscina,

"‘"”’ fni

’ = YR S S

s

Apto profesional INMSRILIARIA Disefio y calidad
Locales en alquiler

Anticipo 35% y 24 cuotas
en pesos actualizadas por CAC.

\_ » s @ info@ribpropiedades.com.ar www.ribpropiedades.com.ar (D11 3420 1600 =uws 4‘



Construyendo

FUTURO

Del Viso Day School

Nivel Inicial, Primario y Secundario
delvisodayschool.com.ar




