Y

LA REVISTA DE SALUD DEL Casmu Leerla hace bien

/4
j d
Publicacion bimestral del CASMU - Distribucion gratuita - Afo X - N° 50 - Agosto de 2021

Si quiere recibir nuestra revista CASMU CERCA en
formato digital directamente en su correo electrénico,
solicitela a carevista@casmu.com

SARS-CoV-2: Programa de Insuficiencia Cardiaca,
una nueva normalidad un sueno hecho realidad

Dia Internacional Hipertensién arterial: un factor
de Enfermeria de riesgo cardiovascular




Modelando el futuro
del cuidado de la salud

En Siemens Healthineers
nuestro propdsito es permitir
que los proveedores de
servicios de salud aumenten
su valor, y los acompafamos
en ese camino, expandiendo
la medicina de precision,
transformando el cuidado

de la salud y mejorando la — AN\
experiencia del paciente, e A
todo ello posibilitado por la T\ X
digitalizacion del - A
cuidado de la salud. _ e

siemens-healthineers.com.uy




Y
casmu

Autoridades Consejo Directivo
CASMU - IAMPP

Presidente: Dr. Raul German Rodriguez Rodriguez
Vice Presidente: Dra. Andrea Zumar Viquez
Secretario General: Dr. Juan José Areosa Barcia
Pro-Secretario: Dra. Raquel Pannone Telis
Tesorero: Dr. Domingo Beltramelli Sancristébal

Comision Fiscal:
Dra. Marianela Arévalo
Dr. Juan Vigna

%

casmuCerca

Agosto de 2021

Responsable:
Dr. Osvaldo Barrios (Gerente Comercial)

Coordinacién:
Carolina Rodriguez

Maria Castro
Colaborador especial:
Dr. Juan José Areosa Barcia

Revista CasmuCerca es comercializada, disenada e
impresa por editorial Ideas Uruguay S.R.L.

Tel. (00598) 2506 9268

Cel. (00598) 098 263636.

Montevideo, Uruguay

E-mail: revistacasmu@gmail.com

El editor no se hace responsable de las opiniones vertidas
por los colaboradores o entrevistados en sus articulos.
Los articulos periodisticos que no estan firmados,
son producidos por la redacciéon de CasmuCerca.
El contenido publicitario es responsabilidad de los
anunciantes.

Derechos reservados.

Prohibida su reproduccién total o parcial sin el
consentimiento de los autores y los editores.
Impresion: Grafica Mosca

Depésito legal N°©

Proxima edicion de la revista CasmuCerca: Octubre 2021

SARS-CoV-2: Programa de Insuficiencia Cardiaca,
una nueva normalidad un suefio hecho realidad

Dia Internacional Hipertension arterial: un factor
de Enfermeria de riesgo cardiovascular

Sumario

8 NUTRICION
Enfermedad celiaca

14 INFOCASMU
Una mirada desde la prevencion: los eSports
vinieron para quedarse

16 MEDICINA TRANSFUSIONAL
Dia Mundial del Donante de Sangre

20 ENFERMERIA
Dia Internacional de Enfermeria

24 NUTRICION
Hipertension arterial: un factor de riesgo
cardiovascular muy importante

28 CARDIOLOGIA
Policlinica de Insuficiencia Cardiaca

32 CARDIOLOGIA
Programa de Insuficiencia Cardiaca, un sueno
hecho realidad

35 INFOCASMU
MEDIS GROUP: un nuevo concepto en atencion

40 1727
Para cuidarte nos adaptamos al cambio

42 SALUD MENTAL
SARS-CoV-2: una nueva normalidad

46 ESPACIO ADOLESCENTE
Anticoncepcion en adolescentes




Servicios asistenciales médicos y de apoyo

JEFATURAS MEDICAS

Departamento
Anestesia Dra. Maria Minarrieta
Calidad Dra. Raquel Romero

Cirugia General

Dr. Jorge Santandreu

Cirugia Pediatrica

Ex Profesor Adj. de la Clinica Quirirgica Pediatrica de la Udelar

Dr. Alex Acosta

Cirugia Plastica

Profesor Agregado de la Catedra de Cirugia Plastica

Dr. Mario Londinsky

Cirugia Toraxica

Dr. José Maggiolo

Cirugia Vascular

Profesor Agregado de Cirugia

Dr. Daniel Lopez Chapuis

Coord. Urgencia

Dr. Nicolas Maseiro

Cuidados Paliativos

Dra. Claudia Diaz

Departamento de Medicina Prehospitalaria

Dr. Marcelo Gilard

Direcciéon de Medicamentos

Dr. Gustavo Burroso

Fisiatria Dr. Juan Vigna
Ginecologia
Hematologia Dra. Gabriela De Galvez

Hemodialisis - IMAE

Profesor Adjunto de Medicina Preventiva

Dra. Laura Sola

Hemoterapia

Jefe de Depto. de Medicina Transfucional -

Dr. Juan Ferrari

CREAR (Centro de Reconstruccién Articular)

Dr. Eduardo Dogliani

Imagenologia

Dr. Pablo Ameijenda

Infectologia

Dra. Mariella Mansilla

Internacién Domiciliaria

Dra. Paola Sposito

Servicio de Cirugia del Dia

Dr. Wolf Kohn

UN.E.

Dra. Estela Olano

Laboratorio

Dr. Carlos Russi

Medicina Intensiva

Dr. Alberto Deicas

Medicina Interna

Dra. Cristina Rey

Nefrologia

Profesor Agregado de la Catedra de Nefrologia del Hospital de
Clinicas

Dr. Alejandro Ferreiro

Neonatologia

Carmen Vila (i)

Neurocirugia

Dr. Carlos Aboal

Odontologia Especialista en Odontopediatria (UdeLaR),

Especialista en Gestion de Servicios de Salud (UdelLaR). Dra. Gabriela Brovia
Oftalmologia Dr. Rafael Costa
Oncologia
ORL Dr. Andrés Munyo
Pediatria Profesor Agregado de Pediatria de Facultad de Medicina Dra. Stella Gutiérrez

Sicologia Médica

Dra. Marisa Rubinstein

Traumatologia

Profesor Agregado de la Catedra de Ortopedia y
Traumatologia Pediatrica

Dr. Domingo Beltramelli

Unidad Salud Mental

Dr. Manuel Alcalde

Unidad Anatomia Patolégica

Grado Il de la Cétedra de Anatomia Patoldgica del Hospital de
Clinicas Facultad de Medicina

Dra. Andrea Astapenco

URAC

Especialista en Reproduccién Humana

Dr. Roberto Suérez Serra

Urologia

Profesor Adjunto de Clinica Urolégica

Dr. Hugo Badia




LA TRANQUILIDAD
TAMBIEN ES SALUD

En el BSE contas con los productos
Renta Personal y Ahorro+Vida
para mirar el futuro con calma.

Renta Personal

Asegurate una renta mensual a partir de la fecha que elijas al momento
de contratarlo. Llegada la fecha que fijaste para el'inicio del pago de
la renta, también tenés la opcién de retirar el capital generado al
contado.

Ahorro + Vida

Un seguro de proteccién y una solucién a medida si querés generar
un ahorro para tu futuro y el de tu familia, garantizado desde el primer
dia por el BSE. Ademés cuenta con el adicional de Ingreso Seguro.®

*Es un adicional que te indemniza con una renta mensual en caso de imposibilidad
de ejercer tu actividad remunerada ya sea por accidente o enfermedad.

VIDAGBOO

EN BSE PODES CONFIAR TODA TU VIDA bse.com.uy o llamando al 1998

Mds informacién con tu asesor de confianza en




Yo/

Editorial

L enlo pero seguro reformno

O la ansicda

normalidad

on la alegria de siempre,

ponemos en sus manos

una nueva edicidon de
nuestra revista CASMU Cerca,
cada vez mas solicitada y ame-
na, y la cual nos mantiene infor-
mados sobre los avances institu-
cionales, logros y realidades.

Para cuando usted esté leyendo
esta edicion, la mayoria de nues-
tros servicios asistenciales ha-
bran retornado a la normalidad
prepandemia.

Como resultado del exitoso plan
de vacunacién nacional, los in-
dices de positividad cayeron a
guarismos de principios de afo,
asi como los ingresos a CTly los
fallecimientos por causa del co-
ronavirus. Pero esta pandemia,
en un numero importante de ca-
sos, dejo secuelas en la salud de
quienes la han padecido, por lo
cual decidimos que la respuesta
de CASMU no se haga esperar y
creamos la Policlinica Post-Covid
a cargo del Dr. Ernesto Cairoli,
médico Internista y especialista
en esta patologia. Alli, con previa
agenda, podran asistir todas las
personas que cursaron la enfer-
medad.

La caida de casos graves nos
permite ir desescalando las es-
tructuras generadas para esta
pandemia, como fueron el gran
refuerzo de camas y personal
de CTI, asi como los pisos de
cuidados moderados o sectores
especiales cerrados. Sin embar-
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Dr. Osvaldo Barrios
Magister en Direccion de
Empresas de Salud
Gerente Comercial CASMU-IAMPP

go, ante cualquier eventualidad
o rebrote, CASMU esta prepara-
do para responder de inmedia-
to a las circunstancias que pu-
dieran plantearse, ya que ni en
los momentos méas duros de la
pandemia dejamos de dar res-
puesta a nuestros afiliados en
ninguno de nuestros servicios.
Inclusive, pudimos atender a
otros usuarios del sistema tanto
del subsector publico como del
privado.

Ademas, seguimos trabajan-
do fuertemente en el desarrollo
de los proyectos planteados
para este perfodo. Ejemplo de
ello son las préoximas inaugura-
ciones del servicio de fisiatria,
fisioterapia y rehabilitacion en
el policlinico de Avenida 8 de
octubre, donde estan listos los
nuevos gimnasios, boxes de fi-
sioterapia y la nueva piscina de
hidroterapia y matronatacion
con nivel del primer mundo por

su diseno de vanguardia, fun-
cionalidad, estética y calidad de
SUS servicios.

También estaremos inaugurando
la policlinica en el centro comer-
cial de Parque Posadas en la
primera semana de agosto. Alli
quedara instalado un centro del
primer nivel de atencién, muy
accesible y con todas las pres-
taciones que necesitan nuestros
usuarios.

Asimismo, seguimos constru-
yendo el centro imagenoldgico
mas importante del pais, que
contara con dos resonadores
magnéticos, un tomografo de
128 cortes y un angiografo inte-
grado a una suite neuroquirdrgi-
ca, todos equipos de punta y al
mas alto nivel mundial desde el
punto de vista tecnoldgico.

Como siempre, los invitamos
a leer el interior de esta edicion
que viene cargada de excelentes
novedades institucionales y de
destacados articulos médicos
escritos por prestigiosos colegas
integrantes de nuestros equipos
de salud.

Finalmente, agradecemos a to-
das aquellas marcas y provee-
dores que hacen posible que
este precioso material esté hoy
€n sus manos.

Estamos para cuidarlos.

Un afectuoso saludo para todos.

Agosto 2021



ES

La estatina mas segura

IaAC

Pitavastatina

© Libre de efecto diabetogénicos.

© Mayor seguridad en pacientes polimedicados.

© La estatina de eleccién para los ————

pacientes con toque renal. e e
4 casmu

Desplac 2 \ LM
Pitavastatina 2 mg a

Via oral

30comprimidgs recubiertos Desplac 4

q.
€.
; : O¢
Pitavastatina 4 mg T,
Via oral Qs
30 comprimidos recubiertos 0 35
: . Dnt

\> Megalabs

Desplac 2mg x 30 comp. recubiertos

>\
Desplac 4mg x 30 comp. recubiertos & Megalabs



% 8/ NUTRICION

Enfermedad celiaca

Uno de cada cien uruguayos fiene esfa enfermedad. Se frafa de una infolerancia
alimentaria al gluten, gue se manifiesia de manera permanente Yy definiiva
enla vido, pero que puede ser confrolada a fraves de una diefa. La reaccion
se desencadena cuando se ingieren alimentos con gluren que alreran el
funcionamiento normal de la digestion.

Claudia Olivera
Asociacion Celiaca del Uruguay
(ACELV)

Lic. Laura Alvez do Prado
Lic. en Nutricion
Unidad de Celiacos CASMU

Lic. Gabriela Chanes
Licenciada en Nutricién
Jefa de Departamento de
Nutricién y Dietoterapia

Susana Tchekmeyan
Asociacion Celiaca del Uruguay
(ACELV)

la vida y proporcionan las sustancias
ecesarias para el crecimiento y desa-
rrollo normal de cualquier ser humano. Es-
tos alimentos solo pueden ser utilizados por
el cuerpo después de haber sido digeridos
y absorbidos por el tracto digestivo, por lo
tanto, la digestién y la absorcion son funcio-
nes fundamentales para el mantenimiento y
el bienestar del individuo.

| os alimentos son indispensables para

La enfermedad celiaca es una forma cro-
nica de enteropatia de mecanismo inmu-
noldgico que afecta el intestino delgado
en adultos predispuestos genéticamente.
La exposicién al gluten y a las prolaminas
puede crear condiciones propicias para la
aparicion de ciertas patologias, siendo la
enfermedad celiaca la méas conocida.

El gluten esté presente en:

Sin embargo, algunas personas no admi- * Trigo
ten ciertos alimentos, porque cuando se e Centeno
comen y entran en contacto con la mucosa * Cebada

intestinal, desencadenan reacciones mas
0 menos violentas que provocan lesiones
y alteran el funcionamiento normal de la
digestion y la absorcion. Se dice entonces
que existe una intolerancia alimentaria.

Las intolerancias alimentarias pueden
responder a la ingesta de pescado, ma-
riscos, leche u otros, y se manifiestan por
periodos mas o menos largos de la vida
de estos individuos. Cuando tal situacion
concierne especificamente a gluten, y se
manifiesta de manera permanente y defi-
nitiva, se puede decir que estamos frente
a la enfermedad celiaca.

* Avena, pues en Uruguay la avena se
industrializa junto al trigo, por lo que
se contamina y no es apta para per-
sonas que padecen la enfermedad.

El gluten confiere a la masa las propie-
dades de horneado deseadas y se utiliza
ampliamente como un ingrediente en la
elaboracion de alimentos.

La prevalencia de la enfermedad celiaca en
la poblacién adulta varia en términos gene-
rales entre una persona en 100y una en 300
en casi todo el planeta. En Uruguay, seguin
los Ultimos datos, existe una prevalencia de
una cada 100 personas que tienen la enfer-

Para contratar espacios publicitarios dirigirse a revistacasmu@gmail.com o al tel. 2406 7957
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medad, por lo cual, se estima en al menos
30.000 personas en todo el pais.

Los familiares de primer grado y, en me-
nor medida, de segundo grado, tienen un
mayor riesgo de presentar enfermedad
celiaca. La presentacion clinica es muy
variable, y tanto la enfermedad como sus
sintomas pueden aparecer en cualquier
etapa de la vida. La sintomatologia va
desde escasos sintomas a déficit graves
en la absorcion de nutrientes.

Asociacion Celiaca del Uruguay

La Asociacion Celiaca del Uruguay (ACE-
LU) es una asociacion civil sin fines de
lucro creada en el ano 1986. Su principal
objetivo es brindar contencion al colec-
tivo cellaco y asesoramiento tanto a la
persona como a sus familiares. Ofrece
herramientas para realizar correctamente
la dieta, conocer mejor su condicién y de
esa forma mejorar la calidad de vida del
celiaco. Adicionalmente, asesora en los
problemas sociales y educativos, y pro-
mueve multiples actividades en beneficio
de este sector. Desde sus inicios trabaja
arduamente para lograr avances impor-
tantes para este sector de la poblacién.

e 1987- Se logra la canasta bésica para
personas de escasos recursos, que en
la actualidad se encuentra en la drbita
del Ministerio de Desarrollo Social (MI-
DES).

e 1988- Se implementa la asignacién do-
ble para los menores de 18 anos con
diagnostico confirmado.

e 1989- Se promulga la Ley 16.096, que
declara de interés nacional el estudio y
la investigacion relacionados a la enfer-
medad celiaca.

e 2018- Se aprueba la ordenanza N°700
del Ministerio de Salud Publica, que per-
mite minimizar los tiempos de habilita-
cién a los elaboradores libres de gluten.

e 2019- Se aprueba la ordenanza N°283
del Ministerio de Salud Publica acer-
ca del rotulado de medicamentos con
gluten que senala “Contiene gluten. No
apto para celiacos”.

El principal objetivo de ACELU es brindar
informacién que permita mejorar la cali-
dad de vida.

Si sos celiaco,
o fienes alglin
familiar o
conocido
que fenga la
enfermedad, sea
socio de CASMU
Y necesie
asesoramiento,
agenda fu
consulia por el
feléfono 144.
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Algunas sugerencias para una correcta
dieta libre de gluten:

* Antes de utilizar cualquier legumino-
sa, es importante colocarlas en un
colador y lavarlas bajo el chorro de
agua. Este proceso permite visua-
lizar cualquier agente extrafio y por
arrastre eliminar la contaminacion
cruzada.

»  Evitar utilizar cubiertos que hayan es-
tado en contacto con alimentos con
gluten sin previo lavado.

e El gluten se elimina por arrastre con
abundante agua y jabon.

* Los desinfectantes no lo eliminan.

* Realizar compras a granel en comer-
cios que dispensan alimentos con glu-
ten es riesgoso, ya que no se puede
cuantificar la contaminacion cruzada.

* A veces no consideramos los con-
dimentos, también éstos deben ser
libres de gluten.

La tarea de ACELU es acompanar con in-
formacién y el conocimiento que le brinda
la experiencia para facilitar algunas ins-
tancias. Con ese propésito trabaja a diario
para que el listado de alimentos de ACE-
LU sea una herramienta segura, que per-
mita al usuario una compra mas sencilla 'y
rapida de productos y alimentos.

Unidad de Enfermedad Celiaca
en CASMU

Esta enfermedad afecta la calidad de vida
y los momentos de sociabilidad, por lo
que es muy importante la educacion ali-
mentario nutricional de un equipo espe-
cializado, que ayude a adaptarse a los
cambios de habitos que se deben realizar
y mantener para toda la vida.

CASMU cuenta con una Unidad de Enferme-
dad Celiaca de adultos, conformada por la
licenciada Laura Alvez do Prado, quien capta
a los usuarios y, si necesitan seguimiento de
gastroenterologia, se realiza la correspon-
diente derivacion a la gastroenterdloga de la
Unidad, la doctora Leticia Suarez.

Ademas, pacientes y familia cuentan tam-
bién con el apoyo de Claudia Olivera, que
es representante de ACELU.

Si quiere recibir nuestra revista CASMU CERCA en formato digital directamente en su correo electrénico, solicitela a carevista@casmu.com
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En este contexto de soporte al paciente
con enfermedad celiaca, CASMU firmo un
convenio con la empresa Yo Sin Gluten,
para abaratar los costos de los alimentos
para celfacos. El acuerdo permite acceder
a tres kits que contienen ingredientes ba-
sicos para elaborar preparaciones. Para
adquirir este beneficio el usuario debe
agendar consulta con la Unidad de Celia-
cos Adultos y alli la licenciada en Nutricion

le indica el kit que mas se adecle a su
presupuesto familiar.

Ademas, los pacientes de la Unidad tienen
un porcentaje de descuento en todos los
articulos que encuentren en el local, siem-
pre y cuando tengan la receta firmada por
la licenciada en Nutricién de la Unidad.

Para que vayas probando, te dejamos
unas recetas aptas para celiacos.

Noquis
de Remolacha

Ingredientes:

e 500 grs. de papa pelada y corta-
da en cubitos pequeros.

e 150 grs. de Remolacha pelada
y cortada también en pequefios
cubos.

e 220 grs. de aimidén de maiz.

* 1 huevo.

* Pimienta Sin TACC en cantidad
necesaria.

*  Nuez moscada Sin TACC a gusto.

Preparacion:

Disponer en una olla las papas en cu-
bos, las remolachas en cubitos mas
pequenos que las papas y cubrir con
agua.

Cocinar a fuego medio hasta que todo
resulte bien cocido.

Es importante que las remolachas
estén en cubos chiquitos ya que son
mas firmes que la papa y demoran
mas en estar cocidas.

Una vez que la papa y las remolachas
estén cocidas, colar y pisar con ayuda
de pisa papas. Sobre este puré tibio
sumar los condimentos, el huevo vy el
almidén. Si el puré sigue con hume-
dad se puede agregar un poco mas
de almidon.

Una vez pronta la masa, estirar en ro-
litos y pasar por tenedor para darle
forma.

Realizar la coccion en abundante
agua. Cuando esté hirviendo colocar
los fAoquis y cocinar hasta que floten.
Retirar con mucho cuidado porque se
pueden desarmar y servirlos con la
salsa que mas le guste.

Para contratar espacios publicitarios dirigirse a revistacasmu@gmail.com o al tel. 2406 7957

Pan de Ajo
sin TACC

Ingredientes:

* 400 grs. de premezcla para pani-
ficados sin gluten.

* 100 grs. de aimidén de maiz.

* 25¢rs. de levadura fresca.

* 250a300 cc. de agua.

e 1/2 cucharadita de sal.

e Ajo dorado.

e 3 dientes de ajo finamente pica-
do.

e 3 cucharadas de aceite de oliva.

*  Pimienta al gusto.

Preparacion del ajo dorado:
Disponer en una sartén el aceite y el
ajo.

Cocinar a fuego medio hasta que el
ajo comience a dorarse levemente.
Retirar del fuego y deja enfriar.

Preparacion de la masa:

Colocar en un bol la premezcla para
panificados, el almidon de maiz, le-
vadura, el ajo salteado junto al aceite
tibio, la sal y el agua.

Unir todos los ingredientes hasta lo-
grar una masa suave.

Cubirir la masa con papel de cocina y
se deja descansar a temperatura am-
biente 30 minutos.

Dividir el bollo en dos mas pequefios y
dar forma redonda.

Dejar fermentar nuevamente por 15
a 20 minutos méas a temperatura am-
biente para que crezcan un poco y
queden listos para cocinar.

Cocinar en horno precalentado medio
hasta que resulte dorado y bien coci-
dos.

Budin de
naranja y
nueces

Ingredientes:

e 100 grs. de almidén de maiz.

e 300 grs. de premezcla de harinas
sin gluten.

e Jugo de una naranja.

* Ralladura de una naranja.

* 4 huevos.

e 200 grs. de azlcar.

e 2 cucharaditas de polvo de hor-
near.

e 200 ml. de aceite.

e 50 grs. de nueces peladas pica-
das.

Preparacion:

Batir el az(car con el aceite hasta lo-

grar una mezcla homogénea.

Separar las claras de las yemas y

agregar las cuatro yemas a la mezcla

mientras se sigue batiendo.

Luego anadir la premezcla con el almi-

don, la sal y el polvo de hornear. Tami-

zar e integrar bien. Agregar el jugo y la

ralladura de naranja.

Por otro lado, batir las claras a nieve y

con un batidor de mano integrarlas a la

mezcla anterior, siempre con cuidado

para que no se bajen.

Volcar la mezcla en una budinera forra-

da con papel manteca enmantecado y

llevar a horno moderado (precalenta-

do) por 60 minutos o hasta que estén

bien cocidos.

Agosto 2021
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Una mirada desde
la prevencion:

l0s eSports vinieron para guedarse

Los deportes elecironicos representan una nueva redlidad en el Gmbito
del enrefenimiento Y fambién del frabajo. Los jugadores profesionales que
pasan muchas horas frente ala pantalla, sin un descanso ni enfrenamiento
fisico adecuado, 1o que puede provocarles diferentes lipos de dolencias.

Dr. Alvaro Arigén Nicolas Brignardello
Director de CASMU EMPRESA. Ingeniero tecnoldgico
prevencionista.
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de pensar y de trabajar. Los depor-

tes no son la excepcion, y por eso a
nuestro medio llegaron los deportes elec-
tronicos o eSports que se juegan median-
te el uso de plataformas y bajo consignas
de diversién, competicion y trabajo.

| a virtualidad se convirtié en un modo

Las personas que participan en ellos (ju-
gadores o trabajadores) se preparan y
entrenan con una intensidad comparable
ala de los atletas de los deportes tradicio-
nales, pero la funcién que desempefan el
cuerpo y la actividad fisica en los depor-
tes electronicos es diferente. El cuerpo no
participa més alla de la interacciéon con el
dispositivo de entrada y el software del vi-
deojuego, por ejemplo, en la coordinacion
de la visién y los movimientos manuales.

Riesgos presentes en los deportes
electrénicos

Los jugadores profesionales que pasan
muchas horas frente a la pantalla, sin un
descanso y entrenamiento fisico adecua-
dos, sufren dolores de cuello, espalda y
fatiga visual. Estos son soélo algunos de
los problemas que pueden experimentar.

Como en toda actividad, es importante
tomar precauciones para cuidar la salud.
Mas del 40% de los jugadores de eSports
practican més de cinco horas por dia. Du-
rante esta actividad, los jugadores fijan
sus 0jos en la pantalla de una computa-
dora por largos periodos, sin parpadear,
con malas posturas, movimientos repetiti-
vos de miembros superiores y con niveles
de sedentarismo alarmantes.

¢Qué hacer para prevenir problemas?

Para evitar afecciones en la vision es re-
comendable que el monitor esté entre 12
y 15 centimetros por debajo de la linea de
visién recta y a una distancia de entre 50
y 71 centimetros. Ademés, es conveniente
regular la iluminacién del lugar y aplicar
ejercicios para reducir la fatiga visual.

En tanto que, para evitar dolor de cuello
y espalda se deben realizar estiramientos,
asi como ejercicios de fortalecimiento y
osteopatia para contrarrestar estos incon-
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venientes. La idea es fortalecer los muscu-
los de la espalda, el abdomen y el cuello,
que son clave a nivel postural.

En materia de prevencién de dolores en
manos y mufiecas se sugiere cuidar la
postura, hacer osteopatia, tomar des-
cansos y realizar ejercicios para prevenir
danos.

Para combatir el sedentarismo y los pro-
blemas circulatorios derivados, se debe
realizar actividad fisica de manera regular.
Entre 7.000 y 10.000 pasos diarios y 150
minutos de actividad aerébica de intensi-
dad moderada por semana mejorara sus-
tancialmente la salud del jugador.

Limitar la exposicion a la luz azulada que
emiten las pantallas antes de dormir es
fundamental para prevenir alteraciones en
el suefo. Esta recomendacion vale para
los displays en general, ya sean compu-
tadoras, tablets y celulares. Ademas, es
recomendable dormir entre siete y ocho
horas diarias como minimo, principalmen-
te con horarios regulares.

Ademas, contar con apoyo psicolégico
de especialistas es primordial para ma-
nejar el estrés al cual estan expuestos los
profesionales.

Los equipos de eSports como trabajado-
res, requieren la permanente capacitacion
de habitos saludables y de promocion de
salud. CASMU Empresa decidié asumir
este desafio incorporando un grupo de
trabajadores que se desempefnan con
estas disciplinas. La prevencién de enfer-
medades relacionadas con este tipo de
actividad representa una innovacion para
el equipo profesional de médicos y de téc-
nicos prevencionistas de CASMU Empre-
sa, que ha despertado un gran interés por
este colectivo de trabajadores/jugadores,
a veces olvidados pero que son cada vez
mas frecuentes en nuestro medio.

Contacto CASMU EMPRESA
Abreu 2393. Tel: 24873710

casmuempresa@casmu.com

Si quiere recibir nuestra revista CASMU CERCA en formato digital directamente en su correo electronico, solicitela a carevista@casmu.com
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Dia Mundial
del Donante de Sangre

Cada pais debe tener implementado un programa que asegure disponer de
suficiente sfock de unidades para el frafamiento de quien o requiera. CASMU,
cuenta con el Deparfomento de Medicina Transfusional, en el que se encuentra
el Grea de Banco de Sangre, donde se realiza foda la acfividad de arencidn a
los donantes.

Dr. Juan Ferrari Dr. Nilo Bentancor
Jefe del Departamento de Médico Hemoterapeuta
Medicina Transfusional CASMU- Adjunto a Direccién
IAMPP Departamento de Medicina

Transfusional CASMU-IAMPP
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. n estos momentos de pandemia, el
=== Departamento de Medicina Trans-
b fUSIONAl de CASMU, en el que se
encuentra el Banco de Sangre donde se
realiza toda la actividad de atencion a los
donantes, ofrece un area segura, amplia,
que permite evitar aglomeracién de publi-
co. El donante es agendado previamente
por via telefénica y atendido en el menor
tiempo posible, ofreciéndole la seguridad
que en la actualidad resulta imprescindible.

El 14 de junio se celebré una vez mas el
Dia Mundial del Donante de Sangre. Esta
fecha fue establecida por la Sociedad In-
ternacional de Transfusidon Sanguinea en
honor al médico austriaco Karl Lands-
teiner, pionero en la investigacion y des-
cubrimiento de los grupos sanguineos
humanos. Este fue un hecho de gran
importancia, ya que permitié realizar la
transfusién sanguinea en condiciones de
seguridad, respetando la compatibilidad
de grupos sanguineos entre el donante y
el receptor.

La transfusién es una de las herramientas
de las que se dispone para el tratamiento
de numerosas enfermedades (hematol6-
gicas, accidentados, hemorragias, etc.),
que por diversos motivos provocan ane-
mia u otras alteraciones que pueden de-
terminar una mala evoluciéon de quien la
padece.

Para que esto sea posible, se debe contar
con el producto biolégico, la sangre, que
no es posible fabricarla en el laboratorio,
ni comprarla. La fuente de obtencion son
los donantes que, con su acto voluntario,
altruista y solidario, permiten hacer reali-
dad su disponibilidad.
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Se estima que en la actualidad se donan
unos 50 millones de unidades de sangre
en el mundo, mientras que en nuestro
pals las donaciones anuales alcanzan a
95.000 unidades, de las que segun datos
de 2015 51.4% son voluntarias.

r — -

Unidades de sangre estudiadas y etiquetadas, lis-
tas para su uso en transfusion.

La sangre es un complejo tejido liquido
compuesto por componentes celulares
(glébulos rojos, blancos y plaguetas),
una porcién liquida (el plasma) del que
se pueden obtener varias proteinas con
fines terapéuticos (albumina, inmunoglo-
bulinas, factores de la coagulacion). Las
células de la sangre cumplen diversas
funciones de vital importancia para nues-
tro cuerpo, como el transporte de oxigeno
a los tejidos, la defensa frente a infeccio-
nes y la coagulacién cuando ocurre una
herida con sangrado.

Todas estas células son formadas en la
médula de nuestro esqueleto, tienen una
vida limitada, que es variable de acuerdo
con la célula considerada (los glébulos ro-
jos 120 dias, las plaquetas 7 a 10 dias), y
se pueden conservar en banco de sangre
por tiempo limitado, por lo que para dis-
poner de ellas es preciso contar con do-
nantes en forma permanente.

Proceso de separacion manual del plasma y pla-
quetas a partir de una unidad de sangre.

Si quiere recibir nuestra revista CASMU CERCA en formato digital directamente en su correo electronico, solicitela a carevista@casmu.com
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Debido a esto es que cada pais debe te- manera que no existe riesgo alguno de

ner implementado un programa de san- y contaminacioén, ni de provocar dafo a la
Cada exiraccion

gre, que asegure disponer de suficiente persona.

stock de unidades para el tratamiento de 0 un donante se

quien lo requiera, para lo cual se realizan realiza con una En la actualidad, a nivel mundial, se tien-

campanas de promocién de la donacion, bolsa de un Gni de a elaborar un registro de donantes fre-

de manera de sensibilizar a la poblacion OIS geLn unico cuentes que realizan dos o tres donacio-

sobre la importancia de contar con este uso, descarfable nes en el afio, de manera de poder contar

producto biolédgico finito. y esféril de con una poblaciéon de donantes seguros
origen. De esla desde el punto de vista de su salud, con

Toda persona sana de entre 18 y 65 anos, Manera no un profundo sentido de la solidaridad, lo

con un peso superior a 50 kg, si es mujer T que se define como la fidelizacion del do-

no puede estar embarazada, que no haya exisfe riesgo de nante; una situacion ideal.

cursado un cuadro febril en los dias pre- confaminacion, ni

vios, con una donaciéon anteriqr de més dg de provocar dafio En CASMU Itenlemols, en marcha un pro-

cuatro meses, puede concurrir a un servi- grama de fidelizacion de donantes fre-

cio de hemoterapia para ser donante. ala persona. cuentes, de acuerdo con las tendencias

actuales, lo que nos permite brindar una

Alli se le realiza una entrevista médica, adecuada asistencia a los afiliados y de la

se hacen algunos estudios previos para mejor calidad.

determinar su aptitud para donar, lo que

es de suma importancia para garantizar Esperamos contar con usted como do-

al donante el no provocar un dafo con la nante habitual de nuestro servicio, se lo

donacion, asi como también al receptor el agradeceran los usuarios que requieran

recibir un componente de alta calidad. Es de este tratamiento.

posible realizar la donacion bajo dos mo-
dalidades, la convencional (donacién de
una unidad o bolsa de sangre) o la dona-
cién por aféresis para lo cual se conecta
al donante a un separador que realiza en
forma automatizada el apartamiento de la
célula que se desea donar.

Existen mitos y temores acerca de la do-
nacion, particularmente a ser contamina-
do con la extraccion u otro dafio. Pero no
es posible, porque cada extraccion se
realiza con una bolsa que es de un Uni-
co uso, descartable, estéril de origen, de

Vista de la centrifuga cargada con unidades de sangre
recién extraidas.

= La Donacion de Sangre en Pandemia también es segura =,

¥ +

Su donacion de sangre o plaquetas es un gesto solidario y de gran responsabilidad personal y comunitaria, donde
el Banco de Sangre CASMU se encuentra comprometido a responder en tiempo y forma a los requerimientos
diarios.

Condiciones para donar: El Banco de Sangre CASMU es seguro,

% estar en buen estado de salud al donar sangre te brinda:

% tener entre 18 y 65 afios 9, Espacios Seguros, el drea de donacion esta ubicada
% pesar mas de 50kg = iuera del area de internacion.

% concurrir con cédula de identidad ) )
vigente y en buen estado Asistencia con agenda previa lo cual nos permite evitar
) aglomeraciones y esperas.

casmu Por informes y agenda 099 725 889 casmu

estamos para cuidarte estamos para cuidarte
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Dia Internacional
de Enfermeria

. CoOmo mirard esta disciplina hacia
el fururo”?

L.a Organizacion Mundiol de la Salud designdé el 2021 como el Ano
Infernacional de los Profesionales y Cuidadores de la Salud. La decision de la
730 Asomblea Mundial de la Salud en Ginebra, Suiza, es en reconocimiento o
la dedicacion y compromiso de millones de Irabajadores del rubro que estan

en la primera linea de lucha conira la pandemia provocada por
el virus Sars-Co\-2.

Lic. Veronica Petrella

Licenciada en Enfermeria.

Jefa del Departamento de
Enfermeria.

=1 12 de mayo se celebré el Dia
== Internacional de Enfermeria en
el encuentro anual internacional del
Consejo Internacional de Enfermeria (CIE).
Este afo se realizé en Abu Dabi, Emiratos
Arabes, donde el tema central fue “cui-
dando del mundo juntos” y la consigna
“una voz para liderar: una vision de fu-
turo para la atencion de salud”.

Cada afo se relinen en estos encuentros
representantes de enfermeria de todo el
mundo con el objetivo de reflexionar sobre
la situacion sanitaria mundial y la situacion
en la que se encuentra la profesion en ese
contexto. Particularmente este 2021, exper-
tos plantearon las teorias mas recientes

Lic. Gustavo Chirione
Licenciado en Enfermeria.

Lic. Laura Batista
Licenciada en Enfermeria.

para el desarrollo de la profesién y la aten-
cion de salud global.

La motivacion fue ver como la enfermeria
mirara hacia el futuro y encontrara nuevas
formas de actuar, transformando la aten-
cién sanitaria que tiene siempre como ob-
jetivo central al usuario.

Enfermeria es una profesién que se dedi-
ca al cuidado profesional de los usuarios,
la familia y la comunidad. El licenciado
en Enfermeria desarrolla las funciones de
gestién de los servicios destinados en el
sistema de salud, la promocién de salud,
prevencion de enfermedades, asistencia
al usuario en situacion de enfermedad en

Para contratar espacios publicitarios dirigirse a revistacasmu@gmail.com o al tel. 2406 7957



todos los niveles, docencia al personal de
enfermeria, investigacion, desarrollo e in-
novacion.

Dia Internacional de Enfermeria

El 12 de mayo de cada afo se conme-
mora el dia de nacimiento de Florence
Nightingale en 1820 (Florencia, ltalia),
considerada la fundadora de la enfer-
meria moderna. Ella establecio las bases
cientificas, el método estadistico y epide-
mioldgico de los servicios sanitarios y los
implementé con metodologia en la profe-
sién. Apodada “el angel de los heridos™
y considerada la madre de la enfermeria
moderna, es enviada en octubre de 1854 a
Crimea (durante la guerra) con un batallon
conformado por 38 enfermeras voluntarias
a prestar servicios en una de las catastro-
fes mundiales. Florence y su batallon
reformaron y limpiaron el hospital, lo-
grando asi que la tasa de mortalidad de
los heridos descendiera de 40% a 2%.

Fue una enfermera, escritora y estadis-
ta, considerada precursora de la enfer-
meria profesional moderna y creadora
del primer modelo conceptual de enfer-
meria.

Desde muy joven se destacd en matema-
ticas, culminé sus estudios y aplicd sus
conocimientos de estadistica a la epide-
miologia y a la estadistica sanitaria. Fue la
primera mujer admitida en la Royal Statisti-
cal Society britanica, y miembro honorario
de la American Statistical Association.

Sentd las bases de la profesion de enfer-
meria con el establecimiento, en 1860, de
su escuela de Enfermeria en el hospital
Saint Thomas de Londres, actualmen-
te parte integrante del King's College de
Londres. Fue la primera escuela laica
de Enfermeria en el mundo. Previamen-
te era una tarea desarrollada por monjas,
viudas, mujeres en situacion de pobreza y
hasta privadas de libertad.

Su trabajo fue la fuente de inspiracion de
Henri Dunant, fundador de la Cruz Roja
y autor de las propuestas humanitarias
adoptadas por la convencién de Ginebra.

En 1883, la reina Victoria le otorgd la Real
Cruz Roja, en 1907 se convirtié en la pri-
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mera mujer en recibir la Orden de Mérito
del Reino Unido y en 1908, le otorgaron las
Llaves de la Ciudad de Londres.

Florence recorria las literas con su lampara
cuidando y alentando a los heridos. A par-
tir de ese hecho, se la conocié como “la
sefora de la lampara” y asi, la lampara
se convirtié en el simbolo de la enfermeria
profesional.

Enfermeria

La profesion de enfermeria requiere
de personas realmente comprometi-
das y apasionadas por su labor, requie-
re de autodesarrollo humano, filantrépico,
que sustente un cuidado de calidad, auté-
nomo y también colaborativo. Es un equi-
po en si mismo que funciona dentro del
equipo multi e interdisciplinario de salud.

En CASMU (aunque estamos viviendo
la pandemia como en todo el mundo),
existe un equipo de profesionales de
enfermeria de reconocida trayectoria,
con excelente formacion, alto grado
de experiencia y experticia, disefando y
planificando el modelo de cuidados que
pretendemos implementar, segun las
necesidades actuales de nuestra socie-
dad en todos los estratos.

Identificamos la necesidad de reformu-
lar nuestra actividad cotidiana, teniendo
en cuenta, como ya mencionamos, la
necesidad de la sociedad, la actualiza-
cién tecnoldgica y la formacién conti-
nua que se desarrolla en la instituciéon

Si quiere recibir nuestra revista CASMU CERCA en formato digital directamente en su correo electronico, solicitela a carevista@casmu.com
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como parte de la cultura habitual y de En Uruguay la relacién médico-licenciado
su esencia. Considerando el desarrollo en Enfermeria esta invertida y hay cuatro a
y la mejora continua como uno de los cinco médicos por cada licenciado en En-
pilares mas importantes para el creci- fermeria.
miento, tanto individual, profesional,
social e institucional. Actualmente hay aproximadamente 6.700
licenciados (nurses) y 27.700 auxiliares de
Enfermeria en Uruguay Enfermeria (enfermeros).
En Uruguay, la ley 18.815 regula el ejer- La S|tua_c|on de pandemla_ prov_cI)cac,ia
cicio profesional de la enfermerfa y la ac- Enfermeria por el virus Sars-CoV-2 evidencio ain
tividad del personal que se desempena acomparia la mas’ la escasez d? licenciados en E',‘f.e."
como auxiliar de enfermeria ) eria. Esto generd un aumento del andlisis
' vido en salud politico sanitario, para que se alnan expe-
» ; y enfermedad, riencias y perspectivas desde el &mbito de
Formacion de enfermeria desde el los profesionales de la salud para una toma
en Uruguay ' ?S e de decisiones en la drbita de las politicas
nacimiento hasfa sanitarias que sean mas efectivas y acordes
En nuestro sistema sanitario, la enfermeria su final, durante a las necesidades reales de la sociedad.
esté conformada por: los 365 dias del
. En este sentido el portal del Ministerio de
1. Licenciados en Enfermeria, conocidos anoylas 24 Salud Publica publicé que “los recursos
en la comunidad comuinmente como horas de manera humanos en el ambito de la salud son fun-
“nurses”. El requisito de ingreso a la carre- ininferrumpida, damentales y con el propdsito de mejorar y
ra es tener bachillerato culminado. formular, reformular y guiar los procesos de
2. Auxiliares de enfermeria llamados tomas de decision en el ambito de politicas
coloquialmente como “enfermeros”, sanitarias basadas en evidencia, es que se
egresan con esta titulacion de: puso en marcha el ‘Didlogo politico-sanita-
e Las facultades de enfermeria que ofre- rio en enfermeria’. El Proceso de didlogo po-
cen esta titulacién intermedia dentro de litico de enfermeria se genera por parte de la
la carrera de Licenciado. Comision Nacional de Enfermeria (CONAE)
e Escuelas de auxiliares de enfermeria del Ministerio de Salud Publica (MSP) junto
habilitadas por los ministerios compe- ala Organizacion Panamericana de la Salud
tentes en la materia (Ministerio de Edu- (OPS) y la Organizacion Mundial de la Salud
cacién y Cultura y Ministerio de Salud (OMS) en la busqueda de intercambios con
Publica), el requisito de ingreso es te- los diferentes actores sociales, de todos los
ner ciclo basico culminado. ambitos, para la promocion y el disefio de
politicas, respecto a la enfermeria nacional
y su desarrollo, como forma de contribuir a
Requerimientos de enfermeria la calidad de atencion de la poblacién. De
segL'm densidad poblacional esta} manera, Ia§ Id|ferentes partes tendran
un ambito especifico en el que plantear pro-
En el mundo hay gran escasez de enferme- blemas, compe%rtir perspectivas, encontrar
ros. Actualmente hay un movimiento inter- puntqs en 1Comur1 y lograr los acuerdos ne-
nacional denominado nursing now que tiene cesaros .
como objetivo promover la capacitaciéon de .
formar a nueve millones de enfermeros pro- CASM.U integra la CONAE representada
fesionales para el ano 2030. Esto se debe por I.a jefa fje,l Departamento de Enferme-
a que la dptima relacion médico-licenciado ria L|,c. Verdnica Retrglla, representante de
en Enfermeria, para la mejora continua de la Camara de Iqshtumones y Empresas_de
los servicios y atencién de la salud es en- la SalUd.' Consuderamos de rglgvante m-
tre cuatro y cinco licenciados en Enfermeria portanmell,/ que el S'St,ema politico integre
cada un médico. la profesion enfermeria.
1 Cita extraida de: < https://www.gub.uy/ministerio-salud-publica/comunicacion/noticias/diainternacional-enfermeria-lanzamiento-del-dialo-

go-politico-enfermeria>.
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Hipertension arterial:

Un factor de riesgo cardiovascular
mMuy Importante

La presion arterial varia durante el dia dependiendo de diferentes factores.
El pilar fundamental de su fralamiento es, junio con la medicacion, hacer
cambios en el estilo de vida, lo gue implica llevar una alimentacion saludable
y varioda porgue previene Yy mejora la patologia.

Lic. Gabriela Chanes Lic. Daniela Bermudez  Lic. Laura Alvez do Prado
Licenciada en Nutricion. Licenciada en Nutricion Licenciada en Nutricion

Jefa del Departamento de
Nutricion y Dietoterapia

de las enfermedades crénicas méas

comunes asociada principalmente a
los estilos de vida poco saludables, com-
ponentes hereditarios, entre otros.

| a hipertension arterial (HTA) es una

Las cifras de presion arterial varian en los
diferentes momentos del dia dependien-
do de factores como el reposo, ejercicio,
temperatura, alimentacion, ciertos medi-
camentos o el estado animico.
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La HTA es la elevacion de las cifras de pre-
sion arterial por encima de los rangos nor-
males. Los valores diagndsticos dependen
de la edad y se conocen distintos criterios,
pero en poblacién general, en condiciones
de reposo previo de al menos 30 minutos,
sin consumo de bebidas excitantes como
café o refrescos cola y sin fumar, valores re-
iterados mayores o iguales a 140/90 mmHg
(milimetros de mercurio) son motivo para
consultar con su médico.

Las personas con hipertension habitual-
mente no suelen tener sintomas, por eso se
le denomina también enfermedad silencio-
sa, 0 bien pueden presentar sintomas como
dolor de cabeza, mareo o inestabilidad,
aturdimiento, fatiga, visién borrosa y a veces
palpitaciones.

A nivel mundial se conmemor6 el 17 de
mayo el Dia de la Hipertensién Arterial, este
ano el lema fue “el pilar fundamental de la
prevencion es tener habitos saludables”.

Es de importancia tener una fecha para en-
fatizar sobre esta enfermedad que afecta a
todos los grupos etarios, y aunque es de
facil diagndstico, muchas veces no es diag-
nosticada de forma precoz al no generar
sintomas especificos.

Segun datos de la Organizacién Mundial
de la Salud (OMS) el 29.2% de la poblacién
mundial sera hipertensa para 2025, porcen-
taje que en cada pais dependera del acce-
so a la salud, captaciéon precoz, control y
tratamiento.

En nuestro pals, segun el Ministerio de Sa-
lud Publica (MSP), esta enfermedad afecta a
casi el 40% de la poblacion adulta, pues tres
de cada diez personas de entre 15y 64 anos
la padecen. Ocupa el segundo lugar en la
carga atribuible en los afios de vida perdidos
por muerte prematura y anos perdidos por
discapacidad. Ademas, es uno de los facto-
res de riesgo mas influyentes para las enfer-
medades cardiovasculares en ambos sexos.

En ninos y embarazadas los casos de HTA
vienen en aumento, lo que provoca mayores
riesgos para la salud. Su presencia se rela-
ciona con la obesidad, el elevado consumo
de sodio y de alimentos ultraprocesados
como snacks, galletas y refrescos, entre
otros factores.

\alores
superiores a
140/90 mmHg
(milimetros de
mercurio) son
molivo para
consuliar con su
medico.
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En Uruguay, desde el afo 2018, se esta
trabajando en un rotulado frontal de ali-
mentos obligatorio, que permita al con-
sumidor identificar de manera rapida en
los alimentos empaquetados el exceso de
nutrientes como grasas, sodio y azlcar.

En los Ultimos tiempos se ha visto un in-
cremento en el consumo de productos
ultraprocesados como galleteria y pani-
ficados, fiambres y embutidos, caldos y
sopas instantaneas, aderezos, pastas ins-
tantdneas, hamburguesas y nuggets que,
por considerarse atractivas por su sabor,
empaque, practicidad de elaboracion vy
por creerse erréneamente accesibles, han
sustituido la comida elaborada en casa.

Es importante verificar al momento de la
compra que el alimento no tenga exceso
de sodio de acuerdo con el etiquetado.
Ademas, que no figure ningunos de los
siguientes ingredientes: sal, cloruro de so-
dio o cloruro de potasio, ya que muchas
veces se utilizan como un conservador de
los alimentos.

Las recomendaciones de este ano

e Controlar periédicamente la presién
arterial a partir de los tres anos de
edad.

e Llevar una alimentacion saludable.

e Moderar el consumo de sal, no agre-
gar extra al plato y evitar los alimen-
tos que estan rotulados con exceso
de sodio.

e Mantener un peso adecuado.

e Realizar ejercicio fisico acorde a la
edad.

¢Como hacer frente
a la hipertension?

El pilar fundamental del tratamiento de la
HTA es, junto con la medicacion, hacer
cambios en los estilos de vida. Si nos en-
focamos en lo nutricional, existen diversas
evidencias cientificas que muestran que
llevar una alimentacion saludable y varia-
da previene y mejora la patologia.

En esta linea se han propuesto diferentes
regimenes dietéticos, en primera instancia
la dieta mediterranea y posteriormente la
dieta DASH (Dietary Approaches to Stop
Hypertension, que en espanol se traduce

Si quiere recibir nuestra revista CASMU CERCA en formato digital directamente en su correo electrénico, solicitela a carevista@casmu.com
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como Enfoques Alimenticios para Dete-
ner la Hipertensién), la cual sigue siendo
recomendada hasta hoy. Estas tienen en
comun la modificacién de la calidad de
los alimentos consumidos.

Se recomienda disminuir los aportes de
grasas saturadas y colesterol, aumentar
el aporte de grasas insaturadas y Omega
3, aumentando el consumo de pescados
grasos y aceites vegetales como soja, ca-
nola y oliva, asf como aumentar el consu-
mo de vegetales y frutas, para acrecentar
el aporte de proteinas vegetales, fibra,
magnesio, calcio y potasio.

Este patrén dietético se asocia especial-
mente a beneficios cardiovasculares y
control de las cifras de presion arterial.

Importante

* Restringir el sodio de los alimentos
a menos de cinco gramos por dia,
puesto que evidencia una disminucion
de las cifras de HTA entre 2y 8 mmHg.

e Descenso de peso. Una reduccion
del 10% del peso actual se relaciona
con una disminucion de la presioén ar-
terial de 5 a 10 mmHg.

* Realizar ejercicio fisico diariamente.
Unos 30 minutos de caminata ener-
gética disminuye entre 4 y 9 mmHg
las cifras de HTA.

e Dejar de fumar disminuye el riesgo
cardiovascular global.

¢Cudles serian las cantidades
necesarias de alimentos reco-
mendadas?

* Vegetales: medio plato de vegetales,
tanto crudos como cocidos, en el al-
muerzo y la cena.

*  Frutas: tres porciones por dia.

e Consumir minimo dos veces por
semana pescados grasos ricos en
Omega 3, por ejemplo, palometa,
salmdn, atun, anchoa, abadejo, dora-
do, bagre o sardina.

» Utilizar aceite crudo en las comidas
(oliva, alto oleico, canola y soja).

*  Preferir productos integrales como
arroz, fideos y leguminosas (porotos,
lentejas y garbanzos).

e Utilizar carnes magras (vacunay po-

Para contratar espacios publicitarios dirigirse a revistacasmu@gmail.com o al tel. 2406 7957

Segun la OMS,
el 29.2% de
la poblacion
mundial ser

hiperfensa para

2025.

llo sin piel).

e Utilizar lacteos descremados, quesos
magros sin agregado de sodio.

¢ Consumir frutos secos.

Recomendaciones para realzar
los sabores de los alimentos

El contenido de sodio de los alimentos
naturales es suficiente para cubrir los re-
querimientos de sodio de un individuo, sin
la necesidad del agregado de sal. Existen
otras estrategias para realzar el sabor de
las preparaciones que consisten en ultili-
zar métodos variados de coccidén como
horno, vapor, parrilla y microondas.

Estos métodos mantienen los sabores. Se
debe evitar el hervido con mucha agua, ya
que se volatilizan los sabores propios de
los alimentos.

También se pueden agregar ingredientes
al agua de coccién como ajo, cebolla, lau-
rel, tomillo, u orégano.

En la coccién al horno se puede agregar
jugo de limén, vinagre, curry, pimienta,
mostaza, comino o hierbas aromaticas.

Condimentar los alimentos unas horas
antes de cocinarlos, saborizar el aceite
para las ensaladas con condimentos
Como romero, ajo O pimienta, agregar
jugos citricos a las preparaciones que
lo admitan como carnes y ensaladas y
elaborar salsas con sabores definidos
como vinagreta, escabeche, pesto y
portuguesa, son algunas estrategias
adecuadas para realzar sabores sin uti-
lizar sal.

En caso de consumir productos enlata-
dos se debe enjuagar varias veces para
retirar el exceso de sal del liquido de
conservacion. Para evitar estos alimen-
tos la sugerencia es recurrir a los con-
gelados.

Recuerde que parte del rol del licencia-
do en Nutricién es brindar herramientas
para que el usuario logre una alimen-
tacion saludable, sustituyendo la sal y
siempre contemplando las individua-
lidades. Usted cuenta en CASMU con
licenciados en Nutricidon que lo pueden
ayudar a realizar los cambios de habi-

Agosto 2021
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tos necesarios para disminuir sus cifras d )
de HTA y evitar otras comorbilidades a MQQOHGSO e ZOnOhOHO
futuro.
Ingredientes: Preparacion
Algunas opciones para empezar
a comer mejor e 2 zanahorias medianas. Licuar la zanahoria hervida con
e 2 cucharadas de leche. la leche y agregar el jugo de li-
Animarse a probar condimentos nuevos o e 1/2taza de aceite. mon, el curry, el perejil y el acei-
mezclas para saborizar cames, pescados * 1 cucharada de jugo de te de a poco, sin dejar de licuar
y verduras es el primer paso para empe- limén. hasta que la salsa tome consis-
zar a sustituir la sal agregada. *  Curryy perejil a gusto. tencia.

Paré de Morron

Ingredientes: Preparacion
* 2 morrones medianos. Colocar todos los ingredientes en
* 4 dientes de ajo. la licuadora, verter en un recipien-
* 1 cebolla chica. te para llevar a fuego y cocinar
e 1/2taza de aceite alto oleico. hasta punto de hervor revolviendo
e 1 clara de huevo. constantemente.
e 2 cucharadas de harina o al-

midén de maiz. Retirar, verter en recipiente y dejar
e 1 cucharadita de vinagre. enfriar.

e  Pimentdn y pimienta al gusto.

Estimados Afiliados:

Informamos que por

. sintomas COVID-19 o
consultas varias vinculadas

al mismo, debera comunicarse

al teléfono 1441
(Linea exclusiva COVID-19)

Recuerde usar tapaboca y alcohol gel.

»ycasmu

estamos para cuidarte
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DEPARTAMENTO DE CARDIOLOGIA CASMU

I?o_licll'r]ica de
Insuficiencia Cardiaca

Una enfermedad cronica para la cual no hay cura, pero i se respeia
el frolamiento asignoado, la calidad de vida puede ser muy buena.
Cansancio, fatiga, falla de aire, retencion de liquidos en piemas y abdomen
son algunos de sus sinfomas.
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Dra. Marianela Méndez Dra. Beatriz Lamanna Dra. Verdnica Pérez
Cardidloga Intensivista Grado 4.  Cardidloga del Programa de Cardidloga del Programa de
Coordinadora de UCC. Insuficiencia Cardiaca. Insuficiencia Cardiaca.

Coordinadora del Programa
Insuficiencia Cardiaca.

Para contratar espacios publicitarios dirigirse a revistacasmu@gmail.com o al tel. 2406 7957 Agosto 2021



a insuficiencia cardiaca es una afec-
cion cronica del corazén en la cual
éste no puede bombear la sangre a
todo el organismo con la fuerza que debe-
ria. Puede afectar a personas de todas las
edades, aunque es mas frecuente en per-
sonas mayores.

Los pacientes con esta enfermedad pueden
sentir cansancio, fatiga, falta de aire, reten-
cién de liquido en piernas y abdomen, entre
otros sintomas. Es una enfermedad cronica
para la cual no hay cura, pero cumpliendo
con el tratamiento y realizando cambios en
el estilo de vida se puede lograr una buena
calidad de vida.

¢Cuales son sus causas?

Las causas mas frecuentes de la insuficien-
cia cardiaca son:

1) Cardiopatia Isquémica: enfermedad de
las arterias coronarias que irrigan el mascu-
lo cardiaco. El depdsito de grasa y dafio en
la pared vascular de las arterias genera obs-
truccion de su luz, por lo que no pueden lle-
var suficiente sangre al musculo cardiaco y
éste pierde funcion. Cuando la obstruccion
al paso de la sangre es total, se produce un
infarto de miocardio. Un infarto genera una
zona muerta de musculo cardiaco que no
puede contraerse correctamente.

2) Hipertension Arterial: cuando la presion
de las arterias del cuerpo esta elevada o mal
controlada, el corazédn tiene que hacer un es-
fuerzo mayor para bombear sangre, con el
tiempo se debilita y puede perder fuerza.

3) Miocardiopatias: son un conjunto de alte-
raciones especificas del musculo cardiaco.
Pueden ser secundarias a téxicos directos
sobre el musculo cardiaco como el alcohol
y drogas, o por otras afecciones como in-
fecciones o alteraciones metabdlicas.

4) Valvulopatias: son enfermedades de las
valvulas cardiacas. Ante cualquier defecto
en las vélvulas cardiacas, el corazon tiene
que trabajar con mayor dificultad y con el
correr del tiempo, si no se corrige, el cora-
z6n termina fallando.

5) ldiopatica: en algunas ocasiones no lle-
gamos a saber la causa de la insuficiencia
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cardiaca, es lo que llamamos miocardiopa-
tia idiopética.

¢Qué debe hacer un paciente porta-
dor de insuficiencia cardiaca”?

Debe realizar cambios en sus habitos y esti-
lo de vida, ejercicio fisico y tomar la medica-
cién indicada por su médico.

1. Habitos, estilo de vida y dieta

Es vital bajar el consumo de sodio (sal) en
la dieta, puesto que la sal retiene liquidos.
Para ello se recomienda cocinar sin sal, in-
gerir menos de una cucharadita de sal en
el dia, no colocar el salero en la mesa, ade-
rezar con ajo, perejil y limdn, no consumir
comidas enlatadas, répidas y fiambres que
tengan alto contenido sddico, comprar pan
0 galletas sin sal porque las harinas tienen
alto contenido de sodio también y no con-
sumir mayonesa, mostaza y salsa kétchup
por su alto contenido sédico.

Es importante también evitar comidas que
contengan mucho contenido graso como
los embutidos. Puede tomar leche descre-
mada en lugar de leche entera, consumir
poca manteca y hacer ingesta de clara de
huevo y no de yema.

El colesterol es una grasa que esta presente
en la sangre, la mayor parte se forma en el
higado a partir de las grasas que se comen
y cumple diversas funciones en la formacion
de células y tejidos. Si se come mucha gra-
sa, se eleva el contenido de colesterol en la
sangre y se deposita en el interior de los va-
sos sanguineos. Con el tiempo obstruyen el
paso de la sangre.

Debe evitarse el consumo de alcohol y sus-
tancias psicoactivas (cocaina, marihuana,
etc.), asl como reducir el consumo de café,
té y bebidas colas. No se debe tampoco fu-
mar, porque el cigarrillo tapa las arterias y
puede aumentar la presién. Existen policli-
nicas de cese de tabaquismo que pueden
ayudar a dejar de fumar.

Es importante el control del peso. Se reco-
mienda pesarse diariamente para ver la re-
tencion de liquidos en el organismo.

También es recomendable estar vacunado
contra la gripe y el neumococo.

Si quiere recibir nuestra revista CASMU CERCA en formato digital directamente en su correo electrénico, solicitela a carevista@casmu.com
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2. Ejercicio fisico

Se debe realizar gjercicio fisico como mini-
mo tres veces por semana durante por lo
menos 30 minutos.

Realizar ejercicio fisico, ya sea caminar,
andar en bicicleta o nadar, mejora los sin-
tomas, ayuda a perder peso y a reducir el
nivel de colesterol, mejora la circulacién y
disminuye el estrés.

3. Control y tratamiento

La indicacién frente a esta patologia es el
control regular y cumplir el tratamiento indi-
cado por el médico.

Los objetivos del tratamiento no farmaco-
légico y farmacoldgico de la insuficiencia
cardiaca son mejorar la sintomatologia del
paciente, reducir al minimo el nimero de
consultas e ingresos hospitalarios por des-
compensacion, mejorar la calidad de vida,
disminuir complicaciones y también la mor-
talidad.

Signos de alarma

A pesar de que no es comun presentar
cambios repentinos en los sintomas, es
importante saber reconocer los signos de
alarmay qué se debe hacer si se presentan.

Estimados Afiliados

Los signos de alarma son:

e Ganancia de peso rapida: un kilo en un
dia 0 mas de tres en una semana.

e Hinchazdn de pies, tobillos o piernas.

e Disminucién de la cantidad total de
orina.

e Dificultad para respirar (disnea) que
aparece con menor ejercicio o en re-
pOoSo0.

¢ Necesidad de aumentar el nimero de
almohadas al dormir.

e Tos irritativa persistente.

e Dolor en el pecho.

*  Cansancio intenso.

Si apareciera algunos de estos sintomas se
debe consultar rapidamente al médico.

La insuficiencia cardiaca es una enferme-
dad grave y sus médicos son los que mejor
conocen cémo tratarla. Aunque la expresion
insuficiencia cardiaca sugiere un proceso
benigno, sin tratamiento tiene un prondstico
peor que muchos canceres. Por esta razon
resulta tan importante prevenir su aparicién
y el seguimiento correcto de las indicacio-
nes y controles.

Cumpliendo bien el tratamiento y realizando

los cambios en su forma de vida va a vivir
mas y mejor.

casmu

estamos para cuidarte

Casmu les ofrece 3 posibilidades para solicitar
sus medicamentos a domicilio:

Por nuestra APP “Casmu Cerca”

Por WhatsApp al 092 144 144

Por nuestra exclusiva linea telefénica

Recuerde que debe tener las recetas en su
poder y disponibles.

Para recibir sus medicamentos, es imprescindible
abonar los mismos con anterioridad o en el momento
mismo que los reciben, ya sea con débito, crédito y/o efectivo.

El envio se realiza dentro de las siguientes 48-72 hs aproximadamente (*)

(*) Costo adicional asociado al envio




Disponible en Vademécum CASMU

Bajo la modalidad de ticket diferencial

Artrisedol 30

Extracto de insaponificables de palta (Persea gratissima),
Extracto de insaponificables de soja (Glycine max)
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Artrisedol® 300 esta indicado para:

e Tratamiento sintomatico de inicio tardio de la artrosis
de cadera y rodilla

* Tratamiento complementario de la enfermedad periodontal
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DEPARTAMENTO DE CARDIOLOGIA CASMU

Coordinadora:
Dra. Marianela Méndez Guerra

Dra. Beatriz Lamanna
Dra. Verénica Pérez

POLICLINICA CASMU

Programa de
Insuficiencia Cardiaca,
un sueno hecho realidad

Para contratar espacios publicitarios dirigirse a revistacasmu@gmail.com o al tel. 2406 7957 Agosto 2021
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Dra. Verdnica Pérez
Cardidloga del Programa de
Insuficiencia Cardiaca.

Dra. Marianela Méndez Dra. Beatriz Lamanna
Cardidloga Intensivista Grado 4.  Cardidloga del Programa de
Coordinadora de UCC. Insuficiencia Cardiaca.
Coordinadora del Programa
Insuficiencia Cardiaca.

Cumpliendo con el legado del Dr. Enrigue Sofo Durdn, el
departamento de Cardiologia de CASMU implementa un
programa de confrol y seguimiento de esfa enfermedad,
que en Uruguay es latercera causa de muerte denfro de
enfermedades cardiovasculares,

entro de las enfermedades cardio-
D vasculares la insuficiencia cardiaca

tiene una alta prevalencia, puesto
que 10% de las personas mayores de 70
anos la padecen, constituyendo uno de
los motivos mas frecuentes de hospitali-
zacion en pacientes mayores de 75 afos.

En Uruguay es la tercera causa de muerte
dentro de las enfermedades cardiovascu-
lares, luego de la cardiopatia coronaria y
el accidente cerebro vascular (ACV).

Por esto, el departamento de Cardiologia
de CASMU, liderado entonces por el Dr.
Enrique Soto Duran, ided un programa de
control y tratamiento de esta enfermedad
como estrategia para acercar a los pa-
cientes al equipo cardiolégico especiali-
zado.

En una primera etapa se instrumentaron
policlinicas descentralizadas, especializa-
das, de facil y répido acceso, con el ob-
jetivo de alcanzar un diagndstico precoz
y sistematizar controles, estudios y trata-
mientos.

Luego de la insustituible y lamentada pér-
dida del Dr. Soto, los colegas que colabo-
ramos con él desde el inicio del programa,
lo continuamos y le hemos ido incorporan-

do estrategias, como seguimiento telefé-
nico y referenciacion de zona (domicilio),
siempre en busca de mejorar la atencién,
y por lo tanto la calidad de vida de nues-
tros pacientes.

Podemos decir que la expresion de deseo
de quien fuera nuestro jefe del Departa-
mento de Cardiologfa, es hoy una realidad.

Policlinicas especializadas

* Centro Médico Bulevar Artigas
— Dra. Marianela Méndez

* Centro Médico Solymar
(Ciudad de la Costa)
— Dra. Marianela Méndez

* Centro Médico Agraciada
— Dra. Blanca Beatriz Lamanna

» Centro Médico Portones
— Dra. Verdnica Pérez

Si usted desea agendarse para la Policlini-
ca de Insuficiencia Cardiaca, puede comu-
nicarse al teléfono 095 514 600 de lunes a
viernes de 08:00 a 15:00 horas, teniendo la
orden indicada por su cardiélogo.

Si quiere recibir nuestra revista CASMU CERCA en formato digital directamente en su correo electronico, solicitela a carevista@casmu.com
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Teleasistencia

casmu

Por consultas y/o
contratacion del servicio:
2901 00 48

WhatsApp 092 642 899

CASMU brinda un nuevo servicio de Teleasistencia, dirigido a todo tipo de personas, especialmente a
personas con dependencia leve o moderada

El servicio de Teleasistencia permite a los usuarios mantenerse independientes, méviles, activos y seguros,
dandoles tranquilidad a ellos y a sus familiares. Tan simple como pulsar un botén e inmediatamente
conectarse con la central de asistencia.

Facil usoy visualizacion

Capacidad de uso en modo “manos libres” con altoparlante y micréfono
incorporado.

Botén de alarma de gran tamario, luces indicadoras.

Resistente a golpes y caidas de hasta 3 metros, resistente al agua y con bateria
recargable.

Ayuda a un click de distancia

La integracion con redes de telefonia, permite solicitar asistencia y establecer
una llamada con solo presionar un botén en la Pulsera o Base de
Comunicaciones.

Cuenta con capacidad de discado rapido y discado a destinos programables,
para enviar alertas ala Central de Asistencia, familiares o vecinos.

24 horas todo el aino

Siempre acompafiado los 365 dias del afo a toda hora.

BENEFICIOS

DE LA TELEASISTENCIA DOMICILIARIA

Tranquilidad

La teleasistencia brinda la tranquilidad necesaria a los adultos mayores y
sus familias de poder ser atendidos rapidamente ante cualquier situacion
de urgencia o emergencia, caidas, angustia, soledad o simplemente a la
hora de conversar o realizar consultas las 24 horas los 365 dias del afo.

Autonomia

Permite a los adultos mayores poder continuar con su vida de forma
independiente, activa, en su hogar, con sus afectos, mas alla de los
cambios que van surgiendo con el paso del tiempo, sin sentirse una carga
para su entorno familiar.
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Uun NUevo con,cepto
en atencion

Este nuevo modelo de afencion personalizada de CASMU cuenio
con una Clinica de allisimo nivel, donde se ofrecen una gran
variedad de prestaciones.

Dra. Brigitte Bauml
Médica Internista
Gerenta de Medis Group.

Si quiere recibir nuestra revista CASMU CERCA en formato digital directamente en su correo electronico, solicitela a carevista@casmu.com
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edis Group es un nuevo concep-
M to de atencion dentro de CASMU.

Tiene una clinica ubicada en el
centro del barrio de Punta Carretas, en la
esquina de Garcfa Cortinas y Ellauri, que
cuenta con cuatro niveles, trece consul-
torios y una sala de procedimientos. Sus
instalaciones son modernas, funcionales y
plenamente equipadas.

¢Quiénes pueden asociarse
a Medis Group?

Todo afiliado de CASMU puede ser socio
de Medis Group, mediante un pago com-
plementario. Existen diferentes planes
entre ellos Habitaciéon Privada, la Emer-
gencia 1727 y Servicio Funebre con Ce-
menterio Parque. Todo bajo el concepto
de atencién personalizada.

¢CoOmo se accede a los servicios
de Medis Group?

Através del teléfono 2716 1617 se accede
a un operador las 24 horas del dia, el cual
daré respuesta a los requerimientos plan-
teados por el usuario. Podran agendar las
consultas médicas, examenes de labora-
torio, imagenologia, coordinaciones qui-
rdrgicas, internaciones, etc., ademas de
consultas del area comercial y de ventas.

La atencion presencial es de lunes a viernes
en el horario de 08:00 a 20:00 horas y los sa-
bados de 08:00 a 14:00 horas, en caso de
urgencias estéa disponible las 24 horas para
derivarlo al Servicio de Emergencia 1727.

¢Qué servicios ofrece Medis
Group?

Ofrece una coordinacion personalizada
de todos los servicios médicos a tra-
vés de una atencidon humanizada. Vi-
deo consulta a través de la plataforma
de Telemed en todos los consultorios.
Elaboracion de historia clinica de Medis
Group en el nuevo programa de Geosa-
lud. Acceso a consultas con Médico de
Familia y especialistas en la clinica ex-
clusiva de Medis Group con agenda de
agil coordinacion.

El Médico de Familia sera el responsable
de todos los pacientes de Medis Group,
a quienes recibira en la clinica de lunes
a sabados, en el domicilio de nuestros
usuarios y promoviendo tareas de edu-
cacion en la comunidad. A través de la
medicina familiar nuestros usuarios seran
atendidos en forma integral.

Ademas, ofrece internacién en habita-
cion privada premium, con servicio para
el acompanante sujeto a las condiciones
del contrato, extracciones de sangre para
laboratorio en la clinicay en domicilio, asi
como rutina béasica (hemograma, glice-
mia, ionograma, azoemia, creatininemia
y crasis sanguinea) sin costo.

También brinda radiografia simple sin
costo, que se realiza en el sector de Ima-
genologia del Policlinico o en el servicio
de Emergencia si corresponde.

Los procedimientos sin costo no inclu-
yen el timbre profesional, que debera ser
abonado.

Medis Group cuenta con un cirujano
coordinador, el cual seguira todo el pro-
ceso asistencial de su especialidad.

Ademas, en la puerta de Emergencia y Ur-
gencia CASMU los usuarios Medis Group
tendran una gestion personalizada.

El envio de medicacion a domicilio tam-
bién es sin costo para aquellos usuarios
que tengan contratado un servicio de ha-
bitacién privada.

Medis Group ofrece un servicio de oftalmo-
logia con nivel de excelencia de acuerdo
con estandares internacionales. Se realiza-
ré4 una consulta integral, con una valoracion
clinico - paraclinica completa del paciente,
proporcionandole las mejores opciones
médicas y/o quirdrgicas necesarias. Entre
las opciones disponibles se ofrece:

1. Screening oftalmolégico completo
que incluye control AV y refraccion,
toma de presiéon intraocular, exa-
men de motilidad ocular extrinseca
e intrinseca, examen en lampara de
hendidura, fondo de ojo con dilata-
cion, examen RFM, OCT de papila 'y
region PENTACAM.

Para contratar espacios publicitarios dirigirse a revistacasmu@gmail.com o al tel. 2406 7957 Agosto 2021



Control de patologia ocular conocida
(por ejemplo, glaucoma, retina, cor-
nea, 0jo seco, neurooftalmologia).

Policlinica de Uveitis y Enfermeda-
des Autoinmunes: consulta en con-
junto con internista especializado en
enfermedades autoinmunes.

Policlinica de Pacientes con Pa-
tologia Sistémica Conocida: de
preferencia a pacientes con ante-
cedentes de hipertension arterial y
diabetes. Incluye en el fondo de ojo
dilatado un OCT, de ser necesario
se solicitara angiograffa con fluo-
resceina.

Policlinica de Refraccion Especia-
lizada: la consulta se realizara en
conjunto con un técnico. Realiza-
cién de prismaciéon a pacientes con
anisometropfia elevadas, queratoco-
no, ambliopias, etc.

Consulta prequirtrgica que incluye
valoracién paraclinica completa,
poder elegir en forma personalizada
el lente 6ptimo para cada paciente,
ajustado a sus requerimientos vi-
suales.

La propuesta otorrinolaringolégica para
Medis Group incluye:

1.

Consulta de otorrinolaringologia ge-
neral. Se incluyen todas las presta-
ciones de un consultorio de maxima
excelencia en comodidad y segu-
ridad para el paciente. Se ofrece
una consulta integral y ser resuelto
en una sola consulta. Eso depende
de la patologia y de su complejidad,
que en su resolucién puede ser deri-
vada a una policlinica mas especia-
lizada.

Consulta especializada, entre ellas:
Policlinica Oncoldgica de Cabeza
y Cuello, equipo multidisciplinario,
cirujano de cabeza y cuello, oncolo-
go especializado en el area y radio-
terapeuta con abordaje integral del
paciente oncoldgico con todas las
modalidades de tratamiento dispo-
nibles: cirugia transoral LASER, qui-
mioterapia y radioterapia.

Medis Group
cuenfa con un
Ceniro Pos-Covid
de recuperacion
infegrado por
un equipo
muliidisciplinario.
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¢ Policlinica de Alteraciones del Olfato
y Rinopatias Alérgicas: test diagnés-
ticos de olfatometria, gustometria y
rinomanometria.

e Policlinica de Trastornos de la Deglu-
cién, Aspiracion y Disfagia. Consulta
especializada de diagndstico y reha-
bilitacion

e Policlinica de Trastornos Respirato-
rios durante el Suefio y Roncopatias.
Consulta especializada de diagnés-
tico y tratamiento. Somnoendosco-
pia y poligrafia respiratoria.

* Policlinica de Otoneurologia y Tras-
tornos del Equilibrio. Consulta es-
pecializada de diagnéstico vy trata-
miento. VideoHead Impulse Test y
Posturografias.

Procedimientos de dermatologia estéti-
ca realizados por el profesional médico
afin (cirujano plastico, dermatélogo, mé-
dico esteticista) dentro de los cuales se
destacan: toxina botulinica, rellenos con

Si quiere recibir nuestra revista CASMU CERCA en formato digital directamente en su correo electrénico, solicitela a carevista@casmu.com
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acido hialurénico, peeling mecanico y
quimico, tratamiento facial o corporal rico
en plaquetas, mesoterapia convencional,
higiene de piel profunda, dermaplaning,
microneedling y BBglow.

La propuesta de cirugia plastica incluye la
realizacion de cirugias estéticas como im-
plante capilar, abdominoplastia, implante
mamario, rinoplastia, otoplastia, etc.

Procedimientos de tratamientos de lesio-
nes deportivas con plasma rico en pla-
quetas y/o células madre derivadas del
tejido adiposo.

Consulta ginecolégica, en la que se
cuenta con especialistas ginecdlogos de
diferentes sub- especialdidades como
oncologia, piso pélvico, obstetras, endo-
crinologia, adolescentes, etc. Contamos
con algunos especialistas con consulta
integral con la realizacién de PAP y col-
poscopia.

Consulta especializada de terapia del
dolor para diagnéstico y eventual trata-
miento con la incorporaciéon de nuevas
técnicas como la radiofrecuencia con-
vencional para los sindromes facetarios
lumbares, la radiofrecuencia pulsada
para los sindromes dolorosos neuropati-
cos Y la realizacién de bloqueos guiados
con ecografia.

El departamento de Medicina Transfusio-
nal ofrece realizar el proceso de plasma
rico en plaquetas para diversos usos de
dermatologia, odontologia, traumatologia,
medicina deportiva y reumatologia, cirugia
pléastica, medicina estética, oftalmologia,
cirugia vascular, otorrinolaringologia, urolo-
glay quemados. Otra de las propuestas es
el uso de colirio autélogo (lagrimas artificia-
les) de uso personal, no transferible a otra
persona. Es un producto biolégico prove-
niente de la sangre del mismo paciente.

El Centro de Excelencia en Oncologia de
Medis Group, ofrecer4 una Unidad de
Diagnostico Rapido en Oncologfa que in-
cluye pruebas de screening patologicas.

Ademas, se haran diagnosticos en ana-
tomia patolégica en 48 a 72 horas y
técnicas de inmunohistoquimica que se
desarrollen en no més de cinco dias. Se
contara con biologfa molecular innovado-
ra que permita identificacion de genes de
prediccion de respuesta a farmacos en
horas. Todos los procesos asistenciales
seran auditados con indicadores de cali-
dad internacionales.

Se ofrecera ademas una consulta multi-
disciplinaria para las pacientes con pato-
logia mamaria, cirugfa bariatrica y Unidad
de Cirugfa Hepatobiliopancreédtica.

Medis Group cuenta con varios psiquia-
tras y psicélogos para diagnéstico y tra-
tamientos de sus usuarios.

En suma: Medis Group es un nuevo mo-
delo de atencién de Casmu donde se
ofrece una atencion personalizada. Cuen-
ta ademas con una Clinica de altisimo ni-
vel, donde se ofrece una gran variedad de
prestaciones.
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Para cuidarte nos
adaptamos al cambio

CASMU cred el Programa de Gestion de Urgencias
Respirctorias Pedidiricas, un equipo de pedialras, enfermeros,
nurses, adminisiralivos y felefonisias que iraboja en forma
coordinada para un abordaje infegral del nlcleo familior.

[

Dr. Marcelo Gilard Dra. Lorena Giannoni Dra. Analia Rizzo
Director del Departamento de  Coordinadora de Pediatria de la Medica Pediatra.
Urgencia Prehospitalaria. Direccién Prehospitalaria. Encargada de Programa

de Gestion de Urgencias
Respiratorias Pediatricas.
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omo médico pediatra de 1727 Emer-
gencia Mdvil, me gustaria contarles
que la atencién extrahospitalaria

experimentd en este Ultimo afio un cambio
radical en la atencién a nuestros nifos.

Con el paso de los meses, y poco a poco,
nos fuimos adaptando a las exigencias que
la pandemia por COVID-19 nos imponia, y
con el fin de lograr una cobertura de nues-
tros ninos y adolescentes, comenzamos a
tener un mayor nuimero de consultas tele-
fonicas, pasando a disminuir las consultas
presenciales con el objetivo de cuidarnos a
todos.

Como es de publico conocimiento, el nime-
ro de consultas en Pediatria se incremento
como resultado del aumento en el nimero
de casos de COVID-19 en nifos. A pesar de
tratarse en general de consultas de menor
gravedad que en la poblacion adulta, al tra-
tarse de nifos se generd mucha ansiedad y
miedo en el entorno familiar, que requirié de
un seguimiento y apoyo continuo.

Por todo esto surgié el Programa de Ges-
tion de Urgencias Respiratorias Pediatricas,
del cual formo parte. Somos un equipo de
pediatras, enfermeros, nurses, administrati-
vos y telefonistas que trabaja en forma coor-
dinada, permitiendo un abordaje integral del
nucleo familiar, trabajando en equipo y en
intima conexién con el equipo de Puerta de
Emergenciay piso de Pediatria y policlinicas
periféricas. Este equipo crecié con el paso
del tiempo de acuerdo con la demanda,
tratando de mejorar siempre la calidad del
servicio.

El Programa
de Geslion
de Urgencias
Respiraforias
Pedidiricas es
un gran grupo
humano al
senicio de los
usuarios mas
pequenos.
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Realizamos el seguimiento de los pacien-
tes que padecen Covid-19, pacientes que
conviven con familiares con Covid-19 o que
fueron contactos extradomiciliarios con Co-
vid-19, asi como también nifios cuya sinto-
matologia haga sospechar la enfermedad.

El seguimiento puede ser diario, cada 48 o
cada 72 horas, dependiendo de los sinto-
mas del nifo y de la situacion familiar. Se
acompana a la familia durante este proce-
SO, que muchas veces puede generar alto
estrés familiar.

En primera instancia se evalla la situacion
clinica del nifo, se coordinan los hisopados
que correspondan y se evacuan dudas que
los padres presenten. En primer lugar, se
hace de forma telefénica y de ser necesario
se envia medico de radio o de emergencia
para ser valorado inmediatamente. Luego,
se los sigue hasta el momento de su alta
meédica.

En todo este ano de pandemia hemos rea-
lizado el seguimiento a mas de 5.000 nifios
con sintomas respiratorios, apoyando a las
familias en todas las etapas del proceso.

Me enorgullece formar parte de este equi-
po de trabajo, tratando de dar lo mejor de
nosotros y comprometidos en nuestra ta-
rea, porque a pesar del cansancio fisico,
emocional y psicolégico, adoramos lo que
hacemos.

iEstamos para cuidarte!

Informamos que para comunicarse con
AFILIACIONES y ATENCION COMERCIAL

deben llamar al:

Atencion
Comercial

Afiliaciones casmu

estamos para cuidarte
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SARS-COV-2:
una nueva normalidad

CASMU cuenta con un Depariamento de Salud Mental con
[écnicos calificados para apoyar y confener pacientes que
presenten sinfomatologia de la esfera depresiva o ansiosa,
situaciones de excesivo encerramiento Y pérdida de vinculos
O CoNfaClos reales en ninos Y adolescentes Y situaciones de
disfuncionalidad infrafamiliar, enfre ofras.

T b

B R ceamy

Dr. Manuel Alcalde

Jefe del Departamento de Salud
Mental.
CASMU-IAMPP.
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principios de marzo de 2020 el virus
SARS-CoV-2 llego finalmente a nues-
tro pais. En aquel momento, y ante lo
que estaba ocurriendo en los primeros pai-
ses en padecerlo, los uruguayos tomamos
consciencia del riesgo al que comenzaba-
mMos a vernos expuestos y nos adaptamos
a la situacion que con el correr de los dias

7

se denomind “nueva normalidad”.

Esa adaptacion se dio en un contexto de
miedo. Asi comenzamos a usar masca-
rillas faciales o respiradores, a mantener
distancia, evitar espacios cerrados sin
ventilacion, evitar el contacto fisico, achi-
car nuestro circulo social, lavado de ma-
nos, uso de alcohol en gel, etc.

Entonces, Uruguay se convirtié en una
Suerte de burbuja en un mundo en el que
la circulacion del virus iba progresivamente
imponiéndose con saturacién de centros
de salud, aumento de los casos graves de
la enfermedad (que requieren ventilacion
asistida en CTI) y muchas muertes como
hacia tiempo la humanidad no veia.

El problema era y aun sigue siendo la alta
tasa de contagio de este virus. Como di-
jeron sobradamente los referentes cienti-
ficos que asesoraban al gobierno, “com-
pramos tiempo”. En ese tiempo se amplié
la capacidad de los centros de tratamiento
intensivo, se suspendieron actos médicos
presenciales, se suspendieron cirugias
que no fueran de urgencia u oncolégicas.
En suma, se restructurd el sistema de sa-
lud para funcionar en modo pandemia.
Simultaneamente se paso a teletrabajo a
nivel publico y también en muchos traba-
jos privados. Asi tuvimos tasas bajas de
contagio durante meses.

Con la finalizacion del afio 2020, el adveni-
miento del nuevo ano 'y las tan esperadas va-
cunas, muchos fueron aflojando las medidas
gue tan buen resultado habfan dado y répi-
damente se pasd de una situacion controla-
da a otra de circulacién viral a nivel comuni-
tario en que la progresién geométrica de los
contagios nos hizo perder en un porcentaje
alto de los casos el hilo epidemiolégico.

Se habfa diluido el miedo y las personas
comenzaron a interactuar acortando es-
pacio y quedando en una situacion de ex-
posicion con los resultados ya vistos.

Elencierro y los
esfresores hacen
que las personas

se saruren
y discutan
frecuentemente.
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En la primera fase la realidad nos impacté
y la mayoria de la poblacién se adapt6 a
esa nueva amenaza invisible, entendiendo
los riesgos que corriamos.

Pero al ser el enemigo visible solamente por
sus efectos letales, se comenzd a descreer
y al contrario de lo ocurrido en los primeros
meses, se instald una sensacion de libera-
cion y triunfalismo, 1o que los psiquiatras lla-
mamos “negacion”, que posibilitd el pasaje
a esta fase de circulacion viral comunitaria.

¢Como entender lo ocurrido?

Si la situacion hubiera sido de guerra, el
enemigo es visible y temido en tanto per-
cibido instantdneamente por sus acciones
agresivas. Los bombardeos en Londres
en la Segunda Guerra Mundial son un
buen ejemplo de estas situaciones. Una
enfermedad es muy diferente.

Ademas, la adaptacion a una “nueva nor-
malidad” deberia ser un fenémeno finito.
Comenzar y terminar. Las personas sien-
ten que siempre después del invierno vie-
ne la primavera. AUn en las regiones po-
lares se da esta periodicidad estacional.

La invisibilidad del enemigo y los buenos
resultados de las medidas adoptadas
produjeron esa falaz vision de que el pro-
blema estaba superado o que no era tan
importante: “una gripecita”.

Entonces la gente comenzo a salir. A juntarse
en ramblas y plazas. Parecia que por fin se
habia salido de ese encerramiento tan anti-
natural para los seres humanos, que somos
esencialmente gregarios. A ese “aflojamien-
to” se sumaron diferentes actores como gru-
pos negacionistas y grupos antivacunas que
pregonan su discurso destructivo.

La situacién hoy es que si bien se esta
vacunando en forma rapida y democrati-
ca (no todos los paises estan procedien-
do de esta forma) y los ingresos a CTl y
las muertes parecen ir lentamente des-
cendiendo, estamos con un sistema de
salud estresado y cansado del esfuerzo
sostenido de mas de un afno de trabajo
en condiciones inéditas para lo conocido
por NOsotros.

Si quiere recibir nuestra revista CASMU CERCA en formato digital directamente en su correo electrénico, solicitela a carevista@casmu.com
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Ademas, con algunas poblaciones ocupa-
cionales (salud, educacion, policia, milita-
res, presos, etc.) y etarias ya vacunadas,
comienza a aumentar la incidencia de ca-
sos graves con ingreso a CTly muerte de
jévenes, nifos y embarazadas.

Si a eso le sumamos la aparicion de ce-
pas nuevas mas contagiosas, estamos en
una situacién complicada.

Desde nuestro trabajo como psiquiatras,
estamos viendo un aumento de las con-
sultas por ansiedad, insomnio y depresion
en los Ultimos meses. El aislamiento y la
distancia fisica de seres queridos aumen-
ta esa serie de sintomas descritos.

Los adultos mayores se deprimen y de-
terioran cognitivamente ante la falta de
contacto y estimulo. Los adultos jévenes
tienen que adaptarse a funcionamientos
supuestamente superados como quedar-
se en casa, cuidar a los hijos que no estan
concurriendo a clases presenciales, etc.
Los adolescentes estan en un escenario
distépico porque en un momento en que
deberian estar saliendo e interactuando,
deben evitar salir e interactuar. Los nifios
encerrados con padres preocupados o
enojados y deprimidos por la merma de
ingresos, la pérdida del trabajo. Todo esto
sumado, mas la dificultad de visualizar una
salida rapida y completa de la situacion,
nos ubica en este escenario desesperante.

¢(Qué podemos esperar que
ocurra desde punto de vista
psiquico en los proximos meses?

Es posible que se produzca un aumento
de los casos de lo que llamamos “tras-

Para contratar espacios publicitarios dirigirse a revistacasmu@gmail.com o al tel. 2406 7957

-

El feléfono del
Deparamento de
Salud Mental
es
24870822
infero 4018.

La direccion de
careo elecirénico
es
salud.menfal@
casmu.com

tornos adaptativos”. {Qué es esto? Sen-
cillamente la apariciéon de una serie de
sintomas ante la situacion de tener que
adaptarse a lo que va a venir.

Como después de una guerra, se recons-
truirdn muchas cosas, se atendera a los
afectados, se tomaran previsiones para
protegernos de estas amenazas, y hasta
es posible que haya un “baby boom” como
al finalizar la Segunda Guerra Mundial.

¢Qué podemos hacer para tolerar lo mejor
posible la actual situacién de aislamiento,
distancia, y proteccion respiratoria? (Es
posible algin tipo de higiene mental en
esta situacion?

Si. Debemos tener rutinas saludables:
alimentarnos sanamente, salir a caminar,
hacer ejercicio, tomar sol; todo esto con
proteccion, obviamente. Debemos evitar
caer en la depresion por excesivo encie-
rro y atrapamiento en el mundo virtual de
nuestros dispositivos informéaticos. Estos
son herramientas para distraernos, estu-
diar o comunicarnos. No debemos con-
fundirnos, la realidad estéa afuera.

Ante la aparicion de sintomatologia de la
esfera depresiva o ansiosa, ante la situa-
cién de excesivo encerramiento y pérdida
de vinculos o contactos reales en nifios y
adolescentes, ante situaciones de disfun-
cionalidad intrafamiliar, nuestro Departa-
mento de Salud Mental cuenta con técni-
cos calificados que estan a disposicion de
los afiliados para apoyarlos y contenerlos.

Basta solicitar apoyo por las diferentes
vias de acceso (teléfono, mail, consulta
médica o psicolégica) para que un espe-
cialista en salud mental contacte con la
persona que esta demandando ayuda.

Recurra a nosotros, estamos para ayudarlo.
Hay que tener en cuenta que esta situa-
cién no va a ser permanente. Que se va
a terminar.

Para que eso ocurray las muertes por CO-

VID 19 sean las minimas posibles debe-
mos cuidarnos y vacunarnos.

Agosto 2021
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Anticoncepcion
en adolescentes

CASMU cuenta con Espacios Adolescentes integrados por varios
especialistas, enire ellos Pedialria, Medicina Familiar y Ginecologia.
Al los jovenes pueden consulfar libremente sobre anficoncepcion
para ser corectamente informados.

Dra. Stella Gutiérrez Dra. Nancy Gonzalez Dra. Paula Oholeguy
Jefa del Servicio de Pediatria Coordinadora de Espacio Ginecéloga. Fellow en Ginecologia
Adolescente de CASMU. de Infancia y Adolescencia.

Miembro de la Sociedad Uruguaya
de Ginecologia de Infancia y
Adolescencia (SUGIA).
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. n la préactica clinica, cuando habla-
== mos de anticoncepcion, engloba-
b MOS NO SOlO la prevencion de un
embarazo no deseado, sino también la
prevencion de infecciones de transmision
sexual (ITS) para lograr un ejercicio de la
sexualidad segura, saludable y placentera.

Cuando hablamos de anticoncepcién en
la adolescencia debemos destacar que
en esta edad deben seguirse los mismos
pasos que en el resto de la poblacion. Es-
tos son:

1. Un correcto asesoramiento.

2. Eleccion del método por parte del
adolescente informado.

3. Idealmente administracion del méto-
do por parte del equipo de salud, o
indicaciones precisas de dénde ac-
ceder al mismo.

4. Seguimiento posterior para valorar el
uso correcto del método.

Existe informacion confiable, disponible y
gratis en linea, como la “Guia para la aten-
cién integral de la salud del adolescente”
del Ministerio de Salud Publica (MSP), o
las “Recomendaciones sobre préacticas
seleccionadas para el uso de anticoncep-
tivos” de la Organizacion Mundial de la
Salud (OMS), actualizadas en el afo 2018.

Se encuentra disponible, asimismo, una
aplicacion gratuita del MSP llamada “Gurd
del sexo” que brinda informacién veraz
sobre temas como anticoncepcioén, pro-
teccion de enfermedades de transmision
sexual, embarazo, interrupcién voluntaria
del embarazo, salud mental, violencia en
el noviazgo y violencia sexual.

Un primer concepto importante es que la
consulta de un adolescente por anticon-
cepcién siempre se considera una urgen-
cia, dada la importancia de evitar el em-
barazo no deseado y la prevencion de ITS
a esta edad, por lo que los adolescentes
pueden consultar (aun sin agenda previa)
en los Espacios Adolescentes y se les ga-
rantizaréa la atencion, incluso en esta épo-
ca de pandemia.

Es un derecho del adolescente el acce-

Cuando
hablamos de
anficoncepcion
enla
adolescencia
debemos
desfacar que en
esfa edad deben
seguirse los
MISMOS PASOS
que en el resfo de
la poblacion.
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so a la consulta sobre anticoncepcion, y
a ella pueden concurrir solos 0 acompa-
nados por la persona que deseen (pue-
de ser un familiar, amigo, pareja, etc.),
estando en esto amparados por ley. Los
profesionales de la salud tendremos siem-
pre en cuenta el concepto de autonomia
progresiva (capacidad para decidir) del
adolescente.

Un segundo concepto fundamental en
esta etapa de la vida es que siempre se
aconseja el doble método anticonceptivo,
uno de los cuales siempre seré el preser-
vativo, ya sea masculino o femenino, Uni-
co método que previene las ITS. A esto
se debe sumar otro método para prevenir
embarazo (en el caso de las relaciones
heterosexuales), ya que el preservativo
tiene un porcentaje de falla vinculado a su
uso que puede llegar a 20%. Con el doble
método anticonceptivo los adolescentes
pueden experimentar su sexualidad de
manera saludable y placentera, que es el
objetivo final.

Un tercer concepto no menos importante,
es saber que el anticonceptivo ideal pue-
de variar segun la persona. Todos los que
tenemos disponibles hasta el momento
tienen sus ventajas y desventajas, por lo
que la elecciéon del método debe ser in-
dividualizada a cada usuario, y la Ultima
palabra la tendra siempre el adolescente
una vez que haya sido correctamente in-
formado.

¢Cudles son los tipos de
anticonceptivos disponibles?

Existen dos tipos de anticonceptivos:

¢ Reversibles (una vez que se dejan de
usar se recupera la fertilidad propia
de la edad).

* lrreversibles: ligadura tubaria en mu-
jeres, vasectomia en varones (no es
posible recuperar la fertilidad luego
de utilizados).

Los Ultimos no se recomiendan en la ado-
lescencia salvo situaciones excepcionales.

En cuanto a la eficacia de los distintos mé-
todos anticonceptivos disponibles, siem-

Si quiere recibir nuestra revista CASMU CERCA en formato digital directamente en su correo electrénico, solicitela a carevista@casmu.com
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pre es muy Util basarse en el esquema de
la Organizacion Mundial de la Salud, que
es del ano 2006 pero no pierde vigencia:

Este esquema muestra desde los méto-
dos menos eficaces (los de mas abajo),
que no se recomiendan, hasta los mas efi-
caces (los de mas arriba), utilizando el in-
dice de Pearl: cantidad de embarazos por
cada 100 mujeres que utilizan el método
por aflo. Cuanto mas bajo es este indice
mas efectivo se considera el método.

¢Cuales son las principales
ventajas y desventajas de los
métodos mas utilizados?

Preservativos: sin duda su principal e indis-
cutida ventaja es la prevencion de las ITS.
Su gran desventaja es la constancia que
requiere para su uso, que lleva hasta 20%
de falla, por lo que siempre debe usarse
asociado a otro método. Los preservativos
femeninos son de poliuretano o latex sinté-
tico (no genera alergia), por lo que pueden
utilizarse en caso de alergia al latex.

Es importante conocer que los usuarios
del Sistema Nacional Integrado de Salud
(SNIS) que el CASMU integra, tienen de-
recho a 15 preservativos mensuales si lo
solicitan, frente al pago de una tasa mo-
deradora muy accesible.

Métodos anticonceptivos hormonales
combinados: incluyen la pastilla o pildora
anticonceptiva, el anillo vaginal, el parche
anticonceptivo y el inyectable mensual.

Se llaman combinados porque combinan
dos tipos de hormonas: estrégenos y pro-
gestagenos. Su efecto anticonceptivo se
produce porque inhiben la ovulacion.

Son probablemente los mas utilizados en
la adolescencia porque tienen algunos
beneficios en el ciclo menstrual: regulan
el ciclo, disminuyen los dolores menstrua-
les (dismenorrea) y los dolores asociados
a la ovulacién, disminuyen la cantidad de
sangrado menstrual y la incidencia de
anemia.

A pesar de ser de venta libre en farmacias,
siempre se debe consultar antes de iniciar-
los ya que tienen algunas contraindicacio-

Para contratar espacios publicitarios dirigirse a revistacasmu@gmail.com o al tel. 2406 7957

En cuanto ala
eficacia de los
disfinfos méfodos
anficonceptivos
disponibles,
siempre es muy
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el esquema de
la Organizacion
Mundial de la
Salud, que es del
ano 2006 pero no
pierde vigencia:

nes muy precisas: hipertension, migrana,
antecedente de trombofilias (alteraciones
en la coagulacion de la sangre), enferme-
dades hepaticas, entre otras. Ademas, es
importante comenzar con aquellos que
tengan la dosis adecuada de estrégenos
para la adolescencia.

Al igual que con los preservativos, los
usuarios del SNIS tienen derecho a anti-
conceptivos orales (pastillas) o inyectable
mensual mediante el pago de una tasa
moderadora muy accesible. Los parches
y el anillo vaginal no estan contemplados
dentro de estas prestaciones obligatorias.

Métodos a largo plazo reversibles (LARC-
Long Acting Reversible Contraception)

Estos métodos que han cobrado impor-
tancia en los Ultimos afios incluyen:

* Implantes subdérmicos
* Dispositivos intrauterinos (DIU o SIU)

Si miramos en el esquema anterior de la
OMS vemos que su eficacia se equipara
a la ligadura tubaria o vasectomia, tenien-
do la ventaja de que son reversibles. Esto
es asi porgue son a largo plazo (duracion
desde tres hasta diez afnos) por lo que no
dependen de la constancia del adoles-
cente para su uso, lo que los hace muy
recomendables en este grupo etario.

Implantes subdérmicos: son dispositivos
que se colocan por debajo de la piel en
el brazo, que liberan una hormona (pro-
gestageno) en forma lenta y controlada
durante los afos de uso. Actualmente
existen disponibles en Uruguay dos tipos
diferentes, con duracion de tres y de cinco
anos respectivamente. Su principal venta-
ja es su elevada eficacia, y que una vez
colocado no necesita mayores controles.

Dentro de sus desventajas debemos saber
que no se encuentran dentro de las pres-
taciones obligatorias del SNIS, por lo que
su costo muchas veces es una limitante
(el valor actual es de 3.188 pesos en far-
macia CASMU). Ademas, necesita ser co-
locado por personal de salud entrenado.
También, al no ser un método combinado,
no regula el ciclo menstrual, lo que lleva a
alteraciones menstruales, ya sea aumento
en la frecuencia de sangrado menstrual o a
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periodos de ausencia de menstruacion de
varios meses (amenorrea), hasta en 30%
de las usuarias. En un porcentaje mucho
menor (alrededor de 10%) puede ocasio-
nar aumento de peso y acné.

DIU (T de cobre): este dispositivo se ha
utilizado durante muchos anos como an-
ticonceptivo y es un excelente método.
Ha estado cargado de mitos y durante
muchos afos se dijo que no podia utilizar-
se en adolescentes ni en mujeres que no
hubieran tenido hijos (nuligestas). Ahora
se sabe que esto no es asi, puede usarse
en cualquier mujer que haya iniciado sus
relaciones sexuales, sin importar la edad
ni si presentd embarazos previos. Su prin-
cipal ventaja es su elevada eficacia, su
larga duracion (diez afos), aunque puede
retirarse en cualquier momento que la mu-
jer lo solicite. Tanto el dispositivo como su
colocacién son gratuitas en las institucio-
nes que integran el SNIS.

Su principal desventaja es que necesita
ser colocado por ginecélogo o partera
en consultorio y la colocacion puede ser
molesta en las adolescentes, aunque esta
molestia es transitoria (primeras 24 horas
habitualmente). Puede aumentar el volu-
meny los dias de sangrado menstrual, asf
como acentuar la dismenorrea (dolor du-
rante el periodo menstrual).

SIU (Sistema intrauterino): estos disposi-
tivos intrauterinos liberan en forma lenta y
controlada una hormona (progestageno)
dentro del Utero. Existen actualmente dos
disponibles en Uruguay, uno que dura cin-
co anos, y otro dispositivo méas pequefo
y de menor duracion (tres afos) que fue
disefado para mujeres que no han tenido
hijos. Al igual que la T de cobre su prin-
cipal ventaja radica en su elevada efica-
cia anticonceptiva. El progestageno que
libera tiene la particularidad de disminuir
el sangrado menstrual (efecto reversible)
por lo que también suele disminuir la dis-
menorrea.

Su principal desventaja, ademas de que
necesita ser colocado por personal califi-
cado y puede molestar su colocacién al
igual que el DIU, radica en su costo, ya
que no se encuentra dentro de las presta-
ciones obligatorias (precio actual 8.431 y
8.087 pesos en farmacia CASMU).

Tanto el DIU como el SIU necesitan con-
troles clinicos y/o ecogréaficos seriados.

Cuanio mas &Y qué debemos saber de la anticoncep-
cion de emergencia?
Sepa una
mujer sobre [a Los anticonceptivos de emergencia (AE)
anliconcepcion como lo dice su nombre han sido dise-
de emergencia, Nados para situaciones especiales, al ser

menos efectivos que los métodos de uso
regular son recomendados exclusivamen-

estard aun te para situaciones de emergencia, cuan-
embarazo no do se mantienen relaciones sexuales sin
proteccion, ante situacion de violencia se-
xual o cuando ocurrié algun accidente con
los otros métodos. Siempre asesoramos a
las adolescentes sobre los AE.

menos expuesta

deseado.

Cuanto mas sepa una mujer sobre la an-
ticoncepcién de emergencia, menos ex-
puesta estara a un embarazo no deseado.

Son mas efectivos cuanto menor sea el
tiempo transcurrido desde la relacion se-
xual hasta la toma, por lo que se estimu-
laré usar el contraceptivo lo antes posible.
Se sefala que la efectividad es maxima
hasta las 72 horas postcoito, aunque se
debe advertir a las usuarias que aun hasta
los cinco dias posteriores al coito persiste
un elevado grado de efectividad.

Actualmente existen dos tipos: los de levo-
norgestrel, y recientemente los de acetato
de ulipristal, que han demostrado ser mas
eficaces segun las revisiones publicadas.

Todos se encuentran disponibles en
CASMU y son de venta libre en farmacia.

Conceptos fundamentales en anticoncepcion en
adolescencia:

Consejeria previa siempre.

Autonomia progresiva (puede concurrir solo o acompanado).
Valoracién individual.

Siempre doble método (preservativo es fundamental).
Valorar Métodos LARC por su eficacia.

Valorar anticonceptivos combinados por sus efectos be-
neficiosos en el ciclo menstrual.

Seguimiento.

La consulta por anticoncepcion es un derecho del adolescen-
te y siempre se considera una urgencia, dada la importancia
de evitar el embarazo no deseado y la prevencién de ITS a
esta edad.

Para contratar espacios publicitarios dirigirse a revistacasmu@gmail.com o al tel. 2406 7957 Agosto 2021
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