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Muchos pocos hacen un mucho

En un momento de la historia de la humanidad en el que

la individualidad y el hedonismo son el centro de la escena,
surge de la sociedad una corriente de acciones solidarias,
como para contrarrestar esta realidad. Sera el efecto de la
naturaleza que siempre busca el equilibrio en todas las cosas
0 vaya a saber qué razon, pero lo cierto es que sucede.

En un entorno donde hay hostilidad, como flores de
primavera, surgen los gestos y las acciones de muchos
pocos que hacen mucho por el planeta, por los que sufren,
por los que menos tienen, por los demas. Como personas
nos necesitamos unos a otros, ayudar es ayudarnos

a ser todos, una mejor sociedad. Por eso, nuestro mensaje
es que sumemos en nuestras vidas pequefios gestos y actos
de solidaridad, de la manera que podamos, porque

por poco gque parezcan, suman mucho y nos hace grandes
como humanidad. Sumémonos a la corriente solidaria

cada dia, en cada momento, en cada lugar.
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CONFERENCIA

DE RETROVIRUS 2012

Por Dra. Gabriela Bugarin

ESTE ANO LA XIX CONFERENCIA ESTADOUNIDENSE DE VIH SE REALIZO EN SEATTLE,
ESTADO DE WASHINGTON, ENTRE EL 5 Y 8 DE MARZO. ES LA CIUDAD DONDE NACIO
BILL GATES Y POR LO TANTO SEDE DE MICROSOFT Y DE OTRAS DOS GRANDES
COMPANIAS: BOEING Y AMAZON, EL FAMOSO SITIO DE INTERNET PARA COMPRAS
ONLINE. SIN EMBARGO PARA Mi Y MIS COMPANEROS DE VIAJE LO MAS
INTERESANTE FUE QUE ES EL LUGAR DONDE SE ORIGINO LA CADENA DE CAFETERIAS
MAS FAMOSAS DE ESTADOS UNIDOS: EL STARBUCKS COFFEE POR LO QUE EN CADA
CUADRA PODIAMOS TOMAR UN RICO Y GIGANTE CAFE CON LECHE, CON LO QUE
NOS ASEGURABAMOS ESTAR BIEN DESPIERTOS PARA ESCUCHAR LAS NOVEDADES

DE ESTA CONCURRIDA CONFERENCIA.

Hepatitis C en personas con VIH

Una de los temas destacados de las Ultimas confe-
rencias es la eficacia del tratamiento de la hepatitis
C en los pacientes con VIH. La hepatitis C se trata en
forma clasica con interferon pegilado (un medica-
mento inyectable) y ribavirina (lo que llamamos tra-
tamiento estandar), este tratamiento tiene una efi-
cacia limitada. En la actualidad tenemos una gran
cantidad de drogas que se encuentran en distintas
fases de investigacion para lograr la erradicacion del
virus de la hepatitis C (VHC). En esta conferencia se
presentaron dos estudios de drogas ya aprobadas
para ser utilizadas en pacientes con VHC (monoin-
fectados) pero ain no para pacientes con VHC/HIV
( co-infectados). Estas drogas son los inhibidores de
la proteasa telaprevir y boceprevir. Los investigado-

res mostraron los resultados a 12 semanas de sus-
pendido el tratamiento para el VHC. Esto es lo que
[lamamos respuesta virolégica sostenida a semana
12, un excelente augurio de tener carga viral nega-
tiva para el virus a semana 24 de haber suspendido
el tratamiento( esto Ultimo que se reconoce como
éxito del tratamiento o respuesta viroldgica sosteni-
da semana 24). Los resultados mostrados son muy
alentadores: en el caso de telaprevir+tratamiento
estandard el 74% de los pacientes tuvieron buena
respuesta vs. el 45% de los que sélo recibieron el
estandar. En el caso de boceprevir a semana 12 el
60,7% de los que recibieron el agregado de la
nueva droga presentaron carga viral no detectable
vs solo el 26% de los que recibieron el tratamien-
to estandar.

Si bien estas drogas deben combinarse con cuidado
con algunos farmacos antirretrovirales por las posi-
bles interacciones, hoy tenemos cada vez mas datos
de con cuales se pueden o no combinar.

Se esperan estudios fase Ill de ellas lo que permitira
que sean rapidamente aprobadas para su uso en
pacientes co-infectados.

Nuevas drogas y formulaciones

Uno de los trabajos mas esperados acerca de nuevas
drogas fue la presentaciéon de QUAD, un compues-
to de tenofovir+FTC+elvitegravir+cobicistat. Esta
formulacién de comprimido Unico contiene dos nue-
vas drogas: el elvitegravir , un inhibidor de la inte-
grasa viral y el cobicistat su potenciador que reem-
plazaria al ya viejo conocido ritonavir. El Quad se
compard en un estudio doble ciego con otra formu-
lacion de comprimido Unico: tenofovir + FTC +
Efavirenz. Participaron 700 pacientes naive de trata-
miento antirretroviral. A las 48 semanas de trata-
miento la eficacia y seguridad de ambos esquemas
fue comparable. Se observaron algunas diferencias
en cuanto a menos aumento de colesterol en los
pacientes que recibieron QUAD.

Otro estudio en el que participé el QUAD fue un
estudio comparativo , aqui lo hizo en forma com-
parativa versus otro clasico tenofovir + FTC +
Atazanavir + ritonavir, también en pacientes sin
experiencia previa de tratamiento. En este caso tam-
bién la eficacia y seguridad de ambas drogas fue

comparable, con menores incrementos de triglicéri-
dos en la rama QUAD.

Este comprimido probablemente sera aprobado en
EEUU a fines del 2012 y serd una opcién mas para
iniciar el tratamiento en los pacientes.

Otro inhibidor de la integrasa estd dando buenos
resultados en inicio de tratamiento: el dolutegravir.
El estudio SPRING-1 compar6 diferentes dosis de
esta droga acompanada de tenofovir y FTC o aba-
cavir+3tc. El dolutegravir se administra una vez por
dia. En este caso nuevamente se compararon los
datos de seguridad y eficacia contra el esquema de
tenofovir+FTc+efavirenz. El estudio mostré menos
efectos adversos en la rama dolutegravir con muy
buena eficacia. Se esperan estudios fase Ill con la
dosis de 50 mg que fue la mas prometedora.

Por otro lado las drogas clasicas como el tenofovir o
la rilpivirina estan tratando de ser “mejoradas”. Si
bien es infrecuente, el tenofovir puede ocasionar
problemas renales y las nuevas formulaciones podri-
an evitar este efecto adverso. De esta manera se pre-
sentaron los datos del GS 7340 un precursor del
tenofovir que tendria la ventaja de conservar la efi-
cacia y ocasionar menor impacto renal.
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La rilpivirina es una droga aun no disponible en la
Argentina y que en otros paises se encuentra en for-
mulaciones de un solo comprimido junto con teno-
fovir +FTC. Se presentaron en Seattle los datos de su
uso en voluntarios sanos de una formulacién inyec-
table mensual. Este estudio pone de manifiesto la
necesidad de buscar drogas que se apliquen en
intervalos de tiempo mas espaciados evitando
depender de las dosis diarias, mejorando de esta
manera el cumplimiento de los tratamientos.

Erradicacion viral

Un tema infaltable que tanto médicos y pacientes
esperamos tiene que ver con la posibilidad de erradi-
car el virus de VIH. En esta linea se presentaron los
Ultimos datos de un ensayo clinico en el que se utili-
76 el compuesto SB-728-T para modificar las células
CD4 de defensas(una técnica llamada de ‘dedo de
zinc', que consiste en la modificacion genética de
estos linfocitos para evitar que expresen una protei-
na denominada correceptor CCR5), que revelaron
que el uso del farmaco experimental dio lugar a una
mejora significativa de los recuentos de CD4 y a una
reduccion notable de la viremia sin necesidad de
tomar terapia antirretroviral. El virus del VIH utiliza
esta proteina para ingresar a nuestras células.
Gracias a esta modificacion genética el CCR5 se
modificarfa impidiendo el ingreso del VIH. La terapia
consiste en la extraccion de las células CD4 de la san-
gre del paciente para tratarlas con el farmaco experi-
mental SB-728-T con el fin de desactivar el gen que
expresa el CCR5. Estas células genéticamente modi-

ficadas son cultivadas y multiplicadas en el laborato-
rio y luego se inyectan de nuevo en el mismo pacien-
te. Si bien los resultados son promisorios ya que
varios pacientes aumentaron sus defensas, se planifi-
can estudios mas complejos y con otras estrategias
combinadas para evaluar su utilidad definitiva.

Otro estudio interesante fue el de una droga que des-
pertaria las células donde se esconde el VIH sin acti-
var el resto de nuestras defensas. Uno de estos enfo-
ques, que en los ultimos afios ha ganado gran aten-
cion, es el blogueo de una enzima llamada HDAC
que se piensa desempenfa un papel clave a la hora de
mantener el VIH dentro de las células CD4 que estan-
do dormidas alojan el virus por largo tiempo.

El estudio utilizd vorinostat, un agente utilizado en
quimioterapia, conté con la participacion de seis
hombres con VIH, todos bajo tratamiento antirretro-
viral por un promedio de cuatro afios y cargas vira-
les indetectables. El primer paso del estudio fue
recolectar células CD4 dormidas de los pacientes, y
analizar los niveles de materia genético del virus
(ARN) en las mismas (un marcador de actividad
viral) dentro de las células. Dichas células fueron
expuestas al farmaco y se confirmé que éste tenia la
capacidad de aumentar los niveles de ARN, es decir
activaba al virus. Por otro lado los niveles de carga
viral de VIH en sangre en el grupo de estudio no

aumentaron en forma significativa. Los investigado-
res concluyen que este ensayo es la primera prueba
de concepto de que es posible poner fin al estado
de latencia de la infeccion, lo que, en su opinién,
supone un paso importante para su erradicacion.

Prevencion

En las ultimas conferencias aparecen cada vez con
mas frecuencia los estudios sobre el uso de antirre-
trovirales en personas sin VIH para evitar la adquisi-
cion del virus es decir lo que Illamamos profilaxis
pre-exposicion (PPrE).

En la conferencia se presentaron mas datos proce-
dentes de dos ensayos sobre PPrE que el ano pasa-
do hicieron publicos unos hallazgos muy distintos
entre si.

En un estudio en mujeres se habia descubierto que
la administracién oral de tenofovir+FTC a la pobla-
cion femenina sin VIH para prevenir la infeccion
result6 completamente ineficaz, al no encontrarse
ninguna diferencia en losa nuevos casos de VIH
entre las mujeres que tomaron el farmaco y las que
recibieron un placebo. A pesar de que las partici-
pantes que tomaban el comprimido para prevencion
afirmaban estar haciéndolo, al medir los niveles de
antirretroviral en sangre se encontré que las que
adquirieron la infeccion tenian bajos niveles de far-
maco. Esta explicaria el fracaso de el tratamiento
preventivo en las mujeres es decir la falta de cum-
plimiento en las tomas.

N

Para reafirmar estos hallazgos se presentaron los datos
de otro estudio de prevencion en parejas heterosexua-
les en que uno de los integrantes era VIH+ y otro VIH
negativo (parejas serodiscordantes.). Este estudio
habia demostrado un 73% de eficacia al momento de
prevenir la transmision del virus cuando la pareja VIH
negativa tomaba antirretrovirales en forma diaria..
Otra vez a realizar las mediciones de antirretrovirales
en sangre se detecto que mas del 80% de las perso-
nas que no se infectaron estos niveles eran detectables
mientras que lo eran en sélo 30% de las personas que
adquirieron el VIH.

Se cree que existen importantes diferencias en las
poblaciones participantes en estos dos ensayos y que
los factores sociales pueden influir sobre el nivel de
cumplimiento del tratamiento. En este Ultimo estudio
los hombres y mujeres participantes se encontraban en
una relaciéon estable. En el otro estudio en cambio se
trataba de mujeres jovenes sin relaciones estables.

Los estudios de PPrE continan en analisis, quedan
aun puntos para discutir como posibilidades de des-
arrollo de resistencia, efectos adversos y lo mas
importante en qué situaciones indicariamos su uso
(poblaciones de alto riesgo, parejas serodiscordantes
en busca de embarazo).
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FUNDACION HELIOS SALUD ANUNCIA LA 2 GALA BENEFICA EN CONMEMORACION
DEL DIiA INTERNACIONAL DE LA LUCHA CONTRA EL SIDA. PARTICIPARAN

DEL EVENTO IMPORTANTES PERSONALIDADES DEL AMBITO DEL ESPECTACULO,

EL DEPORTE Y LAS ARTES, JUNTO A EMPRESAS NACIONALES E INTERNACIONALES.

Dedicada exclusivamente a la prevencién y lucha contra el VIH/SIDA, la Fundacién Helios Salud anuncia la
Segunda GALA BENEFICA en conmemoracién del “Dia Internacional de la Lucha contra el SIDA”. La
misma se realizara en los salones de La Rural en el mes de julio y contara con la participacién de reconocidas
personalidades del &mbito artistico y deportivo.

Asimismo, importantes empresas nacionales e internacionales apoyaran la iniciativa como el Banco Galicia,
Aeropuertos Argentina 2000, Walmart, Laboratorios Bristol, Laboratorios Richmond, Hotel
Lafayatte, Megatlén, Helios Salud, Lab. Microsules, entre otras.

Durante el evento se realizaran subastas de objetos de importantes personalidades argentinas asi como tam-
bién rifas de productos y servicios cedidos por distintas empresas locales con el fin de recaudar fondos para
la entidad.

Mediante la sequnda Gala Benéfica, la fundacién destinard los fondos recaudados al desarrollo de las distin-
tas dreas en las cuales participa activamente como el Programa de Personas Viviendo con VIH (PVVIH), a tra-
vés de grupos de apoyo y autoayuda como sostén para pacientes y allegados al entorno socio-familiar y
mediante el padrinazgo de dos hogares de nifios con HIV: Casa Manu y Casa Cor.

También contribuira junto a los profesionales de la salud en el apoyo mediante programas integrales de instruc-
cion, intercambio de capacitacion a nivel nacional, ateneos médicos y servicios de interconsultoria “on-line”.

Por ultimo, la Fundacion Helios continuara con la promocion de contenidos de divulgacion cientifica, de edu-
cacion para la comunidad y de comunicacion institucional mediante publicaciones en su Revista “VIHDA”, en
Jornadas de prevencion para la comunidad, en cursos y en su sitio web: www.fundacionhelios.org.ar

La primera Gala Benéfica fue realiza en diciembre de 2010, en el La Rosa Negra, Dr. Daniel Stamboulian
del Jockey Club de San Isidro

Soledad Pastorutti y la presidenta de Monchi Balestra y su esposa, Maby Wells
Fundacion Helios, Patricia Lynch Pueyrredon Julieta Camafio

Acerca de la Fundacion

Es una organizacion sin fines de lucro fundada en la Argentina por el Dr. Daniel Stamboulian junto a direc-
tivos y profesionales de Helios Salud. Su principal misién consiste en colaborar con los esfuerzos nacio-
nales y globales en la lucha contra el sida en la infeccién por VIH y promover la investigacion, la educa-
cién y la divulgacion cientifica sobre prevencion, diagnéstico y tratamiento del sida e infeccién por VIH.
Asimismo, contribuye a mejorar la calidad de vida de las personas que viven con esta afeccion y las de su
entorno socio-familiar.

Su desarrollo esta destinado tanto a los profesionales de la salud, como a las personas que conviven con
el virus y a la comunidad en general.

Para mayor informacion:
Rita Tabak - rtabak@fundacionhelios.org.ar - 4896-1868 int.114
Sebastian Acevedo - sacevedo@fundaciénhelios.org.ar

www.fundacionhelios.org.ar
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A SALA LLENA, EL 1RO. DE DICIEMBRE DE 2011 SE REALIZO
EN EL TEATRO OPERA CITI UNA FUNCION A BENEFICIO DE LA FUNDACION HELIOS
SALUD CON LA PARTICIPACION DE INAKI URLEZAGA Y SU BALLET.

El 1° de Diciembre de 2011, conmemorando el “Dia Internacional de la Lucha contra el SIDA" , la Fundacion
Helios Salud, realizé una funcién a Beneficio de “El Cascanueces” con coreografia, direccién y partici-
pacién de IhaKi Urlezaga, en el Teatro Opera Citi, sito en Av. Corrientes 860, Ciudad de Buenos Aires. La
misma conté con el ballet completo en dos actos, la Orquesta Sinfénica de Buenos Aires y el coro Kennedy.

Asistieron mas de 1000 personas, entre las cuales se encontraban personalidades del espectaculo, del depor-
te y del ambito empresarial

Participaron empresas del dmbito nacional e internacional, Medicus, Banco Galicia, Osde, Helios Salud, Hotel
Layayette, Aeropuertos Argentina 2000, entre otros y Laboratorios, Bristol, Richmond, LKM, Filaxis, Gador,
Abbott, Janssen, Microsules, Glaxo y Elea.

\
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Fundacién Helios Salud (FHS) es una organizacion sin fines de lucro creada en Argentina por los directivos de
Helios Salud S.A., dedicada a colaborar en los esfuerzos nacionales y globales de la lucha contra el SIDA y la
infeccion por VIH.

FHS abarca tres areas de servicios:

1) Educacién para los profesionales de la salud: programas integrales de educacion continua, servicio
“on-line” de interconsulta, programas de intercambio y capacitacion a nivel nacional y ateneos médicos.

2) Divulgacién cientifica, Educacién para la comunidad y Comunicaciones Institucionales: revista tri-
mestral “VIHDA", Jornadas de prevencién en la comunidad, cursos, sitio web, etc.

3) Area de apoyo y relaciones con PVVIH (Personas Viviendo con VIH): Grupos de autoayuda para PVVIH
y grupos de apoyo para personas del entorno socio-familiar, Padrinazgo de dos hogares de nifios con HIV:
Casa Manu y Casa Cor.

Asimismo, todo lo recaudado en esta Funciéon a Beneficio, es destinado a dichos proyectos de la Fundacion
Helios Salud.

La fundacion agradece a todos los que hicieron posible este encuentro y espera contarlos siempre para dis-
frutar de excelentes veladas como esta.

Responsables de la Fundacion,
Rita Tabak y Sebastian Acevedo

i’residenta de la Fundacion,
Patricia Lynch Pueyrredon

Secreria de la Funaci(’)n
Dra. Adriana Tfeli
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Es el clasico héroe de telenovelas: alto, rubio, pin-
tén, simpatico, buenazo...pero seria poco justo defi-
nirlo sélo de esta manera. Porque Facundo Arana
Tagle tiene un costado que de a poco se va cono-
ciendo mas y mas, y es su dedicacion a las causas
que él considera justas y dignas de ser contadas.
Como padrino de Fundaleu —Fundacién para com-
batir la leucemia- el companero de Natalia Oreiro,
Nancy Duplaa y Romina Yan en la tele, se puso al
frente de varias acciones solidarias con las que busca
concientizar sobre la importancia de donar sangre.

Feliz por la familia que logro formar con la modelo
Marfa Susini, con quien tiene tres hijos —India, de
cuatro anos, y los mellizos Yaco y Moro, de dos-,
estd ansioso por subirse al avion que lo llevara direc-
to al aeropuerto de Katmandu, en Nepal, donde
intentara llegar a la cima del Himalaya para, alli,
también hacer flamear la bandera que con letras
rojas permite leer “Donar sangre salva vidas”. Pero
antes, hablé con Vihda sobre su vida, sus proyectos
y sus anhelos.

{Por qué te sumaste como padrino de
Fundaleu?

Llevan adelante una obra maravillosa. Fundaleu tra-
baja desde 1956 haciendo investigacion, asistencia 'y
docencia para tratar la leucemia; forman a médicos
del interior para que algun dia los pacientes con leu-
cemia no tengan que venir a atenderse a Buenos
Aires, sino que puedan hacerlo en sus ciudades. Y
esto tiene mucho que ver con la donacién de san-
gre, si el paciente es del interior, ademdas de su pro-
blema de salud, se suma el tener que contar con
donantes, que en estos casos estan lejos y resulta
casi imposible que puedan colaborar. Ya hace tres
anos que, en mi caso, colaboro con la campafa que
Fundaleu desarrolla junto a Farmacity para juntar
fondos mediante el redondeo de los vueltos, ade-
mas de participar en las cenas solidarias en las que
los famosos servimos al comida y que también per-
miten recaudar fondos.

rs
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¢Que valor le das a la solidaridad?

Le doy el valor de lo que conozco, yo recorri el pais
varias veces de punta a punta, y, desde el tipo que
me abre la puerta de un ranchito, encontré siempre
gente solidaria; quizd muchos no tengan tanta pren-
sa como otros, pero esto es lo que pude experimen-
tar yo mismo. En Capital también hay muchisima
gente que es solidaria. El tema es que no tenemos
que esperar a sufrir una gran catastrofe para con-
cientizar, por ejemplo, sobre la importancia de ser
donantes voluntarios de sangre, tenemos que pasar
de tener bancos de reposicién a contar con donan-
tes voluntarios y repetidos, para que los médicos
conozcan a esa gente, sepan que estan bien y que
pueden donar. Un solo donante puede salar la vida
de tres personas.

¢De qué manera creés que este tipo de acciones
despiertan el interés de la gente?

Entre mucha otra gente que hace cosas, yo elegi
acciones que tengan que ver con eventos de color,
en funcién de contar algo que tenga que ser conta-
do. La donacién es algo técnico, dificil de explicar,
pero si lo contamos de esta manera, la gente entien-
de sobre la importancia que implica. Estd bueno
generar una cultura de donacion y de conciencia,
porgue no tiene que ver con la pobreza ni con tener
mas o menos plata. En esta enfermedad, como en
muchas otras, el tiempo es importantisimo, la detec-
cion temprana es la mejor forma de salir. Hay pro-
blemas de salud que son altamente recuperables si
se los atiende a tiempo.

¢Coémo sucede con el HIV?

La aparicién del Sida nos dio un cachetazo tan gran-
de que hoy en dia cuando se habla de prevencion,
esta enfermedad surge naturalmente. La prevencion
nunca es mala palabra, hay gente muy capaz que
trabaja en prevencion, como gente de la talla del Dr.
Stamboulian, y ahi tenés garantia de que las cosas
se hagan bien. El tema es que hay paginas nuevas
todos los dias, todo se vive tan répido que parece
que nos superara...
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Si hay tanta difusion del HIV, ;por qué creés que
hay discriminacién con quienes lo padecen?

Discriminacién va a haber toda la vida porque la
gente no sabe y si no sabe discrimina. Yo no sabrfa
como hacer el amor con una persona con HIV, pero
para esto existe la gente que sabe, prefiero que
hablen los que saben. Lo que es un muy triste es que
tengan que ocurrir tragedias para dar inyecciones de
prevencion. Lo digo como como ciudadano, desde
que pasoé lo de Cromafidn, la gente mira cuando
entra a un lugar si hay salidas de emergencia, si hay
matafuegos, esa es la tragedia, pero tampoco hay
que sentirse culpables por portarnos como seres
humanos. Desde lo que pasé en Once, nos parece
que todas las vias del tren estan torcidas...lo que
tenemos es trabajo para hacer, sin avergonzarnos.

En 1989, con solo 17 afos Facundo fue diagnosti-
cado con el mal de Hodgkin, un cancer que afecta
los ganglios linfaticos. Con el apoyo y el acompana-
miento de su familia y sus amigos, enfrento la enfer-
medad y logrd salir adelante. Quiza por ese motivo
esté tan ligado, justamente, a Fundaleu y a bregar
por la donacidén voluntaria de sangre, iniciativa que
lo llevo, por ejemplo, a bajar a rappel 30 metros
desde la terraza de un conocido hotel marplatense
hasta la calle o a arrojarse de un helicoptero para
dejar flamear la que ya es su bandera: “donar san-
gre salva vidas”.

~

{Qué mensaje te gustaria dar a la gente que
esta enferma y que, como hiciste vos, tiene que
luchar para salir adelante?

Las enfermedades, como muchas cosas, funcionan
como un club; el que tiene un nene con Sindrome
de Down quizd nunca dio importancia a este tema
hasta que llega a su vida, y es en ese momento en
el que se da cuenta de todo el amor que los chicos
nos dan y lo mejor personas que nos hacen. Son
cosas extraordinarias, que a veces arrancan con
lagrimas y te das cuenta el dia de mafiana que estu-
vo bueno que te haya pasado.

¢Por qué creés que te tocé a vos enfermarte en
ese momento, siendo tan chico?

Ni idea, uno se enferma, asi es la vida. Por ahi para
terminar haciendo esto, no se. A mi las banderas me
gusta mostrarlas, no me gusta hacer bandera de
nada. Ojala no tuvieran que ocurrir tragedias para
gue nos demos cuenta, por ejemplo, de la impor-
tancia que tiene la vida, de la importancia de donar
sangre, porque la enfermedad nunca no se toma
vacaciones.

Ahora te estas preparando para llevar la ban-
dera nada menos que a la cima del Everest...

jAunque sea la vamos a hacer flamear en el aero-
puerto de Katmandu! Quiero hacer lo que tenga
gue hacer para que se hable de lo que tenga que ser
dicho, llamar la atencién, siempre con cuidado, con
prudencia, que parezca una locura pero que no lo
sea, esto es para hacer prevencion.

¢Qué opina de todas estas cosas tu mujer, Maria?

Todo lo que hago es parte de mi vida personal, lo
vivimos con la misma naturalidad como cuando
Marfa tiene que pasar un par de dias fuera de casa
para trabajar. Eso si, yo me voy tranquilo porque ella
se queda en casa. A las mujeres les sale mas facil cui-
dar el rancho que a los hombres.

Durante 2011, Arana protagonizd junto a Julieta
Diaz, la tira “Cuando me sonreis”, con un elenco
que completaban Mario Pasik, Benjamin Rojas, Lali
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para llevar adelante la excursion a |a/Cord|llera %eol
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vaya a ver su espectaculo”.

o

1
‘\

Esposito, Mercedes Funes y Julia Calvo, todas las
noches por Telefé. Comedia fresca y con excelentes
actuaciones, no pudo luchar contra “Herederos de
una venganza” y luego con “Los Unicos”, ambos por
Canal 13. Después de cinco meses en el aire, en
diciembre, se dio por concluida la historia, que logrd
un promedio de 11 puntos de rating.

¢ Qué proyectos tenés en lo laboral? Se habla
de otra telenovela por Telefé

Esto serfa hacia la segunda mitad, o mas para fin de
ano. Efectivamente, estamos en conversaciones
para hacer otra novela producida por Telefé, pero
no se puede adelantar mucho. Cruzo los dedos por
tener a gente como Yankelevich en la escuderia.
Nadie puede predecir el rating, son cosas que hacen
linda la pelea. El que aprueba o desaprueba es el
publico, el que decide es el publico, si lo podes vivir
con esa tranquilidad, no te enfermas, pero la plani-
lla del rating la pedis todas las mafanas.

En las tiras que protagonizaste siempre sos el
héroe bueno, pero ;te animarias a hacer un
papel de malvado?

Si, claro, pero es como que le pidas a un tenista a
quien le va bien jugando de determinada manera,
que juegue diferente. ¢Para qué, si asi me va bien?
En mi carrera, me desarrollé de una manera y a la
gente le gusta esto. Es una apuesta muy grande
cambiar, yo me animo, pero no se si la gente tiene
ganas de verme haciendo de Padre Coraje o el
Costa de Padre Coraje (NdR. Manuel Costa, inter-
pretado por Raul Rizzo, era el archienemigo del per-
sonaje de Arana en la tira “Padre Coraje”), no me
desvela hacer de malo, pero me divertirfa.

¢Te considerds buena gente, como todo el
mundo dice?

Puede ser, pero buenos tipos somos todos y tam-
bién tiene sus bemoles. Seguramente, habra quien
opina que tengo un discurso de "bienpensante”. En

fin, aquél que quiera ser "cool" no creo que sea
fanatico mio.

¢Qué ves cuando mirds hacia atras y hacia
adelante?

Estd bueno sentir que todo lo que vendra es una
gran aventura. Y mucho mejor es repasar lo vivido y
darme cuenta de que tengo una trayectoria... y que
no fue erratica.

¢Te afectan las criticas?

Me gusta que haya gente que no me quiera, por-
que, precisamente, de ella quiero diferenciarme; no
sentirme identificado...

A los casi 40 ainos, ;vivis la vida que querés?

iSil la armé tal cual la vivo. Tenemos nuestro hogar
cerca del rio y es una bendicion, un cable a tierra
para alguien con una profesion tan expuesta.

¢Como te sienta el rol de padre?

A la perfecciéon. Disfruto tanto a mis hijos...! Son
bellos, hermosos, con una sonrisa permanente en la
cara y naturalmente felices. Creo que 40 afos es una
muy buena época para ser padre, porque, insisto,
siento que tengo experiencia y poder de decision.

¢Cémo es la vida cotidiana con tres chicos tan
seguidos y tan pequenos?

jHermosa! Mi hogar es el mas lindo del mundo...
iUn verdadero pelotero!

“El que aprueba

0 desaprueba un
programa es el
publico, el que
decide es el publico;
si lo podes vivir

con esa tranquilidad,
no te enfermas,

pero la planilla del
rating la pedis todas
las mananas’ .
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Me quede Sin
trabajo y ahora. ..

Los pacientes que han perdido su trabajo suelen
acercarse al consultorio preocupados y con temor,
no solo por lo que implica una desvinculacion laboral
y la incertidumbre de cuando obtendran un nuevo
trabajo formal sino por lo que parece mas angus-
tiante que es la pérdida de su Obra Social que le
otorga la posibilidad de atenderse en Helios Salud.

Pero es importante que sepan que ley 24.013, esta-
blece que ante una situacion de despido, el titular y
su grupo familiar conservan las prestaciones de la
Obra Social por un lapso de tiempo.

Esta ley establece:

e Una ayuda econoémica que oscila entre $250 y
$400, se paga a través de cuotas mensuales y la can-
tidad varfa de 2 a 12 cuotas segun la antigiiedad.
Pasado ese lapso de tiempo (y si la persona es mayor
de 45 anos) la prestacion se prolonga 6 meses mas.

e |a cobertura médico-asistencial para el titular y
su grupo familiar.

e El pago de Asignaciones Familiares

e Los meses que percibe la prestacion se registran
como aporte para la jubilacién.

¢Quién puede pedir la prestaciéon por desempleo?

e Toda aquellas personas que hayan trabajado en
relacion de dependencia y hayan sido despedidas sin
justa causa.

e Hayan cesado su vinculo laboral por causas aje-
nas a su voluntad.

e Finalizacion del contrato.
e Quiebra del empleador.
e Muerte jubilacién o invalidez del empleador.

¢Como es el tramite?

El tramite es muy sencillo, gratuito y personal, no
pueden hacerlo terceras personas, hay 90 dias desde
el cese de la relacion laboral para realizar la gestion.

Debe presentarse en el ANSES mas cercano a su
domicilio con:

e Telegrama de despido, carta documento o nota
del empleador certificada.

e DNI

¢Qué pasa con mi tratamiento cuando termina
la prestacion y no obtuve un nuevo empleo?

Cuando termina la prestacién y aun no han conse-
guido empleo pueden continuar con su atencién
medica en cualquier Hospital Publico que tenga
Servicio de Infectologia con acceso gratuito a la
atencién medica, laboratorio y medicaciéon como
establece la ley N0.23.798, para eso debe solicitar a
su médico un Resumen de Historia Clinica y a la
Obra Social un Certificado donde conste que ya no
posee la Obra Social.

¢Cémo puedo continua con mi obra social si aun
no obtuve un empleo en relacion de dependencia?

Aquellos que no han obtenido un empleo formal,
pero que realizan algin empleo temporario o un
micro emprendimiento pueden anotarse en el
Monotributo o Servicio Doméstico que les permite
luego del periodo de carencia continuar atendiéndo-
se con su obra social.

*Lic. en Servicio Social

Importante
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ADRIAN

El primer dia en que entr6 a mi consultorio lo hizo acompanado de su novia de ese momento. Adrian
tenfa unos 27 arios y venia con un anélisis de laboratorio donde figuraba que su estudio de VIH habfa
dado positivo. Los dos tenian mucho miedo. Un miedo que se transmitia en cada una de sus pregun-
tas y en una mirada inquieta e interrogadora. Corria el ano 1996, donde los tratamientos altamente
efectivos contra el virus aparecian como una luz de esperanza para todos los pacientes con VIH y los
médicos que estabamos en el tema. Este concepto de tratamiento altamente efectivo o HAART (siglas
en inglés) aparecio en la conferencia de Vancouver en 1996 cuando se demostré que el uso de tres
drogas antirretrovirales, en las cuales se inclufa un inhibidor de proteasa, era mas efectivo para el tra-
tamiento que utilizar dos, como lo haciamos hasta ese momento. Era una alegria para mi contar esta
novedad a los pacientes, ya que hasta ese entonces tenfamos pocos tratamientos disponibles. Adrian
venfa con su diagnéstico a cuestas en un momento histérico de la epidemia.

En la consulta me conté que habia sido usuario de drogas intravenosas, que alguna vez estuvo en la
carcel y que ahora no consumia. Estaba por terminar la carrera de Filosofia y Letras y licenciarse. Su
novia, Carolina, era compafera de estudios y aiin no se habia testeado. Ese dia decidimos que él iba
a realizar toda la rutina de laboratorio, recuento de Cd4, carga viral para VIH y a ella el ELISA para
VIH. Yo le iba a devolver a ella el resultado en 48 hs.

TR

e

Carolina también era VIH positiva. El resultado lo vino a recibir con sus papés que era del interior del
pais y ella decidio irse a su provincia ese mismo dia, nunca supe que le paso, termind su relacion defi-
nitivamente con Adrian.

Con Adrian las cosas parecian que iban sobre carriles, comenzo el tratamiento, lo toleraba y cumplia
bien. En el laboratorio le detecté que, ademas, tenia una infeccion por el virus de la hepatitis C pero en
ese momento no habfa mucho para hacer mas que controlarlo. Nuestras consultas eran sencillas, habla-
bamos de su salud y de Filosofia. El podia traducir del aleman y del latin y con eso se ganaba la vida.

A los dos afos, las cosas empezaron a cambiar. Adridn comenz6 a consumir otra vez cocaina. Cumplia
con el tratamiento antirretroviral pero cada tres o cuatro meses se internaba por infecciones en sus
venas producidas por inyecciones aplicadas en malas condiciones de esterilidad. Conoci por primera
vez a su madre, una mujer muy sencilla con su esposo ausente que trataba de entender a su Unico hijo.

Las consultas médicas seguian versando no sélo de los problemas de salud, la filosofia no podia faltar
ni los temas sobre como dejar de consumir. Era claro que él no querfa o no podia. Sus amigos en ese
momento eran como él, todos usuarios de drogas de uso ilicito.

En el afio 2000 Adrian fue detenido por robo a mano armada. Salio libre a los tres meses. Después me
enteré que era su segunda entrada en la carcel y que hacia tiempo que robaba para comprar la coca-
ina. Su salud estaba muy deteriorada. Su higado ya comenzaba a estar enfermo por una mezcla de su
infeccion por hepatitis C, drogas y alcohol. Me presenté en ese entonces a otra novia, Valeria. Una
mujer muy hermosa que como él también consumia cocaina y que venia en todas las consultas. El ya
no tomaba los antirretrovirales, no querfa. Tenia problemas con su obra social, casi no la podia pagar
y yo no preguntaba como subsistia pero me lo imaginaba: cuando venia a consulta tenfa el cinturén
de portacion de arma de fuego, por supuesto sin el arma. Me contaba de su preocupacion por los chi-
cos de la calle y por su novia Valeria, no queria que ella consumiera.

Recuerdo una vez en que el coordinador de nuestros grupos de apoyo no queria dejarme sola con
Adrian, le daba miedo su aspecto. Tuve que explicarle que no se preocupara que estaba todo bien y
gue a nosotros nos unia respeto y carino, él a mi no iba a hacerme dano. Ese dia fue el Ultimo que vi
a Adrian. Después de eso, fue otra vez a la carcel, estuvo varios meses detenido por robo, salié y fue
internado en el Hospital Fernandez donde muri6 por su enfermedad hepatica. Cuando me entereé me
puse muy triste, habfamos transitado casi 8 afios juntos como médico y paciente. Me senti por momen-
tos frustrada, no habia podido ayudarlo con su adiccion.

Su historia fue muy triste pero creo que merece ser contada no por su final sino porque a pesar de
todo lo que él hacia, yo conoci al verdadero Adrian: al que era egresado de la Universidad de Filosofia
y Letras, al que me traia textos en aleman y latin y me los lefa, al que me hablaba de los chicos de la
calle, al que crefa en la justicia social, al que era conmigo cordial, atento y respetuoso.

Estoy segura que si él hubiera encontrado otro camino hoy nos seguiriamos viendo cada tres o cuatro
meses y estariamos recordando los inicios de estos nuevos tratamientos gue cambiaron la historia de
la epidemia del VIH. Seguramente serfa una de esas personas que hoy darian testimonio de esa histo-
ria. Lastima que la de él no la pudo cambiar. v 3
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Por Simone Gassion

EL SENTIMIENTO
DE CULPABILIDAD
TIENE DOS CARAS,
ES NECESARIO EN
LAS PERSONAS
PARA ALERTARNOS
SOBRE NUESTRO
ACTUAR, NOS
HUMANIZA,

SIN EMBARGO,
PUEDE LLEVARNOS
A CARGAR CON
MOCHILAS QUE NO
SON NUESTRAS.
MANEJAR
CORRECTAMENTE
ESTE SENTIMIENTO
ES CLAVE PARA
VIVIR EN
EQUILIBRIO CON
UNO MISMO.

La responsabilidad sobre nuestras acciones es nece-
saria. Pero no implica cargar con la culpa sobre los
propios actos. El sentimiento de culpabilidad es
como una advertencia: “No hice lo correcto”. Ahora
bien, hay dos caminos: ver cémo solucionar lo que
nos atormenta o, si no hay manera de subsanarlo,
disculparnos y seguir adelante entendiendo que
somos humanos y hacemos lo mejor que podemos.

Las personas podemos sentirnos culpables por todo
tipo de situaciones: un matrimonio que no funciona
bien, trabajar y dejar al cuidado de otras personas a
los chicos, no poder atender a padres ancianos y
ponerlos a cargo de una institucion que los asista en
todas sus necesidades; Y hay mas, no comer de
manera adecuada segun prescripciéon médica, no
asistir a la fiesta de cumpleafos de un amigo por un
viaje laboral... la lista es infinita y dependerd de
cada individuo, de la vida que lleva y de la crianza,
o sistema de valores, que obtuvo cuando nifio qué
situacion lo llevara a creer que no esta “haciendo lo
correcto”.

Como es evidente, la culpabilidad puede estar pre-
sente en muchisimos aspectos de nuestra vida: per-
sonal, laboral o individual, pero transitar nuestro dia
a dia sintiéndonos mal no es una manera sana de
encarar nada: nos lastima el alma y nos victimiza
cuando no es necesario. Hay que aprender a hacer-
nos cargo de todo aquello que decidimos y saber
diferenciar: culpa de responsabilidad.

Sentimientos de culpabilidad

En el libro “Elogio a la culpa”, Marcos Aguinis,
explica claramente que la ausencia de culpa es algo
asi como ser un verdadero “canalla”. El ejemplo mas
extremo: los psicopatas, quienes no sienten culpa
por sus actos.

Se
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Sentir culpa nos humaniza. Profesamos pena o ter-
nura por el otro o por uno mismo y esta claro que
sin esta emocién seriamos fieras salvajes, pero tene-
mos que aprender a manejar y a negociar con la cul-
pabilidad cuando vemos que es una conducta repe-
titiva que nos agobia demasiado. ¢Te sentfs identi-
ficado/a? Para salir de este circulo improductivo es
importante que reconozcas qué tipo de sentimiento
te acosa:

e Culpa apropiada

El dafio que se le puede hacer a un ser humano
como resultado de un uso inadecuado de nuestra
libertad.

e Culpa neurética

Cuando el entorno nos cambia a nosotros, autoa-
grediendonos. Cuando existe el sentimiento de
culpa en estos casos es porque se esta tratando de
complacer a alguien muy a pesar de nuestros pro-
pios deseos o sentimientos reales.

e Ego sobredimensionado

La persona que tiene un ego “no sano” no reconoce
su propio limite. Cree ser responsable de la vida de
los demas y esto le impide ser responsable de la suya
propia. Este tipo de personalidad, tiende a tener un
nivel de autoexigencia demasiado elevado que, en
muchas ocasiones, le es imposible cumplir. Otra
caracteristica: llenarse de obligaciones que no le
corresponde resolver. Ademas, suele enjuiciarse y se
convierte en su peor enemigo a la hora de castigarse.

La culpa neurética es muy frecuente y genera sen-
timientos negativos ya que no conduce a la solucién
del problema, sino por el contrario, se esta preso de
un tipo de “pensamiento circular” que no lleva a
una reflexién apropiada. Y en la culpabilidad rela-
cionada al ego no sano, es probable que exista una
falta de coherencia en el sistema de valores y es ahi
donde lo indicado sera responsabilizarse por las
acciones y aceptar las consecuencias: reparar lo que
se puede y prender de los errores para no volver
sobre nuestros propios pasos.

Mis propias normas

Los codigos de regulacion que nos indican cémo
debemos compdrtanos con el fin de obtener el
méaximo resultado, y evitar castigos, se llaman: nor-

mas. Hay tres tipos de ellas: juridico legales- ético
religiosas y sociales. Las primeras dos son entendi-
bles por todos y la tercera tiene ejemplos interesan-
tes para describir: “;Me gasto el dinero que ahorré
en irme de vacaciones o arreglé el techo de mi casa
que tiene filtraciones cuando llueve intensamen-
te?”. “¢Voy a la casa de mi amiga que esta triste
porque se peled con el novio o pongo una excusa
para poder asistir al recital que tenfa programado?”

Ahora bien, como toda norma tiene su antagoénica
(que no tiene porque ser contraria sino incompati-
ble) hay que analizar la situacién de las dos partes.
Si mi amiga se enoja es porgue seguramente su
norma serad “la amistad es lo primero” y si yo decidi
ir al recital es porque evalué la situacién y la mia sera
“En primer lugar estoy yo”. Con dos normas anta-
gobnicas no puede suceder mas que lo evidente: mi
amiga se sentird ofendida con mi actitud, y yo tam-
bién con ella por no comprenderme.

¢Qué hacer entonces? Sabemos que las normas
existen para ordenarnos y para poder tomar decisio-
nes. Ahora bien, resulta que al conocerlas (y ademas
formularnos nuestras propias normas para vivir) nos
vemos en la obligacién de cumplirlas: le damos un
valor personal, las convertimos en algo moral, en
una cuestion de principios. Son los comportamien-
tos que nos exigimos a nosotros mismos y a los
demas. Pero para poder conciliar (entre dos formas
de concebir normas y un hecho particular) hay que
aprender a flexibilizar creencias y analizar la situa-
cién con una mirada piadosa para con nosotros y
para con los demds. Lo mas importante: ser sinceros
y hacer lo que deseamos sin, por ello, convertirnos
en seres egoistas sino equilibrados. Personas que
buscan hacer lo mejor posible, en todos los casos.
Muchas veces, aunque cueste aceptarlo, resultara
que no podremos cumplir con las expectativas de los
demas y esto no implica que tengamos que sentir-
nos culpables en lo absoluto.

Repasando, sabemos que las normas nos ayudan,
pero que también nos provocan en ciertas ocasio-
nes: culpa, disminuciéon de satisfaccion y agresivi-
dad. El objetivo es aprender a flexibilizarlas y no a
tomarlas como impuestas e inamovibles. ;Coémo
lograrlo? Dejando de verlas como cargas inalterables
y olvidandonos de los comportamientos automati-

cos para poder elegir cual es la manera en que nos
beneficia actuar ante cada situacién particular.

Irracionalidades

Hay muchas situaciones que nos llevan a sentirnos
culpables cuando no deberiamos. ;Cual es tu talén
de Aquiles?

Yo deberia...

Es, ni mas ni menos, una creencia que se genera por
expectativas paternas, culturales y sociales. Y por la
necesidad de sentirnos queridos. Hay que ejercitarse
y cambiar todos los “deberia” por prefiero, me gus-
taria o elijo.

Ejemplos mas comunes:
Yo deberia ser totalmente competente.

Yo deberfa no trabajar y quedarme en casa con los
chicos.

Yo deberfa ser mas cariioso y siempre amable con
los demas.

Yo deberia ganar suficiente dinero para que mi fami-
lia pudiese...

Yo deberia saber comprender y proveer todo.

Omnipotencia

Es la falsa creencia de que uno puede con todo. Es
imposible lograr esta meta y nos conduce a hacer-
nos cargo de situaciones que, muchas veces, no
dependen de nosotros o no nos corresponden.

c
Z
Personalizacion

Tender a tomar como algo personal: acontecimien-
tos externos y comportamientos de los demas y
relacionarlos con uno mismo.

Razonamiento emocional

Creer que sentir una emocion es suficiente para
catalogar una situaciéon. “me siento muy culpable.
Seguro fue mi culpa, soy culpable de lo que pasé”.

Para evitar el sentimiento de culpa conviene...
e Analizar en qué situaciones sobreviene la culpa.

e Aceptar como normal y comprensible lo que nos
pasa. De esta manera, resulta mas facil expresarlos y
combatirlos

e Hablar con otras personas (si es necesario, con
profesionales).

e Reconocer nuestros propios limites.

El desafio es convertir la culpa en...

e Una sefal que sirva para cuestionarnos por qué
hacemos lo hacemos y para entender cual es la con-
ducta por la que sentimos culpabilidad.

e Un momento de reflexién para ver como surgié
ese sentimiento, sin entrar a desvalorizarnos ni hun-
dirnos en la critica y el sufrimiento.

e Una oportunidad para reparar el dafo causado o
para pedir perdon a las personas afectadas por
nuestra conducta.

Creer que toda autocritica es verdadera: verse como
una mala persona o castigarnos inutilmente no nos
conduce a ningun lado. Es importante flexibilizar
nuestras acciones y normas para humanizarnos.
Tenemos derecho a equivocarnos: la perfeccion no
existe. Dejemos que nos guie el corazén, pero tam-
bién la razén a la hora de tomar una decisiéon que
creemos correcta.

Fuentes:
investigaciones propias;
www.gracielamoreschi.com.ar
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Test *
iQué grado de culpabilidad
te acosa?

Descubri si te sentis culpable por todo o si podés
reconocer la diferencia...

Aconsejas a una amiga que se vaya de vacaciones a
Mar Del Plata, pero cuando vuelve te dice que llovio
todo el tiempo. Pensas:

A. {Me debe odiar!
B. jTenia que haber aprovechado ir al casino!
C. jLa pobre no tuvo suerte!

Tu mama te reprocha que no vas a verla seguido. Vos:
A. Decidis ir todos los fines de semana

B. jNo tiene mas que venir a casa!

C. Le das a entender que tenés tu vida

Uno de tus mejores amigos no te invit6 a su fiesta
A. Te preocupas ¢se habra molestado por algo?
B. Te decepciona.

C. Lo invitas un dia para ver qué pasa

Cuando te empujan en la calle, decis...
A.jLo siento!
B. jPodria tener mas cuidado!

C. iNo pasa nada!

Cuando chico si rompfas algo, sin querer, tus papas te
decfan...

A. iSeguro que fuiste vos!

B. Es mejor que digas la verdad...
C. ;Qué me vas a dar como excusa?

La reunién de trabajo sale mal. Tus colegas critican tu
trabajo...

A. Admitis que deberfas cambiar de trabajo
B. Te defendés para hacer comprender tu posicion
C. jTambién los criticas y salis dando un portazo!

Estas en un restaurante tranquilo, pero hoy hay unos
chicos que arman lio. Le preguntés al duefio:

A. (Es mejor que vuelvas mas tarde?
B. jQue te haga un descuento y te quedas!

C. Que eche fuera a esos juerguistas

El cumpleafios de tu mejor amiga cae el fin de sema-
na que habfas previsto irte fuera con tu novio/a...

A. Al final iras a su fiesta para que no se enoje
B. Intentds cambiar de fecha.

C. jLe decis que te lo podia haber comentado antes!

Un amigo te acusa de haber rayado el coche que te
habfa prestado...

A. Lo sentis y le decis que pagarés la reparacion.

B. Incomoda/o, intentas entender cuando pudo
ocurrir.

C. jEs a él al que vas a rayar de tu lista!

Resultados *
Mayoria A
Eterno/a culpable

Tenés tendencia a sentir que es tu culpa cuando hay un
problema. Intentas comprender qué has podido hacer
o decir mal... Si tu mejor amiga/o no te llama durante
un mes, tratas de recordar todo lo que ha podido pro-
vocar su reaccion: seguro que debiste decirle algo que
lo molesto... ;Pero cuando? A veces le das tantas vuel-
tas a la cabeza que te quedas en vela toda la noche...

Mayoria B
Culpa responsable

iAnte todo, te gustan las situaciones justas y claras! Asi
que en algunas circunstancias te podés sentir culpable
de algun problema que pueda surgir. En ese caso te dis-
culpas, expresas tu deseo por solucionarlo y hacés todo
lo posible porque asi sea. Por el contrario, si no sos res-
ponsable, jlo dejas claro y buscas que la verdad salga a
la luz!

Mayoria de C
{Culpable yo? Noooo

La mayor parte del tiempo no te sentis culpable por una
sencilla razén: segun vos, son los demas los responsa-
bles. iNo vas a cargar con las culpas de los otros! ;o
no? jTe gustaria que cada uno tomase conciencia de su
parte de responsabilidad!

COMPROMETERNOS HOY, PARA MEJORAR EL MANANA.

Somos un miembro activo de las comunidades donde estamos presentes.
Trabajamos en diversas temdticas como lucha contra el hambre,
equidad de género, medio ambiente y voluntariado,
mediante programas nacionales a largo plazo.

En Walmart Argentina buscamos liderar con el ejemplo
para mejorar la calidad de vida de todos los argentinos.

wnunun
Compromiso con la

Comunidad

7 A Desarrollo

Walmart Sustentable



“No soporto |3

falta de compromiso
con el paciente”

Dr. Oscar Caravello, cardiélogo

ATIENDE A LOS ENFERMOS

QUE LLEGAN A LA CONSULTA

DERIVADOS POR ALGUN
PROFESIONAL DE INFECTOLOGIA . Filatelista fanatico, amante de los relatos histéricos,
2 los viajes, la musica y la naturaleza, el Dr. Oscar

. EN MATERIA DE CORAZON,
RECOMIENDA BUENOS Caravello nos recibe para conversar sobre un tema

E INTELIGENTES HABITOS gue lo apasiona: la prevencion de las enfermedades

cardiolégicas. Con una extensa experiencia forjada
DE VIDA: DEPORTE, MUCHO en el hospital publico, en el consultorio y también

AIRE LIBRE, DIETA EQUILIBRADA  como docente en la Universidad de Buenos Aires, se

Y DESCANSO. entusiasma al hablar de las nuevas generaciones de
médicos, comprometidos con el estudio y el trabajo
y los referentes mas claros de lo que la medicina,
para él, tiene que ser “una profesién humanistica
dedicada al otro”.

¢Como se relaciona su trabajo en el ambito de
la cardiologia con Helios Salud?

Yo no trabajo en la Fundacién. Soy médico del
Servicio de Clinica Médica del Hospital Santojanni,
donde trabajo en internacion y coordino un grupo
de trabajo en hipertension arterial y factores de ries-
go vascular, y médico de la Unidad de Cuidados

e ——
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Intensivos y Coronarios del Sanatorio Municipal Julio
Méndez, desde hace 26 afos, también soy docen-
te de Medicina Interna de la UBA desde hace 20
anos. La especialidad hipertension arterial y factores
de riesgo la realizamos en consultorio externo con
pacientes ambulatorios e interconsultas con interna-
dos, y Medicina Interna la ejercemos en los pacien-
tes internados.

“LA ENFERMEDAD VASCULAR
Y SUS CONSECUENCIAS A NIVEL DEL
CORAZON, CEREBRO, RINONES, PUEDEN
PREVENIRSE O RETARDARSE

EN LOS PACIENTES QUE YA TIENEN

LA ENFERMEDAD. LO RECOMENDABLE
ES HACER UNA VIDA ‘SANA™

¢De qué manera llegan a usted los pacientes?
¢Derivados? ;Por quién?

Los pacientes llegan por derivacion de especialistas,
médicos de guardia, control post alta de internacion
o referidos por otro paciente o personal del hospital
gue conoce lo que hacemos. En el caso especifico de
los infectados por VIH son derivados por el servicio
de infectologia, especialmente por mi amigo el Dr.
Edgardo Bottaro, con quien hace muchos afos con-
sideramos necesario el abordaje conjunto de la aten-
cion de la problematica de salud cardiovascular de
estas personas.

Es una labor interdisciplinaria, ;de qué manera
realizan este verdadero trabajo en equipo?

-Nuestro grupo se basa en el enfoque multi e inter-
disciplinario ya que tenemos consultorio de hiper-
tension arterial, lipidos, tabaquismo, cardiopatia
coronaria, Diabetes y trastornos de la alimentacion,
trabajamos en conjunto con neurélogos por la
enfermedad vascular cerebral, el servicio de diag-
noéstico por imagenes y de hemodinamia, y el labo-
ratorio. Vemos pacientes en conjunto y realizamos
ateneos de pacientes con dificultades diagndsticas
y/o terapéuticas. Esta comunicacion no es solo en el
hospital sino que continta fuera de él a través de
internet o por teléfono. También tenemos una psi-
c6loga -ahora en un centro de salud- y una trabaja-
dora social que nos apoyan continuamente, y reali-
zamos actividades de docencia y difusion mediante
organizacién de clases o presentdndonos donde
somos solicitados.

¢Cuales son las complicaciones a nivel cardiaco
que provoca el VIH?

-Son multiples pero rapidamente uno podria dividir-
las en las relacionadas con el estado de inmunosu-
presion severa de la enfermedad, como las infeccio-
nes que afectan al musculo del corazén (miocardi-
tis) o la membrana que lo recubre (pericarditis), que
con la mejoria del estado inmunolégico que se
puede lograr con los actuales tratamientos van sien-
do menos frecuentes, y las relacionadas con la infec-
cion viral, como la insuficiencia cardiaca o la hiper-
tension pulmonar; pero lo mas importante es que al
mejorar la sobrevida por los tratamientos con multi-
ples antirretrovirales, estos pacientes comienzan a
tener lo que tiene la mayoria de las personas: la
enfermedad vascular (que es la causa mas impor-
tante de enfermedad y muerte en el mundo porque
se tapan las arterias a nivel cardiaco (puede terminar
en un infarto), a nivel cerebral (puede terminar en
un accidente cerebrovascular), o en las piernas. Esta
enfermedad vascular es favorecida por el consumo

“LO PRIMERO Y QUE ES RESPONSABILIDAD
DE NOSOTROS, LOS MEDICOS,

ES EXPLICARLE AL PACIENTE CUAL

ES SU SITUACION Y A QUE SE EXPONE

SI NO SE CUIDA. CUALES SON LOS RIESGOS
QUE CORRE POR SUS ENFERMEDADES.
DESPUES, DEBEMOS GUIARLO,
ESTIMULARLO, ACOMPANARLO EN SU
CONVIVENCIA CON SU ENFERMEDAD".

de tabaco, el aumento del colesterol o los triglicéri-
dos (que son grasas de la sangre), diabetes, obesi-
dad, presion arterial alta, consumo de cocaina, la
falta de actividad fisica como factores principales,
aunqgue hay otros que son menos importantes pero
también tienen su efecto sobre el desarrollo de la
enfermedad.

¢Se pueden evitar? ;C6mo?

La enfermedad vascular y sus consecuencias a nivel
del corazoén, cerebro, rinones, pueden prevenirse o
retardarse en los pacientes que ya tienen la enfer-
medad. Lo recomendable es hacer una vida “sana”.
iQué es esto? Una vida activa, sin sedentarismo
(menos television, computadora, juegos, internet,
redes sociales), con mas contacto con el aire libre
(dentro de lo posible, con alguna actividad fisica
regular, una dieta rica en verduras y frutas, con
poca sal y sin tabaco y sin o con muy poco alcohol).

¢Cudles serian las acciones preventivas o de
control periédicos que deberian respetar los
enfermos ni bien detectan su enfermedad?

Lo primero y que es responsabilidad de nosotros, los
médicos, es explicarle al paciente cual es su situa-
Cién y a qué se expone si no se cuida. Cudles son los
riesgos que corre por sus enfermedades. Después,
debemos guiarlo, estimularlo, acompafarlo en su
convivencia con su enfermedad, controlarlo, e insis-
tir cada vez que lo vemos para que cambie conduc-
tas perjudiciales por conductas beneficiosas.

FARMALCOLDGIA

Lograr una modificacién en las costumbres cotidianas
tendra una incidencia muy positiva en el organismo. Por
eso, el profesional subraya la importancia que en este
punto tiene la relacion médico-paciente: “debemos ayu-
darlo en los cambios que realice en sus habitos de vida,
especialmente en la dieta: consumir de 400 gs de verdu-
ras y frutas por dia, restringir las comidas elaboradas —
como fiambres, salchichas, hamburguesas, conservas,
enlatados-, preferir la comida casera y con poca sal —
cocinar sin sal y agregarle el contenido de dos blister de
aspirina a la comida en la mesa-, consumir lacteos des-
cremados, achicar la cantidad de alcohol a una copa de
vino o una latita de 350 cc de cerveza por dfa, estimular
la supresién del tabaco y eventualmente ayudar con far-
macos para la suspension del consumo de tabaco, esti-
mular la realizacion de una actividad fisica regular (2-3
Veces por semana) que no sea una tortura sino que agra-
de al paciente (como puede ser el baile), controlar su pre-
sion arterial en forma periodica, cumplir con el trata-
miento indicado y comunicar al médico cualquier sinto-
ma nuevo que aparezca después de la iniciacion de un
nuevo medicamento. jNo abandonar nunca los contro-
les médicos periédicos!”.
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Es especialista en clinica médica y en cardiologia.
También realiz6 estudios en hipertension arterial en la
Sociedad Argentina de Hipertension Arterial.

Se desempenia en clinica médica, en la guardia de cuida-
dos intensivos, coronarios e intermedios y en el consul-
torio de hipertension arterial y factores de riesgo del
Hospital D.F. Santojanni.

Realizd una beca de post grado en enfermedades infec-
ciosas en la Sala Xl del Hospital F.J. Mufiz.

Fue residente en clinica médica en el Sanatorio Dr.
J.Méndez; instructor de residentes de clinica médica en
patologia ambulatoria en el Hospital D.F. Santojanni,
nosocomio donde también fue coordinador de la resi-
dencia de clinica médica.

En el &mbito docente, es profesor con dedicacion parcial
en la unidad docente hospitalaria Santojanni, de la
Universidad de Buenos Aires. Fue profesor adjunto de

Semiologia (Medicina I) y Medicina Interna, y profesor

titular de Fisiopatologia en la Licenciatura en Nutricion,
todo en la Universidad de Ciencias Empresariales y
Sociales (UCES).

“TENGO PASION POR MI PROFESION

(Y MI FAMILIA PAGA LAS CONSECUENCIAS
POR ELLO). CREO QUE SI NO HUBIERA
TENIDO LA SUERTE DE PODER ESTUDIAR
Y TRABAJAR EN LO QUE ME APASIONA
HUBIERA SIDO UNA PERSONA

POCO FELIZ.”

¢Se imagina haciendo otra cosa?

La verdad que no. Hago lo que me gusta. Debo
darle gracias a la vida por eso. Tengo pasiéon por mi
profesion (y mi familia paga las consecuencias por
ello). Creo que si no hubiera tenido la suerte de
poder estudiar y trabajar en lo que me apasiona
hubiera sido una persona poco feliz.

¢Qué rescata como mas positivo de su trabajo?
¢Y lo que menos le gusta?

Los amigos que he conocido y hecho en esta profe-
sion. Los pacientes, en general por nuestro lugar de
trabajo gente muy carenciada, pero tremendamente
agradecida, que valora todo nuestro esfuerzo en
condiciones de trabajo muy lejos de lo ideal.
También, rescato el cambio que veo en los Ultimos
anos en los estudiantes de medicina y en los médi-
cos jovenes (residentes, concurrentes), que se mues-
tran muy comprometidos con su formacion y su tra-
bajo, y eso genera la sensacion que se esta volvien-
do a la esencia de la medicina: una profesion huma-
nistica dedicada al otro.

No me gusta la indiferencia de las autoridades ante
los problemas sanitarios, trabajar en condiciones
que lejos estan de lo ideal, que las profesiones rela-
cionadas con las personas como las dirigidas a la
atencién de la salud o la educacién, no sean valora-
das ni econémica ni socialmente. No soporto la falta
de compromiso con el paciente.

Abacavir

Abacavir « 300mg x 60 cOMP-

Nuestro objetivo es la vida,
nuestro compromiso la excelencia,
ahora y siempre Elea

un laboratorio argentino.

Laboratorio Elea - Sanabria 2353 Capital Federal - Tel. 0800-333-ELEA (3532) - www.elea.com




Alimentos
CONSTRUGTORES

SON ESENCIALES PARA LA GENERACION DE MUSCULOS Y TEJIDOS

Y ESTAN CONFORMADOS PRINCIPALMENTE POR LAS PROTEINAS. EN ESTE ARTICULO,
DETALLAMOS CUALES SON LAS FUNCIONES QUE POSEE ESTA SUSTANCIA Y DE
DONDE PUEDE OBTENERLA.

Las proteinas son esenciales para el correcto des-
arrollo del organismo. Estas vendrian a ser la maqui-
na, mientras que los hidratos y las grasas son el
combustible. Cuando el cuerpo sufre de carencia de
proteinas surgen enfermedades como la anemia, la
falta de tonicidad muscular y la fatiga, incluso cuan-
do esta situacion alcanza limites extremos se pueden
llegar a generar edemas que son acumulaciones de
liquidos en los tejidos.

Cuando se ingieren proteinas el cuerpo realiza una
division y produce lo que se conoce con el nombre
de aminoécidos. Estas sustancias son los blogues de
constitucion de las proteinas y a través de estos ami-
noacidos el cuerpo puede asimilarlas y utilizarlas.

Si bien algunos aminoéacidos se forman en el orga-
nismo, otros, conocidos como esenciales, deben ser
ingeridos a través de los alimentos, porque el cuerpo
no tiene la capacidad de generarlos por si solo. Los
aminoacidos esenciales son triptdéfano, lisina, leuci-
na, isoleucina, valina, treonina, metionina, tirosina.

Fuentes

Las fuentes de proteinas suelen clasificarse en com-
pletas e incompletas. Son completas las que ofrecen
todos los aminoacidos esenciales y son incompletas

las que no los ofrecen. Entre las completas se
encuentra la carne, el huevo, la leche, los quesos. Las
incompletas suelen ser las de origen vegetal y los
cereales.

Si bien algunas legumbres poseen todos los amino-
acidos, el problema reside en que las proporciones
no son suficientes para cubrir las necesidades del
organismo.

Seguln investigaciones, quienes se nutren de protei-
nas completas suelen conseguir un mejor y mas
rapido desarrollo corporal que quienes utilizan como
alimentacién las proteinas vegetales ya que sufren
de un crecimiento mas lento y de menor desarrollo
muscular.

Con las proteinas que se ingieren se generan otras
proteinas llamadas hemoglobina, enzimas y hormo-
nas, pero también existen proteinas que se utilizan
para almacenamiento en los musculos.

Aminoacidos

Los aminoacidos, que son las proteinas luego de
haber pasado por el proceso digestivo, también pue-
den obtenerse como suplementacion y son muy Uti-
les para quienes sufren de problemas de digestion y
asimilacion de proteinas. Incluso son utilizados por
atletas para aprovechar mas rapidamente las protei-
nas y conseguir definicién muscular en mas corto
tiempo.

Sin embargo, es muy importante tener en cuenta
gue la ingesta reiterada de proteinas por largos peri-
odos de tiempo tiene un efecto acidificante, lo que
puede ocasionar descalcificacion ésea.

Recuerde que una dieta equilibrada debe contener
alimentos de origen animal y vegetal y debe poseer
proteinas, hidratos de carbono y grasas.

NOIDIMLNAN



SE DICE QUE CORRER TIENE

SUS VENTAJAS PERO TAMBIEN TRAE
APAREJADO INCONVENIENTES.

PARA SACARNOS LAS DUDAS,
CONSULTAMOS A LOS ESPECIALISTAS
QUE NOS CUENTAN TODO

SOBRE LOS MITOS Y VERDADES DE
ESTA ACTIVIDAD FiSICA. ADEMAS,
NOS ACONSEJAN SOBRE COMO
PRACTICARLA CORRECTAMENTE.

Son multiples las ventajas de correr (o del running),
un deporte que puede practicarse al aire libre o en el
gimnasio; se puede correr solo o también en grupo,
en la gran cantidad de carreras de calle que se reali-
zan en la ciudad. Ademéas de los beneficios que
correr produce en el cuerpo, ayuda a tener un estilo
de vida mas sano y genera ventajas en lo emocional.
Sin embargo, hay varios mitos alrededor de esta acti-
vidad que tiene cada vez mas adeptos. Dos expertas
en el tema aclaran algunos de estos mitos y explican
verdades sobre el running, para potenciar al maximo
esta actividad y practicarla correctamente.

Correr favorece el desarrollo de varices
FALSO

Las venas varicosas se originan cuando la valvula en
una vena de la pierna no funciona correctamente,
no permite que la sangre regrese, y en lugar de
expulsarla hacia el corazén, se va acumulando en la
vena. Las varices son facilmente identificables, ya
que son aquellas venas dilatadas, abultadas y sinuo-

sas, que, por lo general, tienen un color entre azul y
morado. Esta situacién se debe a varios factores
entre los cuales podemos mencionar: el factor gené-
tico, el factor hormonal, el factor sobrepeso y los
habitos de la persona (fumar empeora esta situa-
cion). Realizar actividad fisica ya sea caminar, andar
en bicicleta o CORRER por lo menos 30 minutos al
dia es recomendable, ya que fortalece los musculos
de las pantorrillas y obliga que la sangre acumulada
vuelva a circular.

Correr abrigado, con fajas de neoprene o
envuelto en nylon ayuda a bajar mas rapido de
peso y a perder mas grasa

FALSO

Todavia es comun ver personas corriendo en dias de
calor con grandes cantidades de abrigo, con fajas o
envueltas en nylon pretendiendo transpirar mas y asf
bajar de peso rapido. Es verdad que de esta forma se
van a perder varios gramos de peso pero seran recu-
perados muy facilmente cuando repongamos el liqui-
do perdido. La sudoraciéon es la forma que tiene
nuestro organismo para mantener la temperatura
corporal estable, entre 36 y 37 grados. Cuando uno
impide que el cuerpo elimine el calor, deja de funcio-
nar correctamente y comienza a deshidratarse,
poniendo en riesgo la salud del corredor y aumen-
tando la fatiga. No hay dudas que corriendo de esa
forma no vamos a sentirnos comodos ni vamos a ren-
dir correctamente. Creer que el agua que perdemos
durante los entrenamientos son Kg de grasa quema-
dos es una idea falsa. Ese liquido lo vamos a reponer
con las bebidas que tomemos luego de correr. Si se
quiere perder peso corriendo, un buen consejo es
aumentar poco a poco el tiempo que corremos y
lograr sistematicidad en los entrenamientos.

Correr aumenta el apetito
FALSO

El ejercicio aerébico no aumenta el apetito (deseo
de comer por placer) por el contrario, a veces puede
llegar a disminuirlo. Uno de los beneficios de la acti-
vidad fisica es la elevacion de "ENDORFINAS” que
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nos generan sensacion de bienestar y ayudan a dis-
minuir la ansiedad por comer. Correr es una exce-
lente herramienta para regular nuestra alimenta-
cion. Cuando uno corre, la temperatura se eleva.
Esto genera que una de las glandulas que regulan el
apetito en el cuerpo se inhiba y disminuya el apeti-
to. lgualmente, es importante saber que cuando
entrenamos para correr, el cuerpo necesita una dosis
extra de calorfas en la alimentacion que ayude a
reponer los depdsitos energéticos y  reparar las
estructuras dafnadas. Aumentando ligeramente el
consumo de alimentos como las frutas, legumbres,
verduras, cereales integrales y carnes magras vamos
a poder cubrir esa necesidad.

Correr afloja los musculos
FALSO

El correr es una actividad aerébica con impacto pero
eso no quiere decir que afloje los musculos. Por el
contrario, correr ayuda a fortalecer los musculos,
favorecer el retorno venoso, aumentar la capacidad
cardiovascular y a reducir la grasa si lo acompana-
mos con una alimentacion sana y equilibrada en
nutrientes. Si uno se detiene a analizar los fisicos de
las personas que compiten en alto rendimiento en
deportes de alto impacto, notaré que cuentan con
cuerpos musculosos. Tenemos que comprender que
para correr también se necesita fortalecer y flexibili-
zar los musculos de todo el cuerpo, esto nos ayuda-
ré a tonificarlo, ganar masa muscular y evitar que
todo se afloje.

Correr es una de las actividades aerobicas con
mayor gasto calorico

VERDADERO

Por ser una actividad aerdbica, beneficia el funcio-
namiento cardiovascular, pero al mismo tiempo
incrementa las mitocondrias de las células muscula-
res, obteniendo de esta manera un GRAN GASTO
CALORICO, que no solo se produce en el momento
de la actividad sino también en reposo. Ademas
cuando corremos comprometemos a casi toda nues-
tra musculatura, lo que implica un gran esfuerzo.

SSANTIIM



Beneficios del running
1. Es una actividad aerdbica apta para todos y de facil
realizacion ya que solo necesitamos un buen calzado.
2. Es una de las disciplinas aerébicas que mas kilocalo-
rfas provenientes de las grasas gasta.

3. Disminuye el riesgo de contraer enfermedades car-
diorespiratorias y metabolicas.

4. Es un factor clave en la prevencion de la obesidad.
Disminuye la ansiedad y regula el apetito.

5. Aumenta la sensacion de bienestar general debido
a las endorfinas liberadas.

6. Permite establecer vinculos socio afectivos mejoran-
do la autoestima.

7. Colabora con la tonificacion muscular.

8. Mejora el descanso.

9. Disminuye el estrés y mejora la salud psfquica.

10. Ayuda a prevenir la aparicion de 05teoporosis.

Tips para empezar

Antes de salir a correr es importante tener en cuenta
los siguientes consejos:

Técnica de carrera: el tronco debe estar erguido con
la mirada al frente, no en los pies. Los hombros acom-
pafian relajados, no elevados. Los brazqs deben
moverse suavemente con los codos flexionados a 90
grados pero nunca cruzar la linea media del tlronco.
Las manos van semiabiertas y los pies deben ir muy
cerca del suelo en todo momento y no deben hacer
ruido al pisar.

Respiracion: Inhalar el aire por la nariz y exhalarlo
por la boca. A medida que el esfuerzo aumenta, el
aire se tomara tanto por la nariz como por la boca.

Calzado e Indumentaria: Debemos elegir el calzado
adecuado segun el tipo de pisada del corredor para
prevenir lesiones e indumentaria comoda para correr.
Se recomienda utilizar el mismo calzado en los entre-
namientos como el dia de la carrera.

Hidratacion: Debemos hidratarnos permangntemente
antes, durante y después de los esfuerzos fisicos.

Es mejor correr durante la manana

VERDADERO

A nivel caldrico, se van a consumir la misma canti-
dad de calorfas corriendo durante la mafiana como
durante la noche. Pero entrenando por la manana es
mejor porque produce un efecto acelerador del
metabolismo durante las horas posteriores. Eso hace
que nuestro cuerpo siga consumiendo kilocalorias
luego de la actividad. Cuando corremos de noche,
puede dejarnos el cuerpo mas activo y eso quizas
nos genere dificultades para conciliar el sueno. Si
tenés la opcién de elegir tu horario para salir a
correr, no dudes que por la mafiana estaras mejor
predispuesta psicolégicamente. El cuerpo por la
mafana se encuentra en mejores condiciones para
desarrollar un esfuerzo fisico debido a la energia
almacenada brindada por el descanso de la noche.
Si esto lo hacemos durante la noche, el efecto meta-
bélico se ve afectado por el descenso del metabolis-
mo en las horas nocturnas, cuando el cuerpo esta
preparado para descansar y favorecer los procesos
de recuperacion. Una buena sesién matutina nos
hace sentir con mas vitalidad y energia durante el
resto del dia.

Desayuno previo a la actividad fisica matutina
es muy importante

VERDADERO

El desayuno es la comida que corta con el ayuno
mas largo del dia. Durante la noche, el cuerpo utili-
za la energia almacenada en el higado para seguir
cumpliendo sus funciones. Por eso es importante
reponer esos depositos con el desayuno para tener
una mayor cantidad de energia disponible durante
la actividad. Sin un buen desayuno, podemos llegar
a experimentar mayor somnolencia, menor recupe-
racion fisica, mayor cansancio durante y luego de la
actividad, mayor probabilidad de lesiones y calam-
bres musculares.

Fuente: Luciana Lopez, coordinadora general, y Ana
Maris Gonzalez, profesora del Nike Run+ Club.
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Vente pa’

Por Martin Rodriguez

ASi DICE LA CANCION DE ANTONIO
FLORES Y NO HAY QUE DUDAR EN
ACEPTAR ESA PROPUESTA.

LA CAPITAL ESPANOLA ES UNA

DE LAS CIUDADES MAS HERMOSAS
DE EUROPA, CON UNA OFERTA
CULTURAL MUY AMPLIA

E IMPRESIONANTES LUGARES
PARA VISITAR.

Pisar Madrid es como volver a un lugar en el que
jamas estuviste, la sensacion de cercania se siente, la
madre patria nos abre sus brazos y nos muestra una
de sus joyas. Te sentirds como en casa. Arquitectura
colonial, castillos, parques, monumentos, transpor-
tes publicos eficientes; todo eso y mas es la ciudad
mandrilense.

El punto de partida de nuestro recorrido por la capi-
tal de Espafa serd la Puerta del Sol, una de las pla-
zas mas concurridas y animadas, en ella el movi-
miento de indignados espafnoles monté su centro de
operaciones. Uno de los puntos mas destacados de
la plaza es el edificio del reloj segun el que se rige la
hora en toda Espafa y que da las campanadas de
Afo Nuevo. Frente a este edificio estd la estatua




ecuestre de Calos Ill, el rey conocido por ser el mejor
alcalde de Madrid. Y un poco mas alla, en la calle
del Carmen, el emblema de la ciudad: la escultura
del oso y el madrofo. Es una zona muy comercial en
la que se pueden encontrar tiendas, de todo tipo y
precio, y donde en la época de rebajas no podes
dejar de visitar.

Si continuamos hacia nuestra izquierda, a unas cua-
dras, daremos con la plaza Mayor en ella podemos
contemplar la estatua de Felipe Ill, quien mando

reconstruir y mejorar la plaza, que fue cerrada tras el
incendio de 1790, habilitandose una serie de arcos
para su acceso. El mas famoso, se encuentra en la
esquina suroeste y se conoce como Arco de
Cuchilleros, porque da a la Cava de San Miguel,
calle entonces utilizada por el gremio de cuchilleros
para vender sus utensilios. En esta zona se encuen-
tra el famoso restaurante Sobrino de Botin y un sin-
fin de pequenos bares tipicos. A esta altura habre-
mos caminado bastante, es el momento y el lugar

para entrar en algun bar, pedir en la barra un boca-
ta de calamares y una cafa (no puede faltar en un
visita @ Madrid) tomar fuerzas y continuar.

El sol comienza a descender. Mientras retornas al
hotel, no te podés perder un paseo por la Gran Via
Madrilefia, es la avenida principal y donde encontra-
ras miles de negocios y gran actividad. Llegada la
noche las opciones son variadas, ya que Madrid
cuenta con una gran oferta; en la zona universitaria,
encontraras bares pequefios y muy tipicos en los
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que la bebida suele ser bastante econémica, otra
zona muy popular, es la que se concentra a lo largo
de la Avenida de Brasil, alli localizaras grandes dis-
cotecas exclusivas y elegantes en las que la gente ya
no es tan joven y por ultimo, la fiesta con mayuscu-
las, se concentra en los barrios mas viejos: la Latina,
Huertas vy, especial mencién, al barrio de Chueca,
abanderado por los gays y lesbianas de la ciudad. A
todos estos lugares se llega facilmente desde el Sol.
Y en cualquiera de ellos la diversion estéd asegurada.

Luego de un descanso reparador, a levantarse tem-
prano y aprovechar el dia que hay mucho por reco-
rrer. Hoy volvemos a comenzar la jornada en la
Puerta del Sol y emprendemos el camino contrario.
Tomamos la calle Alcala y, segiin vayamos subiéndo-
la, veremos a la izquierda la Real Casa de Aduanas,
el casino de Madrid y después la Real Academia de
Bellas Artes de San Fernando, que en la planta baja
tiene una pequefa muestra sobre el grabado con
ejemplos de Goya. La arquitectura y cuidado de las
fachadas de Madrid es realmente admirable y digna
de disfrute.

Continuamos el paseo, préoxima estacion: Museo
Nacional Centro de Arte Reina Soffa que es apasio-
nante. Desde aqui bajamos hasta la Glorieta de
Atocha, lugar en el que comienza el Paseo del
Prado. Si intentamos subirlo, a la derecha observa-
mos el Real Jardin Botanico, fundado por Fernando
VI, aunque fue Carlos Il quien le dio este emplaza-
miento. El precio de la entrada es muy accesible y el
paseo merece la pena porque es bastante breve y el
ambiente es fresco y agradable.

Un poco mas arriba: el Museo del Prado. La pinaco-
teca mas importante de Espafa y una de las mas
renombradas del mundo. No obstante, si lo visitas, es
fundamental que cuentes con el tiempo suficiente ya
que es enorme. Un dato importante: los domingos
por la tarde la entrada es gratuita, asi que si estas alla
japrovecha cono!. Mas arriba, aln se encuentra la
plaza de Canovas del Castillo con la fuente del
Neptuno alegérico, disefio de Ventura Rodriguez.
Aqui es donde el Atlético de Madrid, celebra sus vic-
torias. En la esquina izquierda de esta plaza, queda
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el Museo Thyssen-Bornemisza, en el Palacio de
Villahermosa, otra pinacoteca muy interesante.

Siguiendo nuestro camino por el Paseo del Prado
nos toparemos con la archiconocida fuente Cibeles,
otro icono madrileno por excelencia, lugar en el que
el Real Madrid celebra sus triunfos. Esta plaza esta
rodeada de edificios significativos: la Alcaldia de
Madrid; el Palacio de Buenavista, el Palacio de
Linares y el Banco de Espana. Curiosamente, cada
edificio pertenece a un barrio distinto de Madrid.
Los mas romanticos pueden sentarse en un banco
de la plaza y cantar con su pareja A la sombra de un
ledn de Joaquin Sabina, veran representada la can-
cion y la vivirdn de una manera Unica e irrepetible.

En este punto volvemos a caminar hasta llegar a la
Puerta de Alcald, obra de Francesco Sabatini y cuya
construccion ofrece una anécdota muy simpatica. El
rey Carlos Ill habia de elegir entre varios proyectos,
quedando como finalista Sabatini, con dos propues-
tas diferentes. El monarca, en lugar de elegir uno,
por despiste, firmé ambos proyectos dando su visto
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bueno. Pero ;cémo se le dice al rey que ha cometi-
do un error? Solucién: un proyecto por cada lado.
Por eso, la puerta es el Unico arco que presenta dos
fachadas diferentes.

A un lado de este arco tan particular se encuentra el
Parque del Buen Retiro. Jardines que constituyen el
pulmon de la ciudad. Mientras paseamos por el par-
que, podemos elegir algun sitio para comer o inclu-
so comprar unos bocadillos para disfrutar un poco
del encanto del lugar y descansar los pies un rato. El
parque es hermoso, por donde se lo mire, y se
encuentra muy cuidado. Cuenta con un estanque
donde se puede alquilar un bote y remar, una vege-
tacion hermosa que incluye un sector de rosales con
todas las variedades existentes, a la vez que cuenta
con el paseo de las estatuas, el Palacio de Velazquez,
el Palacio de Cristal, que suele acoger exposiciones,
la fuente del Angel Caido, de Ricardo Bellver, Unica
en el mundo y que se encuentra a 666 metros sobre
el nivel del mar. Todo en un ambiente distendido,
animado y sobre todo muy espafiol.

Retornando hacia el punto de origen, encontrare-
mos el Corte Inglés: el shopping espafiol por exce-
lencia. Una vueltita no viene mal, para comprar
suvenires o alguna chucheria y a seguir. Tomando la
calle a nuestra derecha y continuando por ella nos
encontraremos con la fastuosa Catedral de la
Almudena, sede episcopal de la di6cesis de Madrid,
neocldsica en el interior, neogética en el exterior,
neorromanica en la cripta y recientemente reforma-
da. Si aun quedan ganas y fuerzas se puede entrar
(el primer miércoles de cada mes se escenifica el
cambio de la Guardia Real). Tras el palacio esta el
Campo del Moro, un inmenso jardin. Y otro mas a
su derecha, los Jardines de Sabatini.

El Palacio Real se encuentra enfrente a la catedral, es
imponente y majestuoso muy cerca podras observar
la Plaza de Oriente, rodeada de estatuas con los
Jardines de Cabo Noval a un lado y de Lepanto al
otro. Y en frente: el teatro Real, uno de los mas
importantes de Espafna. La entrada del teatro tiene
lugar por la Plaza de Isabel Il, rodeada de muchos
otros teatros con ofertas de todo tipo y una progra-
macién muy variada.

Retomando la calle por la que veniamos continua-
mos hasta alcanzar la Plaza de Espafa, dejando a la
derecha durante el camino, el Senado. Estd todo
muy cerca. Y la vista de la plaza, por donde nosotros
llegamos, es la mas bonita. Con el edificio Espafia de
frente y la Torre de Madrid a un lado, dos viejas
construcciones emblematicas de la capital. Y en el
centro de la plaza una fuente dedicada a Cervantes
con varios grupos escultéricos alusivos a sus obras.

Esta plaza estda muy bien situada, ya que desde ella
salen cuatro grandes calles: la Gran Via y la calle
Princesa, perfectas para ir de compras, la Cuesta de
San Vicente y la calle Bailén, que es por la que veni-
amos del Palacio Real. Ademas, a ambos lados de
esta calle hay muchos restaurantes de comida inter-
nacional, rapida y variada. Asi que aqui podemos
parar a comer y hacer algunas compras.

Y para los que aun tienen ganas de seguir pasean-
do hacia el final de la plaza y subiendo por la calle
Ferraz veremos un parque. Se trata del Parque del

Oeste, donde se encuentra el templo de Debod, una
construccion del antiguo Egipto, cedido a Espafa en
compensacion por la ayuda recibida para salvar los
templos de Nubia, especialmente Abu Simbel, en
peligro por la construccién de la prensa de Asuan.
Tiene 2.200 afos de antigliedad y, aunque es
pequeno, tiene un encanto muy especial. Para dis-
frutar estd obra arquitecténica en su maximo
esplendor tratd de contemplar el atardecer desde
este lugar, te aseguro que no lo olvidaras.

Madrid es méagica, es familiar y amena al turista. Un
dato importantisimo, si es domingo y estas en “plan
turista”, no podés dejar de ir al Rastro, un mercado
popular que abre solo los domingos por la manana y
en el que encontraras cosas interesantes a muy buen
precio. Sin dudas, la capital espanola es una las ciu-
dades mas hermosas del planeta y recorrerla es un
lujo y placer que estremece los sentidos y llena los
0jos de regocijo. Como bien dijo Joaquin Sabina:
“Siempre hay un suefio que despierta en Madrid...”.
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INFORMACION Y CONSULTAS A TRAVES DE INTERNET

www.hiv.org.ar | www.sidalink.roche.com.ar | www.thebody.com/espanol.html
www.buenosaires.gov.ar/areas/salud/sida/ | www.aidsinfonet.org | www.fundacionhelios.org.ar

INFORMACION Y CONSULTAS EN FORMA PERSONAL Y TELEFONICA

Direccion de Sida y ETS, Ministerio de Salud de la Nacién: 0800.3333.444 - 4379-9017/9000, int. 4826 -
prevencion-vih@msal.gov.ar - prog-nacional-sida@msal.gov.ar -www.msal.gov.ar

Coordinacion SIDA: Donato Alvarez 1236 - 4581.5766, 4123.3121, 4581.6401, 4123.3120, internos 116/120/121/126 -
coordinacionsida@buenosaires.gov.ar - www.buenosaires.gov.ar/areas/salud/sida

Hospital F. Muiiz: Uspallata 2272, ex sala 29, 1° piso, Buenos Aires - 4305.0954
Si querés conversar con personas que estan pasando por tu misma situacion, podés acercarte al Grupo "Convivir", los
miércoles a las 11 en el pabellén 8.

Area CoMO - Defensoria del Pueblo de la Ciudad: Venezuela 842, Buenos Aires - 4338.4900 - Int. 7558/60

NEXO Asociacion Civil: Av. Callao 339 Piso 5°, Buenos Aires - info@nexo.org - www.nexo.org - 4374.4484 -
Linea Positiva para Capital y Gran Buenos Aires: 0-800-345-6396

Fundacion Helios: Funcionan grupos de autoayuda y se dan cursos de educacion para la comunidad.
Luis Maria Campos 1385 2° piso Bs. As. - 4896-1861/8 - info@heliossalud.com - www.fundacionhelios.org.ar

CENTROS DE PREVENCION, ASESORAMIENTO Y DIAGNOSTICO (CEPAD)

Los centros de prevencién asesoramiento y diagndstico del VIH-SIDA (CePAD) funcionan en centros de salud, hospitales y
organizaciones comunitarias de la Ciudad de Buenos Aires. Alli, se pueden consultar dudas sobre el VIH-sida, retirar mate-
rial informativo y hacerse el test de manera rapida y confidencial.

Centro de Salud N° 2 Centro de Salud N° 21 Centro de Salud N° 41 ATTTA (poblacion trans)
Terrada 5850 - Calles 5y 10 (Centro viejo, Ministro Brin 842 - Callao 339 5° (funciona
4572.9520/ 6798 Barrio Retiro) - 4315.4414 4361.8736 dentro de Grupo Nexo) -
Centro de Salud N° 5 Centro de Salud N° 22 Hospital Pifiero 5032.6335
Av. Piedrabuena 3200 - Guzman 90 - 4855.6268 Av. Varela 1301 - 4634.3033
ST R AT Centro de Salud N° 24 Hospital Tornu
Centro de Salud N° 7 Calle L sin numero entre M. Av. Combatientes de Malvinas
2 de abril de 1982 y Montiel - Castro y Laguna - Barrio R. 3002 - 4521.8700/3600/4485 HOSPITALES CON
4602.5161 Carrillo - 4637.2002 Hospital Ramos Mejia CIRCUITO DE TESTEO
Centro de Salud N° 9 Centro de Salud N° 29 Servicio de FACILITADO
Irala 1254 - 4302.9983 Av. Dellepiane 6999 - Villa Inmunocomprometidos - al and
Lugano - 4601.7973 Urquiza 609 - Hospital Fernandez
cent'_‘o de _SaIUd N° 13 . 4931.5252 / 4127.0276 Servicio de Infectologfa -
Av. Directorio 4210 - Parque Centro de Salud N° 33 Cervifio 3356 -
Avellaneda - 4671.5693 Av. Cérdoba 5656 - UTE-CTERA Capital 4808.2626 - Lunes a
Centro de Salud N° 15 4770.9202 e viernes de 8.a 11 hs
Humberto 1° 470 - Centro de Salud N° 35 : Hospital Muiiz
4361.4938 Osvaldo Cruz y Zavaleta - Grupo Nexo (poblacion gay Uspallata 2272 -
Centro de Salud N° 18 4301.8720 y otros hcl>1mbr|:s que tienen Consultorios‘ Externos
Miralla esq. Batlle y Ordéfez - Centro de Salud N° 39 zea)l(lgocgg9 5°am res) ?04'2”18,0' "Etimo 222 -
4638.7226 0 _ - onsultorios externos,
Esteban Bonorino 1729 4374.4484 1 4375.0359 Sala 17, 4304-3332

Centro de Salud N° 20 4631.4554

Ana Maria Janer y Charrta -
4919.2144

FUNDACION HELIOS SALUD OFRECE TESTEO GRATUITO VIH

Solicitar turno en el horario de 10 a 18 hs, llamando al tel. 4300-0515 // Cupos Limitados
Sucursal Belgrano 4896-1868/61




