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Una cuestion de

piel:

Entre los efectos adversos de algunos medicamentos se encuentran las
reacciones cutdneas de diferentes tipos. Reconocerlas y evaluarlas le permitird a
cada profesional saber qué decision tomar para obtener los beneficios
y minimizar los riesgos de cada tratamiento.

Cuando Liliana consultd por un nuevo episodio
de cistitis aguda, su médico le indicé cinco dias de
antibidticos por via oral. Dos dias mas tarde, luego
de estar media hora en la plaza con sus chicos en
una tarde de sol, volvi¢ a casa con la cara, el cue-
llo y los brazos al rojo vivo, como si hubiera esta-
do un dia entero en la playa sin proteccion solar.

:{Qué pasé?

Los medicamentos absorbidos circulan por todo el
organismo y también llegan a la piel, donde algu-
nos tienen el efecto de aumentar la absorcién de
la radiacion solar, de tal modo que el resultado de
una corta exposicion equivale al de muchas horas
de estar al sol, con la consiguiente quemadura. Es
un ejemplo de lo que se denomina fotosensibilidad,
una de las varias formas en que los farmacos pue-
den producir enfermedades cutaneas como efec-
tos adversos.

Aungue es ampliamente sabido que todos los me-
dicamentos pueden traer algun tipo de resultado
no deseado, no siempre tenemos en cuenta que
muchas enfermedades de la piel pueden ser pro-
ducidas -entre otras causas- por los farmacos. Por

eso, el especialista en Dermatologia que examina
por primera vez a su paciente investigara qué trata-
mientos viene recibiendo y evaluara si pueden ser
responsables de las lesiones actuales.

Hipersensibilidad a los medicamentos

Frente a la llegada de una sustancia extrafia al or-
ganismo, algunas personas reaccionan generando
una respuesta inmune intensa denominada hiper-
sensibilidad a los medicamentos.

Quizas el ejemplo mejor conocido sea la reaccion
alérgica a los antibidticos. Unas pocas horas o dias
después de recibir un antibiético como ampicilina
pueden aparecer numerosas manchitas rosadas,
algo elevadas al tacto, que los médicos llaman
exantema morbiliforme, que significa brote de la
piel parecido al sarampién aunque, desde que exis-
te la vacuna, la mayorfa de las personas jovenes -
incluyendo los médicos- no hayan visto jamas un
caso de sarampion.

La conducta frente a la sospecha de reaccién alér-
gica es suspender el antibidtico, con eventual reem-
plazo por otro de una clase diferente.
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Sin embargo, la secuencia toma de antibidtico-
brote en la piel no necesariamente indica alergia
a ese antibidtico.

En muchas de las enfermedades respiratorias agu-
das las lesiones de la piel son producidas por el
propio virus y no por el tratamiento. Incluso en al-
gun caso, como la mononucleosis infecciosa -tipica
de los adolescentes-, el uso de ampicilina produce
un brote caracteristico que no se repetira si el pa-
ciente vuelve a tomar el antibiético en otra ocasion.

Como resultado de esta posible confusion entre lo
que es responsabilidad del farmaco y lo que pue-
de deberse a la propia enfermedad, la mayoria de
las personas que dicen haber tenido alergia a la
penicilina o a sus derivados no ven confirmado el
diagndstico cuando se realizan las pruebas forma-
les de alergia.

Este punto es importante, porque muchos de los
antibidticos mas efectivos y seguros pertenecen a
esta familia, y no poder usarlos por el relato de una
alergia previa es una importante limitacion.

Frente al antecedente de alergia, el profesional
evaluara la inmediatez de la respuesta previa: si la
reaccion aparece minutos después de la aplicacion
del medicamento sospechoso, la hipersensibilidad
se considera muy probable y eventualmente peli-
grosa, y se evitara el uso futuro del medicamento.
Por el contrario, cuando aparecen las lesiones unos
dias después de iniciado el tratamiento, el diagnos-
tico es menos certero y es posible que no haya ver-
dadera alergia. En caso de duda, se pedira la inter-
vencion del alergista, que puede realizar pruebas
para su confirmacion.

Otras reacciones

Otro tipo de reaccion de la piel es el llamado exan-
tema fijo medicamentoso. Se trata de una placa cir-
cular de color rosado-violaceo que habitualmente
no ocasiona molestias, aunque puede asociarse a
picazén o dolor. Las lesiones pueden confundirse
con picaduras de insectos, urticaria u otras enfer-
medades de la piel.

Ademas de los antibidticos, la pueden ocasionar
medicamentos de uso habitual como el paraceta-
mol y los antiinflamatorios no esteroideos, entre
otros. Si luego de suspender el farmaco y una vez
curada la lesion se vuelve a administrar el producto,
la lesion se reproduce en el mismo lugar de la piel,

de donde proviene el calificativo de “fijo” en el nom-
bre de la enfermedad.

También es frecuente la urticaria aguda por medi-
camentos, caracterizada por ronchas que afectan
cualquier parte del cuerpo y pueden o no estar
acompafiadas de edema local. Son lesiones ele-
vadas, con limites netos, que producen picazén e
incluso dolor, y que aparecen y desaparecen en
cuestion de minutos u horas. Nuevamente enca-
bezan la lista de posibles responsables los antibio-
ticos, los antiinflamatorios y algunos medicamen-
tos antiepilépticos.

Casos mas graves

Frente a los cuadros leves a moderados de hiper-
sensibilidad mencionados hasta aqui, se destacan
otros que tienen muy baja frecuencia de aparicion
pero mayor gravedad, llegando, incluso, a poner
en riesgo la vida. Su aparicion puede demorar
hasta varias semanas después de iniciado el trata-
miento por el mecanismo que llamamos hipersen-
sibilidad retardada.

Las lesiones en la piel son extensas con aparicion
en ocasiones de grandes ampollas que se parecen
a las ocasionadas por las quemaduras. A esto se le
suma el compromiso de érganos internos, como el
rifién, el higado o los pulmones. Estos pacientes re-
quieren internacion hasta la resolucién de su cua-
dro. Se ha informado este tipo de reacciones para
muchos medicamentos, incluyendo antibidticos,
antiinflamatorios, antiepilépticos y el alopurinol, un
medicamento utilizado en el tratamiento de la gota.

Otros efectos adversos sobre la piel

Hay otro tipo de reacciones que no se debe a una
respuesta inmune exagerada por parte del huésped,
sino al propio mecanismo de accién del farmaco.

En estos casos el efecto adverso es mas previsible,
sobre todo si la dosis del medicamento es elevada
y la duracion del tratamiento se prolonga.

Un ejemplo importante son los trastornos de la
piel causados por el uso de glucocorticoides. Estos
son medicamentos con gran eficacia como antiin-
flamatorios y se usan para reducir la respuesta in-
mune, tanto por via local como general. Se indican
ante numerosas enfermedades como las reaccio-
nes alérgicas de la piel, el asma, la artritis reuma-
toidea, entre muchas otras. Los cambios que pro-
duce el uso prolongado y en dosis elevadas son
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previsibles: el rostro redondeado con las mejillas
enrojecidas, la piel adelgazada que pierde elastici-
dad, surgen estrias de color rojizo en el abdomen,
se ven dilataciones de los capilares como peque-
fias arafias vasculares, el paciente se lastima con
facilidad y aparecen moretones sin que recuerde
haberse golpeado.

También resulta previsible la pérdida del cabello
que producen algunos medicamentos utilizados
en el tratamiento del cancer. Esta alopecia por ci-
tostaticos se debe a la sincronizacion del ciclo de
los foliculos pilosos que normalmente estan en
etapas diferentes de la secuencia de nacimiento,
crecimiento y calda de cada cabello individual. La
pérdida simultanea de todo el cabello va seguida
de una recuperacion completa una vez que se ter-
mina el tratamiento antineoplasico.

Otros medicamentos se han asociado a pérdida
del cabello generalmente menos acentuaday brus-
ca que la de la quimioterapia. Pueden ser areas de
alopecia con bordes netos o una disminucién ge-
neralizada de la cantidad o grosor de los cabellos.

Frente a la aparicion de estos sintomas, tanto en el
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varén como en la mujer, es importante averiguar
qué farmacos se estan utilizando y preguntarse si
podran tener un rol causal.

La lista de posibles responsables es muy extensa e
incluye tratamientos de uso muy frecuente como
los de la hipertension arterial, el colesterol elevado,
la diabetes, los antiulcerosos como el omeprazol y
similares, los psicofarmacos como el clonazepamy
la sertralina, entre otros.

La consulta con el especialista permitira aclarar la
posible relacién.

Medicamentos al sol

Ya mencionamos la posible interaccion entre algu-
nos medicamentos y la irradiacién solar; esta foto-
toxicidad puede tomar la forma de una quemadura
solar en dreas expuestas, incluso con aparicién de
ampollas, o traducirse en un trastorno duradero de
la pigmentacion de esas zonas, con manchas mas
oscuras o claras que el color natural de la piel. Tam-
bién pueden aparecer las ya mencionadas arafias
vasculares, o un cuadro similar a la pelagra (piel
aspera) que ocasiona el déficit de niacina y otras
vitaminas del grupo B.

"
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Medicamentos y la piel: algunas recomendaciones
El repaso de esta forma especifica de efectos ad-
versos de los medicamentos no pretende desalen-
tar su uso apropiado, pero sf alertar sobre los ries-
gos del uso innecesario y la necesidad de pensar
en los farmacos de uso frecuente a un nuevo pro-
blema dermatolégico.

Para aquellas reacciones que dependen de la dosis
y duracion del tratamiento es importante anticipar-
se a la aparicion del problema. En el caso de los
medicamentos que producen fotosensibilidad se
recomienda reducir la exposicién solar, usar ropa
que cubra la mayor superficie posible y una panta-
lla solar adecuada. Para los glucocorticoides, siem-
pre se intentara utilizar la dosis efectiva mas baja
y por el menor tiempo posible, aunque a veces la
gravedad del cuadro de base vuelve imposible evi-
tar los sintomas cutaneos.

Se debe poner especial cuidado en no utilizar cre-
mas con corticoides sin indicacién profesional, ya
que el uso repetido favorece la atrofia de la piel,
que puede ser irreversible.

Los cuadros de hipersensibilidad son menos previ-
sibles. La aparicion de lesiones luego de iniciar un

nuevo tratamiento debe llevar a una rapida consul-
ta, ya que la suspension del farmaco es parte funda-
mental de la resoluciéon del cuadro. Aunque muchas
reacciones ocurren en cuestion de minutos u horas,
en algunos cuadros pueden demorarse hasta 3 0 4
semanas, de modo que la revision de posibles res-
ponsables debe remontarse al menos un mes atras.

El antecedente de haber tenido alergia frente a de-
terminado medicamento no debe considerarse en
todos los casos como un impedimento absoluto
para el uso futuro. Las reacciones de aparicion in-
mediata (minutos después de la administracion del
farmaco)y la historia de un cuadro severo desacon-
sejan volver a ensayar el farmaco.

Por el contrario, si la reaccién ocurrié horas o dias
después de la toma, fue leve o moderada, se pro-
dujo en el contexto de una infeccién aguda y mu-
chos afios atras, hay buenas chances de que no se
repita con una nueva exposicion al farmaco.

El profesional evaluara estos datos y las alternativas
de tratamiento disponibles para hacer una reco-
mendacion. En casos seleccionados se recurrira a
la evaluacion por el alergista e incluso a tratamien-
tos de desensibilizacién. %
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La creatividad es una herramienta valiosa. Nos permite adaptarnos y dar

respuestas novedosas en un entorno que cambia y se mueve de manera

cada vez mds veloz.

Por Carolina Cazes

“Juntas dos cosas que no se habian juntado antes. Y
el mundo cambia. La gente quiza no lo advierta en
el momento, pero no importa. El mundo ha cambia-
do, no obstante”. Asi comienza Niveles de vida, uno
de los tantos libros del escritor inglés Julian Barnes.
La historia que esta a punto de contar es una histo-
ria de amor, pero la frase bien podria ser una defi-
nicion de creatividad.

“Desde la perspectiva de las ciencias cognitivas, la crea-
tividad se trata de recombinar informacion existente
y utilizarla de una manera novedosa. Suele tener dos
momentos: la etapa divergente, donde pensamos de
manera asodiativa abriendo diferentes posibilidades,
pero sin activar el juicio mas légico; y un momento
convergente de seleccién, donde si utilizamos nues-
tro razonamiento l6gico”, afirma Soffa Geyer, experta
en creatividad de INECO Organizaciones.

La importancia de ser creativos

Es bastante habitual que las personas relacionen la
creatividad con la capacidad de generar productos
artisticos o visuales, sin embargo, no debe reducir-
se a estos aspectos. La creatividad también se re-
laciona directa y estrechamente con la motivacion,
un factor clave en el triunfo de proyectos de cual-
quier tipo o campo.

En un mundo en el que los cambios no solo son
constantes sino que, ademas, se mueven a una
velocidad cada vez mas alta, la capacidad de hacer
frente a las distintas situaciones que se presentan
requiere respuestas flexibles. Y aqui es donde las
capacidades de pensamiento y accion concreta que
se relacionan con la creatividad cobran una impor-
tancia creciente.

“La creatividad es mas una acciéon que una cuali-
dad Unica que tiene una persona. Hay contextos
gue demandan una resoluciéon rapida de proble-
mas, o de mucho pensamiento divergente, y ahf las
personas con mayor facilidad en esta etapa estan
beneficiadas. En el mundo laboral de hoy en dia,
gue demanda cambios cada vez mas rapidos y re-
solucién rapida de problemas, la creatividad es un
beneficio”, asegura Geyer.

Pero ¢qué sucede en situaciones que requie-
ren otro ritmo y otra estructura de pensamien-
to? ;Puede la creatividad volverse un perjuicio,
algo negativo?

“Desde mi punto de vista sf -afirma Geyer- porque
depende de la demanda del entorno y del momen-
to. Por ejemplo, cuando en el trabajo es necesario
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dedicarse de inmediato a la implementacion de un
proyecto, y no seguir pensando y creando nuevas
posibilidades y alternativas, ahf la creatividad se
vuelve un obstaculo, algo negativo.

Nacer o crecer creativos

“La creatividad es simplemente conectar cosas.
Cuando le preguntas a las personas creativas
como hicieron algo, se sienten un poco culpa-
bles, porque en realidad no lo hicieron, simple-
mente vieron algo. Algo que después de algin
tiempo, les parecio obvio", decia Steve Jobs.

La actividad creadora es una accidon misteriosa que
muchos han tratado de conocer. Tal como afirma So-
fla Geyer puede ser considerada un tipo de inteligen-
cia o no, dependiendo de la definicion que tomemos.
Si bien “la creatividad no es una funcién cognitiva Uni-
ca ni un momento Unico, ya que el proceso creativo
cuenta con diferentes etapas, en cada una de estas
etapas se utilizan diversos procesos que se engloban
dentro de la descripcion mas clasica de la inteligen-
cia. A nivel personal, me gusta la teorfa que propone
el psicologo investigador Scott Barry Kaufman en su
libro "Ungifted: intelligence redefined", donde propo-
ne que tanto la creatividad como otras habilidades
no cognitivas tales como la resiliencia o la regulacion
emocional, entre otras, deberfan entrar en nuestro
concepto de inteligencia”.

La creatividad, enton-
ces, es un fendmeno
complejo y diverso. Es
cierto que puede ser
potenciada de diferen-
tes maneras, pero exis-
ten factores favorece-
dores e inhibidores. Es
decir hay mas probabi-
lidades de que una per-
sona sea creativa si se
dan ciertas condiciones.

Asi lo explica Sofia Ge-
yer ‘“existen factores
de las personas que
muestran mayor corre-
lacion con la creativi-
dad, por ejemplo, una
dimensién de la per-
sonalidad. Se encontré
que aquellas personas
que tienen mayor pun-

taje en la dimension de apertura a las experien-
cias, que les gusta mas lo novedoso y que cuen-
tan con una gran imaginacion son mas creativas.
Sin embargo, la creatividad es un proceso men-
tal, con diferentes etapas donde procesamos in-
formacioén, por ende, todos pueden aprender a
ser creativos”.

Criando nifios creativos

Teniendo en cuenta los aspectos positivos de la
creatividad y su relacién con cualidades como la in-
quietud, el no-conformismo, la independencia en la
accion, la confianza o la seguridad que nace de lo
gue los nifios saben o aprenden a hacer a través de
sus capacidades y de sus talentos, entendemos la
importancia de fomentarla desde la nifiez.

Es importante preparar a los nifios para ser dife-
rentes, originales, insélitos e independientes; po-
tenciar su capacidad de ser innovadores y creativos
en todos los &mbitos de la vida. Porque la creativi-
dad sirve para reforzar la autoestima, la autonomia
y la seguridad.

En una nota desarrollada por el CONICET, la inves-
tigadora Gabriella Krumm explica que “es funda-
mental favorecer el desarrollo creativo y hacerlo
desde los primeros afios de la educacion, ya que

SOMOS MEDICOS

mediante el pensamiento creativo se consolida el
pensamiento lateral y el divergente”.

“Si queremos formar personas con una productivi-
dad mas original, debemos fomentar acciones que
contribuyan a desarrollar recursos que hagan po-
sible el desarrollo de la creatividad desde la nifiez”,
remarca Krumm.

Hay muchos aspectos a tener en cuenta cuando
queremos fomentar la creatividad en los chicos. Asi
lo sefiala Soffa Geyer:"Por un lado, considero que
se deberfa evitar lo que Ronald Begheto llama ‘la
mortificacion creativa’. Es decir, aquellos momen-
tos de supresién creativa que aparecen como con-
secuencia de distintas situaciones en las que las
ideas diferentes a la norma reciben una evaluacion
negativa y provocan un sentimiento de vergtenza.
Este tipo de juicios provoca que los nifios tiendan
a arriesgar menos y a alejarse de la originalidad al
pensar y contar ideas por temor al qué diran.

Asimismo, considero que debemos dejar espacios 'va-
cios, donde los nifios puedan aburrirse, donde no ten-
gan que seguir actividades estructuradas o con reglas
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y consignas externas. Podemos dejar que jueguen so-
los con sus juguetes, creando ellos sus propios juegos,
trabajando en la ideaciény la improvisacion.

Debemos, ademas, fomentar los juegos de pensa-
miento divergente, proponiéndoles diferentes ti-
pos de situaciones donde se requieran respuestas
gue los impulsen a pensar y jugar creando multi-
ples posibilidades como, por ejemplo, preguntarles
‘ecudles son todas las ideas que se te ocurren para
llegar de una pared a la otra sin tocar el piso?”.

Los beneficios de desarrollar la creatividad son
muchos: mejora la autoestima, desarrolla la ca-
pacidad de comunicacion, mejora las relacio-
nes sociales, aumenta la capacidad de adapta-
cion ante los cambios, incrementa la habilidad
para afrontar desafios, contribuye al desarrollo
de la imaginacion, etc. Los padres, madres, do-
centes y el contexto escolar son actores prin-
cipales en la tarea de estimular la creatividad
porque, como afirmaba el fisico aleman y una
de las mentes mas brillante de la historia de la
humanidad, Albert Einstein, "La creatividad es
contagiosa. Pasala". %
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Dr. Jorge Restovich: “Estoy
feliz con lo que hice, con
lo que hago y con lo que

VOy a seguir

haciendo”

Quiso ser cirujano pero optd por el camino de la terapia intensiva y luego
sumo nefrologia. Fue a misionar y jugo al rugby. Viajé a Europa como rugbier
y asistio a varios congresos internacionales como médico. Hoy sigue activo y

enamorado de la profesion.

El Dr. Jorge Restovich tiene una larga e interesante
trayectoria y hoy sigue activo haciendo lo que mas
le gusta: trabajando en la profesion.

Nosotros siempre comenzamos esta entrevista
con la misma primera pregunta: ;c6mo nacid la
vocacién por la Medicina?

Desde muy chico. Uno de los primeros regalos que
tuve a los tres o cuatro afios fue una ambulancia. Fue
un juguete que nunca pude dejar. Algo se despertd
en ese momento y nunca lo pude abandonar. A me-
dida que fue pasando el tiempo, fui leyendo y encari-
fliandome cada vez mas con esta profesion. Sabia que
no podia ser otra cosa mas que médico, nunca se me
cruzd por la cabeza ser otra cosa que no fuera esto.

¢;Habia médicos en su familia?

Ninguno, mi papa era carnicero, mi mama era ama
de casa, mis tios trabajaban en fabricas... nada, nin-
gun familiar.

Es un don estar tan seguro de algo. ;Hoy en dia
sigue contento y con esa decisién?

Estoy feliz con lo que hice, con lo que hago y con lo
que voy a seguir haciendo. No sé hacer otra cosa
mas que esto.

¢Actualmente usted sigue ejerciendo?

No trabajo lo que trabajaba antes, pero sigo. Ahora
por las tardes, hago consultorio, veo algunos pa-
cientes, doy algunas respuestas a médicos jovenes
que pueden necesitar algin consejo, y sigo muy li-
gado a la profesion, sin el estrés de estar siempre
sobre los pacientes.

Hace dos afios estuve muy jorobado de salud por
un tema coronario, pero ahora ya me dieron el
alta y estoy haciendo mucha rehabilitacién por las
mafianas y por las tardes me dijeron que ocupe el
tiempo para hacer lo que me gusta y esto es lo que
me gusta.

Hace como una consultoria, digamos.

Exacto. Y estoy contento porque me ayuda a es-
tar bien de la cabeza, a seguir leyendo y profun-
dizando cosas que hace afios uno hubiese dicho
“no, esto no es para mi", pero el avance de la
medicina es tan importante, tan veloz que no te
queda tiempo para reflexionar y para entender
lo que pasa, por eso hay que estar permanen-
temente al pie del cafidon para estar actualizado.
Hoy vemos enfermedades que antes no existian,
no figuraban.
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Entonces uno empieza a razonar y empieza a ver
cosas que pueden darle solucién y entonces ahi es
donde nosotros volvemos a la carga con cosas que
quizas hace 20 afios las vimos, pero no sabiamos
que existian. Hoy tenemos toda la confianza de que
existen esas enfermedades y sabemos cémo tra-
tarlas. Vemos patologias y enfermedades que no se
encontraban hace 20 afios atras.

¢Esto pasa porque ahora las pueden diagnosti-
car o porque cambiaron las patologias?

No, porgue las podemos diagnosticar y podemos
saber de qué estamos hablando. Hay enfermeda-
des que siempre existieron y que habian pasado
inadvertidas y ahora no.

Usted primero queria hacer cirugia, pero des-
pués cambié hacia terapia intensiva y después
sum¢ la nefrologia sverdad?

Exactamente. Fue una cosa interesante. Cuando
uno se recibe se pregunta qué hacer y uno hace
pediatria, cirugia, ginecologfa, las clasicas.

Yo queria ser cirujano,

NUESTROS MEDICOS

Justamente, la terapia intensiva es una especia-
lizacién muy dura desde lo emocional ;como se
maneja eso?

Con formacion. Cuando me empezaron a formar
en terapia intensiva, fue como una escuela de mu-
chos grados. Porque esta el paciente que sufrié
guemaduras, el de traumatismo de craneo, el de
cirugia general, el de enfermedades infecciosas...
iHay tantas cosas! Y hay que dedicarle determinado
tiempo a cada capitulo de la historia de todos estos
pacientes. Entonces primero hice la parte quema-
dos en un lugar, la parte de neurocirugia la hice en
el Hospital Francés, después la parte de cardiaca en
el Argerich, y me fueron pasando por distintos ser-
vicios para que me fuese formando de una mane-
ra integral. Eso me llevd seis afios. Era otra carrera
mas, sin darme cuenta, sin tiempos. En la facultad
uno tiene tiempos de estudio. Aca no importaba si
eran dos, cuatro o nueve meses, lo que importaba
era que uno tenia que salir aprendiendo las cosas
basicas y no quedarse en el camino.

Y en terapia, a la relacién con el paciente se suma
la relacién con los fami-

pero un doctor Repetto, ISNUIIIERGEEIERFERRERTEIEERGERN |iares, que estan pasan-
que hoy es un amigo, me BRI [elnI[al (R ElE= Rl [ [VN B do un momento dificil,
dijo: "hay muchos ciruja- BELElple[[Sgela BN o IS dola EIRe SRS [SIFEREIN  ;cdmo es esa relacion?

nos en lazona, tenés que personal de kinesiologia y los médicos. Con esos pacientes de
gElecgrlONCVERIUEIC  Es todo un equipo interdisciplinario”. [RSICICRCFERENERRED

aca en el partido, aca no
hay especialistas en terapia intensiva". Y yo me que-
dé mirandolo, porque de terapia intensiva no sabia
nada. Y me dijo "yo te voy a llevar a un hospital para
que empieces a estudiar". Asi arranco esta locura.
Me llevd al Hospital Penna con el Dr. Arbén, que
fue un pionero de la terapia intensiva, a formarme
de a poco en esta especialidad tan dura. Y después
al afio y medio, el mismo Dr. Arbén me dijo "bue-
no, aca ya no puedo ensefiarte mas nada porque lo
basico lo tenés, ahora tenés que salir a volar". Eso
significaba ir a otro hospital mas grande, y yo no me
sentia preparado, pero él habld por teléfono con
gente del Hospital Francés de Buenos Aires y ter-
miné haciendo terapia unos cuantos afios ahi, for-
mandome y conoci muchos médicos amigos, que
hoy estan en otros hospitales mas grandes. Fue
una suerte encontrar gente que me haya dirigido
a estudiar cosas que en ese momento eran impen-
sadas para mi.

La verdad que fue una vida muy dura, pero a su
vez muy linda porque encontré el camino que te-
nia que seguir.

graves, si no hay un
acompafiamiento familiar y una buena relacion
entre el médico y la familia, vamos a fallar. En-
tonces muchas veces la parte mas ardua y des-
gastante es estar con la familia. Los horarios de
visita y de informes no son un horario fijo, no
se puede decir “en diez minutos saco veinte pa-
cientes”, porque cada familia necesita equis can-
tidad de tiempo hasta que entiende todas las
problematicas de cada paciente. Hoy creo que
una de las cosas que nos estd pasando es que
los médicos no le explican a la gente o le expli-
can muy someramente.

Tener un paciente en terapia significa una angus-
tia enorme para la familia que no le puede pedir a
nadie mas que al médico que le explique por qué
se llegd a eso, si puede salir, si no tiene salida. Sin
generarle falsas expectativas, ver hasta donde
uno puede estar con ellos y acompafiarlos.

Hoy tengo pacientes que, gracias a Dios, han
sobrevivido y tengo relaciones con ellos todavia
después de diez afios. Que la familia te salude
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por la calle o que pase el enfermo y te salude es
algo que no tiene precio.

¢Los médicos tienen alguna capacitacion para eso?
No, eso depende del jefe de servicio que te togue.
En el Hospital Francés teniamos un grupo de profe-
sores y de maestros que nos ayudaron a entender
un poco la problematica. Pero hay muchos que no
le dan tanta bolilla y pasa lo que pasa, hay tanta
violencia y tanta agresion. Hay una mezcla de todo
esto: un poco la falta de informacion hacia los pa-
cientes y mucho porque la gente esta muy agresiva
por distintos motivos y se la agarra con el médico
que esta de guardia. Pasa menos en el area critica,
en el drea cerrada es mas dificil que pase.

¢Tienen alguna clase de apoyo psicolégico?

En las épocas nuestras no habia tanto, hoy el médi-
co de terapia tiene apoyo psicoldgico que lo ayuda
a estar mas preparado para enfrentarse con toda
la variedad de gente que hay, porque un paciente
en terapia intensiva puede tener muchos familiares
y esos familiares a veces
no todos concuerdan, y
hay que explicarles.

El Dr. Chirico, que era
nuestro jefe, siempre
nos decia "hay que ha-
blar con la gente y expli-
carle, una y mil veces si no entienden, porque no
hay otra manera"y asi fuimos aprendiendo.

Y después se empezé a dedicar a nefrolo-
gia porque terapia genera demasiada exi-
gencia ;sverdad?

Es que la terapia es para un tiempo determinado,
diez, quince, veinte afios, pero no se puede vivir de
angustia, en angustia, durante mas tiempo.

Ahora la angustia es un poquito menor; esta igual
porque hay que dializar un paciente o hacerle un
trasplante... son cosas que a veces también cuesta
hacerle entender a la gente, pero es menos trau-
matico que la terapia.

¢Y a usted como paciente cémo le fue? ;Cémo
es estar del otro lado del mostrador?

Durisimo -se rie fuerte- fue durisimo. Estar sin
opinar y que los demas opinen por vos es una
realidad a la que uno no esta acostumbrado,
pero todos los estudios que me hicieron fueron
a favor de que yo pueda estar vivo y tener coro-

Uno de los primeros regalos que tuve
a los tres o cuatro afios fue una ambu-

lancia. Fue un juguete que nunca pude
dejar. Algo se desperté en ese momento
y nunca lo pude abandonar.

narias por las que puede pasar la sangre. Hace
20 afios, no estarfa vivo, esa es la realidad. En-
tonces tengo que estar agradecido a todos estos
médicos, sobre todo los médicos mas jovenes
gue me han ayudado de una manera emocio-
nante. Si no fuera por los cambios de medica-
cién, los cambios de tecnologia que hubo, yo no
estarfa aca hoy.

¢Es fundamental la confianza en el profesio-
nal, no?

Si no hubiera tenido confianza en los que me aten-
dieron, no hubiera tenido sentido nada.

Ellos me plantearon el tratamiento y yo confié
en ellos. No tenfa otra manera de colaborar.

Por suerte ahora la terapia intensiva, sobre todo
cardioldgica, no es como antes que dejaban entrar
diez minutos a la familia y se tenia que ir, ahora
son abiertas, eso te cambia mucho la vida. A mi no
me alcanzan las palabras de agradecimiento para
todos los que me aten-
dieron: el personal de
enfermeria, el personal
de kinesiologia y los mé-
dicos. Es todo un equipo
interdisciplinario.

En otro aspecto de su
vida usted fue a misionar con los Padres Sale-
sianos, ;eso fue antes de recibirse?

Esto fue cuando yo estaba en quinto o sexto afio y
después de haberme recibido segui un tiempo mas.

Los salesianos son gente muy comprometida con
la sociedad y el bienestar de la gente. Y bueno, a
través de un sacerdote empezamos con esta locura
de "iqué hacés en el verano? En vez de estar tres
meses rascandote la panza, venite conmigo a tra-
bajar para que la gente que no tiene 0 no le llegan
los recursos pueda hacer algo" y asi empezé la lo-
cura esta de ir a misionar en el verano con el padre
Calentino. Primero fuimos al sur, cerca de Barilo-
che. Unos iban a evangelizar, otros a educar y a mi
me tocaba la parte de enfermeria y de curar gente
o de tratarla por lo menos.

Y después, al afio siguiente nos mandaron al oes-
te de La Pampa que era una zona inhdspita, jlo
que era el oeste de la Pampa treinta afios atras!
No habia ni agua, no habia nada. Solo un puesto
sanitario y nada mas. En ese puesto uno ayudaba
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a la gente con el resfrio, la gripe... hasta que en
un momento jhicimos hasta partos ahi! Eso ter-
minando ya el ciclo del sexto afio. Hacer un parto
ahi era una locura, pero lo hicimos.

Todo eso nos ayudd a estar mejor preparados
mentalmente para aguantar lo que vivimos des-
pués nosotros. Fue muy lindo, fue una experiencia
hermosa que le recomiendo al que lo pueda hacer.

Y de alla trajo el amor también...

-El doctor se rie y afirma-. Si, ella era docente, aho-
ra es vicedirectora de un colegio, sigue ejerciendo
su profesién y tenemos tres hijos.

Y sus hijos ¢alguno siguié medicina?

No, ninguno. Yo siempre les dije "hagan lo que
mejor le parezcay lo gque sientan en su corazoén'.
El mayor termind el secundario, se dedicé a tra-
bajar y le va muy bien; mi hija es asistente social,
algo pesco de lo mio- dice y rie-, y el mas chico
estudia agronomia, el afio que viene, si Dios quie-
re, termina.

Y después su otra actividad es el rugby. Usted
jugo mientras trabajaba en terapia ;c6mo hacia
con los tiempos?

iCorrfal Fue una locura total, aun mas que la de los
Salesianos.

Entrenaba tres veces por semana iba y venia a
La Plata o a Buenos Aires. Pero jugar al rugby
también me fortalecia en determinados aspectos
como el ansia de superacion, de mejorar, de estar
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este activo, de hacer muchas cosas que parecian
dificiles como salir de la facultad o de la guardia,
ir a entrenar, ir a dormir, volver... En algin mo-
mento, mi segunda casa fue el tren, -cuenta en-
tre risas- porque dormia en el tren, estudiaba en
el tren, porque iba desde Buenos Aires a La Plata
ajugary a divertirme, pero necesitaba descansar
y comer y todas esas cosas las hacia en el tren.

¢Y llegé a jugar en primera?

Si, jugué en primera, en el club San Patricio. Y fui
de gira a Europa con el club. Pero después los
entrenamientos se mudaron a Olivos y tuve que
venir a La Plata a seguir estudiando. Entonces, la
gente de San Patricio me dijo "si te vas, andate a
Los Tilos que es el Unico club serio de la zona", asf
que hablé con el Turco Parisi y me aceptaron. Ju-
gué unos cinco afios mas y ya con 35 afios estaba
un poquito mayor para seguir golpeandome.

Ahora colaboro con un profesor en Don Bosco,
aca en Quilmes, muy cerca de mi casa. Le doy una
mano a los entrenadores y hablo con los chicos,
les explico que no todo es rugby, trabajo sobre di-
versos temas que hace falta. El rugby es un depor-
te de friccién, cuerpo a cuerpo, si no hay respeto,
integridad y entereza moral se puede terminar en
cualquier historia. Entonces hay que insistir en
gue estas Ccosas Nos van a mejorar.

No me arrepiento de nada de lo que hice, ni de
haber jugado el tiempo que jugué ni de las misio-
nes. Estoy agradecido de todas las cosas que me
dio la vida. *
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Programa de Prevencion de la P
Violencia a los Médicos

Carhué: la historia de
las aguas y un futuro
prometedor para una
ciudad que crece

Las obras de Salamone, las aguas termales, las ruinas de Villa Epecuén y la
amabilidad de la gente esperan en esta ciudad tranquila y emocionante a
la vez.

Por Carolina Cazes | Fotos: Jorge Martelli

Lugar verde, eso significa Carhué en mapuche. Hoy
Carhué es la ciudad cabecera del Partido de Adolfo
Alsina. Se ubica en la orilla sureste del Lago Epe-
cuén, a 7 km de Villa Epecuén, la localidad balnearia
famosa por la inundacion de 1985.

Un poco de historia

Como muchas otras ciudades del interior de la
provincia, Carhué nacié¢ de uno de los 112 fortines
levantados en la frontera con el indio por Alsina.
La ciudad se ubica en la zona que se denominaba
“Ultima frontera bonaerense”.

Hacia la dltima mitad del siglo XIX, el territorio era
muy importante para el grupo del cacique Calfucu-

La violencia verbal & selo conslabal o que conctabs con
también es violencia

para el poderfo politico y econémico de ese grupo.

En su lecho de muerte Calfucura le pidid a su hijo
“ino entregar jamas Carhué a los Huincas!”.

Carhué también era importante en las campafias
militares de avanzada. El jefe de la Divisién Sud del
Informes: Ejército, Nicolas Levalle, se asentd alli en abril de

1876y fundd la ciudad en 1877, bajo el nombre de
S (0221) 439_ 1 3_62 , pE mE Bn Adolfo Alsina, en honor al ministro de guerra 'y ma-
B observatorioviolencia@femeba.org.ar FEDEQACION MEDICA rina durante la presidencia de Nicolas Avellaneda.
& www.femeba.org.ar DE LA PROVINCIA DE BUENOS AIRES
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En 1879, Carhué fue el punto de partida de la Con-
quista del Desierto llevada a cabo por Roca.

El 28 de julio de 1886, se promulgd una ley por la
cual se crearon 14 partidos en la provincia de Bue-
nos Aires, entre ellos Adolfo Alsina. Y el 26 de agos-
to de 1949, se restituyd el nombre de Carhué y se
lo declar¢ ciudad.

Un gran presente

Hoy en la ciudad viven unas 10.000 personas que
disfrutan la tranquilidad del lugar, tal como lo relata
el Dr. Jorge Manuel Martelli, presidente de la Aso-
ciacion Médica de Adolfo Alsina: “Vivir en Carhué es
vivir en un lugar muy tranquilo, seguro y apacible.
Nos conocemos todos, como pasa en la mayorfa de
las ciudades medianas del interior de la provincia
de Buenos Aires. Los fines de semana o los fines de
semana largos, cambia un poco la situacién debido
al flujo de turistas que se acercan a Villa Epecuén”.

La base econémica de la ciudad es predominante-
mente agricola ganadera. Hasta 1985, el turismo
sanitario era tan importante que se lo llamaba la
tercera cosecha. Hoy el turismo comienza a rever-
decer. Tal como lo cuenta el Dr. Mertelli: “Antes de
la inundacién, desde el punto de vista economi-
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co, Epecuén significaba una cosecha y media de
trigo para Adolfo Alsina, eso se perdid. Entonces
se transformd en un distrito que vive del empleo
publico y de lo que produce el campo. Nos falta
esa actividad que teniamos antes y que le daba
trabajo a todo el mundo. De a poco esta volviendo,
lentamente la gente va apostando al turismo, se
van haciendo nuevos emprendimientos y estamos
volviendo a tener ese motor”.

La salud del distrito

“Carhué tiene un sistema de salud administrado
por las autoridades municipales, -nos explica el Dr.
Martelli- el efector que tenemos es el efector pu-
blico a través de los hospitales y las distintas uni-
dades sanitarias. Tenemos el Hospital de Carhué,
gue cuenta con internacion clinica y quirdrgica, las
especialidades basicas como clinica, pediatria, gi-
necologia y obstetricia, cirugia, anestesiologia per-
manente, ortopedia y traumatologia, oftalmologia,
urologia, otorrinolaringologia y, ademas, un servicio
de terapia intensiva. Después tenemos el Hospital
de Rivera que ofrece internacion clinica y quirdrgi-
ca, y luego una Unidad Sanitaria con internacion en
Villa Maza y una Unidad Sanitaria en la localidad de
San Miguel Arcangel y de Gascon. También tene-
mos policonsultorios e institutos donde atiende la
medicina privada”.

La pandemia impulsé a muchos a buscar ciudades
mas pequefias y tranquilas donde vivir de una ma-
nera mas relajada. Le preguntamos al Dr. Martelli
qué consejo le darfa a un médico que quisiera esta-
blecerse en el distrito para encontrar esta tranqui-
lidad: “Lo primero es que tenga una buena forma-
cién académica, ya sea a través de la residencia o
de los distintos cursos en los que se otorga el titulo
de las diferentes especialidades. Y lo segundo, que
venga con muchas, pero muchas ganas de trabajar.
Si viene formado y tiene ganas de trabajar, va a te-
ner un gran éxito”.

Inundados de turistas

Era una tarde de primavera. El 10 de noviembre
de 1985, el pueblo de Epecuén ya se preparaba
para recibir a los turistas que cada temporada de
verano se acercaban a lalaguna. Llovia torrencial-
mente. Las obras de regulacion de los canales no
estaban terminadas.

La Villa quedd completamente hundida dentro del
Lago Epecuén. Sus aguas diez veces mas saladas
que las del Océano Atlantico taparon las calles, las

SOMOS MEDICOS

FEMEBA

FEDERACION MEDICA

DE LA PROVINCIA DE BUENOS AIRES




26.

casas y el edificio de “El Matadero”, realizado por el
arquitecto Francisco Salamone.

Los 1.500 habitantes debieron abandonar la ciu-
dad. La mayoria se establecieron en Carhué. Unos
10 afios después, las ruinas de Epecuén resurgie-
ron. Desde entonces se usan como escenario na-
tural apocaliptico para todo tipo de videos y docu-
mentales y son un gran atractivo turistico. Asi, el
pueblo tiene una nueva vida turistica.

“Hoy lo que queda de Epecuén son las ruinas de
un pasado esplendoroso, asi lo definiria yo, afir-
ma el Dr. Martelli. O sea, se ve lo que provoco
el agua, que para nosotros ha sido una tragedia,
pero también es un motivo para que nos venga a
visitar gente de la zona, del pais y hasta del mun-
do. En YouTube hay filmaciones realizadas por
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gente de todo el mundo, me acuerdo de una de
la Deutsche Welle, que hizo un documental sobre
la historia del lago, sobre su apogeo y su caida
con la inundacion.

A lo largo de todo el afio, contamos con un flujo
importante de fotégrafos amateurs y profesiona-
les. Vienen a hacer fotos en la Villa que tiene unas
puestas de sol maravillosas, agrega Martelli. Y en
invierno vienen a fotografiar un paisaje realmente
bellisimo que se produce por la afloracion de la
sal a lavera de la laguna. Con el oleaje va saliendo
aguay, en el borde, con el frio se generan cristales
de sulfato o de fosfato, dependiendo de la tem-
peratura y la época del afio. Es como si hubiera
nieve al costado de la laguna, es un espectaculo
sumamente pintoresco y muy inusual para el que
no esta acostumbrado”.

SOMOS MEDICOS

Mucho mas que una laguna

Epecuén es un gran atractivo, pero no es el Unico.
El Dr. Martelli nos recomienda los imperdibles de
la zona.

“Lo primero que hay para visitar aqui en Carhué
es la obra de Salamone, el arquitecto que desa-
rrolld importantes obras Art Déco en la provin-
cia. Aqui tenemos edificios emblematicos como
la Municipalidad y el Matadero, son obras iconi-
cas, hermosas, caracterizadas por el aceroy por
el cemento.

También esta la localidad de Rivera, fundada por
una gran migracion judia, tiene la Unica sinagoga y
el Unico cementerio judio de la zona.

En las distintas lagunas, se puede realizar avistaje de
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aves. Y también se pueden visitar establecimientos
de turismo rural, por ejemplo, uno que se dedica a la
cria de ciervos y ofrece visitas guiadas. Ademas, hay
lagunas muy famosas por la actividad de la pesca.

Los bafios termales siguen siendo una gran
atracciéon todo el affo. Se pueden tomar en los
distintos hoteles que tienen termas. Y contamos
con un importante complejo termal, se trata de
un spa termal con piletas climatizadas y otras
al aire libre, donde, ademas, se realiza fango y
maso terapia”.

Aprovechar las fiestas tipicas de las ciudades
siempre puede dar una oportunidad para cono-
cer y disfrutar. “La fiesta mas relevante es la fies-
ta nacional del turismo termal que se hace aqui,
en Carhué en febrero, nos informa el Dr. Martelli.
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Y después estd la fiesta de las colectividades de
los alemanes del Volga”.

Ala hora de comer el Dr. Martelli recomienda: “En
especialidades gastrondmicas, creo que lo que
caracteriza a nuestro distrito son los chacinados,
los jamones, las bondiolas y los chorizos secos.
Hay varios establecimientos que se dedican a
este tipo de produccién y son muy reconocidos
en toda la zona".

Otras atracciones para no dejar de visitar son:

* El eucalipto fundacional: un eucalipto rojo de
35 m de altura, 7 m de circunferenciay 2,5 m de
didmetro que, probablemente, fue plantado en
1877 y es uno de los especimenes mas grandes
del pais.

* Los caldenes de Carhué: tres caldenes centena-
rios, una especie autéctona Unica en el mundo.

* El paseo del Cristo, el cementerio Militar descu-
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bierto en 1981.

* El edificio de la Sociedad Italiana de Socorros
Mutuos fundada en 1884.

* El edificio de la sociedad espafiola de beneficencia.
* El edificio de la Escuela N° 1 Gral. José de San
Martin con su fachada neoclasica de 1887.

* La escuela N° 3 de estilo colonial.

* El Cristo del Lago camino a Epecuén.

Carhué es una opcidn excelente para quienes
quieran visitarla y disfrutar tanto del pasado
como del presente, y también para quienes bus-
quen un cambio de vida en una ciudad que tie-
ne mucho para ofrecer. *

Agradecimientos: Dr. Jorge Martelli
Presidente de la Asociacion Médica de Adolfo Alsina
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Pescados argentinos:

Aunque nuestro pais cuentacon muchisimos recursos, los argentinos consumimos
poca cantidad y variedad de pescados. Hoy, los chefs mas jovenes buscan darle
valor a los pescados menos conocidos con propuestas innovadoras.

Por Ximena Pascutti

Tenemos los siete climas, tiramos una semillay cre-
ce y pescamos 750.000 toneladas en nuestros ma-
resy otras 40.000 en el drea continental.

Argentina posee una gran diversidad de especies
tanto en los rios y lagunas como en los mares.

En los rios encontramos desde especies comunes
como la trucha y el pejerrey hasta especies endé-
micas como el dorado y el surubi. Se estima que
en nuestros rios viven unas 300 especies de peces.
En los mares, la diversidad también es amplia, se-
gun el Instituto Nacional de Investigacion y Desarro-
llo Pesquero, en las costas argentinas se registra-
ron alrededor de 200 especies diferentes.

Aun asf, los argentinos consumimos un 30% menos
de pescado que el resto de Latinoameérica (segun
datos de la FAQ, la Organizacion de las Naciones
Unidas para la Alimentacion y la Agricultura). Y, se-
gun datos del Ministerio de Agricultura, Ganaderia
y Pesca de la Nacién, cada argentino come unos 5
kilos de pescado al afio, contra 47,8 kilos anuales
de carne vacuna, de acuerdo con datos de la Bolsa
de Comercio de Rosario y el IPCVA.

Ademas de escaso, el consumo es poco variado. Un

relevamiento realizado por el Gobierno de la Ciu-
dad de Buenos Aires mostré que, mas de la mitad
de las ventas en las pescaderias portefias (un 56%)
corresponde al filet de merluza.

Y, si hablamos de pescados de rio, el consumo y
conocimiento son alin mas bajos.

Cuando el rio suena, peces trae

En nuestro pais la piscicultura en los rios tiene dos
polos principales: el sur, con la Patagonia y sus tru-
chas, y el Noreste, donde el pacu es el rey, pero
también se producen carpas, tilapias, surubies, sa-
balos y dorados entre otros.

Hoy, estos pescados de rfo experimentan un mo-
mento de revalorizacion culinaria, tanto por sus
valiosos aportes nutricionales como por la versatili-
dad y exquisitez de sus carnes, que van asomando
en las cartas de los mas reconocidos restaurantes.

Dorado grillado con salsa de hierbas, chupin de
surubf, filet de sadbalo al horno, bastoncitos de pacy,
boga a la parrilla, escabeche de tararira. Ceviches,
sopas, patés. Todo antojadizo. Desde Formosa has-
ta el norte de la provincia de Buenos aires, pasando
por Misiones, Corrientes, Entre Rios y Santa Fe, los
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pescados de rio son protagonistas de las tradicio-
nes gastronémicas regionales mas exquisitas, pero
también de las novedosas propuestas de autor
que surgen entre las actuales camadas de cocine-
rasy cocineros.

Lucio Marini es tal vez el referente federal mas co-
nocido de la cocina con pesca de rio. Naci6 en Cor-
doba, en 1996 se trasladd a Rosario para estudiar
hotelerfa y termind enamorado de la gastronomia.
Sumo experiencia en el Hotel Internacional Iguazu
y en varias de las cocinas mas importantes de Bue-
nos Aires y hace unos afios volvio a Santa Fe para
radicarse en la capital, donde trabaja arduamente
en la promocién de la pesca artesanal y en una gas-
tronomia que la haga protagonista.

“El prejuicio general es que los pescados de rio
tienen sabor a barro, pero eso no es verdad. Hay
maneras de prepararlos para que queden increi-
bles. Son productos interesantisimos y muy poco
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explorados en la alta gastronomia”, asegura Marini
a Somos Médicos. “En varias provincias argentinas
hay una tradicion culinaria impresionante con es-
tos pescados, pero ese acervo no llega al resto del
pals. Y aun en estos lugares, se preparan mas o
menos siempre de la misma manera: a la parrilla,
empanados o en el clasico chupin. Por eso elegi es-
pecializarme en pesca de rfo y llevar estos sabores
a otra escala y en nuevas propuestas”.

La versatilidad de estas carnes blancas en la co-
cinay sus notables aportes nutricionales (son ri-
cas en vitaminas y acidos omega 3, ademas de
bajas en grasas) suponen fuertes puntos a favor
si pensamaos en incorporarlas a nuestra alimen-
tacion cotidiana.

Tips para ir al mercado

A la hora de comprar pescado de rio, Marini re-
comienda primero mirar las agallas (o branquias),
que tienen que estar bien rojas, para garantizarnos

31.



la frescura del producto. “Si las notamos opacas o
grisaceas es porque ese pescado estuvo congelan-
dose y descongelandose desde hace dias. Las es-
camas de un pescado fresco son brillantes y bien
adheridas al cuerpo, y la carne es firme, no cede a
la presion del dedo”, precisa el cocinero. Los 0jos
del pescado fresco, afiade, deben verse brillantes:
“La presencia de opacidad o hundimiento es indicio
de deterioro”.

32. Ademas, el chef aporta claves para que, quienes

nunca compraron ni cocinaron pescados de rio, se
inicien en el tema: “Este tipo de pescados se divide

en dos familias: los de escamas y los de cuero. En-
tre los primeros, contamos a la boga, el sabalo, el
dorado, el dientudo, la tararira... Entre los de cuero,
al bagre, el amarillo, el armado, el surubi, el pati,
el mandubé —detalla—. A mi me gusta llevar a la
parrilla pescados de escamas, porgue son menos
grasosos. A los que tienen cuero los reservo para
cocciones especiales, mas cortas y cuidadas, donde
lo que se busca es resaltar el sabor del producto”.

—:Cuales son tus principales sugerencias para co-
cinar estos pescados?
—Sivamos a prepararlos asados, siempre se deben
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colocar con la carne hacia abajo y la parrilla fria, asi
no se pega a los fierros. En cambio, si queremos
hacer un estofado, lo mejor es buscar un pesca-
do con cuero, como el armado, que tenga buena
resistencia. Finalmente, si vamos a hacer empa-
nadas, son ideales las variedades con escamas,
como la boga o la tararira: carnes blancas, firmes
y con gran sabor.

Enamorado de los atardeceres en el Parana, Ma-
rini dice que en Santa Fe hay “una linda cultura de
consumo de pescados que inculcamos a nuestros
hijos desde chiquitos. Les cocinamos milanesas
de pati, de boga, bastones de surubi apanados
y fritos, filetes de tararira al horno o a la parrilla,
empanadas, medallones y hamburguesas de dife-
rentes pescados.

—Salvo en el Litoral y en algunos lugares de pro-
vincia de Buenos Aires, el pescado de rio esta bas-
tante ausente en el menu argentino promedio. ¢A
qué lo atribuis?

—Pienso que de a poco se estad incrementando,
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pero es cierto que se consume muchisimo mas
el pescado de mar, que se comercializa mejor
y llega muy bien a todo el territorio nacional. El
pescado de rfo, en cambio, apenas puede con-
sumirse en las fronteras de la provincia que lo
produce, porque a los pequefios productores les
cuesta mucho, por trabas legislativas y politicas,
adquirir permisos del SENASA y hacer frente so-
los a la inmensa logistica que supone el trans-
porte de este producto. Esta es una realidad que
vive todo el Litoral. La otra cara la veo en la ciu-
dad de Buenos Aires cuando voy a cocinar, por-
gue me cuesta conseguir buen pescado de rio,
fresco, de pesca artesanal. Lo que estd a la mano
en las grandes ciudades proviene de criaderos,
gue es un muy buen producto, pero no tiene la
calidad de lo artesanal.

Como cocinero, mi mision es ser el eslabon en-
tre los pescadores de rio, la cocina y el consu-
midor final. Estamos haciendo fuerza para que
el pescado de rio sea conocido y disfrutado en
toda la Argentina. %

AGONAL S.A.

Servicios de Limpieza y Mantenimiento de Edificios y Parques
Domicilio: Diag. 74 N° 299 Tel: 421-9667 La Plata- 1900- Bs As
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Diego Golombek: “Detras
de cada idea genial hay
mucho trabajo previo"

El reconocido neurobiologo y divulgador esta recorriendo el pais para
presentar La ciencia de las (buenas) ideas. Somos Médicos converso con él
sobre diferentes temas como los suefios, la luz al final del tunel y la necesidad

humana de creer en Dios.

Por Ximena Pascutti | Fotos: gentileza Editorial Siglo XXI

Diego Golombek (Buenos Aires, 1964) cono-
ce perfectamente el poder revelador de las
preguntas bien hechas, asi como la ardiente
curiosidad que pueden provocar los misterios
mas antiguos de la humanidad. Hoy es un re-
conocidisimo neurobiélogo y tal vez el divul-
gador cientifico mas popular de la Argentina.
Pero su historia no es la tipica del nifio natura-
lista que persigue mariposas o levanta las pie-
dras para ver qué bichos hay abajo... “Yo venia
por un camino totalmente distinto, mucho mas
humanistico; trabajaba en periodismo desde los
quince afios, hacia musica y teatro. Y, de pronto,
me encontré en una carrera cientifica, sin enten-
der bien por qué, ya que no me gustaba dema-
siado... hasta que empecé a estudiar el cerebro
y, mas adelante, el tiempo dentro del cerebro. Y
desde entonces me dedico a entender esta cues-
tion fascinante”, confiesa a Somos Médicos este
doctor en Biologia, investigador principal del Co-
nicet y actual jefe del Laboratorio de Cronobiolo-
gia de la Universidad Nacional de Quilmes.

Por estos dias, Golombek esta recorriendo las gran-
des ciudades de la Argentina para presentar La cien-
cia de las (buenas) ideas, editado por Siglo Veintiuno
Editores, un libro tan ameno como interesante que
aspira a derribar algunos lugares comunes en tor-

no al pensamiento creativo, mientras propone cu-
riosas practicas para arrojarnos a las mieles de la
inventiva y la imaginacion.

¢La creatividad es patrimonio de unos pocos ilu-
minados? ;De qué extrafia magia surgen nues-
tras chispas de originalidad?

AUn no sabemos del todo de dénde surge la
creatividad, pero sabemos algunas cosas... Pri-
mero, que todos somos capaces de generar
nuevas ideas, no es algo de genios. Lo segundo
es que sabemos que detras de cada idea genial
hay mucho trabajo previo. Si quisiéramos formu-
lar la receta mas sencilla para la creatividad, po-
driamos basarnos en cuatro elementos: trabajo,
trabajo, trabajo y... jdisrupcién! Algo asi como
obsesionarnos con un tema hasta volvernos ex-
pertos en él, y en algin momento darnos el per-
miso de corrernos, ir a dar una vuelta, dormir,
tomar algo con los amigos. Es probable que, en
ese momento, todos los conceptos que fuimos
adquiriendo durante nuestro pesado trabajo
también se den el permiso de asociarse y gene-
rar una nueva idea.

Lo que desde ya no existe -segurisimo- es la inspi-
racién: no hay ninguna musa gue nos sople gran-
des ideas al oido.
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¢Y entonces por qué hay gente mas creativa
que otra? ;Qué circunstancias nos “prenden
la lamparita”?

Creo gque esto se circunscribe a la gran pregunta de
la biclogia, que es por qué somos Como SOMOS...
¢Cuanto viene de fabrica? ;cuanto viene de mamay
papéa? ;Cuanto es hereditario y cuanto cultural/am-
biental? Tratando de determinar estas cuestiones,
se ha analizado a gemelos que tuvieron crianzas di-
ferentesy se comprobd que lo adquirido prevalece.
Con la creatividad pasa igual. Si bien claramente hay
un piso de creatividad asociado a lo que traemos
de fabrica, el grueso del potencial tiene que ver con
el ambiente, y por esto entendemos la educacion,
la familia, lo que comemos, nuestras distraccionesy
los estimulos que vamos teniendo. Todos nacemos
igual, todos nacemos bebés.

¢Qué papel juega el ocio en este proceso?

El cerebro nunca se apaga. Cuando pensamos que
estamos 0ciosos 0 con la mente en blanco, por el
contrario, nuestro cerebro enciende lo que se de-
nomina una red neuronal “por defecto”. Algo cu-
rioso es que justamente durante ese vagabundeo
mental solemos asociar
conceptos y generar las
ideas. En cambio, cuan-
do saturamos nuestro
tiempo de actividades,
aunque solo se trate de
mirar el celular en el co-
lectivo, estamos impidiendo que se encienda esa
red neuronal.

En tu libro sugeris varios despertadores de la
creatividad, como bafarse, salir a caminar en la
naturaleza, meditar...

Todos hemos experimentado esta sensacion de
salir a caminar o irnos a la ducha y volver con una
gran idea, que ademas tiene un momento de rui-
do blanco o de vagabundeo mental que realmen-
te funciona. Hay mucho por hacer si partimos de
la receta de trabajo-disrupcién. El asunto es ver a
dénde ponemos esa disrupcién una vez que traba-
jamos metddicamente.

Otra forma es anotar en listas nuestros pendien-
tes e ir generandonos recompensas cuando cum-
plimos alguno. También funciona como desenca-
denante irse a vivir a otra ciudad, provincia o pals,
porque debemos adaptar nuestro comportamien-
to a una forma distinta de resolver las cosas y esto
lleva a la famosa disrupcién. Pero alin mas curioso

modificar la actividad cerebral y lograr
mayor sincronizacion entre areas del ideas?

sistema nervioso.
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es saber que existe un experimento segun el cual
podemos lograr el mismo efecto creativo sin mo-
vernos de nuestra casa... ;/COmo? jimaginando que
vivimos afueral!

¢Cémo funciona el reloj biolégico en relacién
con la creatividad? ;Han podido investigar
esto en el Laboratorio de Cronobiologia de la
Universidad Nacional de Quilmes, del cual es-
tas a cargo?

El reloj biolégico es un pedacito de cerebro que
mide el tiempo v le dice al cuerpo qué hora es, y
apunta en cada persona hacia distintos horarios:
hay gente mas matutina, otra mas vespertina: “alon-
dras”y “buhos” se les dice generalmente. Imagine-
mos que me preguntan a qué hora quiero salir a
hacer gimnasia. Mas alla de contestar nunca, yo de-
berfa elegir una hora acorde a mi cronotipo de ma-
tutinidad o vespertinidad, y eso estd muy bien. Pero
sinos metemos en el terreno de la creatividad, esto
se da asombrosamente al revés. Las alondras pue-
den ser mas creativas hacia la noche y los buhos
hacia la mafiana porque estan poniendo al cerebro
en otra modalidad que les va a permitir asociar con-
ceptos de forma creativa.

Los estimulos repetitivos (rezar, cantar,
bailar, algunas respiraciones) pueden

¢Dormir también esti-
mula nuestra usina de

Dormir es un gran des-
encadenante de asocia-
ciones porque en esas horas se levanta la censura
que ejercen ciertas areas de nuestro cerebro sobre
lo nuevo y disruptivo. Por eso, los suefios son tan
fuera de lo comuUn y a veces vienen cargados de
ideas nuevas. Pero ademas, los momentos de duer-
mevela o de transicion de estados de consciencia
también son muy ricos en esta imagineria visual y
potencial creador.

La necesidad de creer

Diego Golombek es un cientifico singular. Bidlogo e
investigador principal del Conicet, desde hace dos
décadas viene llevando la ciencia al terreno de lo
cotidiano, desmitificandola y acercandola a todo
publico a través de la television, diarios, revistas
y libros. En este sentido, en paralelo con su labor
cientifica, desde hace afios también disfruta de di-
rigir la estupenda coleccion de divulgacion "Ciencia
que ladra", de Siglo Veintiuno Editores, a través de
la cual reedité en 2022 La neurona de dios, un gran
libro de 2015 que se volvié un clasico del periodis-
mo de divulgacion.
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En esta obra no cuestionas la existencia de dios,
sino que hablas de los mecanismos cerebrales
que han permitido a la humanidad experimen-
tar el fenémeno de la religion. ;De dénde sale
nuestra predisposicién, como especie, a creer
en lo sobrenatural?

Una hipotesis es que esta predisposicion haya te-
nido un significado adap-
tativo y nos ha conferi-
do alguna ventaja como
especie. Esta claro que
socialmente tuvo y tiene
sus ventajas: creer colec-
tivamente en el mas alla y en lo que nos propo-
nen las religiones, le otorga a una comunidad una
mayor cohesion y un propdsito. Ademas, al bajar la
ansiedad que provocan ciertas preguntas existen-
ciales, es posible que la religion hasta tenga algun
efecto benéfico para la salud. Podemos imaginar,
siendo un poco exagerados, una escena primiti-
va: aguel que creyd en lo sobrenatural, quiza salio
corriendo de una situacién confusa, mientras que

diego golombek

la ciencia
de las

(buenas)
ideas

manual de evidencias

para la creatividad, la innovacion
y el pensamiento disruptivo
O
———%
m siglo veintiuno -_— ciencia que ladra...
editores seria mayor

"Si quisiéramos formular la receta mas
sencilla para la creatividad, podriamos

basarnos en cuatro elementos: trabajo,
trabajo, trabajo y... jdisrupcién!"
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aquel que interpretaba todo como una expresion
de la naturaleza -correctamente, al fin y al cabo-,
quiza se expuso demasiado y no sobrevivid.

Algo interesante que comentas es que los re-
zos, bailes y cantos rituales de las religiones se
basan en la misma capacidad de sincronizacién
del cerebro. ;Cémo
operan estos mecanis-
mos? ¢Es sugestion o
realmente nos inducen
a estados de bienestar
profundos?

Los estimulos repetitivos (rezar, cantar, bailar, al-
gunas respiraciones) pueden modificar la activi-
dad cerebral y lograr mayor sincronizacion entre
areas del sistema nervioso. Esto se puede expe-
rimentar como una sensacion etérea, espiritual,
un “algo mas” que ayuda a que las personas au-
menten sus creencias y practicas. Por otra parte,
una reciente investigacion del neurocientifico es-
tadounidense Andrew Newberg sefiala que rezar
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es equivalente a estar hablando con alguien, de
acuerdo a lo que ha revelado el analisis de ima-
genes cerebrales. El rezo es, metaféricamente
hablando, una conversacién con algo o alguien
“superior”. Pero... no es tan metaférico, sino que
cuando se registré la actividad cerebral de per-
sonas creyentes rezando se vio que se activaban
las areas del lenguaje y el habla. Para el cerebro,
rezar es como hablar con alguien.

En La neurona de dios proponés una vuelta de
tuerca a la discusién filosé6fica sobre el libre al-
bedrio. Seguin contas, muchos experimentos han
revelado que, a menudo, el cerebro nos engafa
cuando creemos estar tomando decisiones...

Son experimentos dificiles de interpretar, pero si,
en muchos casos se verifica que la base de un com-
portamiento o una decision es inconsciente y luego
de esto pasa a la conciencia. Los filésofos estan di-
vididos en cuanto a estos hallazgos, y hay quienes
se inclinan por ver en ellos la prueba de que no
existe el libre albedrio absoluto, mientras que otros
afirman que son ejemplos extremos y no impiden
el ejercicio de la libertad individual.

¢Es cierto que hay circuitos cerebrales que “se en-
cienden” ante fenémenos de creencia espiritual?
Es cierto, estda comprobado: en aquellas perso-
nas que experimentan una sensacion espiritual
0 un trance mistico se ha podido medir la ac-
tivacion de determinados circuitos cerebrales,
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incluyendo aquellos que tienen que ver con la
blsqueda de recompensas.

¢(Hay manera de determinar lo que pasa en el
cerebro en los momentos previos a la muerte?
¢Qué argumentos aporta la neurobiologia para
explicar “la luz al final del tunel” que tantas per-
sonas dicen haber visto?

Sobre esto no hay mucha investigacién porque légica-
mente no es algo sencillo de medir. Pero hay algunas
ideas. El afio pasado se publicd un trabajo que, por
absoluta casualidad, logré registrar la actividad cere-
bral en el momento en que una persona estaba mu-
riendo; era alguien con epilepsia, a quien le estaban
realizando estudios para evaluar la actividad cerebral
cuando lo sorprendié un ataque cardiaco. Alli se regis-
tré una actividad compatible con algunas de las que
ocurren durante los suefios. ¢Sera que cuando esta-
MOS en una experiencia cercana a la muerte nos pasa
la vida por adelante como en un suefio?

Por otra parte, la referencia de tantos a “la luz al
final del tunel”, a los neurobidlogos nos suena cla-
ramente a activacion del sistema visual: cuando un
cuerpo esta muriéndose, deja de llegar sangre a los
organos. Entonces, ante la necesidad de informar
sobre esa anomalia, el sistema visual arroja una se-
fial, como gritando: “{Hay luz, vi luz y mori!”. Es muy
probable que esa luz sean las Ultimas miradas, chis-
pazos, que arroja el sistema visual cuando el cuer-
po se esta muriendo. *
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De diferentes tamafios y marcas, con mds o menos funciones, los libros
electronicos tienen enormes ventajas y algunas desventajas. Qué conviene te-

ner en cuenta a la hora de elegir uno.

Por Ricardo Sametband

Quince mil: ese es, aproximadamente, el nimero
de libros que podriamos llevar en una mano, en
una cartera, en una mochila o donde queramos, sin
llevar casi peso.

Y esa es, tal vez, una de las mayores ventajas de los
libros electronicos.

Pero ;qué es un libro electrénico?

Técnicamente es un dispositivo electrénico portatil
gue permite visualizar libros electrénicos almacena-
dos en una memoria interna a través de una pantalla.

Utilizan una tecnologia llamada tinta electrénica
gue permite ver los caracteres con la misma calidad
gue en papel, pero en una pantalla sin luz posterior
o0 interna, que no parpadea ni tiene reflejos, por lo
cual es mucho mejor para la vista. Ademas no pier-
de visibilidad con la luz del sol, por el contrario -y
como el papel- es cuando mejor se ve. Otra ventaja
de la tinta electrénica es su bajo consumo de ener-
gia, que permite que la baterfa de estos dispositivos
dure mucho tiempo.

Muchas ventajas
Mas alla de la cantidad de libros que es posible al-
macenar en un e-book o libro electrénico, estos dis-
positivos tienen otras ventajas:

No se deterioran como un libro de papel.

No se agotan.

Se puede elegir el tamafio de la letra.

Los libros digitales se compran con un click de
manera inmediata, desde cualquier lugary en cual-
quier momento.

Hay muchos dlasicos disponibles de manera gratuita.

La mayoria de los modelos actuales incorporan
luz, que permite leer de noche sin luz auxiliar.

Muchos cuentan con herramientas que permiten
buscar en el diccionario, enviar citas, etc.

No todo son rosas
Por supuesto, que estos dispositivos no son perfec-
tos, tienen también sus desventajas:

Los libros digitales no se pueden prestar.

Para los lectores a los que les gusta marcar par-
tes, es mas dificil consultar las notas o subrayados
gue hayan hecho.

Sibien la bateria tiene una larga duracion (se mide
en semanas), siempre es posible que se agote justo
unas lineas antes de terminar el libro.

Es dificil calcular cuanto falta para terminar un
capitulo o un libro. Aungue los dispositivos mar-
can el progreso en porcentaje, no es o mismo que
ver las paginas.

Requiere conocimientos minimos de tecnologia
tanto para usarlo como para comprar y descargar
libros digitales.

No se puede elegir un libro electrénico por sus tapas
La oferta de este tipo de dispositivos en el mercado
es amplia. Como siempre sucede, hay cuestiones
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de gustos o preferencias personales que depen-
den de cada usuario.

Sin embargo, hay cosas que conviene tener en
cuenta al elegir un libro electrénico.

No son todos iguales, por lo tanto, es recomen-
dable mirarlos bien y en lo posible tenerlos en la
mano para comprobar que resulten cémodos de
acuerdo al uso que cada lector quiera darles.

La pantalla es un punto clave. No solo importa
su tamafio, sino también su calidad, y la resolucion
(la cantidad de puntitos negros que formaran las
letras). La mas adecuada para una buena experien-
Cia es de unos 300 ppp (puntos por pulgada).

En lo que refiere al sistema de carga de libros, lo
ideal es que permitan enviar los archivos por wi fi.

En cuanto la medida, los mas chicos tienen pan-

FEMEBA

FEDERACION MEDICA

DE LA PROVINCIA DE BUENOS AIRES

———

tallas de 6 pulgadas, mientras que los mas grandes
llegan a las 10 pulgadas. La medida del dispositivo
no tiene que ver con el tamafio de la letra, ya que
eso se puede personalizar independientemente de
cuanto mida la pantalla.

La interfaz tiene que ser agradable y amigable para
los gustos de cada usuario. Hay que tener en cuenta
el manejo: algunos pasan las paginas con un botdén
fisico y otros con la pantalla tactil, por ejemplo.

Una de las cosas mas importantes es que la pan-
talla use tinta electrénica. Esta tecnologia simula el
papel tradicional y ayuda a que la vista no se canse
tanto, al tiempo que permite su uso al aire libre.

Existen modelos con pantalla de tinta electrénica
a color. Son mas caros, pero son ideales para lec-
tores de cémics, novelas graficas o estudiosos del
arte, por ejemplo.
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En cuanto a la iluminacion, lo ideal es que cuen-
ten con un panel de tinta electrénica con ilumina-
cion integrada. Esta luz no emana de la pantalla,
sino desde el frente de la misma, se dirige hacia la
propia pantalla y no hacia los ojos del usuario. De
todas maneras, este tipo de luz es para aquellos
lectores que desean leer en condiciones de baja
luminosidad ambiente.

La capacidad es otro tema importante; aunque los
libros digitales no ocupan mucho espacio, es con-
veniente tener, por lo menos, 8 GB de almacena-
miento para que no sea necesario eliminar archivos
con el paso del tiempo.

Algunos libros electronicos tienen funciones ex-
tra. Las mas interesantes son: la posibilidad de di-
bujar o tomar notas manuscritas con un lapiz espe-
cial; escuchar musica incorporada; la opcion para
cambiar el formato de letra, el tamafio o incluso la
orientacion y un sistema practico de subrayado y
de inclusion de notas.

Algunos modelos

Es cierto, a cualquiera que se le pregunte por un
libro electronico, lo mas probable es que piense
en un Kindle de Amazon. Si bien son los mas co-
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munes y usados, no son los Unicos que existen en
el mercado.

Es ellibro electrénico mas popular del mundo. Permi-
te comprar libros directamente dentro del ecosiste-
ma del Kindle, se pueden adquirir en la web y enviar
via correo electrénico que la cuenta de Amazon le ac-
tiva al usuario, bajo la funcién “send to Kindle”.
Recientemente comenzd a aceptar el formato
EPUB, uno de los mas usados del mundo. Tiene luz
propia configurable y es resistente a salpicaduras.
Si bien muestra publicidades, estas solo aparecen
cuando se apaga o en el menu principal y no inte-
rrumpen la lectura.

Una pantalla Paperwhite de 10.2 pulgadas, 300 ppi
y tecnologia sin reflejo y un lapiz basico. Ademas de
leer, permite escribir a mano alzada con un lapiz
sobre la pantalla para crear notas que se ordenan
automaticamente por libro para explorarlas o ex-
portarlas por correo electrénico o para crear cua-
dernos, diarios y listas.

Cuenta con un navegador web para importar do-
cumentos y permite trabajar y marcar archivos PDF

Vivamus posuere hendrerit mollis. Fusce lacinia ligula nec
urna pulvinar adipiscing. Pellentesque ac pellentesque
metus, Quisque porta commodao feugiat. In suscipit
dignissim dui suscipit vehicula. Nulla fringilla neque eu
lacus auctor vel iaculis lorem bibendum. Sed faucibus
dictum eros et scelerisque, Proin euismod, tellus eget
ultrices laoreet, risus felis tristique turpis, vitae rhoncus
libero libero nec massa. Suspendisse potenti. Cras lacus nisi,
placerat at vulputate vel, adipiscing at nisi. Aliquam semper
est nec mauris semper fringilla. Nunc nec risus vel lacus
placerat mattis. Aliqguam quam felis, porta vitae tristique eu,
ullamcorper pulvinar libero.

Etiam bibendum, ligula quis hendrerit cursus, quam nisi
tincidunt risus, eu feugiat ante augue id nisi. Donec a mauris
purus. In suscipit lobortis sem, eget dapibus lacus laoreet sit
amet. Ut facilisis nisl vitae sem mallls eget consequat felis
porta. Suspendisse egestas nisl id justo consectetur et
convallis mi convallis. Morbi auctor, nisl sit amet congue
varius, lacus leo condimentum dui, vitae semper justo quam
vel neque. Pell que interdum pretium leo sed evismod,
Mauris ultricies magna id tellus eleifend in consectetur nisi
euismod. Pellentesque quis justo sed neque varius
commodo a id enim. Quisque sollicitudin massa et nisi
sodales sagittis.

Proin metus elit, egestas vel pellentesque et, aliquam
dictum nisl. Maecenas vel facilisis dolor. Etiam eget sapien
turpls. Fusce ut tempor magna. Praesent nisl odio, aliquet
ornare commodo vehicula, fringilla vitae est. Praesent quis
eleifend nibh. Fusce libero ante, dictum vel lobortis vel,
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o crear notas adhesivas en Microsoft Word y otros
documentos compatibles.

La opcion de fabricacién nacional ofrece una panta-
lla de 1024 x 758 con todo lo necesario: luz frontal,
buena calidad de imagen, 4 GB de almacenamiento
y pantalla de 6 pulgadas.

Una opcién premium para tener en cuenta. Permi-
te mas que leer. Tiene una pantalla de 7.8 pulga-
das. Su gran distintivo es que es a color. Viene con
un lapiz que permite dibujar y hacer anotaciones
arriba de los documentos.

Cuenta con Android 11, o que permite sumar apps
como una tienda de libros adicional, un procesador
de texto y algunos juegos, por ejemplo. Ademas,
ofrece Bluetooth 5.0.

Todas estas caracteristicas lo convierten en un dis-
positivo perfecto para combinar el uso recreativo
con el laboral.

Se trata del principal competidor de Kindle. Tiene
una pantalla un poco mas chica: 6 pulgadas.
Sus principales ventajas son que no tiene publici-
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dades como el Kindle y que la luz es configurable
con colores calidos.

Sus desventajas son que no es muy bueno para
leer el formato PDF y que la carga de libros debe
hacerse por USB, con lo cual siempre es necesario
tener otro dispositivo como una PC.

Las versiones mas modernas traen un |apiz para
hacer anotaciones y permiten sincronizar conte-
nido de otras aplicaciones para, por ejemplo, leer
una nota larga de la web en el dispositivo.

Mas flexibilidad para el futuro

Si bien por el momento todos los libros electréni-
cos poseen una pantalla plana, se estan proban-
do algunas flexibles. Tanto que hasta se pueden
plegar. Se trata del “papel electrénico”. Aunque
todavia no hay ningln producto desarrollado, es
altamente probable que el futuro de es estos dis-
positivos sea este.

Comparar los libros de papel con los electrénicos
es algo que inevitablemente hacemos. Para mu-
chos lectores abandonar el papel parece imposi-
ble. Sin embargo, no son alternativas excluyentes y
aprovechar los beneficios de ambos es un mix que
funciona muy bien. &
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Cocinar con vino: mitos,
sabores y técnicas culinarias
para obtener sus beneficios

Cocinar con vino u otras bebidas alcohdlicas puede sumarle notas de sabor,
texturas y efectos visuales a los platos mads simples y a los mds sofisticados.

46.

Conocer mas sobre el tema nos permite potenciar su uso.

En guisos y postres, con carnes blancas y rojas, el
vino y otros alcoholes aportan sabores y efectos
diversos a muchos platos.

Las bebidas alcohdlicas se usaron como ingrediente
en distintas preparaciones y platos desde la anti-
gledad. Se emplean tanto en la alta gastronomia
como en la cocina doméstica. Ya en el siglo |, el vino
aparecia como ingrediente en el recetario 'De re
coquinaria' del gastrénomo romano Marco Ga-
vio Apicio.

En su articulo 'El vino en la cocina. Tradicion,
historia y originalidad', la filéloga Elena Gonza-
lez-Blanco clasifica mas de veinte platos que
sumaban esta bebida a su preparacién en la
época romana.

El uso del vino llevado a cabo por Apicio es una
suerte de compilacion de sus principales aportes
como condimento: la acidez que realza sabores,
el dulce del aztcar residual de los vinos dulces y
las notas de aromas de frutas, maderas y especias
presentes en cada corte.

Técnicas, usos y efectos

La cocciéon con vino, cerveza y otras bebidas
suma notas que generan sabores complejos y
profundos en el paladar. Puede utilizarse duran-
te la coccién, pero también en la maceracién o
el marinado previos.

Utilizar alcohol en marinadas de carne o en salsas,
ayudara a ablandar y tiernizar las carnes, dejando-
las mas suaves y con mejor textura.

Las técnicas mas utilizadas se aplican tanto en pla-
tos dulces como salados:

 El desglasado es una técnica culinaria que con-
siste en agregar un liquido en la olla o sartén don-
de se cocind algun tipo de carne o verdura con
materia grasa. El objetivo es recuperar los jugos
que quedan en el fondo y liberar los sabores. Esto
se convierte en una gran base para salsas y guisos.
e La caramelizacion es otra técnica en la que se
usan bebidas como el brandy o el ron que tienen
un alto contenido de azlcar y agregan un sabor
dulce y delicioso a los alimentos.

e El flambeado consiste en rociar un alimento con
una bebida alcohdlica y prenderle fuego. Al que-
marse el alcohol disuelve la grasa de la superficie
e intensifica el sabor del plato. Pueden flambearse
platos salados y dulces.

Conviene tener en cuenta que es importante cuidar
las condiciones en las que se usa esta técnica. Si bien
la flama es un espectaculo visual, hay que tomar to-
dos los recaudos para no causar un accidente.

 Las propiedades quimicas del alcohol y del gas
de algunas bebidas como la cerveza o los espu-
mantes, producen cambios en sabores y texturas
como esponjar los rebozados o masas de frituras,
bizcochos o empanadas. Por otra parte, la acidez
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de algunas de estas bebidas o los taninos de los
vinos tintos contribuyen a ablandar carnes cuando
se afiaden a las marinadas.

Elegir el mejor vino para cocinar
Aungue en la cocina doméstica la gente usa cual-
quier vino para cocinar, es necesario destacar que
existen distintos tipos de vinos y que algunos son
mejores que otros para este uso.

Las amas de casa siempre utilizaban los vinos mas
econémicos dentro de una receta sin darle tanta
importancia a su sabor. Lo cierto es que esto es un
error. De hecho, usar un vino malo puede reper-
cutir negativamente en el sabor. Ademas, es im-
portante saber que hay vinos que combinan mejor
con cada tipo de preparacion.

Los vinos blancos combinan muy bien con practi-
camente cualquier plato, especialmente con car-
nes blancas como pollo o pescado.

Los blancos dulces se
usan menos, se los em-
plea especialmente en
salsas o postres.

Los vinos tintos suelen tener mucha personalidad
y un sabor intenso, por eso suelen usarse en pla-
tos con una consistencia similar, como los estofa-
dos, guisos, etc.

El jerez o el vino blanco seco esta mas extendido
en la cocina y puede usarse para cualquier clase
de receta, aungue es habitual en los guisos.

Los vinos tintos jovenes combinan con legumbres,
mientras que los de crianza van mejor con los
guisados o la carne. No obstante, también existe
una serie de cuestiones que es necesario tener en
cuenta al elegir el mejor vino para cocinar.

En primer lugar, no cocinar con un vino que uno
no tomarfa. Porque esto va a influir en la calidad
del plato.

En segundo lugar, es importante usar la cantidad
justa y necesaria sin excederse en las cantidades.

En tercer lugar, es importante cocinarlo bien para
eliminar el exceso de alcohol y que éste no afecte
el sabor de la receta. Cocinar con vino puede real-
zar los sabores de los platos, pero, como todos los

La coccidn con vino, cerveza y otras

bebidas suma notas que generan sabores
complejos y profundos en el paladar.
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ingredientes hay que usarlo con sabiduria.

El vino no se va

Los sabores y matices que aportan los vinos y
otras bebidas con alcohol le dan a los platos un
sabor Unico. Muchas personas creen que de ellas
solo queda ese sabor y personalidad y que el alco-
hol se elimina por completo en la coccién. Esto no
es cierto. Si bien cocinar puede reducir la cantidad
de alcohol en un plato, no necesariamente lo eli-
mina por completo.

La cantidad de alcohol que queda en un plato
depende de varios factores, como el tipo de be-
bida empleada, la temperatura y la duracién de
la coccion.

El alcohol se comporta de manera diferente a otros
liquidos como el agua y se evapora con mayor fa-
cilidad. El punto de ebullicion del alcohol depende
del tipo que se esté usando. El etanol, que es el
tipo de alcohol que contienen las bebidas, tiene
un punto de ebullicion
de aproximadamente 78
grados centigrados.

Sin embargo, la evapora-
cion del alcohol no es una reaccién que sucede a
una temperatura especifica, sino que es un proce-
so gradual que ocurre a medida que se calienta 'y
se agita el liquido.

Ademas, su evaporacion puede estar afectada por
otros factores, como la cantidad presente en el liqui-
do, la superficie y el tiempo de coccién.

Algunas fuentes indican que después de 2-3 horas
de coccidn, aproximadamente el 95% del alcohol
deberia haberse evaporado.

Con todas las salvedades del caso, algo es segu-
ro: la mayor parte del alcohol se evapora en unos
pocos minutos de coccién a fuego alto, especial-
mente si se va removiendo los alimentos constan-
temente. A temperaturas mas bajas, en cambio, la
evaporacion del alcohol serd mas lenta.

El proceso no es lineal, se acelera mucho al prin-
cipio y va disminuyendo luego. Segun algunos es-
tudios, después de unos 15 minutos de coccién,
el 60% del alcohol se habria evaporado, y, dupli-
cando el tiempo, solo se incrementa diez puntos
la evaporacion, o sea que, a los 30 minutos, cerca
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del 70% del alcohol habria sido eliminado. Para
eliminar el 95% habria que superar las dos horas.

Claves para sacarle jugo al vino

Cocinar con alcohol puede dar resultados excelen-
tesy, como todo, requiere algunos conocimientos.
Gabriel Kreuther, chef con dos estrellas Michelin
y duefio del restaurante neoyorquino que lleva su
nombre, ofrecié sus consejos en torno al tema en
la afamada y prestigiosa gufa gastronémica.

“Una de las mejores maneras de convertir un plato
simple en algo verdaderamente especial es intro-
ducir un poco de alcohol al cocinar. Puede usarse
como ingrediente o también como espectaculo vi-
sual (provocando una flama)’, indicé.

“Considere si el alcohol se agrega para brindar sa-
bor o textura, o si es mas un atractivo visual. Pien-
se en como quiere que el producto final sepa, se
vea y se sienta”, recomendd para Michelin.

En el caso de los vinos tintos, deben ser, prefe-
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rentemente, “robustosy con cuerpo”. De igual ma-
nera, los blancos pueden aportar mucho sabor y
aroma, ademas de acidez.

Por otra parte, el chef asegura que cualquier tipo
de alcohol es vélido, siempre tomando en cuenta
qué puede aportar a cada comida. También reco-
mienda el uso de bebidas con una buena gradua-
cioén alcohdlica pero tampoco tan alta: “No quieres
destruir el plato. Quieres realzarlo y brindarle algo
que lo resalte”, amplié.

Las cualidades del terrorir del vino elegido
pueden ayudar a “crear muchas capas”, siendo
“tan emocionante como utilizar especias”, agre-
g0 el chef.

Es importante recordar que si bien la cantidad de
alcohol que se ingiere en una comida preparada
con este tipo de bebidas es entre moderada vy
baja, se debe avisar a los comensales para estar
seguros de que ninguno tenga una condicién mé-
dica que le impida ingerirlo. &
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ACTUALIDAD TERAPEUTICA

Paracetamol: primera
linea para fiebre y dolor

El paracetamol es un medicamento de amplio uso para aliviar el dolor y
la fiebre, que en dosis elevadas, puede producir dafio en el higado. Para
evitar efectos adversos se recomienda tomar la dosis minima necesaria,

por el menor tiempo posible.

El paracetamol es un medicamento que tiene pro-
piedades analgésicas y antipiréticas similares a
otros compuestos como el ibuprofeno, pero a dife-
rencia de ellos, con escaso efecto antiinflamatorio.
Es ampliamente utilizado tanto en adultos como
en nifios para el tratamiento de sintomas comunes
como aliviar el dolor leve 0 moderado de las cefa-
leas, dolores musculares, periodos menstruales,
resfriados, dolor de garganta, dental y de espalda
asi como de las reacciones a las vacunas y para re-
ducir la fiebre.

Todo en su justa medida

Se constituye como un antipirético y analgésico de
primera linea por su bajo riesgo de efectos adver-
S0s, si no se exceden las dosis maximas.

Estd recomendado como analgésico de eleccion
por no ser antiagregante plaquetario y ser poco
gastrolesivo, pero la dosis debe limitarse a 4 g/dia
durante periodos cortos de tratamiento.

Puede ser utilizado durante todas las etapas del
embarazoy es de eleccién para tratamientos a cor-
to plazo de la fiebre y dolor durante el embarazo.
Se excreta en la leche materna en pequefias can-
tidades. También es el antipirético de eleccién en
menores de 6 meses.

Uno para cada necesidad

Existen mas de 250 presentaciones de parace-
tamol solo o combinado registradas en Argen-
tina. Las encontramos en las formas farmacéu-
ticas de comprimidos, capsulas, comprimidos

masticables, comprimidos efervescentes, gra-
nulados, soluciones orales, jarabes, gotas, su-
positorios e inyectables.

En los medicamentos con paracetamol como dnico
principio activo, las concentraciones varian entre
80y 1.000 mg por comprimido. Es un medicamen-
to que frecuentemente se encuentra combinado
en otros productos comerciales para el tratamiento
del dolor, la fiebre o la gripe, en los que su presen-
Cia puede pasar inadvertida, por lo que la dosis real
ingerida sera mucho mayor.

Contraindicaciones

No debe utilizarse en pacientes con antecedentes
de alergia al paracetamol, enfermedad del higado,
problemas renales, malnutricién crénica o deshi-
dratacion o alcoholismo, ni combinarse con algu-
nos anticonvulsivantes utilizados en el tratamiento
de la epilepsia.

La utilizacion de paracetamol en pacientes que
consumen habitualmente alcohol (tres o més bebi-
das alcohdlicas al dia) puede provocar dafio hepati-
co. En alcohdlicos crénicos, no se debe administrar
mas de 2 g/dia de paracetamol.

Lo justo y necesario

Las dosis recomendadas, de acuerdo a la edad, son
las siguientes:

¢ Dosis en adultos: 500 a 1.000 mg/4-6 hs, dosis
maximas 4 g/dia (4.000 mg).

¢ Dosis pediatricas solucién oral: RNT (Recién na-
cidos a término), 10/15 mg/kg/dosis ¢/ 6 horas.
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e Lactantes y nifios: 10 mg/kg/dosis cada 4 a 6 hs,
maxima 2,6 g/dia.

» Dosis pediatricas gotas: a partir de los dos afios,
2 gotas por kg de peso por toma, 4 veces por dia.
e Las dosis que representan riesgo de toxicidad
hepatica son a partir de 150 mg/kg en infancia y
de 7,5 g en adolescencia/adultez.

En general siempre se recomienda utilizarlo en
la dosis minima eficaz y durante el menor tiem-
po posible.

Si los sintomas contindan por mas de 48/72 horas
0 se necesitan esquemas de dosificacion mayores
a los recomendados, es el médico, quien mediante
su competencia profesional y a través de la evalua-
cion riesgo/beneficio, caracteristicas del paciente y
de su o sus patologias prevalentes, indica median-
te la prescripcién médica un medicamento a una
dosis determinada como parte del tratamiento ins-
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taurado, y es él mismo quien lleva el seguimiento
de dicho tratamiento en el tiempo.

Como mencionamos se debe evitar el uso simulta-
neo de distintos medicamentos que contengan pa-
racetamol en su composicion, como los tés o com-
primidos para la gripe, ya que pueden dar lugar a
cuadros de intoxicacion.

Los riesgos del exceso

Dentro de los posibles efectos adversos se cuen-
tan hepatotoxicidad, toxicidad renal, alteraciones
en la formula sanguinea, hipoglucemia y derma-
titis alérgica.

Las bases de la hepatotoxicidad por paracetamol
estan bien estudiadas. Al ingerir dosis grandes del
farmaco se agota una de las reacciones enzimati-
cas que lo metabolizan y se genera un metaboli-
to toxico, desarrollando necrosis hepatica en tan
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sélo 12 horas. En mucha menor medida, el mismo
proceso puede ocurrir en el rifién y contribuir a la
nefrotoxicidad.

Los sintomas de intoxicacion por paracetamol in-
cluyen ictericia o coloracion amarillenta de la piel,
falta de coordinacién e hipoglucemia o baja azlcar
en la sangre que puede a su vez causar sudor, tem-
blores e irritabilidad.

Su ingestion es una de las causas de intoxicacion
medicamentosa mdas comunes, con lo cual se
constituye como problema de salud publica. Una
de las principales razones es su uso en intentos de
suicidio en la poblacién general, y en adolescentes
y preadolescentes en particular que, de acuerdo a
un trabajo realizado en el Hospital Posadas, sigue
en aumento en los afios 2021y 2022.

En varios paises se discute la comercializacion en
preparados de venta libre que contengan dosis de
1 gry la conveniencia de pasarlos a venta bajo re-
ceta profesional, para disminuir la probabilidad de
alcanzar la dosis hepatotoéxica.

s

Su antidoto, la N- acetil cisteina (NAC) restituye el
sistema enzimatico que metaboliza al paraceta-
mol. La NAC previene el 100% de las intoxicacio-
nes si es administrada dentro de las primeras 12
horas. Esta claramente indicada entre las primeras
16y 36 horas, y puede ser beneficiosa incluso has-
ta las 72 horas.

Conclusiones

En definitiva, el paracetamol sigue siendo la prime-
ra opcion en pacientes de diferentes edades para
aliviar la fiebre o el dolor leve a moderado.

Si bien, como con todos los medicamentos existen
riesgos asociados a su uso, se prefiere en estas in-
dicaciones a los AINE (como el ibuprofeno) ya que
éstos tienen mayor riesgo de efectos adversos, di-
gestivos, cardiovasculares y renales.

Es muy raro que el paracetamol cause efectos
secundarios cuando se lo utiliza correctamen-
te, es decir, respetando las dosis, la frecuencia
de administracién y siguiendo las indicaciones
del profesional. *

ACTUALIDAD TERAPEUTICA

FEMEBA

FEDERACION MEDICA

DE LA PROVINCIA DE BUENOS AIRES

=

N \)
'\
i

T wh

Seguro de
Responsabilidad Civil Profesional

Poliza Complementaria

> Es obligatorio contar con una poliza base,
con un monto minimo de
Suma Asegurada de $4.000.000

La poliza complementaria opera sobre la
suma asegurada cubierta por la poliza base
(contratada previamente por el profesional)

FEMEBA otorga la péliza complementaria,”

con un monto de cobertura de $4.000.000,

en forma totalmente | GRATUITA
L———————- . |

Informes: @ (0221) 439 1300 Int 343 | @ asesoriajuridica@femeba.org.ar
www.femeba.org.ar

. : e |
(*) Beneficio vigente solo ﬁara los me|§df‘cois f‘nsé(iptos-en el listado da!|z prestado*es,- habienllm suscripto el contrato de adhelsidn




54.

La bicicleta como
medio de transporte:

Elegir la bicicleta como medio de transporte trae muchos beneficios,
que van desde el cuidado individual de la salud y el ahorro econémico
hasta la proteccion del medio ambiente.

Por Sol Peralta

De madera y sin pedales, asi era la primera bici-
cleta creada por Karl Freiherr von Drais en 1817.
Hace mas de 200 afios el mundo vio por prime-
ra vez una bici gracias a este ciudadano aleman.
Pero claro, la historia no se detendria alli. La uti-
lidad del artefacto se vio enseguida y en 1839
la creacion del aleman tuvo su primer cambio
importante. El herrero Kirkpatrick Macmillan in-
corporo pedales.

Hubo que esperar hasta 1885 para que apare-
ciera un modelo muy similar al que usamos en la
actualidad, con frenos, llantas con camara de aire
y una cadena con conexion a la rueda trasera.

Y desde esos lejanos tiempos llegamos al dia de
hoy, aqui, en la Argentina donde el uso de la bi-
cicleta esta creciendo en forma constante. El fe-
ndémeno recibié un impulso especialmente fuer-
te a partir de la pandemia de COVID-19 y para
acompafiar este proceso, se han implementado
cambios urbanisticos importantes. Bicisendas,
ecovias y carriles exclusivos se insertaron en las
calles y avenidas. Junto con las estaciones de bici-
cletas de alquiler, buscan promover su uso como
reemplazo de otros medios de transporte publi-
cos o privados.

En la misma medida fueron creciendo las agru-
paciones de ciclistas, que promueven una convi-
vencia respetuosa en la calle e impulsan politicas
orientadas a mejorar la seguridad al circular. Son
propuestas pensadas a partir de sus propias ex-
periencias como usuarios y parten de la idea de
que la educacioén vial y la convivencia respetuosa
son prioritarias a las obras de infraestructura.

En este camino hacia la circulacién en dos rue-
das hay beneficios individuales, como el soste-
nimiento de una buena salud gracias al ejercicio
aerdbico del pedaleo, el ahorro econdmico por-
que no se requiere combustible y el bajo costo de
mantenimiento. También importa la practicidad
de correr al costado de los embotellamientos y
no perder tiempo en buscar estacionamiento, o
la comodidad de no viajar en medios de trans-
porte publicos que estén abarrotados. A la par
de estas verdades, el uso de la bicicleta implica
un beneficio colectivo, solidario y generoso, ya
que permite que las personas cuiden el ambien-
te mientras se desplazan.

El 3 de junio se celebra el Dia Mundial de la Bi-
cicleta (ONU) y la organizacion ambientalista
Greenpeace aprovecha la fecha para resaltar la
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importancia de la movilidad sostenible: “Las ciu-
dades tienen la oportunidad de transformar el
espacio publico y fomentar la circulacion limpia
como una manera de responder a la crisis clima-
ticay la pérdida de biodiversidad”, expresé Bruno
Giambelluca, coordinador de la campafia de cli-
may energia de la ONG. Un estudio de la facultad
de Estudios de Transporte, Energia y Medioam-
biente de la Universidad de Oxford indica que la
huella de carbono de los viajes diarios es “hasta
un 84 por ciento menor para quienes circulan
en bicicleta o caminan que para quienes utilizan
otros modos de transporte”. Y otro aspecto po-
sitivo se centra en el uso eficiente del espacio,

gue permite aliviar la congestion del trafico en las
zonas mas céntricas.

Desplazamiento verde

En el contexto global de crisis ambiental y climatica,
optar por un medio de transporte que funciona en
armonia con la naturaleza es una forma de hacer
nuestro aporte al cuidado ambiental reduciendo
nuestra huella de carbono, una gran contribucion
al cuidado de la salud del planeta.

Leo Spinetto, director de Bicivilizados.org y con-
ductor de Bicivilizados Radio (martes de 18 a 20 hs.
por radiocolmena.com), destaco la principal contri-
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bucion de moverse sin generar contaminacion: “No
hay ningln medio de transporte que no contamine
al producirse, pero, a diferencia de otros, la bicicle-
ta no contamina mientras se usa. Solo la caminata
es superadora de este beneficio, por eso esto es
positivo para el conjunto social”.

Son varios los aspectos en los que la bicicleta es
una alternativa superior a cualquier otra, desde un
criterio ecologista:

® Es libre de emisiones de carbono: a diferencia
de los vehiculos con motor, las bicicletas no que-
man combustibles fosiles y, por lo tanto, no emi-
ten dioxido de carbono u otros gases de efecto
invernadero (GEl). Este es un dato fundamental
porque indica que quienes se movilizan en bici-
cleta hacen su aporte para detener el calenta-
miento global.

® No genera ruido: los autos, colectivos, trenes
y motos funcionan a motor y, por lo tanto, ge-
neran altos niveles de ruido. En las ciudades
medianas y grandes esta contaminacion sonora
afecta la calidad de vida de las personas y de los
animales. En contraste,
el ciclismo es silencioso
y favorece la tranquili-
dad y el bienestar.

® No usa combustible:

les aportes al cuidado
ambiental del uso de la
bicicleta es que no requieren energia de ningun
tipo. Se evita asi el consumo de electricidad, gas o
cualquier tipo de combustible fosil, colaborando
con la descarbonizacion.

® Tiene un bajo consumo de recursos: en compa-
racion con la fabricacion y el mantenimiento que
requieren otros vehiculos, las bicicletas tienen un
impacto ambiental mucho menor por los materia-
les que utilizan.

® No contamina el aire: su uso sin energia no ge-
nera emisiones de gases toxicos como el didxido
de carbono, el 6xido nitroso y el monoxido de car-
bono y esto colabora con la buena calidad del aire
que respiramos.

“Poco se difunde en nuestro pais la informacion so-
bre las enfermedades que produce la contamina-
cion ambiental del transporte motorizado, que no
s6lo son respiratorias sino también cardiovascula-
res”, indicé Spinetto, quien también hizo referencia
a las enfermedades mentales que produce el ruido
en los centros urbanos: “creo que la contribucién

Bicisendas, ecovias y carriles exclusivos
se insertaron en las calles y avenidas.
Junto con las estaciones de bicicletas de [ElatlVleEleRe[V=Ar:Talo]llaR:
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mas importante de la bicicleta es que es silenciosa
y evita la contaminacién sonora”.

iA organizarse!

El florecimiento de las organizaciones de cicloac-
tivismo se da como un fenémeno urbano frente
a las complejidades para circular en bicicleta por
calles cada vez mas superpobladas de autos. El
Ministerio de Transporte de Nacién no dispone
medidas generales en cuanto a la circulacién en bi-
cicleta, cada distrito toma sus propias decisiones y
las agrupaciones buscan tener incidencia en esas
medidas. Agustin Arévalo pertenece a Proyecto
Bici, ubicada en Mar del Plata. Y junto con otras 35
organizaciones conforma Argentina en Bici. “Que-
remos poner en comun nuestro conocimiento y
alrededor de eso construir herramientas que nos
permitan movernos de manera ecoldgica y segura
dentro de las ciudades y en las rutas”, explica. La
mencion a las rutas se enfoca en la seguridad de
los cicloviajeros, que son quienes hacen grandes
recorridos en bicicleta y corren mayores riesgos
debido a la alta velocidad de los otros vehiculos.
Al igual que las personas
que pertenecen a gru-
pos de entrenamiento,

practica en las rutas.

Una de las principales
preocupaciones de las
agrupaciones con respecto a politicas publicas en
marcha tiene que ver con la doble mano de las bici-
sendas: “En los palses de Europa donde gran parte
de la poblacion se desplaza en bicicleta se hicieron
estudios que determinaron que la bicisenda debe
ser de mano Unica para evitar que las bicicletas se
choquen o rocen cuando pasan y también para
que el peatdn no corra el riesgo de no ver una bici-
cleta que viene a contramano de la calle. Esto favo-
receria que mas gente elija la bicicleta sobre otros
vehiculos”, dijo Arévalo.

Los ultimos datos oficiales nacionales que presen-
ta la Encuesta de Movilidad Domiciliaria de 2010
reflejan que hay entre un 5y un 7 por ciento de
uso de la bicicleta en todo el AMBA. “Cuando co-
menzaron las primeras bicisendas, a fines de los
afios 90, los valores no eran mayores al 1,5 por
ciento, por lo que claramente el uso de este medio
de transporte y la infraestructura para favorecerlo
han crecido mucho en los dltimos 10 o 15 afios”,
afirmd Spinetto. Por eso hay que aprovechar este
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buen impulso para que cada vez mas personas eli-
jan cuidar el ambiente al movilizarse por la calle”.

Medidas que favorecen el uso de la bicicleta
Una pata importante para que cada vez mas
personas opten por la bicicleta en vez del auto,
moto o el transporte publico y colaboren con
el cuidado del ambiente es la implementacién
de politicas publicas adecuadas. Estas son al-
gunas de las recomendadas por las agrupacio-
nes de cicloactivistas:

® Construccion de bicisendas en las rutas (para en-
trenamiento y movilidad).

® Crear bicisendas de mano unica.

® Adaptar la implementacion de bicisendas o ciclo-
vias a cada ciudad.

® Promocionar la educacion vial destinada a nifios y
personas adultas.

® Disponer bicicletas de uso publico.

® Entregar bicicletas en forma gratuita a las pobla-
ciones vulnerables.

® Brindar talleres gratuitos de mantenimiento. sk

SEGUROS
CAJA DE
MEDICOS
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NUESTRA COMPANIA HA DESARROLLADO LOS PRODUCTOS NECESARIOS
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Seguro de Vida con nuestra
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Una trayectoria de mas de 50 afios en prevision garantiza
el respaldo y la solvencia de nuestra compaiiia.
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somosmedicos.org.ar
una manera de estar
cada vez mas cerca

La version digital de esta revista estd online y tiene muchas y muy interesan-
tes propuestas para leer, aprender y disfrutar. Todas las semanas hay nue-
vos contenidos en somosmedicos.org.ar

“Leemos para saber que no estamos solos” afir-
maba C. S. Lewis, autor, entre otras obras, de Las
crénicas de Narnia.

Con esa idea FEMEBA cred Somos Médicos. La re-
vista impresa primero y luego la version digital.

Ambos son una manera de compartir y enriquecer
nuestra vida de todos los dias y estar mucho mas
cerca. Y también de mostrarle a la comunidad un
poco de lo que hacemos y de quiénes somos.

De todo y para todos

Encontrarse con Daniel Balmaceda contando el
lado B del 25 de mayo, saber por qué se pier-
den las medias, leer a la Dra. Ayala explican-
do todo sobre el herpes Zdster o el Dengue,
recorrer las ciudades donde FEMEBA esta pre-
sente, conocer mas sobre personajes famosos,
encontrar recetas para la comida de todos los
dias, descubrir escritores, cursos y visitar mu-
seos a través de la web y mucho, muchisimo
mas es lo que encontramos en la version digital
de Somos Médicos.

El sitio cuenta con cinco secciones en las que todas
las semanas se renuevan los contenidos.

Historias y entrevistas: en esta seccion entrevis-
tamos a personajes famosos y a personas no tan
conocidas que tienen algo interesante para contar.

Estilo de vida: es la seccién mas ecléctica del sitio. En
ella conviven una receta, las claves para aprender a
meditar o como convertirse en autodidacta. Después
de todo, asi es la vida: variada, atractiva y entretenida.

Salud: en esta parte dedicada a la salud hay notas
para todos los publicos, todas cuentan con el aval
de los profesionales de FEMEBA.

Cultura y ocio: para ponerse serios, pero no so-
lemnes, en esta seccién proponemos notas de cul-
tura general, recomendaciones de libros y autores
y muchos otros temas tratados de la manera mas
amenay seria a la vez.

FEMEBA: las ciudades que hemos ido recorriendo
en cada nUmero de la revista de papel van apare-
ciendo aqui para tenerlas todas juntas. Ademas,
novedades sobre todo lo que FEMEBA tiene para
ofrecerle a sus médicos y a las comunidades de las
que forma parte.

somosmedicos.org.ar buena lectura siempre
a mano

Leer esun placer que ademas proporciona muchos
beneficios. Entre muchas otras cosas, fomenta la
curiosidad y el conocimiento sobre tematicas muy
variadas, esto nos permite ampliar nuestros temas
de conversacion con familia y amigos, ademas esti-
mula el razonamiento y la memoria, manteniendo
el cerebro siempre activo, ademas favorece la con-
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centraciony previene el estrés.

Somos Médicos digital esta a disposicion de los
lectores con notas sobre los mas variados temas
que se van renovando semana a semana.
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Con unos minutitos libres alcanza para disfrutar
un rato de una lectura a la vez llevadera y enrique-
cedora y llevarse un nuevo conocimiento, una re-
ceta, una historia o un dato interesante.

iLos esperamos a todos! %
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Creamos soluciones de mversion y
financiamiento en los mercados
Est sere de stor tlene un titulo poco atractivo, pero locales e mnternacionales.

Jowe Y 70 minutos, la serie cuenta la historia de Toby (Jesse

Algo para

ver: "= 4 Eisenberg, Red Social), un médico hepatdlogo, que se
L y B / : A separa de su mujer Rachel (Claire Danes, Homeland) y
a nueva tras su desapariciéon queda a cargo de sus dos hijos. - . . -
ida de Tob Parece una historia como tantas otras, sin embargo, Contamos con un equipo de profesmnales con experiencia'y
v € loby { bucea por lugares que sorprenden y nos llevan a las capacidad para escuchar, comprender y resolver sus necesidades.

profundidades de lo humano.

La serie estd genialmente narrada en off por Libby, una

= amiga del protagonista, que nos hace ir y venir en el
tiempo. En este recorrido muestra las distintas etapas desde el enamoramiento hasta el inevitable deterioro de la
relacién, pasando por el pasado comin de los amigos y algunas atractivas subtramas.

La historia fluye por un camino de alegrias y tristezas, de momentos y de pequefias decisiones que van definiendo

el curso de las vidas de los personajes. Nada suena forzado en el relato cuyos protagonistas buscan respuesta a
una pregunta “;Cémo es que llegamos hasta aqui?”.

Entre las muchas cosas que produce la provincia de Buenos

A l go pa ra ol ' 7 Aires se destaca el aceite de oliva. Las tierras y la amplitud
s b A térmica del sudoeste bonaerense ofrecen condiciones

hacer: N . perfectas para el cultivo de olivares.
La ruta del | FTNRNREES S Segtin datos de Turismo de Buenos Aires, “distintos
. } o V7 especialistas realizaron comparaciones entre esta zona y la
OhVO en la i a Y. = region productiva del Mediterrdneo europeo y concluyeron

que el suelo bonaerense contiene mejores propiedades. La
produccién promedio de Aceite de Oliva Virgen Extra (AOVE)

provincia de PN X
Buenos Aires ; _ en la Provincia supera el millén de litros al afio”.

En esa zona encontramos 48 explotaciones con mds de 2.500
hectdreas de plantaciones de olivos que se distribuyen entre
los municipios de Coronel Dorrego, Villarino, Puan, Bahia

Blanca, Coronel Rosales, Tornquist y Patagones.

El circuito puede realizarse durante todo el afio. Algunos de los establecimientos invitan a recorrer las plantaciones, conocer
de cerca la produccion olivicola y degustar diferentes variedades.

La finca Epu Antu (en Puan), Sabor Pampeano (en Villarino) y La Comarca, El Faro, Olio Pampa y Olea Fragans (todas en
Coronel Dorrego) proponen visitas guiadas y catas dirigidas.

Pl l IC N ' I‘ E 0800-666-7836
O Comunidad e 0810-666-4717
pemenn esde 1915 ————
62 . Gestion Patrimonial & Mercado de Capitales WWW, p ue nte n et. com
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Charles Darwin,

El 27 de diciembre de 1831 el navio HMS Beagle zarpd de la Bahia de
Plymouth llevando un Darwin de 22 afios a bordo. Arrib6 a Falmouth
cinco afios después, el 2 de octubre de 1836 trayendo de regreso a un
naturalista cuyas observaciones ya empezaban a hacerse conocidas.

Por una nariz

Poco faltd para que Darwin no pudiera empren-
der ese viaje y se quedara en el puerto mirando
como se alejaba la embarcacion gue, de alguna
manera, lo llevd a escribir una de las obras mas
importantes de la historia de la ciencia y, tal vez,
de la humanidad.

El capitan, cuyo apellido hoy le da nombre a
una de las montafias mas dificiles de escalar
y bellas de nuestra Patagonia, Robert Fitz Roy,
casi no lo deja subir. ¢La razén? La forma de la
nariz de Darwin.

Fitz Roy crefa en las teorias de Johann Kaspar La-
vater, quien aseguraba que se podia juzgar a un
hombre por su fisonomia. Aparentemente, el ca-
pitan consideraba que la nariz de Darwin indicaba
que el joven no tenia la fuerza suficiente para par-
ticipar de un viaje como el que iba a emprender
el Beagle.

La travesfa comenzd¢ y Darwin daba cuenta regu-
larmente de sus hallazgos, enviando largas cartas
a sus familiares y escritos a Cambridge.

Todo ese material se convirtié luego en un dia-
rio de viaje originalmente titulado “Diario y Ob-
servaciones” o “Diario de Investigaciones” que el
naturalista publicd en 1839 con el titulo “El viaje
del Beagle".

El libro es una muestra cabal de la enorme capa-
cidad de observacion del autor. Reline tanto sus

memorias de viaje como sus anotaciones cientifi-
cas de biologia, geologia y antropologia.

Durante el viaje, el joven Darwin pasé la mayor
parte del tiempo realizando investigaciones geo-
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SOMOS MEDICOS

|6gicas en tierra y recopilando ejemplares, mien-
tras el Beagle realizaba otra misién cientifica: me-
dir corrientes oceanicas y cartografiar la costa.

A su corta edad, tenfa nociones de geologia, ento-
mologfa y diseccion de invertebrados marinos.
Como conocia sus falencias en otras disciplinas
cientificas, reunié gran ndmero de especimenes
para que los especialistas pudieran hacer una
evaluacion mas exhaustiva.

Unos afios después, el hombre de la nariz poco
promisoria concibié la teorfa de la evolucién, que
luego plasmaria en “El origen de las especies” pu-
blicado en 1859.

Un inglés en estas tierras

“El viaje del Beagle” recopila todo lo que el natura-
lista conocid en ese largo periplo a bordo, también
las impresiones que le dejo el pueblo argentino.

Durante su visita Darwin observé el comporta-
miento social, politicoy judicial en todos sus estra-
tos. En su bitdcora se refiere a estas tierras como
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parte de “la Sudamérica espafiola” y destaca “las
maneras corteses y sefioriales, que se hallan ge-
neralizadas entre la mayoria de los habitantes, el
gusto excelente desplegado por las mujeres en el
vestir y laigualdad de trato en todas las clases”.

Darwin habia quedado también muy impresiona-
do por la figura del gaucho.

“Durante los Ultimos seis meses he tenido oca-
sién de observar un poco el caracter de los habi-
tantes de estas provincias. Los gauchos o campe-
sinos son muy superiores a los que residen en las
ciudades. El gaucho se distingue invariablemente
por su cortesia obsequiosa y hospitalidad; jamas
he tropezado con uno que no tuviese esas cua-
lidades. Es modesto, asi respecto de si propio
como por lo que hace a su pals, y a la vez animo-
so, vivaracho y audaz”.

Incluso, también experimentd la vida de estos
hombres, tal como se lo contaba a su hermana
Carolina en una carta enviada desde Buenos aires
en 1833:

"Me he convertido en todo un gaucho, tomo mi
mate y fumo mi cigarro y después me acuesto
comodo, con los cielos como toldo, como si es-
tuviera en una cama de pluma. Es una vida tan
sana, todo el dia encima del caballo, comiendo
nada mas que carne y durmiendo en medio de un
viento fresco, que uno se despierta fresco como
una alondra".

Boleadoras que atrapan risas

Un aspecto le impresiond mas que otros y lo llevd a
vivir una gran anécdota: la habilidad para cabalgar
a maxima velocidad y, al mismo tiempo, enlazar a
un animal con una cuerda o unas boleadoras.

“Un dia, mientras me divertia galopando y girando
las boleadoras sobre mi cabeza, por accidente la
bola que estaba libre golped un arbusto” contaba
el propio Darwin.

La boleadora, ‘como por arte de magia’, atrapé
la pata trasera de su propio caballo. Afortunada-
mente era un animal experimentado y supo libe-
rarse sin caer al suelo.

“Los gauchos explotaron de risa. Exclamaban que
habian visto capturar a todo tipo de animales,
pero nunca habfan visto a un hombre atrapando-
se a s mismo”, concluia Darwin. *
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SU PLACA DE ToRAX
( SE VE MUY BIEN, Vio?
¢ TENA UN TUMOR,
PERo SE Lo BoRRE
CoN EL PHoToSHoP

PERDON PoR TARDAR
TANT o EN DIAGNOSTICARLE
LA clANOSIS, ES QUE SoY
DAL ToNIco.

Diego Barletta
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