REFLEXIONES

N° 17 , .
DISTRIBUCION

GRATUITA
VERANO 2015/2016

PREVENCION
Coémo elegir e -
un protector solar

VACUNAS
Para cada mujer
y durante

toda la vida
L . - . '

POR EL MUNDO
e Tanzania,

W
tierra sonada l

‘ | = ’
INSTITUCIONAL _
Avanza A
el Laboratorio N ‘
de Alimentos -

2



Nautica/

iy nattieadeco.cam
f By 3 ~ N =

i ".I iy



SUMARIO

4 EDITORIAL
Por el Dr. Daniel
Stamboulian

6 PREVENCION
Cuidados para
disfrutar el sol

10 ACTUALIDAD
OLIMPIADAS
Jugarse por la salud

12 ADOLESCENCIA
Todo sobre
la mononucleosis

16 CIRUGIA DE CADERA
Una solucion cada vez
mas comun

20 VACUNAS
MUJERES
Proteccion
en cada etapa

24

28

32

38

40

ENTREVISTA

PAULA PARETO

“Todas las competencias
se arrancan desde cero”

MEDIOAMBIENTE
Un oasis verde en casa

PLACERES
NOTAS DE VIAJE
Tan sonada, Tanzania

EDUCACION VIAL
De viaje
con responsabilidad

PLACERES
TIEMPO LIBRE
Intanto

Cinco campanas
Estacion Cria

de Animales
Silvestres

42 PLACERES

ARTE
El iconico
Cuadrado negro

44 ACTUALIDAD

INSTITUCIONAL
Avanza el Laboratorio
de Alimentos

46 COMUNIDAD

Segundo Té-Desfile

y Venta Solidaria

Por el bienestar fisico
y emocional

Diez anos en Ledesma
Cuidar la salud

de los adultos mayores
Capacitacion

para farmacéuticos

48 REFLEXIONES

Vivir como aprendimos
en el jardin,

por el Dr. Daniel
Stamboulian

REFLEXIONES 3



EDITORIAL

LA IMPORTANCIA DE LO SIMPLE
PARA VIVIR MEJOR

uchas veces, y en distintos contextos,

escuchamos o decimos que pequenos

cambios pueden conducir a grandes
transformaciones. Y nuestro objetivo de mejorar
la salud de la comunidad y su calidad de vida no
es ajeno a esa afirmacion. Por eso, en este nuevo
numero de Reflexiones, les acercamos Mas pro-
puestas para lograrlo.

Con la primera nota, queremos insistir en el sano
habito de cuidarse del sol. Basta con cumplir medidas
sencillas pero efectivas para disfrutar de esta fuente
de vida y energia minimizando sus posibles efectos
molestos, como la reactivacion del herpes simple,
o dafinos. Incluimos luego los principales consejos
para quienes deseen viajar a Rio de Janeiro para los
préximos Juegos Olimpicos. Asimismo, las mujeres
no querran perderse el articulo sobre las vacunas
gue necesitan en las distintas etapas de la vida —en
particular, durante la edad fértil y el embarazo-y bajo
ciertas condiciones especiales.

Cuando prevenir una enfermedad no es posible,
encontrar formas adecuadas de manejarlas es la con-
tribucién que hacemos a la calidad de vida de nues-
tros pacientes. En esta oportunidad, los informamos,
entonces, sobre la mononucleosis en la adolescencia
y el mito del reposo obligatorio, asi como sobre la ciru-
gia de reemplazo de cadera, una opcién cada vez mas
frecuente para ciertas fracturas y formas de artrosis.

Lograr un sano equilibrio entre lo que hacemos
y cémo lo hacemos es otra clave para vivir mejor.
En la entrevista, la yudoka Paula Pareto comparte
SU experiencia y nos cuenta cOmo se prepara para
alcanzar el desafio del oro olimpico. Ademas, con su
columna sobre educacion vial, Fernando Ulloa nos
invita a revisar nuestra actitud detras del volante.

Darse tiempo y espacio para los placeres es otra
forma de ganar calidad de vida. Armar un jardin ver-
tical en casa, conocer Tanzania y deleitarse con pin-
turas de Kazimir Malevich son nuestras ideas para
incentivarlos a disfrutar con todos los sentidos. Y si
hay algo que nos llena de gozo es seguir concretando
metas con nuestra labor cotidiana. Por eso, desea-
mos hacerlos participes de los avances del Labora-
torio de la Division Higiene & Seguridad Alimentaria
de STAMBOULIAN vy de las Ultimas actividades de
nuestras Fundaciones.

No hay mejor forma de cerrar este nimero de
verano que reflexionando sobre aquellas ensenan-
zas simples que aprendimos en el jardin de infantes.
Tenerlas presentes y practicarlas a diario no solo nos
reafirmara como personas integras, sino que también
nos ayudara a transmitir sus valores a las nuevas ge-
neraciones. jFeliz2016! m

Daniel Stamboulian
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PREVENCION

P A

CUIDADOS

RA

JISF

RUTAR

-1 SOL

LA EXPOSICION PROLONGADA, SOBRE TODO, EN HORARIOS DESACONSEJADOS, FAVORECE
EL DANO DE LA PIEL. SABER COMO ELEGIR UN BUEN PROTECTOR ES CLAVE PARA EVITAR
DESDE AMPOLLAS HASTA CIERTOS CANCERES, ASI COMO EL HERPES LABIAL.



. scribid Alejandra Pizarnik: “Afuera hay
=== 50l. / No es mas que un sol / pero los
e NOMbres lo miran /y después cantan”.
Energia, vida, gozo y salud son beneficios
que rapidamente pueden asociarse con
los rayos solares. Pero ciertas radiaciones
danan la piel y los ojos si no se toman las
precauciones necesarias antes de la expo-
sicion y durante esta.

“La cultura del sol es fuerte. El tema es
saber que las cosas son buenas o malas
segun la medida”, remarca Alberto Lavie-
ri, médico dermatélogo y referente de la
Sociedad Argentina de Dermatologfa. Tam-
bién recuerda que, con la mayor expecta-
tiva de vida, hoy las personas tienen mas
posibilidades de estar expuestas. El efecto
acumulativo incrementa mucho el riesgo
de desarrollar patologias. Para prevenir-
las, es fundamental evitar los horarios no
recomendados (ver recuadro) vy, el resto
del tiempo, elegir y habituarse a utilizar la
proteccién adecuada.

Razones para protegerse

Los rayos ultravioleta (UV), uno de los
componentes de la radiacion solar, pueden
penetrar la piel y provocar quemaduras,
envejecimiento cutaneo prematuro, dano
oculary ciertos tipos de cancer. Existen tres
clases de rayos UV: A, By C. “Los que
més nos preocuparian son los UVC porque
son muy agresivos, pero la mayoria son se
absorben en la atmosfera —explica Lavieri—;
mientras que los UVA y UVB atraviesan mu-
chomés”. Y agrega que las nubes y la capa
de ozono no bloguean totalmente los rayos
UVB, més riesgosos para el organismo. “Es
de estas radiaciones de las que nos tene-
mos que cuidar”, remarca.

Con respecto a los rayos UVA, el especia-
lista comenta que la capa de ozono los filtra

cada vez menos. “Son responsables del
bronceado, pero también, secundariamen-
te, como penetran en las capas profundas
de la piel, destruyen el coldgeno, producen
envejecimiento y cancer”, advierte.

LLa piel es la barrera natural contra el sol,
y su eficacia depende de lo que se llama
"“el fototipo"”. Lavieri detalla: “El fototipo 1
es el gue nunca se broncea, el que siem-
pre se quema. Es una piel muy sensible
gue se enrojece facilmente y se ampolla.
Asi se llega hasta el 5, que es aquel al que
vemos bronceado todo el afio; nunca tiene
guemaduras en la piel, sino que adquiere
un color envidiable”. Finalmente, la gama
se completa con el fototipo 6, que describe
a las personas de color.

Al exponerse al sol, la piel activa su de-
fensa bioldgica, proporcionada por el pig-
mento natural melanina. “Entonces, uno
podria decir que se protege si se broncea
un poco. Pero, cuando eso sucede, la piel
ya se quemd, ya se produjo dano”, alerta
Lavieri. Para evitarlo, se desarrollaron los
fotoprotectores y pantallas modernos, de
uso externo. Su acciéon se combina con
las barreras fisicas: la capa de ozono, las
vestimentas, los sombreros y los anteojos.

Los protectores solares se clasifican
segun el factor de proteccién solar (FPS),
un numero que identifica la accién contra
los rayos UV de acuerdo con el tipo de
piel. A mayor FPS, mayor defensa. “En su
formula, llevan filtros que frenan la accion
de los UVA, que producen el bronceado
répido, y de los UVB, que generan un
bronceado duradero”, acota Lavieri.

Como aproximacion, el FPS es el nime-
ro de veces que el producto aumenta la
defensa natural. “Si, cuando una persona
se expone al sol, el eritema aparece habi-
tualmente a los 10 minutos, con un factor

CUANDO, DONDE
Y cCOMO

La proteccion contra los efectos del
sol es importante durante todo el
ano, no solo en verano, ya que la
radiacion se filtra de forma perma-
nente, incluso, los dias nublados o
lluviosos. Se recomienda no expo-
nerse entre las 10 y las 16 (como
recurso practico, se puede determi-
nar si el horario es seguro cuando
la sombra de una persona es mayor
que la altura de su cuerpo). Fuera de
ese periodo, se requiere siempre un
protector solar.

Sin importar el lugar de residencia,
todas las personas necesitan cui-
darse del sol, en especial, aquellas
que estdn mas expuestas por sus
actividades. Durante las vacacio-
nes, hay que tener en cuenta que,
en la arena, el agua y la nieve, los
rayos solares se reflejan, por lo
que es imprescindible contar con
la proteccion adecuada. Debe apli-
carse una cantidad abundante del
producto 30 minutos antes de salir.
Y es clave cubrir toda la piel, sin
olvidarse de las partes calvas de
la cabeza, del cuero cabelludo, de
las orejas, del cuello, de la nariz, de
los labios, de los parpados, de los
empeines y del dorso de las ma-
nos. Como el ojo abierto no tiene
defensas y la radiacién puede pro-
ducir cataratas, se aconseja utilizar
anteojos apropiados.

Todos los protectores solares, aun
los resistentes al agua, deben vol-
ver a aplicarse luego de dos horas
de exposicion continua y después
de nadar, hacer ejercicio o transpi-
rar en exceso. Antes de hacerlo, es
fundamental asegurarse de que la
piel esté bien seca.

REFLEXIONES 7




AL SOL, LA PIEL ACTIVA
SU DEFENSA BIOLOGICA,
PROPORCIONADA

POR EL PIGMENTO NATURAL
MELANINA. UNO PODRIA
DECIR QUE SE PROTEGE

SI SE BRONCEA UN POCO.
PERO, CUANDO ESO
SUCEDE, YA SE PRODUJO
DANO.
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de proteccion solar tardaria 20 minutos”,

ejemplifica el especialista. De acuerdo

con la ANMAT, los protectores solares se
encuadran, a modo de orientacion, de la
siguiente manera:

e Proteccién baja (FPS entre 6,0 y 14,9):
para piel poco sensible a la quemadura
solar.

e Proteccion media (FPS entre 15,0y 29,9):
para piel moderadamente sensible.

e Proteccion alta (FPS entre 30,0 y 50,0):
para piel muy sensible.

e Proteccion muy alta (FPS entre 50,0 y 100):
para piel extremadamente sensible.

A la hora de elegir el producto adecua-
do, Lavieri recomienda los que indican que
protegen contras los dos tipos de radiacio-
nes: UVA y UVB. También es fundamen-
tal conocer el tipo de piel para comprar la
alternativa més adecuada. “Los protecto-
res con FPS entre 2 y 6 no tienen utilidad;
con FPS de 8 a 12 son, quiz4, para pieles
con fototipo 5. Siempre recomendamos.
Es suficiente cuando de lo usa de forma
permanente y siempre que la persona no
haya estado en el agua o haya tenido un
sudor excesivo”, destaca el experto. Para
pieles muy sensibles, aconseja usar un
FPS superior a 50. "Los niflos no deben
estar expuestos al sol de 10 a 16y, fuera

de este horario, hay que protegerlos con
vestimentas adecuadas y colocarles siem-
pre el protector solar”, enfatiza.

Segun la ANMAT, es obligatorio que el
rotulado principal de un protector solar in-
digue de forma destacada el nimero entero
de proteccion solar precedido de la sigla
FPS o de las palabras “Factor de Protec-
cion Solar”. Asimismo, informa que deben
mencionar marca, contenido neto, domi-
cilio del titular o elaborador o importador,
lote y fecha de vencimiento del producto;
deben indicar la composicion cualitativa de
los filtros solares, y deben tener las siguien-
tes advertencias e instrucciones de uso:

e "Es necesaria la reaplicacién del producto
para mantener su efectividad”.

e “Ayuda a prevenir las quemaduras so-
lares”.

® “Para ninos menores de 6 (seis) meses,
consultar al médico”.

e "Este producto no ofrece ninguna protec-
cién contra la insolaciéon”.

e "Evite la exposicién prolongada de los
nifos al sol”.

e “Aplique abundantemente antes de la
exposicién al sol”.

e “Reaplicar siempre luego de sudoracion
intensa, nadar o bafarse (secarse con
toalla), y durante la exposicion al sol”.



¢ “Si la cantidad aplicada no es adecuada,
el nivel de proteccion sera significativa-
mente reducido”.

Las etiquetas también deberan indicar
si debe esperarse un tiempo, determina-
do por el fabricante, desde la aplicacion
hasta la exposiciéon o para la reaplicacion
del protector.

Frente a la amplia variedad de produc-
tos disponibles, los consumidores pueden
preguntarse sila calidad es proporcional al
precio. “Mientras esté indicado el FPS y el
protector se venda en una farmacia, en un
comercio serio, no deberia haber ningun
problema. Hay cuestiones cosméticas,
mas que de proteccion, que los encarecen
mas 0 menos, y generan toda la gama”,
afirma Lavieri.

Tanto los protectores en crema como en
spray son efectivos. “El tema es la aplica-
cion —aclara el dermatdlogo—: en las zonas
pilosas, sobre todo, es més complicado dis-
tribuir las cremas. Pero, si se usa el spray,
siempre hay que asegurarse de cubrir bien
toda el area”, resume. Ademas, sostiene
que los productos para labios son Utiles
para acordarse de proteger también esa
zona. "Aunque pueden usarse las cremas
para el cuerpo —confirma—, los labiales son
cosmetolégicamente mas aceptables, en
especial, en lo que respecta al sabor”.

Verano y herpes

Ademés de evitar dafos en la piel, el uso
de protectores solares permite minimizar
los brotes de herpes labial. Se trata de una
afeccion muy comun, causada por el virus
herpes simple, que aparece con mayor fre-
cuencia en el verano, debido a la exposicién
prolongada al sol, pero también ocurre por
esta causa durante el invierno. Produce do-
lory quemazon en el labio. Luego aparecen
vesiculas o ampollas que se transforman en
Ulceras y costras. "El cuadro se resuelve
en siete u ocho dias vy, algunas veces, se
acompana de un aumento del tamano de
los ganglios vecinos al lugar de las lesio-
nes”, sefala el doctor Daniel Stamboulian.

El virus se transmite de persona a per-
sona por contacto directo, por ejemplo, al
besarse. El contagio también puede pro-
ducirse por medio de objetos contamina-
dos, como los que se utilizan para comer
y beber. Ocurrida la primera infeccién,
el virus permanece latente o inactivo en
el cuerpo, a veces, por muchos afnos o
de por vida. Con frecuencia, se reactiva
y reaparecen los sintomas. Esto puede
deberse a otros factores ademas del sol,
entre ellos, el estrés, la fiebre causada

por una enfermedad infecciosa y la mens-
truacion. Algunas personas tienen uno o
dos episodios al afo, mientras que otras
los repiten con mayor frecuencia.

“Frente al herpes, lo importante es no
angustiarse y saber convivir con él. Si bien
no existe un tratamiento curativo, puede
aliviarse o prevenirse con antivirales en
dosis bajas y muy bien toleradas”, insiste
Stamboulian. La medicacién actual per-
mite acelerar la cicatrizacién de las lesio-
nes, y el tratamiento supresivo consiste
en administrar antivirales a diario durante
periodos prolongados.

Si el brote no pudo prevenirse, ademas
de evitar las situaciones que favorecen el
contagio, es importante lavarse las manos
con frecuencia. Stamboulian recalca: “Una
higiene adecuada puede eliminar el riesgo
de propagar la infeccién hacia otras areas
del propio cuerpo, como los 0jos”. m

FRENTE AL HERPES,

LO IMPORTANTE

ES NO ANGUSTIARSE

Y SABER CONVIVIR CON EL.
SI BIEN NO EXISTE

UN TRATAMIENTO CURATIVO,
PUEDE ALIVIARSE

O PREVENIRSE CON
ANTIVIRALES.




ACTUALIDAD OLIMPIADAS

JUGARSE
POR LA SALUD

SE ACERCA EL MAXIMO EVENTO DEPORTIVO MUNDIAL, Y LOS APASIONADOS COMIENZAN
A PREPARARSE PARA VIVIRLO EN RIO DE JANEIRO. ;QUE MEDIDAS NECESITAN TOMAR
PARA PREVENIR INFECCIONES? AQUI, TODAS LAS RESPUESTAS.

10 REFLEXIONES
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0s argentinos nunca estuvieron tan cer-

ca de vivir la experiencia olimpica: por

primera vez, los juegos llegan a Suda-
mérica. La cita es en Rio de Janeiro del 5 al
21 de agosto de 2016, vy los atletas ya se
estan entrenando para llegar al podio. Al igual
que ellos, comienzan a alistarse quienes via-
jarén a apoyarlos. Y entre los preparativos,
conviene incluir una consulta médica.

“En la visita, evaluamos si es necesario ini-
ciar o completar los esquemas de las vacunas
habituales, y si se necesitan otras especiales”,
explica Pablo Elmassian, infectélogo de la Divi-
sién Medicina del Viajero de STAMBOULIAN.
También remarca que lo ideal es que consulte
todo el grupo familiar al menos cuatro sema-
nas antes de partir. “Este lapso nos permite
solicitar los andlisis necesarios e indicar va-
cunas que se aplican en mas de una dosis”,
detalla el especialista.

Vacunas para grandes y chicos

Todos los adultos entre 18 y 50 afios deben
tener la vacuna triple viral, contra sarampion,
paperas y rubéola. En el estado de Ceard, en
el noreste del Brasil, el sarampién reemergio
después de 15 afos de erradicado. También
hay brotes en Europa, EE. UU., Egipto, Asia,
Sudafricay Australia. Y segun datos oficiales,
hasta principios de octubre de 2015, los casos
de paperas en San Pablo aumentaron un 82%
con respecto a 2014. Asi, por el movimiento
de atletas y de turistas que se espera durante
los Juegos Olimpicos, es clave protegerse
contra estas enfermedades.

Entre las vacunas habituales, también se
encuentra la doble adultos, contra el tétanos
y la difteria. Debe aplicarse cada 10 anos, y se
recomienda sustituir uno de esos refuerzos
por la triple bacteriana acelular para sumar la
proteccién contra la tos convulsa. La vacuna
antineumocadcica se recomienda a los mayo-
res de 50 anos vy a los jovenes y adultos que
tienen enfermedades crénicas o factores que
comprometen sus defensas, que fuman o
que beben en exceso. Previene la neumonia
y otras infecciones severas, y puede aplicar-
se junto con la antigripal. Durante la consulta
meédica, también se evaluara si el viajero ne-
cesita inmunizarse contra la varicela y contra
las hepatitis Ay B.

“La indicacién de vacunas especiales de-
pende del itinerario del viajero, de las activi-
dades que realizard y de su estado de salud”,
agrega Elmassian. Si bien la mayoria de las
competencias se realizaran en Rio, los parti-

dos de futbol se disputaran también en otras
sedes: Manaos, Brasilia, Belo Horizonte, San
Pablo y Salvador. Segun el infectdlogo, se
recomienda la vacunaciéon contra la fiebre
amarilla a quienes visiten las tres primeras
sedes. “Cabe resaltar que esta vacuna tiene
contraindicaciones para ciertos individuos; por
es0, es tan necesaria la consulta previa con
un especialista”, remarca. Asimismo, advierte
que, por la cercania geografica con el Brasil,
otro factor gue debe considerarse es el medio
de transporte que se usara. " Si se viaja en au-
t0 0 en micro, se pasa por zonas de riesgo de
fiebre amarilla, como Misiones y Rio Grande
do Sul”, puntualiza.

Quienes planean ir a las olimpiadas deben
averiguar también si necesitan inmunizarse
contra la fiebre tifoidea y la rabia. Asimismo,
por la masiva concurrencia —que favorece el
hacinamiento— se aconseja recibir la vacuna
tetravalente contra la meningitis y la antigripal.
En cuanto a los ninos, deben tener al dia las
vacunas incluidas en el Calendario Nacional
de Vacunacion.

Elmassian recuerda que, al cierre de este
numero, Brasil no exigia un certificado interna-
cional de vacunacion o profilaxis para ingresar
a su territorio. Pero cualguier cambio normati-
vo serd informado en la consulta.

Atentos a los mosquitos

Dengue, fiebre chikunguna, infeccién por
el virus del Zika, malaria y leishmaniasis son
otras enfermedades a las que pueden expo-
nerse los viajeros al Brasil. Sin embargo, no
hay vacunas contra ellas. Por eso, la principal

LO IDEAL ES QUE CONSULTE
TODO EL GRUPO FAMILIAR
AL MENOS CUATRO
SEMANAS ANTES DE PARTIR.

medida preventiva es evitar las picaduras de
los mosquitos transmisores de los agentes
infecciosos.

La Sociedad Latinoamericana de Medicina
del Viajero recomienda utilizar repelentes que
contengan entre 15y 25% de DEET, y aplicar-
los cada cuatro o seis horas, segun la concen-
traciéon. También se aconseja vestir prendas
gue minimicen la exposicién cutanea y rociar
lociéon de permetrina sobre la ropa y las ma-
llas que cubren las camas, pero no sobre la
piel. El uso de mosquiteros, ventiladores o
equipos de aire acondicionado es otra medida
atil. “Quienes planeen visitar Manaos u otra
zona amazoénica pueden necesitar medica-
mentos antimalaricos”, anade Elmassian.

Ademas de tomar medidas preventivas an-
tes de viajar y durante la estadia, los turistas
tienen que estar atentos a los sintomas que
pueden aparecer en el Brasil o al regresar.
“Deberan acudir de forma inmediata al mé-
dico sitienen diarrea, fiebre —sobre todo, si vi-
sitaron zonas de malaria—, lesiones cutaneas,
sintomas respiratorios u otras manifestacio-
nes”, concluye el especialista. m

MAS CONSEJOS

evitar robos u otros incidentes.

Durante los Juegos Olimpicos de Verano, para evitar la deshidratacién y proteger-
se de los rayos UV, conviene no exponerse cerca del mediodia y usar protectores
solares, gorra y anteojos de sol. Ademas, es fundamental beber abundante liquido.

Las bebidas y los alimentos elegidos son clave para prevenir infecciones. Por eso,
Escala Inicial, guia para un viaje saludable aconseja beber agua potable o embote-
llada, y no ingerir alimentos crudos, conservados a temperatura ambiente, de pro-
cedencia casera o de puestos ambulantes. “En Brasil, existe riesgo de transmision
oral de la enfermedad de Chagas”, advierte Pablo Elmassian, médico infectélogo
de STAMBOULIAN. Entonces, recomienda no consumir jugos de cafa de azucar
caseros. Para evitar infecciones, es importante asimismo el lavado frecuente de
manos con agua y jabdn, o la higiene con alcohol en gel.

En caso de tener contacto sexual, se deben usar siempre preservativos para redu-
cir el riesgo de transmision de VIH y de otras enfermedades venéreas. Por ultimo,
hay que tener en cuenta la seguridad ciudadana. Para esto, lo mejor es ser pruden-
te, no moverse de noche sin compania y tomar las precauciones necesarias para

REFLEXIONES 11



ADOLESCENCIA

T10D0 SOBRE LA
MONONUCLEOSIS

LA INFECCION SE PRESENTA CON SINTOMAS ENTRE LOS 10 Y 20 ANOS, PERO NO PRODUCE
COMPLICACIONES EN LA MAYORIA DE LOS CASOS. CONOCIDA COMO LA “ENFERMEDAD
DEL BESQ", SE TRANSMITE POR CONTACTO INTIMO, POR MEDIO DE LA SALIVA.

Por Francesco Garabello*

| llegar a la adultez, cerca de 8 de
Acada 10 personas habran tenido mo-
nonucleosis, una infeccion frecuen-
te causada por el virus Epstein-Barr (EBY,
por sus siglas en inglés). Sin embargo, la

mayoria de ellas no sabra que la tuvo. Esto
se debe a que, si se la adquiere durante la
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infancia, pasa inadvertida. Pero en la ado-
lescencia —entre los 10 y los 20 afos—, los
casos sintomaticos son mas habituales.
Asi, la enfermedad es caracteristica de esta
etapa de la vida.

De acuerdo con un articulo publicado en

el sitio Intramed, hasta el 70% de los ca-

sos de infecciéon por el EBV adquirida en
la adolescencia o en la adultez resulta en
mononucleosis infecciosa. “Cuando tiene
manifestaciones clinicas, la mononucleo-
sis suele presentarse como un cuadro
febril con dolor de garganta, pérdida de
apetito, dolores musculares, inflamacion



Dalban Pharma

DALBAN PHARMA
OPERADOR LOGISTICO INTEGRAL
MEDICAMENTOS & TECNOLOGIA MEDICA

'l: T N ——

1 g ——— |-

* Centro de Distribuciéon Premium de 18.500 m2
* Temperatura & Humedad Controladas (15°C - 25°C)
= Camara de Vacunas (2°C- 8°C)

* Red de Incendio segin normas NFPA

» Sistema de Trazabilidad

* Administracion de Stock con Lectoras Handheld

EEUU 5231 - Tortuguitas - Buenos Aires - Argentina - Tel: +54 3327 459 400




LA MONONUCLEOSIS

SE CURA SIN UN
TRATAMIENTO ESPECIFICO.
SOLO SE INDICAN
ANTITERMICOS PARA
MANEJAR LA FIEBRE,

Y ES IMPORTANTE
MANTENER UNA
HIDRATACION ADECUADA.

de ganglios y mucho cansancio”, sehala
Rocio Tempelsman, médica infectéloga de
STAMBOULIAN. Ocasionalmente, también
puede causar un aumento del tamano del
bazo. En la mayoria de los casos, se cura
sin complicaciones.

Contagio y prevencion

Popularmente, se conoce la mononucleo-
sis como la “enfermedad del beso"” porque
su principal via de transmision es de per-
sona a persona por contacto intimo con la
saliva del paciente. El contagio por contacto
indirecto, al compartir objetos contamina-
dos, es menos comun. Otras formas de
diseminacién pueden ser las transfusiones
de sangre o los trasplantes.

El periodo de incubacién es prolongado —
entre 30y b0 dias—, y la enfermedad dura de
dos a tres semanas. Los infectados pueden
contagiar el EBV durante todo este tiempo
e, incluso, hasta varios meses después de
curarse. El virus puede reactivarse en eta-
pas posteriores de la vida sin producir sin-
tomas, aunque si es posible su transmisién
intermitente a otras personas que no lo han
tenido con anterioridad. No existen vacunas
contra la mononucleosis.

Durante la infeccién activa, la carga vi-
ral puede aumentar; por lo tanto, deben
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tenerse en cuenta algunas precauciones
de contacto, tales como cubrirse al toser,
evitar besarse, higienizarse las manos y
no compartir alimentos ni utensilios. Sin
embargo, como la mayor parte de la pobla-
cion tiene el EBV, no suele ser necesario
tomar precauciones especiales que eviten
el contagio.

Diagndstico y tratamiento

Para detectar la infeccién, el médico pue-
de pedir ciertos analisis de sangre, como el
monotest, serologias para EBV o un estudio
llamado frotis de sangre. “En general, no se
los indica”, afirma Tempelsman. Y detalla:
“En el frotis de sangre, lo que se ve es un
aumento de una poblaciéon de los glébulos
blancos llamados linfocitos y un fenémeno
muy tipico de la mononucleosis que es la
presencia de linfocitos reactivos, que dan
la pauta de que el organismo esta peleando
contra el virus”.

Otro de los fendmenos que se observan
con las serologias es la presencia de una
hepatitis. “En general, no da ningun sin-
toma. Y, si bien se la encuentra, no tiene
ningun significado, ya que no implica que
el higado esté enfermo. Esta inflamacion

se va sola: cuando el cuadro viral se enfria,
el higado deja de estar inflamado”, explica
la especialista.

La mononucleosis se cura sin un trata-
miento especifico. Solo se indican antitér-
micos para manejar la fiebre, y es impor-
tante mantener una hidratacion adecuada.
Aungue las erupciones son un sintoma
excepcional de la enfermedad —apenas se
ven en el 2% de los casos—, pueden ocurrir
como consecuencia del uso de antibioti-
cos. “Cuando hay placas en la garganta,
se suele pensar que se deben a la pre-
sencia de alguna bacteria. Sin embargo,
en los adolescentes, muchas veces las
placas se deben a virus como el Epstein-
Barr”, remarca la infectéloga. Y advierte:
"Sireciben antibidticos, es muy tipico que
la infeccién por este virus genere un bro-
te”. En los casos mas intensos, cuando
las amigdalas obstruyen la garganta y pro-
ducen problemas para tragar y dificultad
respiratoria, el médico puede indicar un
tratamiento con corticoides. m

* Periodista

¢HAY QUE HACER REPOSO?

Uno de los principales mitos asociados con la mononucleosis se relaciona con la
indicaciéon de reposo como parte del tratamiento. Sin embargo, segun senala el
doctor Daniel Stamboulian, “un estudio realizado en adolescentes por especialistas
de Israel revel6 que los pacientes que hacian reposo tardaban mas en recuperarse
que aquellos que trataban de mantener el ritmo normal de sus actividades”.

Si bien no hay una recomendacion estricta de reposo para acelerar la mejoria, Rocio
Tempelsman, médica infectdloga de STAMBOULIAN, remarca que es importante que
cada persona haga lo que su cuerpo le permite. “Sabiendo que puede haber mucho
o un poco de cansancio y que, cuando se presenta, la fiebre produce decaimiento,
en la medida en que el cuerpo se recupera, se pueden retomar las actividades de
manera paulatina porque el cuadro se resuelve solo”, agrega.

Cuando la mononucleosis provoca un aumento del tamano del bazo, hasta que este
organo recupere su tamano normal, el paciente debe evitar los juegos bruscos, los
deportes extenuantes o de contacto, como futbol, gimnasia, rugby, hockey, basquet,
lucha libre y buceo, y las actividades asociadas con el aumento de la presién intra-
abdominal, como el levantamiento de pesas.
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CIRUGIA DE CADERA

UNA SOLUCION
CADA VEZ MAS COMUN

DEBIDO A FRACTURAS O A TRASTORNOS COMO LA ARTROSIS, MUCHAS PERSONAS TIENEN UNA
MOVILIDAD REDUCIDA O SUFREN DOLOR. HOY EXISTEN MEJORES PROTESIS QUE PERMITEN A
MUCHOS PACIENTES RECUPERAR LA CALIDAD DE VIDA.

aminar, sentarse y subir o bajar es-

caleras son actividades naturales y

cotidianas que, en la adultez, pue-
den volverse dificultosas o generar dolor
debido a trastornos que comprometen el
funcionamiento de la cadera. Otras veces,
un golpe o una caida pueden alterar la mo-
vilidad de esa articulacion. En algunos de
estos casos, la mejor alternativa para recu-
perar la calidad de vida es operarse.

“Si bien hay varias instancias en las
que se podria recomendar la cirugia de
reemplazo de cadera, se puede hablar de
dos causas principales: una de ellas es la
fractura, y la otra —probablemente, la mas
importante— es la artrosis de cadera, junto
con otro conjunto de patologias que produ-
cen dolor”, indica Carlos Di Stefano, mé-
dico traumatologo vy jefe de la Unidad de
Traumatologia del Hospital Pirovano y del
Servicio de Ortopedia y Traumatologia del
Sanatorio Otamendi.

La cirugia de reemplazo articular o artro-
plastia es un procedimiento cada vez més
comun. Durante la operacién, se saca la
articulacion danada'y, en su lugar, se coloca
una protesis. Estas piezas han mejorado
mucho en la actualidad. Con mayor fre-
cuencia, se colocan en caderas vy rodillas,
pero también en hombros, tobillos y codos.
De acuerdo con las investigaciones, este
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Por Francesco Garabello*

recurso puede ayudar a recuperar la movi-
lidad y a sentirse mejor, incluso, a pacien-
tes de edad avanzada. Quienes reciben un
reemplazo de cadera, en su mayoria, ex-
perimentan una importante reduccién del
dolor y mejoran su capacidad para realizar
las actividades cotidianas.

Cuando operarse

“Hay algunos tipos de fracturas en cier-
tos tipos de pacientes que se tratan por
medio de un reemplazo de cadera”, aclara
Di Stefano. Al hablar de artrosis o de otras
enfermedades, para evaluar la convenien-
cia de una prétesis, se toma en cuenta la
edad, el trastorno de base, las limitaciones
ocasionadas, la intensidad del dolory el es-
tado general del paciente.

Cuando el sufrimiento o la rigidez limi-
tan las actividades cotidianas, si el malestar
persiste aun en reposo o no se alivia con
medicacion o terapia fisica, es probable que
se indique un reemplazo de cadera. Pero,
antes de llegar a la instancia quirlrgica, es
importante agotar las alternativas de trata-
miento mas conservadoras, como bajar de
peso, hacer fisioterapia, usar un bastén o
un andador para caminar, o tomar medica-
mentos adecuados, ya sean analgésicos o
antirreumaticos, en el caso especifico de la
artritis reumatoide.

UNA “PIEZA” CLAVE

* La cadera es una de las articula-

ciones del cuerpo humano que
soporta mas peso.

Esta formada por la cabeza del fé-
mur, de forma esférica, y por una
cavidad redondeada en la pelvis
que se llama “acetabulo”. Ambas
se unen por medio de ligamentos
que brindan estabilidad y estan
recubiertas por cartilago; esto
permite que la articulacion tenga
una movilidad adecuada.

Gracias a los musculos de la pel-
vis y de la pierna, la cadera se
mueve en muchas direcciones.
Asi una persona camina, se aga-
cha, se sienta o usa escaleras, en-
tre otras actividades.

La artrosis es un trastorno produ-
cido por el desgaste del cartilago,
lo que genera friccion y deforma-
cion de los huesos que compo-
nen la cadera. Produce dolor y
compromete la movilidad. Afecta
a personas mayores de 50 anos.

Las fracturas se producen como
consecuencia de un golpe o de
una caida: el hueso y el cartilago
se lesionan, y se altera la movili-
dad de la articulacion.




"Es importante explicarle al paciente con
claridad en qué escenario se encuentra”,
remarca Di Stefano. Algunos individuos no
tienen dolor, a pesar de que su radiografia
sugiera lo contrario, y pueden manejar su
cuadro con analgésicos. Asi evitan o pos-
tergan el paso por el quiréfano. “Otros,
sin embargo, con radiografias mucho més
sencillas, tienen mucho dolor, estan incapa-
citados, no disfrutan de la vida y no pueden
caminar ni dos o tres cuadras”, explica el

especialista. Estos uUltimos son los candida-
tos a laintervencion. Y una de sus primeras
consultas es en qué momento deben ha-
cerse el reemplazo de cadera.

“Ellos deciden cuando operarse. No es
el médico el que fija los tiempos”, afirma
Di Stefano. No obstante, destaca que se
intenta lograr que los pacientes sean ca-
da vez mayores. “El tema de la edad es
controversial; pero, a partir de los 50 anos,
si el paciente esta dolorido y se encuentra

ANTES DE LA INSTANCIA
QUIRURGICA,

ES IMPORTANTE AGOTAR
LAS ALTERNATIVAS

DE TRATAMIENTO MAS
CONSERVADORAS.

REFLEXIONES 17



UNA VEZ EN SU CASA,

EL PACIENTE

OPERADO CONTINUA

SU REHABILITACION

CON SESIONES DE
KINESIOLOGIA Y CAMINANDO
POR LOS AMBIENTES,
SENTANDOSE Y PARANDOSE.

INFECCIONES:
¢CUAL ES EL RIESGO?

Los resultados de la operacion y la
incidencia de enfermedades infec-
ciosas dependen del cirujano, del
ambito donde se realiza la interven-
cion y del paciente. “Si una cirugia
cuenta con un profesional con ex-
periencia, un ambiente adecuado y
un paciente bien preparado, la tasa
de infecciones rondard el 2 o 3%,
pero ird aumentando en la medida
en que alguno de estos tres factores
cambie”, explica Carlos Di Stefano,
jefe de la Unidad de Traumatologia
del Hospital Pirovano. Y agrega: “La
principal medida es la evaluacion in-
fectoldgica antes de la cirugia”.

Cuando aparece una infeccién en
la zona operada, al paciente se le
practica una cirugia de revision: se
saca la protesis para poner otra in-
termedia, denominada “espaciado-
ra”, o una segunda proétesis. Se trata
de intervenciones muy agresivas vy,
segun advierte Di Stefano, hay per-
sonas que no las pueden tolerar, ya
sea por su edad o por cualquier otra
cuestion. “Con muchos de estos
pacientes, acudimos al infectélogo
para tratar de identificar el germeny
para determinar si se puede indicar
un tratamiento antibiético. Si no hay
dolor, la proétesis funciona bien y no
lesiona el hueso, muchas veces se
la puede mantener sin volver a ope-
rar”, sintetiza el experto.

18 REFLEXIONES

incapacitado, hoy puede operarse porque
contamos con mejores protesis desde el
punto de vista tecnoldgico y biolégico. Hace
unos 35 ahos, a un paciente se lo operaba
recién después de los 65", recuerda.
Entonces, cada persona tiene que anali-
zar su situacion, su estilo de vida y determi-
nar qué es lo que desea hacer en funcién de
ello. “A partir de ese momento, se acerca
al médico vy le dice: 'Vengo para que me
opere porgue no deseo seguir conviviendo
con este dolor'”, sefala Di Stefano.
Antes de una operacion, todas las perso-
nas deben cumplir con una serie de prepa-
rativos, como el lavado previo y el uso de
una crema nasal para disminuir la coloniza-
cién del estafilococo y, asi, reducir el riesgo
de infecciones (ver recuadro). Para esto,
siempre se trata de internar al paciente un
dia o unas horas antes de la cirugia, y que
el preoperatorio sea lo méas corto posible.

Volver a la rutina

Al dia siguiente de la operacién, lo ha-
bitual es que la persona pueda sentarse
en la cama. Al segundo, que se ponga de
pie e intente caminar por la habitacién; vy,
al tercero, que deambule por el pasillo con
bastén o andador para luego recibir el alta.

“Una vez en su casa, el paciente operado
continla su rehabilitacién con sesiones de

kinesiologia y caminando por los ambien-
tes, sentandose y parandose. Pasados de
15 a 18 dias de la cirugia, se lo cita para
quitarle los puntos”, detalla Di Stefano. Po-
co después, puede comenzar con un pro-
grama gradual de caminatas y de ejercicios
especificos para restaurar el movimiento y
fortalecer la articulacion.

¢Y cuadndo estaran listos para retomar
sus actividades diarias? La reinsercion la-
boral dependeré del trabajo que realice la
persona. A modo de ejemplo, Di Stefano
compara dos ocupaciones muy distintas:
un abogado puede volver a su estudio
entre tres y cuatro semanas después de
la cirugia; pero un albafil, que necesita
subir a un andamio, debe esperar de tres
a cuatro meses para volver a la rutina.
Los pacientes pueden retomar la vida ha-
bitual y hacer ejercicio, como caminatas,
bicicleta y natacién, después de tres a
seis meses de la operacion. Sin embargo,
no se recomiendan los deportes de alto
impacto, entre ellos, correr. m

* Periodista
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VACUNAS MUJERES

PROTECCION
EN CADA ETAPA

DE LA ADOLESCENCIA

A LAMADUREZ,

LAS INMUNIZACIONES

SON LAS MEJORES ALIADAS
CONTRA LAS INFECCIONES.
DURANTE LA EDAD FERTIL Y
EL EMBARAZO, CUIDAN A LAS
FUTURAS MADRES E HIJOS.

= —a

Por Ana Paula Cordero*

a vacunacion es una de las estrategias
fundamentales para proteger a la comu-
nidad, ya que, a nivel global, salva tres
millones de vidas al ano, de acuerdo con la
Organizacion Mundial de la Salud. En la Ar-
gentina, hay un gran conocimiento sobre su
importancia para los nifos; sin embargo, al lle-
gar la adolescencia, las coberturas bajan. Asi,
es indispensable tomar conciencia de que las
vacunas son clave en todas las edades. “Siem-
pre es mejor vacunarse que padecer la infec-
cion”, recalca el doctor Daniel Stamboulian.

Por un lado, todas las mujeres deben recibir
cada diez anos la doble adultos, contra el téta-
nos vy la difteria. Esta vacuna es muy efectiva,
pero es esencial cumplir con estos refuerzos
porgue la inmunidad disminuye con el tiempo.
Ademads, quienes no se vacunaron contra la
hepatitis B o no completaron el esquema de
tres dosis pueden hacerlo de modo gratuito,
ya que la vacuna se incorporé al Calendario
Nacional en 2014. ;Por qué aplicarsela? Se-
gun el Ministerio de Salud de la Nacién, en el
pais esta enfermedad es la primera causa de
hepatitis fulminante en adultos. Y en el 10%
de los casos, puede evolucionar a hepatitis
crénica o producir cirrosis o cancer de higado.
Por otro lado, como ciertos grupos de mujeres
tienen indicaciones especiales, Stamboulian
aclara: “Es necesario conocer las recomenda-
ciones para cada edad y situacion”.

N
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Hacia la maternidad

Los especialistas enfatizan el valor de
la vacunacién para quienes estan en edad
fértil. “Por muchas razones, es importante
planificar con tiempo un embarazo, también
para prevenir infecciones en la madre, el
hijo por nacer y el recién nacido. Deben
recibir la triple viral las mujeres que no tu-
vieron sarampion, rubéola o varicela. Esto
puede determinarse con un simple analisis
de sangre. De ese modo, podran prevenir
estas infecciones, en especial, la rubéola,
que puede provocar aborto espontaneo o
problemas serios al feto o al recién nacido,
tales como sordera, dafio cerebral o rubéola
congénita”, explica Stamboulian. Y subra-
ya: “Hay que recordar que quien reciba es-
ta inmunizacién debe esperar al menos un
mes para embarazarse”.

El Calendario Nacional incluye dos vacu-
nas para las embarazadas: la antigripal, que
puede aplicarse en cualquier momento de la
gestacion, y la triple bacteriana acelular, que
se indica luego de la semana 20. Esta Ultima
protege contra la difteria, previene el tétanos
neonatal y es el Uinico modo de transferir de-
fensas al feto y lograr que los recién nacidos
estén protegidos contra la tos convulsa,
una enfermedad que puede ser mortal
en lactantes de menos de seis meses cu-
yas mamas no se vacunaron. También se
aconseja la antigripal a las madres de nifos
menores de seis meses si no la recibieron
durante la gestacion.

Hebe Vazquez, médica infectdloga de
STAMBOULIAN, recuerda que las emba-
razadas que no se vacunaron contra la he-
patitis B deben hacerlo porque los recién
nacidos de madres infectadas tienen ma-
yor riesgo que los adultos de evolucionar
a formas croénicas, cirrosis y cancer. Si el
analisis de sangre de la futura madre es
positivo, entonces, se debera aplicar la
primera dosis al recién nacido durante
las primeras 12 horas de vida y colocarle
inmunoglobulina antihepatitis B antes de
que se cumplan siete dias del parto.

Madurez activa y saludable

Distintos avances cientificos y sociales
posibilitan el constante crecimiento de la
expectativa de vida. Pero, ademas de vivir
muchos afnos, es importante poder dis-
frutarlos con salud y energia. Una de las
herramientas para evitar internaciones y
complicaciones es tener al dia la vacuna-
cion, que incluye, como se dijo, el refuerzo
cada diez anos de la doble adultos y las tres
dosis contra la hepatitis B.

Como al envejecer disminuyen las funcio-
nes del sistema inmunolégico (inmunose-
nescencia), el cuerpo tiene menos capaci-
dad para defenderse de las infecciones, por
lo que estas pueden ser mas frecuentes,
mas graves y, en muchos casos, requerir
la hospitalizacion. A esto se suma que los
adultos mayores suelen tener mas enfer-
medades croénicas, y estas pueden agravar-
se y reducir sus defensas. AlUn mas riesgo
tienen aquellas personas que deben perma-
necer internadas por largos periodos o que
residen en geriatricos.

QUIENES PRESENTAN
PATOLOGIAS CRONICAS

O SON FUMADORAS

O ALCOHOLICAS TIENEN
MAYOR RIESGO DE
COMPLICACIONES SERIAS.

Con la edad, es mas comun que la gripe
provoque deshidratacién y complicaciones
cardiacas y pulmonares, como neumonia,
que pueden ocasionar la muerte. La neu-
monia y la meningitis son muy peligrosas
en esta poblacién, y su causa mas comun
es la bacteria Streptococcus pneumoniae.
Para protegerse, hay dos vacunas antineu-
mococicas seguras y eficaces: la 13-valente
y la 23-valente. Luego de los 50 afos, se
puede recibir la conjugada contra 13 sero-
tipos de neumococo. Para quienes tienen
maés de 65, el Calendario Nacional incluye

PARA PREVENIR EL CANCER

Asi como la vacuna contra la hepatitis B protege contra esta infeccion y contra sus com-
plicaciones, entre ellas, el cancer de higado, la inmunizacion contra el virus del papiloma
humano (VPH o HPV, por sus siglas en inglés), previene ciertos canceres genitales.

* A nivel mundial, el cancer del cuello uterino es el segundo tipo de tumor maligno
mas frecuente en la mujer, y todos los casos se relacionan con una infeccién por
VPH. Segun datos de la OMS de 2013, el virus causa anualmente en la Argentina
mas de tres mil casos nuevos de este cancer y 1.800 muertes.

En el pais, hay dos vacunas contra el VPH, una de las infecciones de transmision
sexual mas frecuentes.

La vacuna bivalente protege contra los tipos 16 y 18 del virus, y previene el cancer
de cuello de utero.

La vacuna cuadrivalente incluye los tipos 6, 11, 16 y 18, y, ademas del cancer de cue-
llo de utero, previene el de ano, vulva y vagina; se incorporé al Calendario Nacional
de Vacunacion para ninas de 11 anos.

Ambas pueden aplicarse a mujeres desde los 9 hasta los 45 anos. Lo ideal es vacu-
narse antes del inicio de la vida sexual activa.

Como la vacunacion no previene todos los tipos de cancer de cuello uterino, las mu-
jeres deben seguir realizandose los controles ginecoldgicos periodicos.
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COMO AL ENVEJECER
DISMINUYEN LAS
FUNCIONES DEL SISTEMA
INMUNOLOGICO, EL CUERPO
TIENE MENOS CAPACIDAD
PARA DEFENDERSE.

una dosis de por vida de la antineumocoé-
cica polisacéarida 23-valente y la antigripal
anual, que son gratuitas en el sector publi-
co, pero pueden recibirse con un costo y
orden médica en el sector privado.
Ademas, se sabe que mas del 90% de
la poblacién tuvo varicela, y ese virus, que
permanece latente en el cuerpo, puede vol-
ver a activarse y producir herpes zoéster (cu-
lebrilla). Lainmunizacién que previene esta
enfermedad y el dolor asociado esté dispo-
nible desde 2014 en vacunatorios y centros
de salud privados, asi como en farmacias
de la Argentina. La ANMAT aprobd su uso
en mayores de 50 anos. “Esta vacuna es
necesaria porgue evita esta infeccion que
es dolorosa, invalidante y que puede tener
un impacto negativo en la calidad de vida
de quienes la padecen. El dolor es la com-
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plicacién mas debilitante y dificil de comba-
tir: puede durar semanas, meses o incluso
afos”, observa Stamboulian, mientras que
Véazquez precisa que, si bien esta complica-
cién puede ocurrir a cualquier edad, es mas
frecuente en mayores de 60 afnos, con una
prevalencia superior al 40%.

Pacientes especiales

Quienes presentan patologias crénicas —car-
diacas, pulmonares, renales, hepéticas y me-
tabdlicas, como diabetes— o son fumadoras o
alcohdlicas tienen mayor riesgo de complica-
ciones serias. Por eso, es indispensable que
reciban la vacuna antigripal todos los afos, una
dosis de la antineumocdcica 23-valente entre
los 18 y los 64 anos, y otra luego de los 65.
También él médico puede evaluar la necesidad
de indicarle a este grupo un esquema combi-
nado con la 13-valente.

Hay consejos especiales para aquellas
mujeres que tienen condiciones que re-
ducen sus defensas: inmunodeficiencias
congénitas o adquiridas, infeccién por VIH,
insuficiencia renal crénica, sindrome nefré-
tico, leucemia, linfoma y enfermedad de
Hodgkin, céncer, inmunodepresion farma-
colégica (como uso prologado de corticoi-
des), trasplante de 6rgano sélido, mieloma
multiple, asplenia funcional o anatomica,

anemia de células falciformes, implante
coclear vy fistula de LCR. Los especialistas
evaluarédn cada caso particular; pero, en
términos generales, se les recomienda la
antigripal anual, la triple bacteriana acelular,
la antihepatitis B, la que protege contra el
VPH vy las antineumocdcicas en esquema
combinado: una dosis de la 13-valente se-
guida de una dosis de la 23-valente con un
intervalo mayor de 8 semanas; una dosis de
refuerzo de la 23-valente a los cinco anos,
y otra dosis luego de los 65.

Viajeras

Tan importante como averiguar acerca
del destino por visitar es consultar con un
especialista en Medicina del Viajero, o con
un infectélogo, con suficiente antelacién (un
mes antes de partir). El profesional brindara
asesoramiento adecuado y también revisara
las vacunas gue pueden reguerirse segun el
lugar, las actividades programadas, las carac-
teristicas personales y de la travesia. Algunas
inmunizaciones que pueden indicarse antes
de un viaje son las que protegen contra la fie-
bre amarilla; la hepatitis A —sola o combinada
con la antihepatitis B—; la gripe; el sarampion,
la rubéola y las paperas, o la rabia. m
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ENTREVISTA PAULA PARETO

"TODAS LAS COMPETENCIAS
SE ARRANCAN DESDE CERO”

LLEGARA A RIO DE JANEIRO COMO ULTIMA CAMPEONA MUNDIAL DE SU CATEGORIA.
SIN EMBARGO, LA JUDOKA ARGENTINA NO SE CONFIA Y YA SE CONCENTRA EN SU PROXIMO
GRAN DESAFI0: LOGRAR EL ORO OLIMPICO.

uando comenzd a practicar judo en el
C Club San Fernando, miraba a los cam-

peones nacionales que se entrenaban
alli y pensaba que “eran los mas grosos”.
Tenia tan solo 9 anos y ni se imaginaba que,
a los 29, ella conquistaria la medalla dorada
en un mundial. “Una cosa va llevando a la
otra: salis bien en torneos chicos o naciona-
les; tal vez te ven los profesores; empezés
air a torneos internacionales y te vas dando
cuenta de que estas cada vez mas alto. Uno
piensa que puede pasar algo mas, pero la
verdad es que nunca crei llegar adonde lle-
gué”, confirma la voz calma de Paula Pareto
al otro lado del teléfono. La “"Peque” en-
cabeza el ranking olimpico de su categoria,
pero prefiere esperar a mayo de 2016 para
asegurar que representara al pais en Rio de
Janeiro. En este didlogo con Reflexiones,
mas sobre su carrera deportiva y sobre el
sueno que aun no cumplio.

¢Tu llegada a la maxima competicion no
fue entonces una busqueda, sino una
evolucion natural?

No, claro. De hecho, en 2007 se hizo el
mundial en Rio de Janeiro, en el que los pri-
meros cinco clasificaban para Beijing 2008.
Yo habia sacado una medalla panamericana
en un torneo junior, y me habia ido bastan-
te bien en uno senior, asi que me llevaron
porque era cerca. Y fuimos con un equipo
bastante completo. En ese torneo, quedo
quinta y clasifico por primera vez para un
juego olimpico. Ahi me dije: “jUy!, esto
pasoé a otro nivel”. Fue un poco el cambio
de pensamiento.
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Llego al tatami tras los pasos de su hermano. “Siempre fuimos muy compinches”, recuerda.

{Ganar un campeonato mundial era tu
maximo objetivo? ;Como lo viviste?

Yo no soy de ponerme objetivos: intento
hacer lo mejor dia a dia y, obviamente, to-
do lo que pueda en cada competencia para
superar una lucha y otra y otra. Tal vez el
objetivo es ese, y asi las cosas se van dan-
do. En el momento de ganar el campeo-

nato del mundo, la alegria es muy grande
porque, si bien uno sabe que es posible,
también hay que lograrlo. Cuando el suefo
se hace realidad, la felicidad es enorme.
En Beijing me dijeron que es dificil llegar,
pero que mas dificil es mantenerse: tus
rivales cada vez te estudian maés, y vos
también las estudias a ellas. Esta ultima

FOTO: GENTILEZA PRENSA COA



“SI'UNO TIENE QUE ELEGIR
ENTRE UNA MEDALLA DE
ORO DE UN MUNDIAL'Y
UNA OLIMPICA, ELIGE LA
OLIMPICA POR LO QUE
REPRESENTA".

medalla lo marca, por €so nos puso tan
contentos a mi y a mi grupo de trabajo.

¢Cual fue tu clave para mantenerte?

Ir a todos los torneos tranquila, sabien-
do que se puede ganar o perder, y en-
trenar para dar lo mejor en el momento
sin querer estar en la final cuando aun no
pasaste la primera lucha. Yo siempre digo
que todas las competencias se arrancan
desde cero, todos tenemos las mismas
chances. Y los torneos que pasaron son
torneos que pasaron.

iLlegar como campeona mundial a los
Juegos Olimpicos es una ventaja?

En 2015, estuve en ocho competencias,
que es un montoén, y en ellas hice varias lu-
chas, por lo que el cansancio fisico o mental

Incentivar el deporte, los valores y el espiritu olimpico: la “Peque” luego de su exhibicion
en el festival “Generacion Deportiva presenta Buenos Aires 2018”.

se siente. Lo bueno es que justamente se
puede aprender de los errores y mejorar a
partir de los aciertos. Es ganar esa expe-
riencia en competicion y sacar lo bueno y
lo malo, hayas salido primero o te hayas
quedado en la primera lucha.

¢Cuales son los desafios que enfrentas
de cara a Rio 2016?

Clasificamos por ranking olimpico, y ahora
yo estoy primera. Tengo muchos puntos;
por una cuestidon matemética, es muy dificil
que no entre. Pero lo mejor es esperar y
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"ELJUDO Y LA MEDICINA

SE COMPLEMENTAN PARA
SUMAR: UNA CARRERA

ME SACA DE LA OTRA,

Y ME PERMITIERON SER

LO QUE SOY. ESTA BUENO
NO TENER SIEMPRE EL FOCO
EN LO MISMO PORQUE

TE CANSA MENTALMENTE".

seguir entrenando con vistas a Rio. Los jue-
gos van a ser una competencia mas; ese dia
hay que arrancar de cero y ver qué te toca.
La idea es hacer una buena pretemporada
para llegar con todo. En este tiempo, hay
gue ir incrementando las variedades de las
técnicas porgue todos te estudian.

Sentis que hay una diferencia entre ga-
nar un mundial y obtener el oro olimpico?

Es diferente mas que nada por toda la
mistica, por el entorno. Si uno tiene que ele-
gir entre una medalla de oro de un mundial
y una olimpica, elige la olimpica por lo que
representa. Pero este mundial que paso, en
el gue éramos mas de cuarenta atletas, fue

FICHA TECNICA

Fecha de nacimiento: 16/1/1986.

Lugar de residencia: San Fernando,
provincia de Buenos Aires.

Categoria: hasta 48 kilos.

Juegos Sudamericanos: Buenos
Aires 2006 (plata), Medellin 2010
(oro) y Santiago 2014 (oro).

Juegos Panamericanos: Rio de
Janeiro 2007 (bronce), Guadala-
jara 2011 (oro) y Toronto 2015
(plata).

Juegos Olimpicos: Beijing 2008
(bronce) y Londres 2012 (di-
ploma olimpico por obtener el
quinto lugar).

Temporada 2015: participo en
ocho torneos y en todos llegd a
la final. Gand cinco competen-
cias, entre ellas, el Mundial de
Astana, en Kazajstan, el lunes
24 de agosto. Se convirtid asi en
la segunda argentina en ganar
un mundial de judo. La prime-
ra fue Daniela Krukower, que se
corond en Osaka 2003.
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mas dificil que un juego olimpico, donde
hay 22 y una sola por pais. En Rio, habra
menos contrincantes dificiles.

¢Te ves como abanderada de la delega-
cion argentina?

Lo veo complicado porque yo compito
el primer dia. La ceremonia es a las siete u
ocho de la noche, y yo a las ocho de la ma-
Aana del dia siguiente tengo que estar arri-
ba, enfocaday al cien por ciento. No puedo
perder energia en otras cosas. Seria lindo
llevar la bandera, pero la realidad es que yo
la voy a representar mejor estando bien y
dando lo mejor el dia de la competencia.

Ademas de tus logros en judo, te reci-
biste de médica. Se influyeron mutua-
mente estas carreras?

Eljudo y la medicina se complementan
para sumar: una carrera me saca de la
otra, y hoy me permitieron ser lo que soy.

Esta bueno no tener siempre el foco en
lo mismo porque te cansa desde el punto
de vista mental.

En la final de Toronto 2015, diste un
ejemplo de fair play (ver foto). (Como
lograste que tus valores superaran la
frustracion?

Todos entrenamos duro para llegar a una
final y ganarla. Es deporte: a veces se gana,
a veces se pierde. Si bien estaba triste por
mi, me puse contenta por la representante
de Cuba. Fuera del tatami, me llevo bien
con la mayoria de la gente con la que com-
pito o de otras categorias. Y ver la alegria
de ellos, que sé que entrenan de la misma
forma que nosotros, estd bueno. Todos nos
esforzamos por lo mismo. Obviamente, me
di vuelta y tenfa mucha bronca por mi y
lloré. Pero, en el momento, me surgio al-
zarla porque la vi contentay, en su lugar, yo
también lo habria estado. m
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Pareto conmovio al levantar a la cubana Dayaris Mestre para que el publico la ovacione. La
argentina acababa de perder el oro en los ultimos Panamericanos.

FOTO: GENTILEZA PRENSA COA/ENARD
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LOS MAS VISTOSOS SON SISTEMAS HIDROPONICOS DONDE
LAS PLANTAS CRECEN SIN TIERRA. PERO, CON MENOR COSTO
Y MANTENIMIENTO, MACETAS EN LAS PAREDES, TENSORES
Y ENREDADERAS TAMBIEN NOS PERMITEN GOZAR
LOS BENEFICIOS DE UN JARDIN VERTICAL.

recen en la roca humedecida por

una cascada o en las paredes de las

construcciones urbanas. Ganaron
notoriedad desde que adornan las facha-
das de importantes comercios y edificios
corporativos; pero hay registros de que el
hombre ya los utilizaba miles de afos antes
de Cristo. Por sus propiedades ambienta-
les, estéticas y sensoriales, la arquitectura
contemporanea los explora cada vez mas.
Y hoy existen distintas formas de armarlos
para vivir rodeados de mas verde.

“En la antigliedad, los jardines verticales
se hacfan més por cuestiones funcionales
que estéticas”, relata Arnaldo Cardinale,
docente de los Cursos Extracurriculares
de Jardineria y Floricultura que dicta la Fa-
cultad de Agronomia de la UBA. Y agrega
gue el arquitecto y urbanista Le Corbusier
(1887-1965) apuntd a otros beneficios al

sostener que asi se recuperaban éreas ver-
des ocupadas por la edificacion.

Ya sean externos o internos, estos jardi-
nes oxigenan y purifican el aire de manera
natural. “La contaminacion en las ciudades
se debe a sustancias liquidas, gaseosas y
solidas —explica Cardinale-. Estos polvos
toxicos, que incluyen metales pesados, es-
té4n en el aire entre los dos y seis metros
de altura. Segun su tamano, las particulas
pueden depositarse por gravedad o por pre-
cipitacion en la superficie de las hojas; por
eso, son importantes los jardines verticales
en las fachadas de los edificios”. Ademas,
dentro de las viviendas, ayudan a eliminar
sustancias téxicas que estan en ciertos ma-
teriales de construccion.

Asimismo, los jardines verticales atentan
los ruidos urbanos. “Y pueden cambiarlos
por los sonidos agradables que produce el

Armado de un jardin con sistema hidropdénico que utiliza tela prensada como sustrato.
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Sistema hidropdénico con tubos de PVC. Desde 2008, la Facultad de Agronomia de la UBA enseia las distintas técnicas a la comunidad.

YA SEAN EXTERNOS

O INTERNOS, ESTOS
JARDINES OXIGENAN

Y PURIFICAN EL AIRE
DE MANERA NATURAL.
ASIMISMO, ATENUAN
LOS RUIDOS URBANOS.

follaje con el viento"”, aflade Cardinale. Tam-
bién remarca que, si se lograra en los proxi-
mos afos aumentar las superficies verdes,
se podria ahorrar energia en refrigeracion.
Esto se debe a que reducen el efecto de
isla de calor y disminuyen la temperatura
interior de un edificio en verano. Y no se
puede negar que son un descanso visual,
como algunos dicen, “una pausa en me-
dio de un dia agitado”. La recuperacion de
biodiversidad y la posibilidad de producir ali-
mentos por medio de la variante de huertas
verticales son otras de sus ventajas.

Opciones posibles

Existen distintos sistemas para construir
jardines verticales; no tienen los mismos
requerimientos energéticos ni utilizan los
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mismos insumos. Verénica Engelberg, licen-
ciada en Planificacion y Disefo del Paisaje
de la UBA, resume: “La opcion mas basica
y econdémica para casas o departamentos es
sujetar macetas con ménsulas a una pared
y utilizar plantas colgantes que no necesitan
mucha profundidad de tierra. Las puede cui-
dar una persona sin demasiado conocimien-
to técnico, o se puede optar por un sistema
automético de riesgo y fertilizacién”. Su co-
lega Valeria Micou amplia: “A veces, se les
colocan tensores sobre los que se trepan
enredaderas que generan una malla verde”.
Un mayor desarrollo tecnolégico vy, por
ende, una mayor complejidad en el armado
y mantenimiento, presentan los sistemas
hidropodnicos ideados por el francés Patrick
Blanc, en los que se elimina la tierra. “Son
los que tienen mejores resultados a la vis-
ta y los que pueden disfrutarse por mas
tiempo”, afirma Engelberg. De acuerdo con
Cardinale, pueden encontrarse algunos de
entre 25y 30 anos en Francia o Espana.
De una forma sencilla, este sistema
puede construirse con un fieltro o tela
prensada, no tejida, que se sujeta a una
estructura metalica. Entre ellas, se coloca
un material que aisla la humedad, como car-
tén envuelto en PVC. Requiere, ademés, un
sistema de riego totalmente automatizado
y con capacidad de recircular una mezcla

de agua, abono v fertilizante. Esta solucién
se conduce a la parte superior de la estruc-
tura, humedece el soporte y escurre a una
canaleta o recipiente donde se la recoge y
recicla. En la tela, se abren bolsillos donde
se colocan las plantas, cuyas raices estan
prendidas a lana de roca.

Para optimizar los beneficios ambientales
del jardin, Cardinale propone usar crisan-
temos, algunos helechos, hiedras del dia-
blo, hiedras inglesas, lirios de la paz, potus
(Epipremnum aureum), especies del géne-
ro Philodendrony algunas orquideas, entre
otras especies. “Se debe tener en cuenta
la estacion del afo, la ubicacion, la altura y
los vientos. La eleccion de autoctonas es
recomendable porque se adaptan sin ningun
problema a las temperaturas y requerimien-
tos de luz y riego de la zona”, detalla.

Cémo elegir

Un jardin vertical hidropénico permite los
mejores disenos y no tiene limite de tama-
no. “Pueden ser desde cuadros a grandes
fachadas”, confirma Cardinale. En cuanto
al costo, aclara que depende de distintas
variables: materiales usados, tipos de plan-
tas, sistema elegido, superficie por cubrir
y necesidad de contar con un paisajista y
con personal técnico. Por eso, Engelberg,
que se capacitd en el sistema de fieltro con

FOTO: GENTILEZA ARNALDO CARDINALE



placas autoportantes patentado por la em-
presa espafola Paisajismo Urbano, hace
hincapié en la relacién precio/beneficio al
decidir qué superficie se cubre.

Segun su experiencia, el factor eco-
nomico es el que limita la posibilidad de
que estos jardines se propaguen mas en
las ciudades. “Por la inversién inicial que
requieren —de 4.000 a 6.000 pesos por
metro cuadrado- y por la necesidad de
un mantenimiento periédico para con-
trolar las condiciones de crecimiento y
para mantener el disefio con la poda, la
instalacion se contrata con ese servicio
incluido”. Asi, esta modalidad resulta hoy
maés accesible para las empresas que para
los clientes particulares.

La necesidad de usar fertilizante impac-
ta significativamente en el costo de los
jardines hidropoénicos. Al respecto, Micou
también reflexiona: “La fabricacion de este
componente es muy contaminante y pro-
duce un impacto ambiental que no puede

obviarse porque se contrapone a los bene-
ficios ambientales para la ciudad”.

Los jardines verticales pueden adaptar-
se a casas, terrazas y balcones. “No se re-
quieren permisos”, indica Cardinale. Para
elegir el sistema en el que se especializd
Engelberg, la pared debe soportar 35 kilo-
gramos por metro cuadrado. “Si se cumple
ese requisito, y sila placa se coloca en pare-
des propias o sobre los 15 centimetros de
medianera que le corresponden al cliente,
no hay problema”, sostiene. En cuanto a
los edificios, sefala que los jardines sobre
el frente no deberian pasarse de la linea
municipal, y que siempre conviene que un
ingeniero o un arquitecto confirmen que el
peso esté dentro de lo necesario, incluso,
si se planea colocarlos en un balcén.

Entonces, para elegir la opcidon mas ade-
cuada, hay que considerar diversos factores.
Engelberg y Micou coinciden en que, si es
posible tener una enredadera en la tierra, no
se justifica el costo ni el consumo energé-

LOS JARDINES SOBRE
EL FRENTE NO DEBERIAN
PASARSE DE LA LINEA
MUNICIPAL. SIEMPRE
CONVIENE QUE

UN INGENIERO O UN
ARQUITECTO CONFIRMEN
EL PESO, INCLUSO,

S| SE PLANEA COLOCARLOS
EN UN BALCON.

tico de un jardin vertical hidropénico. “Hoy
también existen macetas y sustratos mas
livianos. Todo esto permite que, aunque es-
téticamente sean distintas, las opciones mas
bésicas puedan adaptarse a cada vivienda”,
concluyen las paisajistas. m

NATURALEZA VIVA

alternativas como “cuadros vivos”.

Aunque la palabra “jardin” nos hace pensar en un espacio al
aire libre, también es posible decorar paredes interiores con
jardines verticales de menor tamano que pueden vivir varios
anos o ser ornamentales y de corta duracién. Se conoce a estas

“Para el crecimiento en interiores, las condiciones tienen que
ser las adecuadas en cuanto a luz natural o, si es necesario,
artificial o suplementaria; temperatura; aireacion; sistema de
riego; orientacion y eleccion de plantas”, explica Arnaldo Car-
dinale, docente de los Cursos Extracurriculares de Jardineria
y Floricultura que dicta la Facultad de Agronomia de la UBA.

FOTOS: GENTILEZA ARNALDO CARDINALE

Los disenos mas complejos incluyen sistemas de riego auténomo.
El cuadro debera ubicarse, entonces, cerca de una toma de electri-
cidad, una fuente de agua y un desagote si el sistema no es recir-
culante. Por eso, los mas sencillos utilizan plantas que necesitan
poca humedad y, entonces, no requieren tantos cuidados. Las su-
culentas y los diferentes tipos de aloe son la mejor opcion, ya que
tienen tallos gruesos y carnosos que les permiten almacenar agua.

Segun detalla Cardinale, un cuadro vivo con plantas suculen-
tas (imagen superior) se riega cada 20 dias con una solucién
hidropdnica, que, ademds de agua, contiene los nutrientes ne-
cesarios; mientras que un ornamental de tres a cuatro dias de
duracion (imagen izquierda), requiere tres riegos diarios.

Asimismo, se recomienda no colocar los cuadros vivos cerca
de un equipo de aire acondicionado o de calefaccion para evi-
tar exponerlos a corrientes frias o calientes. Y se aconseja no
ignorar el calor de la luz artificial. Asi, con opciones para los
distintos gustos y posibilidades, es posible darles vida, colory
frescura al hogar o a la oficina.

REFLEXIONES

31




Es comin encontrér elefantes hacia el oeste .
del Kilimanjaro. A caballo, se llega muy cerca
. de estas poblaciones.

| escribir Las nieves del Kilimanjaro,
Ernest Hemingway plasmé una de
las descripciones més recordadas

de ese monte: “Ancho como el mundo,
grande, alto e increiblemente blanco bajo el

~
sol”. No se ajusta, sin duda, a las imagenes
que invaden la memoria al pensar en Africa.
Sin embargo, ilustra con fidelidad una de las
)

tres maximas maravillas naturales de ese
continente, junto con el Parque Nacional

Serengeti y el crater Ngorongoro. Y todas
ellas pueden visitarse en un mismo viaje.
El destino, Tanzania.

Con una superficie de 937.062 kilome-
tros cuadrados, este pais es el més vasto
de Africa oriental. Y ha sido llamado “cuna

DESDE LA CIMA DEL MONTE KILIMANJARO HASTA LAS BLANCAS ~ d¢ahumanidad”, ya que Louis Leakey y su

esposa, Mary, descubrieron alli a principio

COSTAS |ND|CAS, ESTA TIERRA AFRICANA OFRECE NATU RALEZA, de los sesenta los restos del Homo habilis.

CULTURA DEPORTE Y RELAX. EN ESTAS PAGl NAS Considerado entonces el primer escalén de la
' L , ' evolucion del hombre, este fésil tenia una an-
COMIENZA LA EXOTICA TRAVESIA. tigiedad estimada de 1,75 millones de afos.

Originalmente, Tanzania estaba habitada
por diversas tribus, en particular, los masais.
Pero la llegada de mercaderes drabes que
se establecieron en el archipiélago Zanzibar
cerca del siglo XVIII propicié el surgimiento
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de una etnia y de un lenguaje nuevos. El
término suajili “safari” llegd a convertirse
en el nombre internacional para las excur-
siones en las que se aprecia la naturaleza
en su estado mas salvaje.

Los parques del norte

Las rutas turisticas méas desarrolladas de
Tanzania conforman el Circuito del Norte.
Este incluye parques nacionales famosos
—Arusha, Lago Manyara, Tarangire y Seren-
geti—, asi como el crater Ngorongoro y el
Kilimanjaro.

En el Parque Nacional Aruya, los visitan-
tes pueden deleitarse con 575 especies de
aves. Y solo en este punto del circuito es
posible apreciar monos de pelaje negro y
blanco que pertenecen al género Colobus.
Lago Manyara tiene un atractivo sorpren-
dente: leones que trepan arboles y pasan
la mayor parte del dia recostados en ramas
de acacias, ja unos seis o siete metros del
suelo!

Uno de los santuarios de vida silvestre
més reconocidos del mundo es el Parque
Nacional Serengeti (en lengua masai, ‘plani-
cies infinitas’). Alli habitan mas de tres mi-

Cientos de miles de cebras migran
cada ano desde Tanzania hacia Kenia.
El mayor desafio es cruzar el rio Mara.
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llones de mamiferos grandes, entre ellos,
elefantes, leopardos, leones, rinocerontes,
bufalos, guepardos o “chitas”, y licaones,
animal con manchas irregulares parecido al
chacal. Gracias a la vigilancia permanente
y al resguardo contra el turismo masivo,
la poblacién de rinocerontes negros —diez-
mada por la caza furtiva— se recuperé bien
durante los ultimos afnos, y el Serengeti
cuenta hoy con 30 ejemplares.

Otro espectéculo tipico de esta region
es el inicio de las migraciones anuales de
cebras y nus, un antilope propio del Sur
de Africa. Estas comunidades comienzan
su recorrido en mayo o a principios de ju-
nio. Detras de ellas, se movilizan sus de-
predadores; los buitres las sobrevuelan, y
algunos de los cocodrilos de mayor tamafo
yacen en espera de su paso.

Area de Conservacion Ngorongoro
Volcanes, praderas, cataratas y bosques
son algunos de los paisajes que se fusio-
nan en el Area de Conservaciéon Ngoron-
goro, uno de los siete sitios de Tanzania
que fueron incorporados por la Unesco al
Patrimonio de la Humanidad (ver recuadro).

EL TERMINO SUAJILI
“SAFARI” LLEGO A
CONVERTIRSE EN EL
NOMBRE INTERNACIONAL
PARA LAS EXCURSIONES

EN LAS QUE SE APRECIA LA
NATURALEZA EN SU ESTADO
MAS SALVAJE.

Esta regiéon —hogar de los maséis— abarca
una variedad de paisajes: volcanes, prade-
ras, saltos de agua y bosques. Pero el prin-
cipal atractivo es el crater homénimo.

Esta caldera volcéanica, a 2.286 metros
sobre el nivel del mar, es la mas grande
del mundo y permanece intacta. Se originé
cuando un antiguo volcan entré en erup-
cién y colapsé sobre si mismo. La rodean
paredes pronunciadas que alcanzan los
610 metros de alto y que delimitan un an-
fiteatro natural de unos veinte kilémetros
de didmetro.




EL KILIMANJARO ES

LA CUMBRE MAS ALTA

A LA QUE SE PUEDE LLEGAR
CAMINANDO CON LA AYUDA
DE GUIAS Y ACARREADORES,
Y SIN NECESIDAD

DE EQUIPAMIENTO
ESPECIALIZADO O
EXPERIENCIA.

En este santuario natural, viven alrede-
dor de treinta mil animales. De estos, casi
la mitad son Aus y cebras. Ademas, pue-
den verse facilmente en la base del crater
bufalos, elefantes, hipopdtamos, hienas,
chacales, leones, facdéqueros o jabalies
verrugosos, y diferentes especies de an-
tilopes y gacelas. Incontables flamencos
colorean los lagos alcalinos.

Ocasionalmente, los turistas también
avistan leopardos en los bosques que
rodean el crater. Las grandes manadas
de jirafas que habitan en el borde de es-
ta formacién distinguen el camino hacia

la Garganta de Olduvai, donde Leakey
y su esposa hicieron su trascendental
descubrimiento.

El techo de Africa

El monte Kilimanjaro se eleva abrupta-
mente sobre las planicies para dar una de
las més clasicas imagenes de Tanzania. Su
punto méximo alcanza los 5.895 metros y
se ubica en el cono volcénico central, Kibo.
Hacia el oeste, se localiza el Shira; vy, hacia
el este, el Mawenzi. El complejo esta hoy
inactivo, pero no extinto.

Los dos primeros picos permanecen
nevados todo el afo, aunque el monte
se ubica solo tres grados por debajo del
ecuador. Asi, durante su estancia, los es-
caladores ascienden en pocos dias desde
un clima tropical a un entorno polar.

Se considera que el Kilimanjaro es la
cumbre més alta a la que se puede llegar
caminando con la ayuda de guias y aca-
rreadores, y sin necesidad de equipamien-
to especializado o experiencia, si bien es
indispensable un estado fisico adecuado.
Segun el nivel de entrenamiento, es posi-
ble elegir rutas con distinto grado de difi-
cultad. Para realizar la travesia, las épocas
recomendadas son de agosto a octubre y
de enero a marzo.

RIQUEZA COMPARTIDA

Tanzania se enorgullece de contar con
siete sitios declarados Patrimonio de
la Humanidad por la Unesco:

» Parque Nacional Kilimanjaro;

* Ruinas de Kilwa Kisiwani;

» Sitios de arte rupestre de Kondoa;
« Area de Conservacién Ngorongoro;
* Reserva Selous Game;

* Parque Nacional Serengeti;

» Stone Town, capital y corazén cul-
tural de Zanzibar.

Paraiso azul

Zanzibar ha sido, durante siglos, un iméan
para marinos y aventureros. Por su historia,
pasaron desde comerciantes hasta coloni-
zadores. Pero sus primeros habitantes fue-
ron tribus bantles llegadas desde el conti-
nente. Luego, sumerios, asirios, egipcios,
fenicios, indios, chinos, malayos, persas,
portugueses, arabes, holandeses y briténi-
cos dejaron alli un legado de sus estadias.

Este archipiélago esté formado por Un-
guja o Zanzibar, la isla principal, y Pemba,

Desde las playas de Zanzibar, se aprecian las actividades de los pescadores locales.
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LAGO MANYARA TIENE UN
ATRACTIVO SORPRENDENTE:
LEONES QUE TREPAN
ARBOLES Y PASAN LA MAYOR
PARTE DEL DIA RECOSTADOS
EN RAMAS DE ACACIAS,

iA UNOS SEIS O SIETE
METROS DEL SUELOQO!

su hermana. Sus playas blancas bordeadas
por palmeras y bafadas por el indico son
irresistibles tanto para quienes buscan un
descanso placentero como para los entu-
siastas de la pesca, la natacion, el buceo
u otros deportes acuaticos. Y los amantes
de la naturaleza pueden avistar delfines o,
incluso, nadar con ellos —claro est4, sin per-
turbarlos-.

Asimismo, Pemba es uno de los mejo-
res sitios del mundo para bucear en su-
perficie o en profundidad, aunque, por las
fuertes corrientes, en el Ultimo caso se
recomienda la actividad a los experimenta-
dos. La isla Misali, ubicada en el canal que

Una hembra de colobo rojo de Zanzibar y su cria.

separa las islas mayores, es actualmente
un &rea de conservaciéon de la biodiversi-
dad marina. Resguarda més de cuarenta
especies diferentes de corales, trescien-
tas cincuenta variedades de peces y cinco
tipos de tortugas.

MIL VECES MAS RARA QUE UN DIAMANTE

La tanzanita es una piedra preciosa que solo se encuentra en las laderas del monte
Kilimanjaro. Tiene un brillo excepcional y es Unica por su exquisita mezcla de to-
nalidades. Cuando se los extrae de la tierra, los cristales irradian tres colores: azul,
violeta y borgona. En la piedra pulida, varian desde celeste y lila hasta violetas e
indigo de gran intensidad.

Luego de enterarse de su existencia, la joyeria neoyorkina Tiffany & Co. fue la pri-
mera en llevar esta gema al resto del mundo. No solo acuné su nombre, también
la declaré “la mas hermosa piedra azul descubierta en dos mil afnos”. Con orgullo,
la tienda aseguré en ese momento: “Solo se la puede encontrar en dos lugares del
mundo: Tanzania y Tiffany”. En efecto, es tan excepcional que la probabilidad de
hallarla en otros sitios del planeta es, a lo sumo, una en un millén.

Por la popularidad que gand, la tanzanita se agregé en 2002 a la lista oficial de pie-
dras natales elaborada por la American Germ Trade Association, en la que distingue
al mes de diciembre, junto con la turquesa y el circon. Y esto también es excepcio-
nal, ya que la lista no se habia modificado desde 1912.

El principal centro de comercializacion
de tanzanita es Arusha, la capital del
safari. De acuerdo con lo que predicen
las investigaciones, la fuente de extrac-
cion se agotara en los préoximos diez o
veinte anos. The Tanzanite Foundation,
una organizacion sin fines de lucro
apoyada por la industria, representa a
socios y operadores responsables, e
implementa protocolos estandarizados
para garantizar la ética de la ruta co-
mercial.

Fuente: The Tanzanite Foundation (www.tanzanitefoundation.com).

FOTO: GENTILEZA PARENT GERY
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Quienes decidan recorrer Stone Town,
capital y corazén cultural de Unguja -y ciu-
dad natal de Freddie Mercury—, encontraran
callejones laberinticos, animados bazares,
mezquitas y casonas con puertas de ma-
dera tallada que dan cuenta de lo poco que
ha cambiado esta ciudad en los Ultimos dos
siglos. A 35 kildmetros, se ubica la reserva
Jozani Forest Chwaka Bay (bosque Jozami
y bahfa Chwaka), el Ultimo santuario natu-
ral remanente del colobo rojo de Zanzibar,
donde la densa arboleda incluye ejemplares
de mas de cien anos.

Camino a los numerosos sitios histéricos
y naturales —o a los pintorescos pueblos
de pescadores en los que el estilo de vi-
da, simple, no ha cambiado a lo largo de
los aflos—, el aroma de las plantaciones de
canela, vainilla, clavo de olor y nuez mos-
cada envuelve a los visitantes. De alli que
Zanzibar se conozca también como “Islas
de las Especias”.

Con la exuberancia de los paisajes y de
la naturaleza de Tanzania, se conjuga la rica
herencia de 120 etnias, eje del Programa
de Turismo Cultural. El redoble de los tam-
bores, las danzas ancestrales, las historias
legendarias alrededor de una fogata, la
cocina jy hasta las cervezas locales! son
experiencias imperdibles de una tierra que
llama a gozarla con los cinco sentidos. m

Fuente:
Oficina de Turismo de Tanzania
www.tanzaniatourism.go.tz

FOTO: DIDIER TAIS - CON LICENCIA DE HTTP://COMMONS.WIKIMEDIA.ORG/
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ara comenzar las vacaciones con el

pie derecho, la mejor manera de evi-

tar inconvenientes y viajar tranquilo
es, sencillamente, prevenir. Es un tiem-
po para relajarse y disfrutar, que empieza
ni bien nos subimos a nuestro vehiculo.
Sin embargo, es necesario que hayamos
cumplido primero todas las etapas para un
viaje seguro: preparar la documentacion, ha-
cer la revision técnica y mecanica, y repasar
las conductas adecuadas en la ruta.

Documentacion exigida

Aunque cueste creerlo, muchas multas se
deben a que el conductor olvida su registro.
Por eso, no es una obviedad ponerlo en la
lista de documentos que llevar. Ademas, el
propietario del vehiculo o quien lo conduce
deben tener consigo el DNI o la identifica-
cién que corresponda.

Si la cédula verde no esta vencida —nor-
malmente, tiene una vigencia de dos afos—,
habilita a cualquier conductor. Pero, pasado
ese tiempo, sera valida solo para el titular,
que es preciso que esté a bordo del vehi-
culo. De no ser asi, quien conduzca debera
contar con una cédula azul a su nombre.
En cuanto a la patente, hay que tener el
comprobante de pago (la ley no especifica
cuantos recibos se requieren).

Por supuesto, es fundamental tener al dia
el seguro, que debe cubrir, como minimo, la
responsabilidad civil. Si se paga por débito
automatico o con tarjeta de crédito, se su-
giere llevar la credencial y el recibo de pago
disponible o el resumen de la tarjeta.

Para mayor precaucién, es ideal llevar
siempre una copia de la llave del vehiculo y
fotocopias de estos documentos. A continua-
cién, otras dos consideraciones especiales:
e \erificacién Técnica Vehicular (VTV).

Un auto registrado en la provincia de Bue-

nos Aires debe contar con la VTV al dia.

Particularmente, en la provincia, se exige

el comprobante de pago vy la oblea. El ar-

ticulo 33 de la Ley 26.363 estipula como
falta grave —por la que puede retenerse la
licencia de conducir- “la conduccién de
un vehiculo careciendo del comprobante
que acredite la realizacion y aprobacién de
la Revision Técnica Obligatoria”. Si bien
en la ciudad de Buenos Aires la VTV no es
obligatoria para circular y no se les exige

a los autos radicados en el distrito, es re-

comendable realizar la verificacién en una

planta nacional y evitar inconvenientes en
camineras del interior, donde pueden exi-
gir el certificado.

¢ \ehiculos con equipos de gas. El conduc-
tor debe llevar la tarjeta de identificacion

del equipo y la oblea obligatoria. Si no las
tiene, se lo multard, ya que se considera
que el vehiculo carece de las medidas de
seguridad necesarias para circular.

Autos: {qué hay que revisar?

Para gque un automovil esté listo para un
viaje, se le deben haber realizado chequeos
y mantenimiento periédicos en talleres de
confianza, donde trabajen con profesiona-
les altamente capacitados. Antes de partir,
es clave revisar:

e |a presién de los neuméticos vy la rueda
de auxilio;

e ¢| sistema de freno (pastillas, discos,
fluidos);

¢ |as luces de posicion delanteras, traseras

y las de stop;

la carga del matafuego;

e eclaguay el aceite.

En todos los casos -y, especialmente, al
viajar a zonas con condiciones climaticas
extremas, como nieve, lluvia o barro—, se
debe contar con frenos en perfectas con-
diciones y con neumaticos adecuados en
optimo estado. De la correcta presién de
estos Ultimos, dependen el agarre, la tenida
en curvas, la respuesta ante una frenada y
el consumo de combustible. Las cuartas o
lingas no se exigen porque esté prohibido
remolcar otros coches, pero es recomen-
dable contar con alguna de ellas si se van
a transitar caminos en los que un vehiculo
podria quedarse encajado.

También se aconseja llevar herramientas y
repuestos basicos, como un juego de esco-
billas limpiaparabrisas o filtros, sobre todo,
cuando se planea viajar a zonas inhdspitas,
donde no se puede recurrir a un auxilio me-
canico. Asimismo, es fundamental disponer
de los elementos béasicos y reglamentarios
de seguridad: kit de primeros auxilios, baliza
triangulo, matafuego y chaleco reflectante.
La vigencia de cada carga del matafuego
es de solo un afno. Y es preciso llevarlo
dentro del habitéculo (no en el baul), pre-
ferentemente, sujeto debajo de la butaca
del acompanante.

Uno de los problemas maés frecuentes es
el recalentamiento del motor. Si el destino
es alguna zona de altura, como el noroes-
te argentino o la region de Cuyo, hay que
prestar especial atencién a este tema, ya
gue el motor se exige mas de lo habitual y
necesita un enfriamiento éptimo.

Precaucion al volante

Las normas de transito estan hechas
para respetarlas, y podemos resumirlas
de esta manera:

HABLAR POR CELULAR
MIENTRAS SE MANEJA,

AUN CON MANOS LIBRES,
CUADRUPLICA LAS CHANCES
DE CHOCAR.

e No exceder las velocidades méximas.
Los tramos de una ruta tienen diferentes
velocidades maximas, que se reducen
cuando se llega a los distintos poblados
0 intersecciones de caminos.

e Usar cinturén de seguridad. Aunque lo

requieren todos los ocupantes, y esta

probado que reduce a la mitad el riesgo
de lesiones, en los asientos traseros casi
no se lo utiliza. En la Argentina, fallecen
unas tres personas al dia por no usarlo.

Usar las luces bajas durante las 24 horas

en rutas y autopistas del pais. Ademas

de esta norma obligatoria, recordemos
que las luces altas encandilan y pueden
ocasionar un accidente.

No sobrepasar a otros vehiculos donde

hay doble linea amarilla o curvas. El so-

brepaso debe hacerse en condiciones de
maxima visibilidad, en camino rectoy en
los espacios para tal fin.

e Nunca ingerir alcohol si se va a conducir.
Uno de los ultimos relevamientos de la
SEDRONAR identificé al consumo de al-
cohol enel 22,5% de los siniestros viales,
tendencia preocupante en el pais.

e No usar celular. La Ley Nacional 24.449
prohibe conducir con auriculares y sistemas
de comunicacion de operacion manual con-
tinua. Segun un estudio publicado por el
British Medlcal Journal, hablar por celular
mientras se maneja, aun con manos libres,
cuadruplica las chances de chocar.

*Responsable de conductavial.com

@ SEPA MAS

Conducta Vial recomienda tener en cuen-
ta todas las obligaciones exigidas por
la Ley de Transito

para no participar
de situaciones inde-
seadas al conducir
cada dia.
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PLACERES TIEMPO LIBRE

FOTO: GENTILEZA INTANTO

INTANTO

En Villa Crespo, este café-almacén le ofrece a cada
comensal una experiencia gastronémica diferente.

Con nuevos comercios,
productoras y galerias de arte,
Villa Crespo crece y gana mo-
vimiento sin perder su estilo.
Acompanando el cambio, llegd
Intanto, un café-almacén que
ofrece productos artesanales
y tienta con sus propuestas
100% caseras, entre ellas, los almuerzos ejecutivos.

El salon de Juan Ramirez de Velasco 1153 es acogedor, ideal
para los que buscan salir y sentirse como en casa. Se accede
por escalera, a través de una pequena terraza externa al aire
libre. S&ndwich criollo, hamburguesa Intanto, ensalada de la
huerta o adictiva, quiche lorraine o tarta de calabaza, espinaca
y parmesano on algunas opciones de la carta, que se comple-
mentan con los menues del dia.

Los sadbados hay brunchy los domingos tapeo. Intanto organiza
espectaculos y festivales gastrondmicos. Ademas, tiene servicio
de catering. Otro detalle singular: se puede comprar la vajilla, de di-
sefo exclusivo. Para saber méas: www.facebook.com/Intanto.cafe.

CINCO CAMPANAS

Traducida al espainol, ya esta disponible en la
Argentina la Ultima novela de la australiana Gail Jones.

“Una novela elegantemente com-
puesta, en la que los pensamientos y
recuerdos de cuatro personas, a veces
liricos en el tono, a veces angustiados,
se entrelazan en el trasfondo de Sidney
y la turbulenta historia de su costa”,
resume el nobel J. M. Coetzee sobre
Cinco campanas, la Ultima novela de la
australiana Gail Jones, que publicé en
espafnol UNSAM Edita.

Ellie llega a Sidney emocionada para
encontrarse con James, su primer amante. Para ella, la ciudad
es excitante y tiene vida propia; pero la percepcion de él es
radicalmente distinta. Nacida en la élite intelectual censurada
por la Revolucion Cultural de Mao, Pei Xing vive con el recuerdo
de la detencion de sus padres y el conocimiento de su posterior
ejecucion. Como ella, Catherine, de Dublin, carga una tragica
historia familiar.

Autora de novelas y cuentos, Jones fue nominada al Premio
Literario Internacional IMPAC, de Dublin, y al Prix Femina, de
Francia. Sus libros se han traducido a diez idiomas. En 2015, vi-
sitd la Argentina en el marco de La Catedra Coetzee: Literaturas
del Sur, un espacio dirigido por el escritor en la UNSAM para el
intercambio entre autores, criticos, investigadores y docentes.

Dl deodw

(ENCU CAMPANAS
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ESTACION CRIA DE
ANIMALES SILVESTRES

Una reserva con fauna autdctona y exdtica a unos
pocos kildmetros de Buenos Aires.

Para salir de la ciudad y disfrutar la naturaleza no hace falta
irse lejos. En el kilbmetro 16,2 del Camino Centenario (Buenos
Aires - La Plata), se accede a la Estacion Cria de Animales Sil-
vestres (ECAS): 220 hectareas cubiertas de bosques, talares
y pastizales por donde se pasean fiandues, bisontes, ciervos
y carpinchos. Los visitantes transitan en auto por un camino
de tierra a no méas de 10 kilémetros por hora, y los animales
se les acercan amigablemente en busca de comida —alimento
balanceado que se compra al ingresar al predio—. Pueden verse
también loros habladores, yacarés, jotes negros, antilopes,
jabalies, monos caray4, coaties, pavos reales, carpinchos, bu-
rros, zorros grises y de monte, aguties, fandues e infinidad
de ciervos y tortugas de agua.

La ECAS se inauguré en 1971, y en 2008 la Unesco la decla-
ré Reserva de la Biosfera, junto con el Parque Pereyra Iraola.
Alli se cria y exhibe fauna silvestre, autéctona y exoética, en
semilibertad o en recintos ambientados. Son especies prove-
nientes del “mascotismo” y del tréfico de animales, ya que
uno de los objetivos es rehabilitar ejemplares y promover la
educacién ambiental.

Ademads, la ECAS tiene espacios verdes bien cuidados
—ideales para un picnic—, un &rea de juegos y un circuito pea-
tonal con una zona de jaulas donde se pueden ver distintos
tipos de aves, como 4guilas moras y tucanes. Se recomienda
llegar a las 11 porque luego pueden formarse filas de autos
que alejan a los animales. En caso de mal tiempo, el predio
permanece cerrado.

FOTO: GENTILEZA HTTP://WWW.BUENOSAIRES.TUR.AR/
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PLACERES ARTE

EL ICONICO

CUADRADO NEGRO

HACE 100 ANOS, KAZIMIR MALEVICH REDUJO LA PINTURA A LO MAS ELEMENTAL:
UN CUADRO VACIO EN EL QUE SOLO SE PERCIBE LA HUELLA DEL ARTISTA.
ESTA OBRAY SU CREADOR SON EMBLEMAS DE LA VANGUARDIA RUSA.

11

alevich es monumental no por
lo gque puso en el espacio pic-
torico, sino por lo que extrajo
de él: la figura, tema fundamental del arte de
Occidente desde el Renacimiento”, opind
Peter Schjeldahl, critico de arte de la revista
The New Yorker, en 2011. El artista fue el maxi-
mo exponente del suprematismo, una de las
principales corrientes de abstraccion geomé-
trica en la Rusia del primer tercio del siglo XX.

Aungue se lo considera uno de los perso-
najes clave de la vanguardia rusa, Kazimir
Severinovich Malevich (1878-1935), hijo de
polacos, nacié en Kiev, Ucrania. Allicomenzé
a cultivar su inclinacién por la pintura hasta
que su familia se trasladoé a Kursk en 1896.
Antes de 1910, su pintura tenia la impronta
del posimpresionismo francés. La influen-
cia de Cézanne se advierte en sus compo-
siciones construidas con la ayuda del color
brillante: temas campesinos que guardan
relacion con los iconos. Su estética evolu-
ciond luego hacia el cubismo y, mas tarde,
hacia el futurismo.

Durante este proceso, Malevich buscaba
lo especificamente pictdrico, es decir, lo
que no es representacion de la naturaleza
ni de ninguna otra cosa. Por ejemplo, con-
sideraba que los iconos que veia de nifo en
su casa eran “pinturas carentes de conte-
nido”. En sus palabras: “Nadie cafa en la
cuenta de ver caras de personas normales
en la representacion de un iconoy de que el
color era el medio para expresarlo. Por tanto,
los iconos no me producian ninguna asocia-
cion de ideas y no tenian nada que ver con
la vida que llevaba”.
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Abstraccion radical

La transicién desde Cézanne hasta los
cuadros suprematistas fue la experiencia
abstracta mas radical de toda la pintura de
vanguardia. El Cuadrado negro, verdadero
emblema del suprematismo, viene a ser el fi-
nal de ese proceso: el “grado cero” de la pin-
tura, reducida a lo mas elemental. Malevich lo
expuso en 1915y, con este motivo, publicd
Del cubismo y el futurismo al suprematismo,
donde resumia su nueva teoria artistica.

El Cuadrado esté pintado a mano sin planti-
llas ni ayudas mecanicas. Su creador lo pens6
como un cuadro vacio, del que la naturaleza y
el objeto habian sido expulsados. En él debia
percibirse la vibracién de la pincelada, la huella

Presentimiento complejo (Busto con
camisa amarilla), pintada entre 1928 y 1932.

FOTO: SAILKO. CON LICENCIA DE HTTP://COMMONS.WIKIMEDIA.ORG/

del pintor. Asi, se aprecian bien las irregulari-
dades v las distintas densidades de materia.
Malevich siempre lo entendié como un icono
"completamente desnudo y sin marco” vy, en
varias exposiciones, lo colgd en angulo agudo
con la pared, tal como se hacia en las casas
rusas con ese tipo de imagenes religiosas.
Esta obra se ha definido también como un
receptaculo universal, una tabla rasa sobre la
que se puede volver a escribir la historia de la
pintura. De esta extrema depuracién, surgio
un lenguaje abstracto de formas y colores que
comenzd a complejizarse progresivamente
cuando Malevich derivé del cuadrado —la for-
ma elemental- circulos y rectangulos, y del
blanco y negro, rojos, amarillos y azules.

Retorno a la figuracion

Luego de la Revolucion de Octubre, en
1917, los artistas modernos rozaron, por al-
gun tiempo, la oportunidad de su utopia: un
Estado revolucionario en el que la vanguardia
podria, al fin, realizar su programa de transfor-
macion del mundo a la medida del hombre
nuevo. Pero al consolidarse Stalin en el poder,
el espejismo se esfumé.

Entre el final de los afos veinte y el principio
de los treinta, Malevich regresé a las obras fi-
gurativas. Algunos interpretaron este sorpresi-
vo cambio como un tributo forzado a la nueva
orientacion oficial, aungue otros lo consideraron
una forma de “vuelta al orden” que también
experimentaron otros pintores modernos des-
pués de la Primera Guerra Mundial. Esa figura-
cion, por otra parte, hunde sus raices en el su-
prematismo, al que Malevich siempre entendié
como la clave de su legado al arte moderno.



El pintor eligioé su obra mas representativa como bandera solemne para presidir su entierro.
Se la puede ver hoy en la Galeria Estatal Tretiakov, de Moscu.

DE ESTA EXTREMA
DEPURACION, SURGIO

UN LENGUAJE ABSTRACTO
DE FORMAS Y COLORES
QUE COMENZO

A COMPLEJIZARSE
PROGRESIVAMENTE.

En Presentimiento complejo (Busto con
camisa amarilla), por ejemplo, la conexion
con el lenguaje abstracto es evidente: formas
geométricas y colores planos. La figura sin
rostro —emblema de una identidad conflictiva
que el artista veia, seguramente, amenaza-
da— se contrapone a los obreros musculosos,
identificados con el progreso tecnoldgico, que
alimentan la iconografia del realismo socialista.

Sin duda, el retorno a la figuraciéon podria
verse como el resultado final de una trayecto-

ria inversa a la gestacién del Cuadrado negro.
De hecho, ya en 1922, El Lissitzky, uno de los
artistas mas cercanos a Malevich en los afos
del suprematismo, habia escrito: “Si la linea
pictérica ha descendido regularmente... 6, 5,
4,3,2, 1, hasta 0, en el otro extremo empieza
unalineanueva0,1,2,3,4,56". m

Fuente: FAERNA GARCIA-BERMEJO, José Maria,
Malevich. 1878-1935, Madrid, Globus, 1995
[Grandes Pintores del Siglo XX].
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AVANZA EL LABORATORIO

DE ALIMENTOS

UNA NUEVA ACREDITACION OBTENIDA EN 2015 CERTIFICA LA CALIDAD EN LA DETECCION DE
MICROORGANISMOS. FRIGORIFICOS, EMPRESAS LACTEAS, FABRICAS DE COMIDA PARA MASCOTAS
Y FARMACEUTICAS SOLICITAN SERVICIOS PARA AVALAR SUS PROCESOS Y PRODUCTOS.

on la acreditaciéon para detectar
en productos carnicos las bacte-

rias Escherichia coli O157:H7 y

Escherichia coli productora de verotoxinas, €l

44 REFLEXIONES

Laboratorio de la Division Higiene & Seguridad
Alimentaria de STAMBOULIAN contintia su
evolucién. Este avance, alcanzado durante el
primer semestre de 2015, es una etapa mas

!.:IH'!

del proceso de ampliacion de los servicios

ofrecidos y de mejora de su calidad.
“Somos pioneros en obtener esta

acreditacion”, destaca Adriana Sucari,

|

N




FOTO: DIVISION HIGIENE & SEGURIDAD ALIMENTARIA DE STAMBOULIAN.

biogquimica y directora del Laboratorio.
Previamente, en diciembre de 2014, lue-
go de una serie de instancias evaluativas,
el Organismo Argentino de Acreditacion
avalo la deteccién de Salmonella en pro-
ductos carnicos y alimentos balanceados
para animales. Dicho ente nacional es el
Unico que se dedica a certificar el cum-
plimiento de la norma ISO 17.025, que
regula a los laboratorios de ensayos.
Otro rasgo que distingue Sucari es la
especializacion del Laboratorio en micro-
biologia y, especialmente, en la aplicacion
de técnicas de biologia molecular para la
deteccion de patdégenos responsables de
causar enfermedades transmitidas por ali-
mentos (ver recuadro). La investigacion y
cuantificacién de determinados microorga-
nismos puede servir de indicador de algu-
nos aspectos fundamentales relacionados
con la inocuidad de los alimentos, como
las buenas practicas de manufactura, el
grado de envejecimiento y el asegura-
miento de la efectividad de los procesos
de produccion y manipulacion.
“Actualmente, contamos con equipa-
miento que, en 24 horas, ya nos permite co-
nocer de forma presuntiva la presencia de
alguin patégeno”, detalla Sucari. Y amplia:
“Esto contribuye a que un cliente pueda ac-
tuar mas rapido en cuanto a la liberaciéon o
no de un producto”. Entre los que solicitan
estos servicios, se encuentran frigorificos,
empresas lacteas y fabricas de alimentos
balanceados para mascotas. El Laboratorio

también realiza estudios de aguas y aseso-
ra a la industria farmacéutica.

Sucari explica que estas companias no
solo deben cumplir requisitos con respec-
to a la legislacion vigente en la Argenti-
na, sino que también tienen que alcanzar
estandares de calidad de los mercados
a los que exportan y de la propia empre-
sa. Asi, la Divisién Higiene & Seguridad
Alimentaria de STAMBOULIAN ofrece el
soporte de un equipo de especialistas en
microbiologia, tecnologia de alimentos y
veterinaria para colaborar en el disefio y en
la implementacion de un plan de control,
en la obtencién e interpretacién de resul-
tados de ensayos microbiolégicos, y en la
resolucion de problemas relacionados con
la microbiologia de los alimentos. “Un plan
de control adecuado de materias primas,
productos en proceso, productos termina-
dos, superficies de las instalaciones vy ai-
res de las salas es una herramienta basica
para garantizar la seguridad alimentaria”,
resume la experta. m

STAMBOULIAN OFRECE EL SOPORTE DE UN EQUIPO
DE ESPECIALISTAS EN MICROBIOLOGIA, TECNOLOGIA

DE ALIMENTOS Y VETERINARIA.

UN PROBLEMA DE
SALUD PUBLICA

Las enfermedades trasmitidas por
alimentos son causadas por agentes
fisicos, quimicos o biolégicos que se
consumen por medio de productos ali-
menticios, bebidas y agua. Pueden ser
casos aislados o brotes epidémicos.

Los agentes bioldgicos -bacterias,
virus, parasitos, hongos- son res-
ponsables de mas del 95% de dichas
enfermedades, de tipo gastroentérico.
Se pueden clasificar de la siguiente
manera:

* Infecciones. Se producen por la in-
gestion de microorganismos vivos
que, previamente, han logrado
crecer y multiplicarse en el alimen-
to ingerido. Algunos ejemplos son
salmonelosis, listeriosis, shigelosis
y hepatitis A.

Intoxicaciones. Se deben a la inges-
tion de una toxina formada por los
microorganismos en el alimento
o en el tracto intestinal. Algunas
bacterias que las producen son
Staphylococcus aureus, Clostridium
botulinum, Clostridium perfringens,
Bacillus cereus.

Si bien los médicos tienen un rol
fundamental en la prevencion y en
el control de estas enfermedades, la
responsabilidad debe ser compartida
por todos los integrantes de la cadena
alimentaria, desde el productor hasta
el consumidor.

REFLEXIONES 45



COMUNIDAD

FUNCEI, FUNDACION STAMBOULIAN Y FIDEC CONTINUAN SUS ACCIONES PARA PROMOVER
LA SALUD Y EDUCAR A LA COMUNIDAD Y A LOS PROFESIONALES. A CONTINUACION, ESTAS

ORGANIZACIONES SIN FINES DE LUCRO PRESIDIDAS POR EL DOCTOR STAMBOULIAN EN
BUENOS AIRES Y MIAMI RESUMEN SU LABOR CON ESCUELAS, SOCIEDADES CIENTIFICAS
Y FARMACIAS, UN TRABAJO CONSTANTE CON EL APOYO DE AMIGOS Y DE EMPRESAS.

SEGUNDO TE-DESFILE
Y VENTA SOLIDARIA

Los fondos recaudados por la Fundacion Stamboulian se
destinaron a su nuevo programa para la primera infancia.

El 30 de septiembre de 2015, la Fundaciéon Stamboulian
realizé su Segundo Té-Desfile y Venta Solidaria con el fin de
recaudar fondos para su nuevo programa “Crecer y aprender
felices”, destinado a ninos menores de 5 anos y a sus do-
centes. Nuevamente, eligio el Restaurant St. Regis de Park
Tower, a Luxury Collection Hotel. Ademés, colaboré con esta
propuesta H Stern, la empresa de joyeria méas grande del Brasil
y de Latinoamérica, y una de las marcas mas importantes y
reconocidas del mundo.

Las disenadoras Sara Medina y Delfina Laxague presen-
taron sus Colecciones Primavera-Verano de indumentaria y
accesorios para noche y prét-a-porter. Ademas, mas de cien
asistentes tuvieron la ocasion de adquirir articulos de moda y
de participar en sorteos de premios. En esta oportunidad, la
Fundacién volvié a reunir a personalidades de la moday la TV,
entre ellas, Evelyn Sheild, que condujo el evento.
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POR EL BIENESTAR FiSICO
Y EMOCIONAL

FUNCEI/Fundaciéon Stamboulian continua su labor
educativa con nifnos, padres y docentes.

Integrantes de FUNCEI/Fundacién Stamboulian visitaron
el 16 de octubre de 2015 el barrio Los Piletones, en Villa Sol-
dati. Invitadas por el equipo de la Casa de Ronald McDonald
Argentina, realizaron actividades por el Dia Mundial del Lavado
de Manos.

Mas de treinta padres asistieron a dos charlas en el Centro
de Primera Infancia Thiago Andrés. Durante la primera, Cris-
tina Stamboulian jerarquizé el lavado de manos frecuente, la
medida mas eficaz y econdémica para prevenir enfermedades.
Luego, Cintya Elmassian abordé la importancia de cuidar y
promover la salud emocional en los nifos. En el marco del
programa “Crecer y aprender felices”, también entregaron
ejemplares de jQué lindo ser yo!

Asimismo, en agosto y octubre, Elmassian brindé el taller
“Bienestar emocional y aprendizaje” en el Colegio Nuestra
Senora del Rosario, de la ciudad de Buenos Aires, para unos
ciento veinte docentes. Este afno, las Fundaciones también
entregaron méas de 3.500 Calendarios de la Salud 2015 a es-
cuelas del pafs.



DIEZ ANOS EN LEDESMA

El programa “Chicos que eligen cuidarse”, de FUNCEI/
Fundaciéon Stamboulian, se consolidd en esa region jujena.

El programa “Chicos que eligen cuidarse” de FUNCEI/
Fundacién Stamboulian es, desde hace 10 afos, un pilar
educativo en la Regién V de Ledesma, Jujuy. En 2015, par-
ticiparon 1.200 ninos de 5° grado. Y, en agosto, unos ciento
treinta alumnos expusieron sus trabajos en la Escuela N° 3
Enrique Wollman, ubicada dentro del ingenio de Ledesma.
Los acompafaron sus docentes y familiares.

“Es un orgullo para Ledesma ser parte de este proyecto.
Muchas gracias a la Fundacion por estos 10 anos de trabajo
mancomunado. El programa es emblemético y exitoso por-
que se lo ha apropiado la comunidad educativa de Regién
V", expresé Vicente Amadeo, representante de la empresa,
durante el acto de apertura de la jornada. Ademaés, agradecio
y felicité a los docentes y alumnos por la dedicada prepara-
cion de los stands 'y por el trabajo constante para promover
la salud de los chicos. En el acto, estuvieron presentes Cris-
tina Stamboulian y Cintya Elmassian, del Departamento de
Programas Educativos y Publicaciones Infantiles de FUNCEI/
Fundacion Stamboulian.

Mas de quince stands de diferentes escuelas de la Region V
expusieron creativos e ingeniosos trabajos: maquetas, afiches,
carpetas y souvenirs. Todos tuvieron como eje teméatico los
contenidos elaborados por las Fundaciones sobre prevencion
de enfermedades y promocién de la salud fisica y emocional.
Se premié a cada escuela participante y se le entregd un kit de
Gtiles escolares. Asimismo, FUNCEI recibié una placa recorda-
toria en reconocimiento a los 10 afos de labor.

CUIDAR LA SALUD
DE LOS ADULTOS MAYORES

FUNCEI/Fundacién Stamboulian y la Sociedad
Argentina de Gerontologia y Geriatria firmaron un
convenio de colaboracion técnica y operativa.

En el mundo, crece la expectativa de vida; y el desafio ahora
es optimizar la calidad de esos anos. Desde hace décadas,
FUNCEI/Fundacién Stamboulian y la Sociedad Argentina de
Gerontologia y Geriatria (SAGG) trabajan para promover el bien-
estar de esta poblacion. Con el fin de potenciar la experiencia y
el conocimiento de ambas instituciones, en diciembre de 2015
firmaron un convenio de colaboracion a través de sus presi-
dentes, los doctores Daniel Stamboulian y Ricardo Jauregui.

El acuerdo permitird que estos organismos se presten asis-
tencia técnica y operativa para el desarrollo de acciones de
educacion, promocién, prevencion (con especial énfasis en
las vacunas), tratamiento e investigacién en el dmbito de la
salud. Para implementar el convenio, se formé una Comisién
constituida por referentes de la SAGG y de FUNCEL.

CAPACITACION
PARA FARMACEUTICOS

Junto con otras acciones en curso, FUNCEI iniciara en
2016 un programa de actividades en provincias del norte
argentino.

Como parte de las acciones que realizan FUNCEI, Fundacion
Stamboulian y FIDEC para jerarquizar el rol de los farmacéuti-
cos en la atencion primaria de la salud, contintan los cursos
presenciales sobre el Programa Ampliado de Inmunizaciones
y también las capacitaciones a distancia.

Ademas, en 2016, FUNCEI llevara adelante un programa
de actividades de difusion y formacion en distintas provincias
del norte de la Argentina, en particular, en Salta, Jujuy, Chaco
y Misiones. El objetivo es crear conciencia en la poblacién y
educar a los farmacéuticos acerca de dos temas centrales: la
vacunacion de los adultos y el papel que desempena la farma-
cia con los viajeros, ya que puede contribuir con la prevencion,
la deteccion y el tratamiento temprano de las afecciones mas
comunes relacionadas con las travesias.
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REFLEXIONES

POR EL DR. DANIEL STAMBOULIAN

VIVIR COMO APRENDIMOS
EN EL JARDIN

SEGUN DICE EL ESCRITOR ROBERT FULGHUM, TODO LO QUE REALMENTE NECESITABA SABER
LO APRENDIO EN ESA ETAPA DE SU NINEZ. TENER PRESENTES Y PRACTICAR LAS ENSENANZAS MAS
SIMPLES PUEDE, ADEMAS, AYUDARNOS A TRANSMITIR SUS VALORES A LAS NUEVAS GENERACIONES.
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ace veintisiete ahos, Robert Fulghum
H publicé la primera edicién de All
| Really Need to Know | Learned
in Kindergarten (Todo lo que realmente
necesito saber lo aprendi en el jardin de
infantes). Este libro, que ocupé el primer
lugar en la lista de best sellers del New York
Times, ha sido descripto como “un simple
credo que mantiene la fuerza de un saber
comun pero No por eso menos relevante:
en los aspectos mas basicos de la vida se
abren las oportunidades méas importantes”.
En palabras del autor, que tiene hoy 78
anos, “la sabiduria no estaba en la cima
de la montana de la carrera educativa, sino
alli, en el arenero”. Y, si pensamos en los
desafios a los que nos enfrentamos hoy,
sus reflexiones nos invitan a redescubrir el
sentido en los pequenos detalles. A conti-
nuacién, un resumen de lo que Fulghum
aprendio y necesitamos recordar.
e Juga limpio.
e No le pegues a la gente.
e Guarda cada cosa en el lugar de donde
la sacaste.
Limpid tu propio enchastre.
No tomes lo que no es tuyo.
Pedi perdén cuando lastimas a alguien.
Lavate las manos con frecuencia, sobre
todo, al llegar a tu casa, antes de comer
(y de cocinar) y después de ir al bafo,
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Guia para padres docentes y pedlatras
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Guia para
padres y docentes

Con un dable formato, digital e impreso,
: dirigida a padres, docentes y pediatras
IN FECCIDNES i comprometidos con la salud fisica y emocional
MEDIDAS DE PREHENCIUN :  de los ninos, ninas y adolescentes.

PILARES DE CRECIMIENTO A cargo de un equipo interdisciplinario de FUNCEL

ADEMAS, CONTAMOS CON UNA COMPLETA PROPUESTA DE PROGRAMAS EDUCATIVOS
Y PUBLICACIONES INFANTILES QUE PROMUEVEN LA SALUD FISICA Y EMOCIONAL.




SIN IMPORTAR NUESTRA EDAD, CUANDO SALIMOS
AL MUNDO, LO MEJOR ES TOMARNOS DE LA MANO
CON OTROS Y MANTENERNOS UNIDOS.

jugar con tu mascota y toser, estornudar

o limpiarte la nariz.

e Sé consciente del asombro. Vivi una vida
balanceada: aprendé y pensa, dibuja y
pinté, cantay baild, jugd y trabaja un poco
todos los dias.

e Acordate de las semillitas en germina-
cién: las raices van hacia abajo, y el tallo,
hacia arriba; nadie sabe verdaderamente
cémo o por qué, pero todos somos asi.

¢ | 0s peces, los hamsteres, las ratitas blan-
cas e, incluso, las semillitas se mueren;
nosotros también.

e Recorda tus primeros libros de cuentos:
te ensefaron a leer las primeras pala-
bras, entre ellas, las mas importantes
de todas, “maméa” y “papa”.

Para Fulghum, las reglas de oro son
el amor, la higiene basica, la ecologia, la
igualdad y la vida sana. Y nos propone que
tomemos cualquiera de estos puntos vy,
luego, los apliqguemos a nuestra vida fami-
liar, a nuestro trabajo o a nuestro mundo.
“Verds como se mantiene verdadero, claro
y firme”, asegura. Ademas, destaca que si-
gue siendo cierto que, sin importar nuestra
edad, cuando salimos al mundo, lo mejor
es tomarnos de la mano con otros y man-
tenernos unidos.

Educar con valores

Tener presentes y practicar los valores
que aprendimos en el jardin de infantes
puede, ademas, ayudarnos a transmitirlos.
Segun Angela Marulanda, autora y educa-
dora familiar, ensefar valores es como tra-
tar de ensenar el cuidado de la salud: que
una persona sepa qué necesita su cuerpo
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para estar sano no garantiza el bienestar. Es
decir, una cosa es conocer los conceptos,
y otra, muy distinta, es vivir con base en
ellos. “Es cierto que los colegios pueden
informar a los alumnos sobre cuales son los
valores fundamentales y laimportancia que
tienen para su vida, asi como reforzar los
gue aprendan en su hogar; pero poco éxito
tendran si tratan de que los nifos aprendan
lo que no viven en sus casas”, sostiene.
Seguramente, coincidiremos con ella en
que los valores se inculcan: los chicos los
captan e incorporan a partir de la conducta
de las personas que mas aman y admiran,
en especial, sus padres y docentes. Pero
todos los adultos que tenemos una presen-
cia vital para las nuevas generaciones nos
constituimos en sus modelos. Por lo tanto,
necesitamos reevaluar la manera en que
actuamos y procedemos cotidianamente.
“La cuestién no es ver cémo ensenarles
valores, sino qué les estamos ensefando”,
advierte Marulanda. “Por ejemplo, ;sera
que la forma como tratamos a quienes
nos rodean si les estad ensenfando que el
respeto es un valor para nosotros? —se
pregunta—. ¢Serd que nuestra puntualidad
en el trabajo o nuestro cumplimiento con
los pagos si les estdn mostrando que es
importante ser responsables? ;Sera que la
lealtad con nuestra pareja y la seriedad con
gue asumimos todos nuestros compromi-
sos si dan fe de nuestra honorabilidad?".
Preguntarnos como estén viviendo nues-
tros ninos y jovenes es otra buena oportu-
nidad para abrir la reflexiéon y, por qué no,
también un punto de partida para estable-
cer un rumbo mas favorable en este cami-

no que transitamos juntos con el proposi-
to de brindarles una mejor calidad de vida.
"De la solidez de nuestra estructura moral,
del temple de nuestras convicciones y de la
fuerza de nuestro amor depende, en buena
medida, el rumbo que tomen sus vidas”,
concluye Marulanda. m

S| QUERES EDUCAR
BIEN A TU HIJO...

Protegelo, no lo cubras.

Abrigalo, no lo tapes.

Ayudalo, no lo reemplaces.
Amalo, no lo idolatres.
Acompanalo, no lo lleves.
Integralo, no lo aisles.

Mostrale el peligro, no lo aterrorices.

Alentalo en sus esperanzas, no lo
desencantes.

No le exijas ser el mejor, pedile que
sea bueno.

No le prodigues amor, dale amor.

No lo mandes a estudiar, preparale
el clima de estudio.

No le fabriques un castillo, vivan
todos con naturalidad.

u ”

No le ensefies a “ser
para que sea él mismo.

, ayudalo

No le dediques la vida, vivi la vida
con él.

Fuente: www.maestrasjardineras.com.ar.
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HIGIENE & SBBURIDAD
ALIMENTARIA ¥ AMBIENTAL

PORQUE EL MEJOR SERVICIO
DEBE SER PARA LA SALUD.

Hace mas de 35 anos, contribuimos al bienestar de la comunidad,
brindando servicios de excelencia que colaboren con el cuidado de la salud,
a través de la calidad profesional y humana de nuestra gente.

Trabajamos con espiritu emprendedor, creatividad y disciplina
para poner a disposicion de nuestros pacientes los mejores recursos humanos,
cientificos y tecnologicos disponibles.

Porque la salud, merece lo mejor.

Centro de Atencidn Telefonica: 4515-3000 / www.stamboulian.com.ar

BARRID NORTE: French 3085 = Pacheco de Melo 2741

BELGRAMO: Av, del Libertador 5868 / FLORES: Av. Carabobo 443 S T/'\ M B O U L I /'\ N
MICROCENTRO: 25 de Mayo 444 / VILLA CRESPO: Av. Scalabrini Ortiz %6 SERVICIOS DE SALUD
VILLA URQUIZA: Av. Olazabal 54670



