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Dra. Silvana Salvatierra- M.N, 4132

Ser médico en la

Argentina

Por: Dra. Silvana Salvatierra, presidenta del Sanatorio Posadas y directora
Meédica del Sanatorio Camino, de Misiones. Especialista en Clinica Médica y
magister en Gerenciamiento y Administracion en Sistemas de Salud.

a medicina es una carrera tradicional.

Quienes la eligen deben llevarla con
verdadera vocacion, ya que en nada se le
parece a las demis. En esta profesion es
indispensable sentir la necesidad de ayu-
dar al préjimo cotidianamente, ponien-
do sus derechos por sobre los propios.

La realidad hoy nos enfrenta a partic-
ulares circunstancias: una medicina mas
burocratizada, pobremente reconoci-
da, que se estudia en una universidad
con cambios en su estructura, tecnologi-
camente mds avanzada, aunque con es-
tudiantes frente a la misma necesidad de
siempre de ad- quirir conocimientos y
habilidades que hardn de ellos los médi-
cos que merece nuestra sociedad.

En los ultimos tiempos, es cada vez
menor, lamentable- mente, el porcentaje
de alumnos que concluye la carrera por
sobre los que la comienzan, y quienes la
terminan ya no tienen como prioridad
ingresar al mejor sistema de formacion,
que son las residencias médicas.

Esta crisis, que se incrementa dia a dia,
se debe a un sis- tema de salud deval-
uado, fragmentado y sin horizonte, por
lo que ingresar a una residencia no es la
opcion. ¢éLos factores? La alta carga lab-
oral, con bajas remuneraciones y hasta
situaciones de violencia por parte de
la sociedad. Ademis, el sistema de for-

macion es intensivo (implica mu- chas
horas dentro del hospital o centro de sa-
lud), con guardias periddicas y muchas
veces poco descanso, a lo que se agrega
el hecho de que no todos los residentes
cuentan con una supervision permanen-
te de sus tareas, quedando expuestos a
situaciones de ejercicio profesional que
desco- nocen y a cargo del sostenimien-
to de los servicios.

“En los ulbimos biempos,
es cada vez menor, lamen-
Gablemente, el porcentaje
de alumnos que concluye la
carrera por sobre los que la

comienzan, y quienes la Ger-
minan ya no Gbienen como
prioridad ingresar al mejor sis-
tema de formacion, que son
las residencias médicas”.

Es por todo esto que hoy un médi-
co, al concluir su ca- rrera, no siente la
necesidad de continuar su formacion
de posgrado. Sin dudas, entonces, los
tiempos han cam- biado y nos hemos
ido aggiornando a esta nueva realidad.
En otros tiempos, no realizar formacion
de posgrado no era una posibilidad; ni
siquiera pensibamos en cudl seria la
remuneracion recibida ni cuantas horas
tendriamos que cumplir dentro del ser-
vicio, porque el objetivo era aprender.
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Analizando este escenario, es viable
pensar en la gra- vedad que implica,
para el sistema de salud, la falta de pro-
fesionales formados (realidad que, se-
guramente, al mediano plazo serd casi
catastrofica si no se toman las medidas
pertinentes). Los profesionales se en-
frentan a un conflicto con sus motiva-
ciones y expectativas, en relaciéon a su
formacion y ejercicio profesional, y nos
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encontramos, como siste-
ma, en una gran incer-
tidumbre, ya que no ve-
mos que se instrumenten
las acciones de cambios,
ni que se analice de qué
manera motivar a los
profesionales médi- cos
para que deseen seguir
eligiendo esta actividad y
que, por el contrario, no
se frustren considerando
que la profe- sion se de-
grada diariamente.

Sinceramente, en los
tiempos que corren, pen-
sar en ser médico o se-
guir siéndolo es casi una
utopia. Estudiar seis anos iniciales, cua-
tro de residencia basica y algunos anos
mis; si se quiere continuar con otra pos-
basica para después cobrar un sueldo
basico; estar condenado al plu- riempleo
para poder mantener una familia; tener
que ele- gir entre pagar el alquiler o pa-
gar la cuota de un posgrado para seguir
actualizado (porque necesitamos contin-
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uar en formacion permanente); incluso,
ser juzgados por la nueva moda de “la
mala praxis”, el negocio del momento. ..

Duele cuando escuchamos/sabemos
de alguien que, des- pués de haber ded-
icado tantos anos a su mayor suefio, hoy
desea dar un paso al costado para con-
tinuar con otra actividad ante la falta de
reconocimiento, tanto profesional como
econémico.

“Estamos frente a la mayor
crisis del sistema de salud, en

una etapa de no retorno si no
se toman medidas de base”.

En sintesis, estamos frente a la mayor
crisis del sistema de salud, en una etapa
de no retorno si, como deciamos, no se
toman medidas de base, esto es, si no me-
joran las remuneraciones, si no se mod-
ifica la dindmica actual en la formacion,
si no se jerarquiza a los profesionales ya
formados y si no se trata de impedir la
fragmentacion y la pauperizacion del
sistema. Si todo esto no ocurre llegare-
mos a un camino sin salida.

ropa & accesorios
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SEGURIDAD DEL PACIENTE:
Ohjetivos estratégicos

| plan de accién mundial en

seguridad del paciente de la
OMS fue desarrollado mediante un
proceso participativo que reunié la
colaboracion de lideres y expertos
internacionales en seguridad del
paciente. El borrador fue delinedn-
dose luego de multiples rondas de
consultas con las distintas partes
interesadas, incluyendo los Estados
Miembros, ONG s internacionales,
instituciones académicas, grupos
de pacientes, organizaciones
intergubernamentales, y las
oficinas de la OMS a nivel
mundial, regional y na-
cional.

Ninguna gran or-
ganizacion, en ningiin

lugar del mundo,
puede funcionar
eficazmente sin un

conjunto de objetivos
claros y sencillos que
guien las actividades

estratégicas y operativas,
que sean ademds compren-
didos y sentidos como pro-
pios por el personal. El establec-
imiento de objetivos al mis alto nivel
ayuda a alinear todas las politicas y
actividades del sistema de salud en
torno a un propdsito comun. Si es-
tos objetivos son pocos y se encuen-
tran formulados de manera clara
y apropiada, se facilita la medicion
de los progresos realizados, tanto a
nivel estratégico como a nivel de las
operaciones de los equipos clinicos.
Los objetivos no deberian crear una
carga adicional, ni reemplazar los
indicadores de desempeno ya ex-
istentes en los paises, sistemas y es-

de la oms

tablecimientos de salud. Si deberian
servir para unificar el trabajo de los-
dirigentes, el esfuerzo de los admin-
istradores, y la atencion que brindan
los médicos, enfermeros y otros
profesionales de la salud. Los obje-
tivos estratégicos deberian servir a
su vez para ponderar todas las deci-
siones, desde las que afectan

clinico de

el trabajo
todos los dias hasta las grandes deci-
siones estratégicas acerca del diseno
de los sistemas de salud. También
deberian proporcionar un marco
relativamente sencillo a la hora de
evaluar responsabilidades publicas.

El marco de accion de la OMS ha
definido 7 objetivos estratégicos,
los cuales podrin ser alcanzados a
través de 35 estrategias especificas

Dr. Fabidn Vitolo M.N. 75978 (*)

FANOBLE

COMPANIA DE SEGUROS

(5 por objetivo). Los 7 objetivos es-
tratégicos son:

1. Hacer que
el “0 dafo evitable” a
los pacientes sea una-
mentalidad y una regla
de compromiso en
la planificaciéon vy
prestacion de ser-
vicios de salud en
todas partes

2. Con-
struir sistemas y
organizaciones

de salud alta-
mente confiables,
que protejan dia-

riamente a los pa-
cientes de danos evi-
tables.

3. Garantizar la
seguridad de todos los
procesos clinicos

4. Involucrar
y empoderar a los pa-
cientes y familias para
que colaboren y apoyen
el viaje hacia una aten-
cion de salud mas se-
gura

5. Inspirar, ca-
pacitar y dotar de ha-
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Estos 7 objetivos son lo suficiente-
mente amplios como para dar sen-
tido a la innumerable cantidad de
tareas necesarias para reducir los
riesgos y mejorar la seguridad de
los pacientes en todo el mundo. Se
han formulado a su vez de tal man-
era que sea absolutamente permis-
ible realizar adaptaciones segin los
contextos, prioridades y necesidades
locales, precisamente porque estin
pensados para potenciar y no para
limitar. Asi, por ejemplo, cuando en
el Objetivo 2 se habla de sistemas al-
tamente confiables, se asume que la
confiabilidad no puede ser la misma
en un hospital universitario de Eu-
ropa occidental que en un centro
de salud rural en un lugar pobre de
Africa subsahariana. Cada uno de-
berd esforzarse para hacer lo mejor
que pueda dentro de su contexto op-
erativo y disponibilidad de recursos;
pero todos pueden hacer sus siste-
mas mds seguros.

A su vez, el Objetivo 3, que busca
garantizar la seguridad de todos
los procesos clinicos es igualmente
aplicable a una maternidad de alta
tecnologia en alguna ciudad cana-
diense como en algun lugar alejado
de Sierra Leona que estd tratando
de reducir las muertes maternas por
hemorragia post-parto.

También se pretende que los obje-
tivos sean ficilmente comprensibles
y ficiles de transmitir, que tengan
un tono edificante e inspirador, y
que sean pocos en nimero para no
resultar intimidantes y producir so-
brecargas en los procesos de imple-
mentacion.

Fuente: La década de la seguridad
del paciente. Plan de accion mundial
de la OMS 2021-2030. Biblioteca vir-
tual NOBLE ®. Noviembre 2020

* NOBLE Cia de Seguros



optica mundo

Contamos con laboratorio de cristales equipado con tecnologia de dltima
generacion que nos permite el desarrollo de un amplio
espectro de recetas aportando soluciones opticas rapidas y eficientes

C

Essilor,

«Visic . @ssilor

pomarsa oy ACHIVISU

vAariLux

especialista

L'-;\_aulr_ur
4 ' S ( L
— LT
Mediciones Exclusivas

Precision, eficiencia y atencion personalizada nos caracterizan.

OBERA (casa central) APOSTOLES POSADAS
Av. Libe”ai 398 Mitre 132 Av. Mitre 1860
Tel. (03755) 421072
Tel. (03758) 424 . (0376) 44222
Director: Abel Omar Maccari 6l. (03758) 310 Tel. (0376) 3
T. Optico Contatdlogo M.P. 041 Directora: Carolina Maccari Directora; Andrea Maccari

E-mail: opticamundoobera@gmail.com T. Optica Contatdloga M.P. 074 Optica Contatdloga M.P. 094




8 Circulo Médico de Misiones Zona Sur

g

§ @;5

4

Dra. Gabriela Renault - M.N. 18889 (*)

"1 Hacia un encuentro de sentido,

redireccionar nuestro GPS al

cerrar el ano

ueda claro, que se acerca fin de

ano y que esta etapa del ano, se
acelera todo, nuestras emociones,
nuestra agenda, nuestros trabajos. To-
das las culturas, no solo el Zen, sino
que todas las tradiciones de sabiduria
han utilizado la reflexion sobre la im-
permanencia y la muerte para inspirar
el cultivo de una vida consciente que
esté¢ alineada con nuestros valores
mds profundos. Los valores auténticos
no son ideas que simplemente hemos
incorporado de otros, sino que son
aquello que mds valoramos en la vida,
aquello por lo cual la vida merece la
pena ser vivida.

Precisamente, el fin de un ciclo y el
comienzo de uno nuevo es un tiem-
po de crisis, palabra que en su sen-
tido etimoldgico proviene del término
“cribar” (tamizar, filtrar, depurar), tal
como la palabra discernir proviene
del término “cernir”. El fin de afo
puede ser un tiempo de discernimien-
to, una oportunidad de observarnos y

pasar nuestra mente y corazon por una
criba que sea capaz de retener lo que
sea fundamental y que filtre todo lo in-
necesario, aquello que no es central y
en lo cual estamos perdiendo energia
innecesariamente.

En este discernir, ver si puede culti-
var un sentido de gratitud por aquello
que en este ano ha pasado. Podemos
detenernos un instante en todo lo
que ha brillado en el afo, todo lo que
ha salido bien, todo lo que ha traido
alegria y gozo. Pero también tomar
en cuenta que incluso las vivencias
dificiles, tales como las pérdidas o las
enfermedades, pueden haber dejado
algo inesperado, tales como nuevos
aprendizajes, mayor madurez, pacien-
cia o sabiduria.

Luego de detenernos a apreciar
aquello que agradecemos del ano,
podemos tomarnos un buen mo-
mento para reflexionar o escribir
sobre las cualidades-semillas que de-

searfamos sembrar en nuestra mente
y corazon, en el ano que comienza.
¢Qué queremos cultivar este nuevo
ano? ¢Qué valores esenciales deseamos
retomar o modificar? Si lo deseamos,
podemos hacer una pequena lista y
guardarla en algin lugar donde poder
verlas de vez en cuando. Mientras mas
sencillas y fundamentales sean las as-
piraciones, mds probabilidades ten-
emos de encarnarlas el nuevo ano que
comienza.

Aveces es util tener algan tipo de re-
cordatorio de las propias aspiraciones,
ya sea una cita inspiradora encima del
escritorio, alguna imagen que nos re-
cuerde nuestra aspiracion, o leer de a
poco un buen libro sobre el tema.

A que apuntamos con esta mirada
diferente de reflexion de fin de afo,
a buscar re direccionar nuestro GPS,
ese que a veces, por nuestro cansan-
cio, por seguir el ritmo ya fijado, nos
acelera, nos mete en el hiper consumo
y nos hace que lejos de aprovechar
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esta etapa, nos consuma la ansiedad y
la vivencia sea de agotamiento, depre-
siva y de irritacion constante.

Por ello, es buen momento para
volver a ver nuestro sentido de la vida,
el mismo emerge cuando encontra-
mos nuestra propia manera de decirle
“si”. Voy a buscar mi sentido.

Muchas han sido las religiones,
maestros y cientificos que han inten-
tado explicar el proposito de la vida
desde los inicios de la humanidad.

Por ello es importante, diferen-
ciar entre el propésito comun, y el
proposito individual. El propoésito
comun es aquel en el que estamos to-
dos implicados como humanos, como
personas, como raza. El proposito in-
dividual, es aquel que concretamente
nos concierne a en lo personal, a cada
uno, aquello concreto y especifico que
uno 0 una aporta a esta gran comu-
nidad humana, donde si miramos con
perspectiva, todos funcionamos como
fraternidad.

Si pensamos en la palabra SENTIDO,
en parte, lo que nos viene a decir es
DIRECCION. Por lo tanto, el sentido
de la vida es la direccion que debemos
seguir para vivir en equilibrio, para
sentir toda la plenitud de nuestro ser.

En su obra, Frankl explica que
“necesitamos un cambio radical en
nuestra actitud frente a la vida”, que
nos permita descubrir qué es lo que la
vida espera de nosotros.

¢Como encontrar un sentido a la
vida?

El sentido de la vida se puede
encontrar a través de la contemplacion.
Se trata de disfrutar las pequenas
cosas, los detalles, los pequenos
placeres del dia a dia.

G K ciguct fSertid Comes
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Médico Neurologia y Psiquiatria.
Viktor Frankl

¢Como volver a sentir?

1. Reconecta contigo mismo.
Olvidate de todo lo aprendido, de lo
que te digan o de lo que esté pasando
en la vida y sociedad. ...

2. Sumérgete en la naturaleza. ...

3. Crea tu propio sentido, tu “para

qué” ...
4. Sivale la pena. ...
5. Vive el proceso. ...

6. Amplia tu atencion, observa la re-
alidad.

Quizds todos podemos decir, que
nos falta tiempo para afrontar un cam-
bio de nuestra vida, quizds nos encon-
tramos a pleno y entonces es bueno
continuar y ayudar a otros a que tam-
bién estén bien, pero si no nos en-
contramos, si la brajula estd perdida
y el miedo a naufragar es eminente,
detenernos, respirar y darnos tiempo
es nuestra oportunidad.

Otra manera de encontrar nuestro
proposito de vida, que nos da sentido,
es no solo viendo lo bueno del afo,
sino mirando las mayores dificulta-
des de nuestra vida, iCuindo hemos

— =
— e g

sufrido mas? Ahi detrds también estin
nuestras mejores habilidades, porque
hemos superado algo que nos costd,
y eso tiene su mérito. Todo suma,
aun las experiencias mds traumaticas,
porque ahi probamos nuestra resilien-
cia, ahi probamos nuestra fuerza, la
vida siempre da segundas oportuni-
dades.

Entonces, es bueno, parar, es bueno
recolectar las mejores rutas de nues-
tro GPS, es ptimo sabernos cansados,
pero con deseo de estar mejor, de en-
carar nuevos o retomar viejos proyec-
tos, de apostar, siempre un deseo
positivo suma mds que el negativo,
parece sencillo, pero no lo es, pero no
intentarlo es mds frustrante.

Es bueno cerrar el ano, con la
busqueda de sentido, a la que somos
convocados todos los dias, no importa
las excusas, la falta de tiempo, la lista
interminable de compromisos, solo
que, si nos detenemos unos 5 minu-
tos, respiramos y cambiamos el GPS,
aumentaremos nuestras energias posi-
tivas, se aliviaran los dolores, y podré
empezar a pensar en lo bueno de cer-
rar una etapa y comenzar una nueva.

iGracias por estar y leer a cada
una y uno, gracias, nos vemos en la
proxima y a seguir cada uno es mas
que importante en este recorrido de
la vida, GRACIAS!!!!

* Lic. en Psicologia, Lic. en Psico-
pedagogia USAL, Doctora en Psicologia
University of Weston, Doctora en
Educacion USAL, Ex investigadora
CONICET, analista, docente univer-
sitaria USAL, UCAMI, investigadora,
Decana de la Facultad de Psicologia y
Psicopedagogia de la Universidad del
Salvador.

grenault@usal.edu.ar
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https://www.psicoactiva.com/blog/la-diferencia-psicologo-psiquiatra/
https://estebanlopezgonzalez.com/2011/04/25/el-hombre-en-busca-de-sentido/
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Distribucion de los
recursos en salud

En todo el pais la distribucién de recur-
sos para la vida diaria en general, es
desigual en casi todos los aspectos, y por
lo tanto, lo mismo sucede con los recursos
para atender la demanda de atencion médi-
ca que requiere la poblacion, asl sea en
equipos, instrumentos, confort, tecnologia
etc., recurso humano capacitado y espe-
cialmente profesionales de la salud, sobre
todo médicos que sin embargo el pais tiene
y produce en cantidad suficiente.

Pero al finalizar sus estudios se encuen-
tran con la disyuntiva de donde radicarse,
en funcién de un futuro razonable después
de anos de esfuerzos. La eleccién gen-
eralmente recae en las dreas de mayor
poblacién y concentracién de oferta de
servicios y tecnologfa, lo que implica mds
oportunidades laborales, produciéndose
asi una desigual distribucién en desmedro
de las poblaciones alejadas de los centros
urbanos, precisamente por la falta de in-
centivos para seducir la radicacién. En
nuestro pais el nimero de médicos matric-
ulados ofrece un promedio de un médico
por cada 290 habitantes, el promedio ra-
zonable es uno cada 600 habitantes, y en la
ciudad de Buenos Aires es de uno cada 90.
En la provincia de Misiones el promedio es
de 472 habitantes por médico ( promedio
razonable), pero mirando por zonas de sa-
lud esto se modifica: mientras en Capital el
promedio es de 290; zona sur: 662; zona
Centro Parani: 945: zona Centro Uruguay:
699; Norte Parand: 355; zona Noreste:
1463. Es decir que lo que no estd bien es la
distribucion y por lo tanto las consecuen-
cias son para la poblacién, porque si no
cuenta con los servicios necesarios debe
migrar en su busca.

Asociando esta situacion con la uti-
lizacion de las camas en los hospitales
publicos, podemos ver algo similar: mien-
tras el porcentaje de ocupacion anual en
los hospitales de zona capital es de: 78.4
%, ( Madariaga: 82.0 %); el de zona sur es
de: 39.8 %; zona C. Parana: 25.7 % ; zona
C Uruguay: 61.6 %, (Obera: 75.8 %); zona
N. Parand: 77.1%, (Eldorado: 87.8 %); zona

Noreste: 59.2; con un promedio de ocu-
pacion general de las 1566 camas del ser-
vicio publico de: 66. 3 %. Pero si miramos
algunos hospitales en particular como:
Apostoles: 25.1 %; Concepcion: 10.3; Jar-
din América: 16.4 %; B Irigoyen: 42.6; P.
Rico: 47.8. Lamentablemente no tenemos
informacién de lo que ocurre con los es-
tablecimientos privados, pero se sabe que
no es ficil conseguir camas. La evidencia
es que los hospitales de mayor compleji-
dad y mejor equipados trabajan a “cama
caliente”, mientras los de nivel 2, lo hacen
con importante capacidad ociosa, cuando
el costo de funcionamiento es el mismo.

Quizas por déficit de equipamiento o
recursos humanos ?. Serfa muy oportuno
realizar un andlisis comparativo y relacio-
nado de las estadisticas y una investigacion

Por el Dr. Marcos Crispin Ortiz (*)

epidemiolégica sobre cudles son las pa-
tologias que se derivan tanto dirigidas
como las espontaneas hacia los centros de
mayor complejidad, y relacionarlas con la
capacidad que tienen, o no la tienen, los
establecimientos de donde provienen.

Creo que esta situacion es una de las
razones que no resultan atractivas para la
radicacién de profesionales, pero la prin-
cipal es la razon econémica por lo que
creo que la forma de lograr esa radicacion
serfa, integrando los servicios mediante la
organizacion de una institucion auténoma
y autdrquica del Estado que otorgue a to-
dos los ciudadanos y residentes legales en
Misiones, que no tienen cobertura ( 44 %),
de una misma capacidad de pago por las
prestaciones que recibe, igual que los que
la tienen, utilizando indistintamente los
servicios de ambos sectores, haciendo re-
alidad la autogestion de los servicios publi-
cos y la equidad e igualdad en la atencion
médica, estableciéndose una real com-
petencia de calidad que sirva de atractivo
de radicacién profesional, sabiendo que
cobrard por las prestaciones que realiza y
tratard de retener su clientela. No creo que
el costo para el Estado sea superior al actu-
aly ademas podria lograrse la autofinancia-
ci6n, o al menos una buena parte, y sobre
todo poner justicia a los que hasta ahora
carecen de cobertura social.

Dr. Marcos Crispin Ortiz
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mbos, son trastornos ocasionados
Apor el aumento de la temperatura
del cuerpo como consecuencia de la
exposicion prolongada a altas temperaturas
y humedad, también puede ocurrir cuando
realizamos un esfuerzo fisico intenso
(ejercicio) en altas temperaturas, sin
correcta ventilacion y poco hidratados.
En estas situaciones el cuerpo tiene
dificultades para regular su temperatura.

El golpe de calor es una forma grave de
una lesién por calor y la temperatura del
cuerpo alcanza los 40°C o mas.

El agotamiento por calor es un estadio
previo al golpe de calor, hay que reconocerlo
para prevenir una situacion mis grave:

Sudoraci6n excesiva

En los bebés puede verse la piel muy
irritada por el sudor en el cuello, pecho,
axilas, pliegues del codo y la zona del
panal.

Piel palida y fresca

Sensacion de calor sofocante

Sed intensa y sequedad en la boca
Calambres musculares

Agotamiento, cansancio o debilidad
Dolores de estdmago, inapetencia,
nduseas o vomitos

Dolores de cabeza

Irritabilidad (Llanto inconsolable en los
mis pequenos)

e Mareos o desmayo

El Golpe de calor, es una situacion mas
grave ain:

e Temperatura del cuerpo 39°C - 40°C o
mayor

e Piel roja, caliente y seca (se agota la
transpiracion)

e Respiracion y frecuencia
acelerada
Dolor palpitante de cabeza
Alteracion del estado mental y del
comportamiento como: vértigos, mareos
desorientacién, delirios, confusiéon o
pérdida de conocimiento

e Convulsiones

Para evitar estos cuadros es importante,
cuidar la alimentacién y la hidratacion,
sobre todo en aquellos grupos de riesgo.

cardiaca

Formas de prevenir el
Agotamiento por calor y el

Golpe de calor

En el caso de los bebés: dar la lactancia
con mas frecuencia.

En el caso de los ninos, adolescentes,
adultos y adultos mayores: tomar
abundante agua segura (potable) y fresca,
licuados de frutas naturales, no ofrecer
bebidas con cafeina, alto contenido de azdcar
(como las gaseosas, jugos concentrados,
aguas saborizadas). En cuanto al alcohol, no
es conveniente tomar cerveza para aliviar la
sed y el calor.

Lo que si es necesario: es comer comidas
frescas, preparaciones con verduras, huevo
(hervido, salteado, revuelto, o en tortillas),
carnes sin grasas, ensaladas de frutas, frutas
frescas, compotas, gelatinas con trozos de
fruta, helados caseros de fruta, legumbres,
arroz. Es conveniente evitar las comidas que
sean pesadas, por ejemplo, aquellas que
tienen muchas grasas, como los productos
panificados, frituras, fiambres, y embutidos.

También hay otros factores a tener en
cuenta...como cuidar el ambiente de la casa
evitando prender el horno o hacer aquellas
comidas que conllevan mucho tiempo de
coccion, ya que se emite mas calor. Ademds,
tomar preparaciones calientes como sopas,
mucho mate, o tés calientes, pueden elevar
mis la temperatura corporal en estos
tiempos.

Conservar adecuadamente tus alimentos y
preparaciones, para evitar que con el calor
del ambiente, crezcan en ellos bacterias,
que pueden generar una intoxicacion

alimentaria (produciendo una infeccion,
con vomitos, diarreas, y aumentando el
riesgo de deshidratacion).

En dias de calor, es fundamental una
alimentacion variada y liviana.

Otros puntos que debemos considerar
son:

- Elegir para realizar gimnasia, los horarios
de menor calor

- Permanecer en lugares ventilados y
frescos

- No exponerse al sol directo, usar
sombreros, gorras, y ropas holgadas

- Sentarse y descansar si sienten mareos o
fatiga

- En el caso de emergencias asistir al
centro de salud mds cercano.

Tenes que saber que no hay un alimento
que pueda generar en si los golpes de calor,
pero estar deshidratado y mal alimentado
puede acelerar los sintomas y la aparicion.

Conocer todo esto, te ayudara a disminuir
la posibilidad de tener agotamiento por calor,
golpes de calor y reducir las emergencias.

Mision
nutrir

De: Cornier Terrazas, Anabel.
Lic.en Nutricion M.P.n"108.



FUNDACION H. A. BARCELO

l POSGRADOS

CARRERAS DE POSGRADO

Doctorado en Ciencias de la Salud Dict. CONEAU N’ 437/16

Maestria en Salud Publica Dict. CONEAU N’ 517/19

Maestria en Neuropsicofarmacologia Clinica Res. CONEAU N° 111/18

I i ini Sede Buenos Aires: Res. CONEAU N° 123/14
Maestria en Gerontologia Clinica S L e ONEAL \F S88/15
Especializacion en Medicina Legal Res. CONEAU N 18/18
Especializacion en Nutricion Res. CONEAU N 614/17

Consulta tambien por Diplomaturas y Cursos de Posgrado.

Segui capacitandote en Fundacion Barceld. barcelo.edu.ar

informesba@barcelo.edu.ar o o @

ASESORIA LEGAL
GRATUITA

COLEGIO DE MEDICOS
DE LA PROVINCIA DE MISIONES

El Colegio de Médicos de Misiones
cuenta con un Gabinete Legal al
servicio de todos sus matriculados.
El Gabinete legal ofrece asesoria

gratuita sobre praxis médica.

Atiende todos los miércoles a las 16 horas, en la sede actual del Colegio Médico.
Av. Santa Cruz N° 6950 - Posadas. Tel: (0376) 4400433.



POLLOS Y BAMBU EN LUGAR DE TABACO

Misiones registra el 72% de los cultivadores de tabaco
del pais: 13.891. En su mayoria son familias rurales
humildes; padres e hijos que trabajan en un medio
agresivo (lluvias, sequias, inundaciones, tormentas

de granizo, fuertes vientos).

CANCER
(e: °
CIENCIA

de Fundacién SALES

A las muertes por tabaquismo se suman las graves
enfermedades que contraen estas familias rurales:
envenenamientos, entumecimiento y lesiones en las
manos, afecciones de la vista, cansancio por el uso
de herramientas, heridas, intoxicaciones, nauseas,
alergias, dolores musculares y mareos.

La exposicion toxica a agroquimicos y pesticidas les
produce afecciones respiratorias severas,
malformaciones cardiacas y renales, epilepsia,
infertilidad masculina, ceguera, paralisis cerebral,
retraso madurativo, discapacidad intelectual

y cancer. Es una labor dolorosa con muertes

y hasta suicidios, que esas familias desearian
cambiar, pero no se las ayuda.

Es con ese criterio que en Wanda, la Fundacién Sales
apoya una iniciativa para que cultivadores de tabaco
reemplacen esa actividad por la cria, faena y
distribucién de pollos. Simultaneamente, con la
Fundacién Sustentarte promueve en esa comunidad
el reemplazo de tabaco por bambu.

participa.cancerconciencia.org.ar/wanda

ENTIDAD BINACIONAL

YACYRETA

GENERAMOS EL 14 % DE LA ENERGIA DEL PAIS

ENTIDAD BINACIONAL YACYRETA @Yacyreta_ar

MAS SOBRE YACYRETA: a N

Www.yacyreta.org.ar



https://participa.cancerconciencia.org.ar/firma-PW-GD

ENVIOS A
DOMICILIO

4437770 —

Atencion de Obras Sociales. Medicamentos Ambulatorios y Especificos.
Aceptamos todas las Tarjetas de Crédito. Perfumeria y Accesorios.
Toma de Presion Arterial. Envios a Domicilio.

FARMAC/A
PN Atendido por Profesionales

' que Cuidan su Salud.

/] A M I P (0376) 4437770

La Rioja 1542 - Posadas - Misiones



NUESTROS PRODUCTOS

ELABORADOS CON TRIPLE CAPA. '_ ELABORADAS CON TELA
CERTIFICADOS POR ANMAT. W SPUNDBOND.
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CAUCHO NATURAL. > PRESENTACIONES.

+549 376 436 2770
www.medindustrial.com.ar

ELABORADOS CON TRIPLE

CAPA.
info@medindustrial.com.ar

Calle 60 y 229, Parque Industrial
Posadas, Misiones, Argentina




