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Protocolo especial:

prevencion para el invierno

Ya hace tiempo que estamos notando el frio, dver-
dad? En estas fechas se acercan los resfriados es-
tacionales. ¢Qué podemos hacer para no “pillar

un catarro “ o tipico resfrio?
Anita Blanch
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La musica en nuestra salud

La musica puede cambiar nuestro estado de animo,
contarnos un relato, crear historias en nuestra men-

te o0 ayudarnos a pasar un mal momento.
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Escapadas todo el ano

Muchas veces la voragine laboral, los periodos de
examenes o simplemente el agobio del dia a dia
en la ciudad produce en nosotros la necesidad de
un corte. Un corte tanto mental como fisico, un
periodo corto donde podemos recargar las pilas.
Tec. Alejandro Saharrea
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NOTA DE LAS EDITORAS

Este afo ya esta promediando y vuela como
un rayo de luz y se aleja cada vez mas del
virus maldito que nos trajo tantas conse-
cuencias.

Conectados estuvo en los momentos difici-
les, tratando de llevar informacion, distrac-
cion y entretenimiento, y continta en la
misma linea ahora que todo parece estar
calmandose.

En este numero llenemos nuestro hogar de
plantas, sigamos en la concientizacion del
reciclaje, descubramos todo lo que la musi-
ca nos puede dar y conozcamos las venta-
jas del Tai Chi en nuestra seccién de Medici-
na entre otros articulos.

iHasta la proxima entrega!
Susana y Graciela
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Nuestra mejor

Cuantas veces nos sucede gue
gran cantidad de emociones int
bemos como procesar desde nu

sentimientos gue nos abruman y superan n
capacidad de tramitarlos. Seguramente

mMas de lo gue a uno le gustaria, éno?




@ rsiCoLOGIA

Segun el psicoanalisis los meca-
nismos de defensa son herramientas
desarrolladas por el yo para resolver
conflictos que existen entre las exi-
gencias de nuestros instintos y la ne-
cesidad de adaptarnos al mundo real.

De acuerdo a las distintas ramas de la psicolo-
gla estos mecanismos son: la condensacion, el
desplazamiento, la negacidn, represiéon; solo
por nombrar algunos porgue son Muchos mas.
Y si bien cada uno a su manera cumple de for-
ma eficiente la misma funcion, debemos pro-
tegernos de esta sobrecarga gue no podemos
tramitar. Hoy vamos a adentrarnos en uno de
nuestros preferidos: la sublimacion.

La sublimacion es un mecanismo que per-
mite a un sujeto canalizar las pulsiones o es-

timiiloe (ceneralmaenta Sarecivos o caviinlaa
Lrrrruroo (g rhicidiriclhite dyltolvus U OSOCTAUdIT S,

segun Sigmund Freud) en una conducta so-
cialmente aceptada. Este proceso ocurre de
manera espontanea e inconsciente ofreciendo
soluciones intelectuales o creativas a nuestras
pulsiones. Sublimar es una forma insuperable
de orientar nuestras angustias a algo saluda-
ble, a traves de ella podemos ponerle un limite
a nuestras emociones y darle otra forma que
esté avalada y aceptada socialmente.

Este concepto estd usualmente asociado al
arte como una forma de salida, de redireccion
del sufrimiento, pero no es la Unica. También
sublimamos a través del trabajo, del deporte
o incluso a través del uso de las nuevas tec-
nologias.

Las expresiones artisticas entonces, como bien
dijimos, son una de las maneras mas comunes,
vy no solo nos referimos a las manifestaciones
de arte mas frecuentes como la pintura, sino a
todas sus formas.

Por ejemplo, sabemos gue la musica es un me-
dio de vital importancia para comunicarnos vy
articular nuestros sentimientos y emociones.
Innumerables veces nos valemos de ella para
acompahnar distintas situaciones que vivimos,

y muchas guedan asociadas a canciones vy
melodias que al escucharlas nos remiten direc-
tamente a cada una de esas vivencias.

El canto especialmente es un gran y benefi-
cioso companfero, es saludable y curativo. A
través del canto podemos manifestar nues-
tros sentimientos de manera intensificada vy es
uno de los medios mas naturales con los gque
contamos para expresarnos, cantar estimula
nuestros sentidos y nos ofrece alternativas vy
recursos emocionales para nuestro bienestar
personal.

Ademas nos da la enorme ventaja de no ne-
cesitar de nada externo para hacerlo, vy tam-
bién se puede realizar en cualquier momento vy
cualquier lugar. éQuién no se encontrd alguna
vez cantando a todo pulmdn una cancidon que
expresaba de manera idéntica lo que estaba-
mos sintiendo? Muchas veces sublimamos el
dolor propio cantando el dolor ajeno, o acom-
pafamos nuestra soledad con la voz del otro.

La sublimacion, ademas, permite el desarrollo
de habilidades propias que desconociamos.
Felizmente contamos con esta atractiva mane-
ra de afrontar sanamente el estrés, la ansiedad
y los diferentes retos que nos enfrenta la vida.

No gueremos terminar sin antes aclarar que
durante todo este recorrido escrito estamos
haciendo referencia a aquellos casos en los
gue los mecanismos de defensa alcanzan para
devolver el equilibrio. Desde ya que sabemos
gue también habra otros en los que esto no
es suficiente, por lo que se deberd recurrir a
la ayuda de un profesional con el fin de (re)
aprender los propios recursos y guiarlos de
forma saludable.

Cantando, bailando, trabajando, corriendo, mi-
rando una serie, jugando un video juego... Inde-
pendientemente de la forma gue tome, siem-
pre que nuestro inconsciente se encuentre
sublimando, se le estara dando a nuestra salud
mental una enorme ganancia por la que estar
sumamente agradecidos.

Lic. Julieta Veloso

Lic. Carolina Boullosa

Psicologia

Depto. de Recursos Humanos y Fideisalud

Centro Médico
Monserrat

Un aporte bien hecho



Beneficios del

TAIl CHI

En estos tiempos dificiles, parece oportuno apelar a incor-

porar en lo cotidiano practicas que busquen el desarrollo de

la integracion entre el cuerpo vy la mente e intenten darnos

tranquilidad interior.

Nuestra sociedad no estda atravesando
un periodo de bienestar y calma. Muy por el
contrario, si bien la pandemia CoVID19 ha dis-
minuido su impacto, la situacion econdmica
y social sigue generando inquietud e incerti-
dumbre. Ademas, a nadie escapa el hecho de
gue a mayor compromiso emocional mayor
es la repercusion en el aspecto fisico. Las arti-
culaciones y los musculos pierden flexibilidad
y se tornan dolorosas.

El tai chi chuan (o tai chi) es un antiguo arte
marcial chino, relacionado con la medicina
china tradicional y considerada como una dis-
ciplina, que ha demostrado beneficios para el
desarrollo de esa integracidn cuerpo/mente v
el equilibrio emocional. Es sencillo y accesible

para personas de cualquier edad y condicion
fisica, por lo que su practica se ha popularizado.

Su técnica abarca tanto a la mente, como al
aspecto fisico y a la respiracion con el objeti-
vo de favorecer los estados de calma y mejo-
rar el rendimiento y el bienestar general.

Su técnica, combina lentos movimientos asocia-
dos a ejercicios de respiracion y concentracion.

En cuanto a los ejercicios, una guia basica de
orientacion puede ser comenzar haciendo ro-
taciones lentas y conscientes, primero hacia
un lado y luego hacia el otro de las articula-
ciones de las mufecas, de los dedos de las
manos de diferentes formas, de los homlbros

Una manera de buscarlo es practicar ejer-
cicios simples basados en las técnicas del
Tai Chi Chuan.

C@NECTADOS
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hacia adelante y hacia atras para relajar los
musculos de la espalda, de las rodillas con fle-
xion y extension, de los pies (colgando) hacia
arriba y hacia abajo y en circulos, y finalmente
con suavidad de la cabeza hacia un lado, ha-
cia el otro, hacia arriba y abajo.

Estos ejercicios pueden hacerse en series de
8 a 10 movimientos cada uno, que pueden re-
petirse 2 veces al dia.

Respecto de la respiracion, se trata de ejer-
citar una respiracion consciente (parecido a
lo que sucede en el Mindfulness) en donde al
concentrarnos en la misma, sintiendo como
la bocanada de aire recorre cada sector de

nuestro aparato respiratorio tanto en la ins-
piracion como en la espiracion, nos ayudara a
disminuir la ansiedad y alcanzar la calma.

El postulado es que esta combinacién de ejer-
cicios y respiracion no solo mejoraran la mo-
vilidad, el equilibrio postural, el tono y la elas-
ticidad, sino que inducira a que el chi (fuerza
vital) recorra todo el cuerpo optimizando la
distribucién de la energia

A probar entonces!!!!

Direccion Médica
GERENCIA MEDICA OSPOCE



PREVENI EL
cancer de colon

El cancer de Colon es e

0 mas frecuente
en Argentina y
afecta tanto a

homibres como

|
| .
10,8% 13,6% 7+8 mil
mujeres hombres personas
mueren por aho
Cada ano

+ de 15.000
personas

Son diagnosticadas con
Cancer de Colon.

¢Cudles son los
factores de riesgo?

Antecedentes familiares de cancer de
colon o pdlipos, enfermedad inflama-
toria de colon, obesidad, alcoholismo,
tabaquismo, sedentarismo, dieta baja
en fibras y alta en grasas.

90%

de los casos son prevenibles y
curables si se diagnostica a tiempo

¢Coémo prevenirlo?

Es importante que, a partir de los 45
anos inicies los chequeos médicos, o
antes en caso de tener antecedentes
familiares o sintomas compatibles y rea-
lices los examenes que el especialista
determine.

éQué estudios me
pueden ordenar?

Los mas comunes son los analisis de
sangre oculta en heces y la colonoscopia.
También pueden pedirte una colografia
TC o videorectosigmoidoscopia.

éCuales son los sintomas?

Sangre en las heces, cambios en la forma
habitual de evacuar, dolores abdominales
o rectales frecuentes, anemia, pérdida
de peso.

Monserrat

Salud activa

compromiso
médico

TENEMOS UN PLAN INSPIRADO EN VOS,
INNOVADOR Y CON TU IDENTIDAD

www.ospoceintegral.com.ar

Consultas: 0800-222-2202

Seguinos en Instagram @ospoce integral

Descubri el tuyo en INTEGRAL,
compromiso meédico



VIDA SALUDABLE

PREVENCION PARA EL INVIERNO

Ya hace tiempo gue estamos notando el frio, dverdad?

En estas fechas se acercan los resfriados estacionales.

na Blanch
ach de Salud

@anita_blanch.health



@ VDA SALUDABLE

Cuando generamos una respuesta inmuni-
taria contra el virus, tenemos margen de ma-
niobra, por eso trataremos un protocolo espe-
cial de prevencion para el invierno.

A\imentacién adecuada (sin procesados,
sin alimentos con potencial inflamatorio),
hidratarse con agua mineralizada, espaciar
las comidas, recibir estimulos hormeéticos,
respetar los circulos circadianos vy los mo-
mentos de descanso. Son factores indis-
pensables para tener una salud inmunita-
ria adecuada.

Combatir la inmunoescencia. La comida
basura, el nimero elevado de ingestas, el
contacto con contaminantes, la pérdida de
la microbiota saludable, la falta de sol vy el
estrés hacen gue el sistema inmune enve-
jezca precozmente. Una de las estrategias
que llevo a cabo son estimulos de renova-
cion de células inmunitarias. El mas potente
es el ayuno prolongado.

Reforzar las barreras fisicas. Una de las
sustancias claves para evitar la entrada de
patdgenos es la lactoferrina.

Aportar un extra de nutrientes inmuno
esenciales. La existencia de estos nutrientes
es tan critica para la respuesta inmunologi-
ca gue son directamente indispensables
para la supervivencia.

Suplementario:

- Tomar 4000 Ul de vitamina D al dia duran-
te todo el invierno.

- Extra de vitamina A durante 15 dias los
primeros dias de frio (15 mil Ul x dia).

- 400 mg por dia de lactoferrina durante
cuatro semanas cuando empieza el frio. -
Extra de unos 15mg por dia de zinc durante
los dos primeros meses .

- 2 gramos de vitamina C al dia durante
todo el invierno.

Podemos también tomar una vez a la sema-
na un ténico inmune. A veces también algo de
propolis, unas setas (Ej.. hongos sitake)

Este es un protocolo que se fundamenta en
la literatura y mi experiencia clinica pero no es
una receta, v les recuerdo que no sirve de nada
si no comenzamos a cuidarnos de manera co-
rrecta durante el resto del ano.

PROTOCOLO
ESPECIAL

de Prevencion
PARA EL INVIERNO
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Podras encontrar y gestionar:

Credencial digital
Cartilla médica
Grupo Familiar.
Teléfonos utiles
Asistencia al viajero.
Sedes.

compromiso
médico
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Escuchar musica provoca una gran variedad
de actividades y estimulos cerebrales. A casi
todas las personas les gusta la musica. En si,
ella estad en todos lados, no sélo en las cancio-
nes gue escuchamos; esta en el canto de los

pajaros, en el sonido del mar, del viento, todo
en la Naturaleza tiene su melodia.

La musica puede cambiar nuestro estado de
animo, contarnos un relato, crear historias en
nuestra mente o ayudarnos a pasar un mal
momento.

Ademas de todos estos beneficios, la musica
nos ayuda en la salud. Hay estudios realizados
qgue nos dicen gue la musica puede estimular
el cerebro de los nifos vy ayuda en sus habilida-
des comunicativas (visuales y verbales).

La musica escuchada o cantada es un gjercicio
para la mente y ayuda a mantenerla en forma.
Ademds nos permite conectarnos con nues-
tras emociones ya que a través de ella pode-
mMos sentirnos felices, melancadlicos, emociona-
dos, exultantes, calmados, etc.

s ! * M

Los cientificos hablan gue la musica ademas
es capaz de reducir los niveles de cortisol que
es la hormona del estrés.

Aprovechemos todos estos beneficios en pro
de nuestra salud.

Mucha gente desconoce gue existen en
nuestra ciudad y en muchas del interior, luga-
res donde la gente comun vy corriente se junta
para cantar.

Se llaman cantobares, pefas o micréfono
abierto. Es un espectaculo en vivo en un res-
taurante, una cafeteria, un pub, donde el publi-
co puede actuar.

Mas alla de haber participado en el coro del
colegio o cantar en la ducha, muchas perso-
nas tienen la aficion de cantar en estos lugares
donde un guitarrista o un pianista acompanan
con mucho talento al cantante en cuestion.
Por lo general cuentan con un microfono co-
nectado a un sistema de parlantes para que se
escuche correctamente.

Las noches de micréfono abierto suelen te-
ner un costo bajo o ser a /a gorra. En estas
sesiones improvisadas se puede cantar, tocar
un instrumento o recitar. No hace falta ser un
eximio cantante. Son lugares donde el publi-
co que aplaude es el mismo que sube al esce-
nario luego. Esta gente siente que cantar les
alegra el alma y es una excelente terapia para
el espiritu.

Grupos de amigos disfrutan de esos momen-
tos que cada vez albergan mas gente con el
animo de divertirse. Es un mundo de com-
paferismo, donde se estimulan mutuamente

Rincén Culural, Ateneo
- 0, Buer NIE=S

para animarse a pararse frente al microfono. Y
el resultado es maravilloso.

Existe en el Bajo de San Isidro un rincon cul-
tural llamado Atenea donde cada fin de se-
mana se organizan cantobares para todo tipo
de publico, ya sean con musicos en vivo 0 con
karaoke, mientras se saborea una rica comida.
Alli, todo aguel que se anime a dar rienda suel-
ta a su voz, se sube al escenario vy disfruta de
lo maravilloso que es cantar.

Hay un monton de estos lugares diseminados
por la ciudad, cada uno con su dia en particular

donde se comparte el companferismo de apo-
yarse unos a otros vy la pasion por la musica.

No hay estrellas ni grandes protagonistas, es
animarse a hacerlo, y entendemos que es un
viaje de ida el cantar, ya que una vez que se
intenta, nadie quiere dejar de hacerlo.

iViva la musica!

Editora



INTERIOR -

Las plantas tienen al igual gue los animales,
en el grado y casi en la forma, la sensibilidad,
ese atributo esencial de la vida.
Claude Bernard




La practica de tener plantas en el inte-
rior de la casa es muy antigua. Los egip-
cios perfeccionaron el arte de guardar vy
transportar plantas en macetas hace miles
de anos, pero los gue lograron moverlas de
los patios hacia adentro de la casa fueron
los griegos vy los romanos. De esa manera
el follaje vy sus flores podian disfrutarse en
los hogares. Hasta se han encontrado ma-
cetas con flores y plantas enterradas bajo
las ruinas de Pompeya.

Sin embargo llevo un tiempo este cambio
va que no fue hasta la época victoriana
gue la idea moderna de planta de interior
tomd forma, v fue gracias a que las cale-
facciones domeésticas mejoraron y permi-
tieron que esto ocurriera.

Las plantas en casa limpian el ambiente y
regulan la humedad, expulsan diéxido de
carbono por la noche, pero el resto del
dia aportan oxigeno fresco, permitien-
do gue muchas especies absorban gases
contaminantes que ayudan a mejorar vy
purificar el aire.

Si bien existe un mito que dice gque no hay
gue tenerlas en la habitacion justamente
por la fotosintesis, la cantidad de dioxido
gue elimina una planta de noche no es pe-
ligroso. En el caso de la Lengua de Suegra
hace el proceso a la,inversa ya que es ca-
paz de transformar el dioxido de carbono

en oxigeno durante la noche purificando el
aire y ayudando a conciliar el sueno.
Recomendamos una serie de plantas de
interior que, ademas de resistentes, son
duraderas y muy faciles de cuidar. Por
ejemplo, el Potus, el Lazo de Amor, la Len-
gua de Suegra (o Espada de San Jorge),
Arbol de Jade, Anturium, entre otras.

Ademas de las ventajas que nombramos
mMas arriba, tener plantas en el hogar trae
otros beneficios, ya que pueden aromati-
zar el ambiente, mejorar el estado animico
(nada gue suplante a un psicologo por su-
puesto), ayudar en la respiracion, etc., en
lineas generales.

Existen algunas plantas que requieren ma-
yor atencion y cuidados, como los Bonsai,
gue de paso ayudan a mejorar la concen-
tracion y la satisfaccion de tenerlo en bue-
nas condiciones ya que el cuidado de las
plantas atrapa.

El Aloe Vera es una planta que se puede
aplicar en guemaduras y pequefas heri-
das va gue su gel tiene un efecto calmante
y cicatrizante. Eso si, debe estar en el bal-
con o la terraza pues necesita sol directo.
No nos olvidemos de las aromaticas (ci-
lantro, perejil, tomillo, albahaca) que ade-
mas de decorar la cocina podemos echar-
le mano para sazonar nuestras comidas.

Centro Médico
nserrat
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verticales o muros de plantas, y+ lindo que que-
dan sin necesidad de mucho espacio. ~—..
Se pueden realizar con material reciclable y de I
esa manera contribuimos a intentar resolver el

problema de la basura plastica.

Estos jardines verticales son una alternati-
va gue podemos disfrutar a un bajo costo vy
gue aportan una serie de ventajas vy beneficios.
Ayudan a incrementar los niveles de oxigeno
del aire, eliminan compuestos tdxicos, gene-
ran frescura y mantienen la humedad, ade-
mas de ser vistosos y favorecer el disefio del
espacio brindando una sensacién mas natural
al ambiente.

Para realizarlos se precisan, por ejemplo, bote-
llas de plastico recicladas que pueden ser las
tipicas de agua, jugo o0 gaseosa. Sugiero pin-
tarlas o decorarlas teniendo en cuenta gue al
principio Nno se veria muy lindo, hasta que las
plantas crezcan y tapen esos contenedores, de-
jando a la vista solamente un muro de plantas.

Al elegir las plantas que nos gustaria poner re-

cuerden gue lo ideal son aguellas que tengan
raices peqguenas o superficiales pues se adap-

vyeYYy

"
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En el numero anterior hablamos de los jardines

.

os

iso Médico

C@NECT

OSPOCE Ci

Rl (L)
-

== —

tan mejor a este sistema de cultivo, ya que no
necesitan tanto sustrato.

El método para llevar a cabo la confeccion de
un jardin vertical es muy sencillo. Hay que cor-
tar la mitad de la botella o hacerle una aber-
tura, colocarla verticalmente y agregarle tierra.
También se pueden usar las botellas de mane-
ra horizontal, en forma de jardineras, pero te-
niendo en cuenta que tendrian menor profun-
didad. Luego se fija con un hilo resistente en el
lugar elegido vy finalmente se plantan en ella las
semillas o plantines. Aconsejo utilizar suculen-
tas vy rastreras nativas, plantas que reguieran
POCO espacio Vv riego, de bajo mantenimiento
y crecimiento rapido.

Aqui ya trabaja la imaginacion de cada uno en
relacion al color y disefo que quiera crear.
Realizar un jardin vertical es una terapia muy '
saludable, como todo lo que sea trabajar con
plantas. iA probar y pasarla bien!

Luz M.
Egresada de la Escuela Cristobal M.Hicken
Jardineria General y Huerta Familiar
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. REDES SOCIALES

:Aclarar
:NO OSCURECE &7

Nuestra intencion esta vuelta es reflexionar
y acercar una peguena guia gue contribuya
a distinguir hechos concretos que deben
ponernos en alerta, especialmente cuando
la integridad mental y fisica de menores
esta en riesgo por el uso de redes.

Angela P.




. REDES SOCIALES

Es sentido que actualmente vivimos en una
sociedad que nos impone la velocidad. La falta
de tiempo para reflexionar, e incluso la dismi-
nucion de la calidad de vida que sufrimos por
someternos a esta velocidad (que no pode-
mos eludir), nos dificulta apreciar determina-
das situaciones gue se presentan en lo cotidia-
no, ya sea por falta de tiempo, o por tener que
atender cuestiones “urgentes” a diario.

Estas Ultimas semanas hubo mucha confusion
alrededor de los conceptos de bullying, aco-
so, o ciberbullying; a raiz de un programa de
television en formato de reality show, donde
un grupo de famosos tienen gque convivir en
un hotel disefado especialmente para la com-
petencia. Esta confusion de conceptos en mu-
chos casos no es inocente, ya que se busca
"agravar” una situacion determinada y generar
mMas impacto en la audiencia. Sin embargo, la
banalidad con la que los referentes de medios
de comunicacion opinan sobre estas proble-
maticas, pueden generar dudas e insegurida-
des en quienes estan atravesando una situa-
cion parecida.

VAMOS ACLARANDO EL PANORAMA

Es el acoso escolar dirigido hacia un alumno o
alumna, por otros companeros vy a lo largo del
tiempo. Es decir, no es por una accion especi-
fica del acosado ni de los acosadores. Puede
ser verbal, fisico, o ambos a la vez. para que se
produzca deben darse una serie de comporta-
mientos:

*Intencionalidad de los acosadores.

-Diferencia social, psicoldgica v/o fisica en-

tre el acosado vy el/los acosadores.

*El acoso siempre es hacia la misma perso-

na.

*El acoso se prolonga a lo largo del tiempo.

Dentro del bullying puede darse violencia es-
colar, pero hay que precisar que no es lo mis-
Mo, ya gue la violencia escolar es mas amplia y
engloba otras personas v situaciones. Es decir,
el acosado puede sufrir violencia escolar de
parte de companeros, e incluso de profesores
o directivos. Pero la violencia escolar propia-
mente dicha se refiere a aguellas situaciones
de maltrato fisico, maltrato emocional, abu-
so sexual, vandalismo, negligencia, etcétera v

puede estar dirigida a un alumno o a un profe-
sor o a un centro educativo. No suele prolon-
garse en el tiempo, ya gue es en situaciones
puntuales.

CIBERBULLYING

Es el acoso de una persona a través de la tec-
nologia. Puede ser dentro del entorno escolar,
laboral o social. La principal diferencia con el
concepto anterior es que suele darse en redes
sociales: siempre requiere del uso de tecnolo-
gia. No hay contacto directo entre el acosado
y el/los acosadores, por eso suele ser andni-
Mo, ya gue la persona gue acosa oculta su
verdadera identidad para protegerse. Posee
un agravante gue es la difusion comunitaria: al
darse en un entorno cibernético, el ciber-aco-
so alcanza a mas personas, y agrava la situa-
cion del acosado. Incluso aguellos guienes no
conocen a la victima también participan, gene-
rando mas violencia.

GROOMING

Se refiere al engafo o engatusamiento de adul-
tos hacia menores, a través de internet y con
fines sexuales. En este caso, los adultos suelen
esconderse detras de uno o varios perfiles fal-
sos, haciéndose pasar por un nino, nifa o ado-
lescente (dependiendo quien sea su victima),
buscando generar una relacion de amistad vy
confianza con el otro. Es una manipulacion de-
liberada y tiene consecuencias penales en Ar-
gentina, ya que suele ser el paso previo a deli-
tos mas complejos como por ejemplo: generar
encuentros personales con el menor acosado
con intenciones de cometer un abuso sexual fi-
sico, comercializar en redes de explotacion se-
xual a un menor, prostitucion infantil, etcétera.

Expresa un claro abuso de poder, donde un
adulto se gana la confianza de un menor, en-
ganandolo en un proceso gue puede durar un
tiempo prolongado (semanas, meses) hasta
gue se genera un lazo emocional.

Como dijimos, desde fines del 2013, esta in-
corporado como delito penal mediante la Ley
26904 del Codigo Penal que incorpora el delito
de acoso sexual por internet a menores de edad.

consiste en enviar mensajes, fotos o videos de
contenido erotico v sexual personal, a través

del uso de tecnologia. Generalmente, es con el
celular y mediante aplicaciones de mensajeria
instantéanea o redes sociales, correos electro-
nicos u otro tipo de herramienta de comuni-
cacion. El nombre “sexting” es una combina-
cion de dos palabras en inglés: “sex” (sexo) vy
“texting” (enviar mensajes de texto por celular).
En un principio, suele darse de manera intima
vy voluntaria, entre dos personas, pero el pro-
blema escala cuando llega a manos de otros
usuarios, si no se respeta ese acuerdo previo.
Es una practica gue aumentd en los Ultimos
anos entre los menores.

Dijimos gue suele ser voluntario porque es ha-
bitual que los jovenes vy adolescentes usen la
tecnologia para expresar sus deseos vy fanta-
sias sexuales, pero no siempre evallan los ries-
gos gue puede generar el envio de imagenes o

videos sexuales por Internet. Algunos de esos
riesgos son: dahar psicologicamente a una
persona, con la amenaza de difundir material
intimo; enviar o recibir fotos o videos en poses
insinuantes v con fines de seduccion; hackear
la informacion personal y robar material intimo
O claves y contrasefnas; usar dichas imagenes
para cometer delitos; etcétera.

Si les parecid interesante esta resefa, en el
proximo numero podemos informarnos acer-
ca de coémo prevenir estas situaciones de
riesgo, y cobijarnos en un uso seguro de re-
des e Internet.

Angela P.
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Maestria en Artes Electronicas - UNTREF

Esta propuesta de estudiantes y docentes de la Maestria en Tecno-
logia y Estética de las Artes Electronicas de la Universidad Nacional
de Tres de Febrero plantea diversas miradas dialogicas transdiscipli-
narias que reflexionan sobre las afectaciones, interacciones y aso-
ciaciones intimas tejidas desde la tecnologia, el arte, los territorios vy
las practicas situadas. Los proyectos que integran la exhibicion son
instancias de investigacion-creacion gue manifiestan modos de ha-
cer mundos en estos tiempos post-pandemicos.

ANA LAURA CANTERA

Curaduria: Ana Laura Cantera

Artistas Grupo 1:

Francesca Cantore, Julieta Caruso vy Laura Pérez, Ana
Paula Hall, Maria Paula Gonzalez, Juan Miceli, Martin
Pardo, Angel Salazar, Laura Zingariello y Mariela Yeregui
como artista invitada.

Artistas Grupo 2:

Juan Agustin Carpinello, Candela del Valle, Yesica Duar-
te, Ana Wolpowicz v Luis Carlos Molina, Mariana Lom-
bard, Amawta Remu, Marlin Velasco - Proyecto Mala
Praxis v Laura Nieves como docente invitada.

GRUPO 1: desde 30/06 hasta 11/08
GRUPO 2: desde 19/08 hasta 29/09

m PASAJE 17

Arte Contemporaneo
Bartolomé Mitre 1559, CABA. Galeria de Arte de Apoc y Ospoce ‘

Visitas: Lun, Mar, Juev vy Vier de 13:00 a 19:00 hs
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PREVENCION

cQué hacer frente a una %
Emergencia Odontologica?;

Dra. Sanz Silvana

m—
i

DIENTE PERMANENTE ELIMINADO POR UN
TRAUMATISMO (Avulsion Dentaria)

1. Mantener la calma.

FRACTURA DENTARIA

1. Actuar con calma vy rapidamente.
2. Lavar la zona afectada por el trauma y co- 2. Tratar de buscar el diente.

locar compresas frias en la zona gue rodea 3. No lavarlo solo enjuagarlo suavemente
al golpe. tomandolo por la corona.

3. Si se trata de un diente permanente, tra- 4. Si no puede insertarlo en su posicion su-
tar de recuperar el trozo de diente fracturado merjalo en leche o agua y concurra inme-
para poder reconstruir la pieza dentaria con diatamente al odontologo.

el mismo elemento.

4. Consultar al odontoélogo inmediatamente. HERIDAS CORTANTES DE LABIO O LENGUA
1. Limpiar y presionar la zona sangrante con
PREVENCION A ACCIDENTES DENTARIOS

gasa estéril.

2. En caso de edema, aplicar compresas
1. Los nifos que practican deportes espe- frias.
cialmente los de riesgo (Hockey, Rugby, 3. Si la hemorragia no se detiene concurra
Futbol) deben usar protector bucal, realiza- al odontdlogo.
do por un odontdlogo.
2. Los ninos deben viajar en el asiento trase- Teléfono: 0800-000-6366
ro del automovil. Sin excepcion y con cintu- (« Bartolomé Mitre 1523

ron de seguridad colocado. Pasaje La Piedad 9 (C1037ABC)
3. Cerrar posibles accesos a escaleras. Mail: odontologia@cmm.ospoce.com.ar

ODONTOLOGIA

Il NTEGRAL

whl,

Las principales especialidades odontoldgicas,
con un alto nivel profesional para resolver
su problematica bucodental.

ODONTOLOGIA GENERAL | ODONTOPEDIATRIA | ENDODONCIA
PERIDONCIA | ESTETICA DENTAL | PROTESIS | IMPLANTES

Bartolomé Mitre 1523

Pasaje La Piedad, timbre 311.
CABA, Argentina

Lunes a Viernes de 9.00 a 19 hs.
0800 222 6366

Centro Odontolégico

Monserrat
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‘ESCAPADAS
todo el ano

Muchas veces la voragine laboral, los
periodos de examenes o simplemen-
te el agobio del dia a dia en la ciudad

produce en nosotros la necesidad de

un corte. Un corte tanto mental como
fisico, un periodo corto donde pode-
Mos recargar las pilas.

Estos casos sumados a los festejos de
cumpleanos, aniversario de casados,
encuentro con amigos son algunos de
los motivos de las escapadas.

iLas mismas pueden ser ida y vuelta

en el dia o por unos dias!



Chascomus,

Buenos Aires, Argent_ina =

Hoy hablaremos de distintos lugares donde
podemos desenchufarnos.

Chascomus gue significa agua muy salada, es
un lugar muy recomendado para esquivar nues-
tras rutinas vy esta ubicada a 120 km de la Ciu-
dad Autonoma de Buenos Aires. Esta hermosa
ciudad presenta distintos tipos de hospedaje v
una buena oferta gastrondomica. Un lugar tradi-
cional donde comer es el restaurante del Club
Pesca vy Nautica, ideal para comer su sabroso
pejerrey a la romana. Los pejerreyes son pes-

cados en la Laguna de Chascomus, que es el
corazon de la ciudad. La laguna es ideal para
ir a tomar unos mates, pescar, nadar y también
para recorrerla corriendo o andando en bici-
cleta. La vuelta a la laguna es una tradicion, la
misma tiene una distancia de 32 km aproxima-
damente. Otros destinos muy pintorescos para
conocer son La Casa de Casco, La Catedral, La
Capilla de Los Negros vy El Club de Pelotas.

San Pedro, cuyo nombre completo es Rincon
de San Pedro Davila de los Arrecifes, es una

PAQUETES TURISTICOS

ciudad puerto de la provincia de Buenos Aires,
ubicada a 172 km de Capital Federal.

Al ser una ciudad puerto tiene una costane-
ra muy linda para descansar y para hacer un
picnic o para comer unas tradicionales y muy
recomendables ensaimadas de la ciudad. Es
impensable irse sin probar esas delicias.

Un lugar de sumo interés es Pargue Historico
Natural Vuelta de Obligado, donde se llevo a
cabo la famosa batalla gue lleva su nombre. El
Casco Historico es una visita super recomen-
dada y para los que disfrutan de las activida-
des de una granja la Campifna de Modnica v
César es el punto a conocer. Ademas de las
actividades campestres también se puede dis-
frutar de un exquisito almuerzo.

Uribelarrea es una localidad bonaerense que
qgueda a unos 90 kilometros de la Ciudad de
Buenos Aires. Se ubica entre Canuelas y Lo-
bos. Es un pegueno pueblo campero tipico

C@NECTADOS
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de la provincia de Buenos Aires, fundado por
vascos e italianos dedicados al tambo. Sus
calles en su gran mayoria son de tierra y sus
casas estan separadas. Como todo pueblo en
el centro encontramos la plaza vy la iglesia. En
los alrededores de la plaza estan los restauran-
tes y muy cerquita encontramos las tiendas de
productos tipicos. También se pueden alquilar
bicicletas para recorrerlo. Debido a su oferta
gastrondmica es muy visitado los fines de se-
mana, es un pueblo ideal para pasar el dia v
disfrutar de una buena parrillada al mediodia v
de una rica cerveza artesanal por la tarde.

Tandil, significa piedra que late, en honor a la
Piedra Movediza emblema de la ciudad. La mis-
mMa se encuentra a unos 350km de la ciudad de
Buenos Aires v a 173 km de Mar del Plata.

El orgullo de Tandil son sus sierras. La gente
vive las sierras, trekkea,corre y anda en bicicle-
ta por ellas. En el ano se realizan muchas com-
petencias de running vy ciclismo en las mismas.

. o !
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IDA Y VUELTA
EN EL DIA

Chascomus

2 noches en Hotel Howard
Johnson - Chascomus

Incluye alojamiento en
habitacidn superior, desa-
yuno y uso de piscina,
saunay gym.

Family Plan: hasta 2 adultos y 2
menores de 8 anos incluidos en la
misma habitacion. Asistencia al

viajero - Plan Nacional con
cobertura COVID-19

$28.600

San Pedro

2 noches en Hotel Howard
Johnson - Chascomus
Incluye alojamientoen

habitacion clasica, desayu-
no, piscina climatizada,
gym , solarium, sauna y
baino finlandés.

Incluye microcine, internet wi fi en
el lobby y cable en la habitacidn.
Acceso a instalaciones del HJ
Marinas bonificado (a partir de las
11:00 hs)Asistencia al viajero.

$36.350

Tandil
3 dias /2 noches
Incluye bus y dos noches

de alojamiento en Hotel
Hermitage con desayuno.

$34.440

Mar del Plata +
Tandil

2 dias /'3 noches en Hotel

Miglierina (Mar del Plata)

Incluye bus, traslados y
media pension.

City Tour por Tandil con visita
al Calvario, El Centinela, Piedra
Movediza, Laguna vy Sierra de
Los Padres, Reserva Integral
Laguna de Los Padres, Reduc-
cion Jesuitica, Nuestra Sefora

del Pilar, Gruta de los Panuelos.

$16.680

Uribelarrea

Ida y vuelta en el dia

Incluye traslado,
almuerzo vy visita guiada
con coordinador.

$5.960

San Pedro

Ida y vuelta en el dia

TIncluye traslados, visita y
almuerzo en "La Campina”
de Ménica y César, visita a
la Vuelta de Obligado y
Casco Histdrico con

coordinador

$6.350




@ TuURISMO

1711
También en ellas estdn muchos de los atrac-  Si son muy fanaticos de los lacteos su parada / . |
tivos de la ciudad como el Monte Calvario, EI  obligada es Epoca de Quesos resto ubicado a I TURISM Argentlna vye mundo para vos.
Cerro Cent.me\a, El Cristo de la ,S\e.rras, La Plg— cuadras del centro. TAM G ASOGIACION MUTUAL DEL CONTROL Queremos ser parte de tus vacaciones,
dra Movediza (ahora hay una replica de la ori- Leg. 13183 Dis. 9507 -Coteoria 2 momentos de descanso, y mucho mas

ginal). Otros puntos importantes son el Fuerte  Esto es simplemente una pequena parte de to-
del Pargue Independencia, el espectacular Pa- dos los destinos donde podemos disfrutar de
lacio Morisco (muy cercano a este Ultimo) y si-  una buena vy reconfortante escapada.

guiendo con el recorrido nos encontramos con

el lago vy el digue, zona muy emblematica de la

ciudad, ideal para sentarse y comer un riquisi- Alejandro Saharrea ‘ I
Mo sandwich de salame y gueso, ya que Tan- Turismo AMCI \ i ' 3 |
www.turissnoamci.com.ar [ » |
: L, _ ]
L3 o~ F '-'J"

dil es reconocida por sus embutidos vy quesos.

Queremos ser parte
de tus vacacionesyy
. momentos de descanso

o’ a_m.gll,\, -

" :g;gres,'h; tin Tel.: 011 5510 - 5033

Mas de una década atendiendo 011 5510 - 5188

sus necesidades con la mejor turismo@amci.com.ar
www.turismoamci.com.ar

calidad \'/ servicio Bartolomé Mitre 1571/73 C.A.B.A.



En Argenting se establecio el Dia de la

Nifez a partir de la'década del 60, v su
origen se relaciona con una disposicion
de las Naciones Unidas gque establecio en
1956 el 20 de noviembre como Dia Inter-
nacional de la Nihez, promoviendo asi los
derechos de ellos, organizando activida-

des para su bienestar social.

e



@ NOTA ESPECIAL

La Liga de las Naciones, entidad que antece-
dio a la ONU, adoptd en 1924 |la Declaracion
de Ginebra sobre los derechos del nifo. Ese
fue el primer texto que reconoce gue existen
derechos puntuales para los nifos vy niflas del
mundo.

Ademas de ser un dia de celebracion, es un
dia para poner atencion sobre la situacion
desfavorable gue viven muchos nifos, difun-
dir los derechos de la infancia y hacer cons-
cientes a las personas de la importancia del
bienestar v desarrollo de los nifos.

UNICEF trabaja constantemente en pro del
bienestar de los nifos vy las nifas, v el Dia Uni-
versal del Nifio es un momento clave para su-
marnos a favor de los mas vulnerables, ya que
son ellos los que sufren las crisis v los proble-
mas del mundo.

Luego de anos de negociaciones entre la
ONU vy gobiernos de todo el mundo, lideres
religiosos, ONG y muchas otras instituciones,
se logro el texto de la Convencion sobre los

Derechos del Nifio (20/11/1989), y deben aca-
tarlos todos los paises que lo hayan firmado.
Argentina ratificod la Convencion en 1990, v en
1994 |e otorgd rango constitucional.

La Declaracion de los Derechos del Nifo
(1959) en su texto establece que todo nifo
tiene derecho desde su nacimiento a un nom-
bre y una nacionalidad. El nifo debe gozar de
los beneficios de la seguridad social, tendra
derecho a crecer y desarrollarse en buena sa-
lud.

Si bien en Argentina se celebra siempre el
segundo domingo de agosto, este ano la Ca-
mara Argentina de la Industria del Juguete lo
pasod para el 21 de agosto. Ese dia se suelen
organizar actividades para los chicos en los
distintos municipios, escuelas y parques del
pais, con el Unico objetivo que los mas peque-

nos disfruten lo mas posible.
C/ Editora

o

Todos los ninos

tienen derecho 0\ &

a la SALUD,

)\
\ 2 EDUACION !
: /12 PROTECCION.  °

m DADE*

Las vacunas son gratuitas en centros de salud y hospitales publicos de todo el pais.
Son OBLIGATORIAS y no requieren una orden medica.

- HASTAEL ANODE VIDA :
ROTAVRUS  TRPLEVIRAL P fein G
Q A1 Urkaty QUINTUPLE

QUINTUPLE HEPATITIS A (5- Bmeses)
& 4y meses) . (12 meses). lem
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NEUMOCOCO ﬁﬂﬁ“ i
(ONJUGADA
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{3y 5metes)
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B(G
[antes de egresar
de la maternidad)

HEPATITIS B
(aplicar en las primeras
12 horas de vida)

GRIPE
(hasta los 24 meses)
HEBREAH,&RILIA

(18 meses, reskdentes en zonas de riesad)

GRIPE
(& partie de {os b mess)

= - JOVENESY ADULTOS
“ANOS DOBLE VIRAL o TRIPLE VIRAL

THPLEBACTERANA b (niciac complta ssuera)
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DOBLE BACTERIANA
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{refuerzo cada 10 afios)
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(anuaf)
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(Iniciar o completar
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Un gporte bien hecho



@ JUEGOS EN FAMILIA

¢QUE SABE USTED DE...?

Los soportes de las primeras figuras de la TV
No importa cuantas contesten correctamente. Lo bueno es re-

cordar y mucho, ya que va dirigido a los mayores de la casa.

iDiviértanse un rato!

1.5 Capitan Piluso (Alberto Olmedo) era
acompahnado por un marinero llamado Coquito.
dCual era el nombre del actor?

2. Minguito (Juan Carlos Altavista) en sus
reportajes llevaba al “preso” que era su foto-
grafo. cQuién era el preso?

3. El corazon y cerebro de “Titanes en el
Ring” ha sido Martin Karadagian, pero équién
era el relator?

4. En "Viendo a Biondi” a Pepe Biondi lo
acompanaba otro Pepe de doble apellido.
cQuién?

5. En “Calabromas” habia un actor de pe-
guefo tamano que secundaba al comico.
¢Cudl era su nombre?

6. Un duo inseparable era el ventrilocuo y su
mufieco. Uno le hacia el pie al otro y vicever-
sa. ¢Cual ha sido la dupla mas famosa de la
Argentina?

@

7. Lz Pelugueria” tuvo muchos peluqueros
famosos, Fidel Pintos, Jorge Porcel, Emilio
Disi. ¢Quién se sentaba en el sillon?

8. Relacionado con lo anterior, al morir Fidel
Pintos y antes de Porcel hubo un peluguero
gue también dirigfa la banda musical en “Do-
mMingos para la Juventud” tocando el trom-
bon. dQuién era?

O. Pepitito Marrone contaba en su circo con
un payaso que hacia “salta Violeta”. dQué actor
era?

10. La dificil: un actor de gran tamano le
pegaba cachetadas a Biondi, lo retaba a Bala
y trabajoé con Olmedo, Porcel, etc. Su nom-
bre era Delfor. éCual era su apellido?
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¥ SUCURSALES

Ospoce Casa Central
Bartclomeé Mitre 1523
OB00-321-6776

Integral:
Bartolome Mitre 1553
Tel: 0800-222-2202

Belgrano:
Echeverria 2486 (CP 1428) Belgrano
5510-5355/5356 | sedebelgrano@ospocecom.ar

Lomas de Zamora:
Ay Meeks 307 local 15 (CP 1832) Lomas de Zamora
5510-5384/5385 | sedelomas@ospocecom.ar

Ramos Mejia:
Gral Alvarado 333(CP 1704) Ramos Mejia
5510-5351/5365 | sederamos@ospoce.com.ar

San Isidro:
Belgrano 35112 Piso of 15 (CP 1642) San Isidro
5510-5359 | sedesanisidro@ospoce.comar

CENTROS PROPIOS

_ Centro Médico
Monserrat

Salud activa

Hipdlito Yrigoyen 1210.
CABA, Argentina

Lunes a Viernes de 7 a 20 hs.
info@cmm.ospoce.com.ar

Centro Médico
Monserrat

Bartolomeé Mitre 1552

CABA, Argentina

Lunes a Viernes de 7 a 20 hs.
info@cmm.ospoce.com.ar
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La Plata:
Calle 53 N2 796 esqg. 11 (CP1900) La Plata
0221-423-2613 | sedelaplata@ospocecom.ar

Zarate:
tuzaingd 853 (CP 2800) Zarate
03487-43-9697 | sedezarate@ospoce.com.ar

Rosario:
San Lorenzo 1169 (CP 2000) Rosario
ON-5510-5363 | sederosaric@ospoce.com.ar

Cordoba:
Laprida 51 (CP500C0) Cardoba Capital
O11-5510-5353 | sedecordoba@ospocecom.ar

Mendoza:

San Martin 1032 - piso 12 (CP 5500) Mendoza
0261-425-1132/2064 |
sedemendoza@ospocecom.ar

Neuquén:
Roca 1051 (CP 8300) Neuguén
0299-448-3916 | sedensuguen@ospoce.com.ar

Centro Médico
Monserrat

Quilmes

Moreno 524, Quilmes.
Buenos Aires, Argentina.
0800 222 6776

Lunes a Viernes de 9 a 19 hs,
quilmes@crnm.ospoce.com.ar

Centro Odontolégico
Monserrat

Bartolomé Mitre 1523

Pasaje La Piedad, timbre 3.11.
CABA, Argentina

Lunes a Viernes de 9 a 19 hs.
0800-222-6366

@ospoceobrasocial © 0800 3216776
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Un aporte bien hecho in Ospoce &  www.ospoce.com.ar

En OSPOCE garantizamos la satisfaccion de las necesidades de nuestros beneficiarios en el mercado de
prestaciones de salud y beneficios sociales, proporcionando altos estandares de calidad y profesionalismo,

(<«

implicandonos activamente en las necesidades sociales vy culturales de la comunidad.

NUESTRAS SEDES

¥

« ZARATE

* CENTRO

« RAMOS MEJIA

* BELGRANO

* SAN ISIDRO

* LOMAS DE ZAMORA

* LA PLATA

* ROSARIO

« CORDOBA

* MENDOZA

+ NEUQUEN

- 280.000 afiliados
« 11 sucursales

PRESTADORES

* AMMFA

* AMUR

* ASOME

* CAMI

* (S SALUD—Grupo OMINT

* CR.S PRESTADORES DE SALUD
* (EMIC

+ CENTRO MEDICO PUEYRREDON
* (IMA

* (IMESA

* (IRC. MEDICO E. ECHEVERRIA
* (IRCMEDICO DE SAN ISIDRO

* CIRCULO MEDICO VICENTE LOPEZ
* CLINICA DEL VALLE

+ (L0

+ (OBERMED

* CORPORACION ASISTENCIAL

* FAMYL

* FUNDACION MEDICA MAR DEL PLATA
* GILSA

* HOSPITAL ALEMAN

» HOSPITAL BRITANICO

* HOSPITAL ITALIANO

* MEDICIEN SA.

* MEDICINA ESENCIAL

* MEDIFE

* MEDIN

* MUTUAL FEDERADA 25 DE JUNIO
* OMINT

* 0SAM

* OSMECON LOMAS DE ZAMORA
* PARQUE SALUD

* PROGRAMAS MEDICOS

* QUALITAS

* SANITAS NUBIAL

* SEMESA

* SERES

* SERVESALUD

* SIMECO

* SIPSSA

* SWISS MEDICAL GROUP

* UAI'SALUD

* VIDA



Centro Médico Monserrat

Diagndstico por Imagenes ¢ Laboratorio

Estudios Médicos

& Resonancia magnética & Ecografia & Espirometria & Mamografia
& Tomografia Computarizada & Doppler & Radiografia & Laboratorio

cia avalan nue

g de Exper..en
A—
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Bartolome Mitre 1552
CABA, Argentina

Lunes a Viernes de 7 a 20 hs.
www.cmmonserrat.com.ar 0800 222 6776



