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Editorial

El CASMU, a la par de los 
grandes cambios que su-
ceden en nuestra sociedad 

y el mundo en tecnología, equi-
pamiento, edilicios y científicos, 
identifica que escuchar a nuestros 
usuarios es la mejor manera de 
entender nuestro rol de prestado-
res de salud.

Tradición, confianza, creencia fami-
liar e historia son aspectos que in-
fluyen en la elección de un prestador 
de salud. Una institución histórica 
como CASMU agrega calidad mé-
dica, estándares éticos y vínculos 
ligados a nuestras afiliaciones co-
lectivas con los trabajadores. Esta 
confianza viene de la cercanía que 
ha logrado el usuario en el consul-
torio del médico, con la enfermera o 
con el camillero que te sonríe y da 
palabras de aliento cuando te trasla-
da al block quirúrgico.

Estamos abocados a renovar día a 
día nuestro compromiso escuchan-
do lo que tienen para decir ustedes. 
Son la brújula de nuestro objetivo, 
que es ubicarlos como el centro de 
todos nuestros esfuerzos. Todo lo 
que hacemos día a día es por y para 
ustedes.

Tenemos aciertos y errores porque 
somos como ustedes, humanos, 
pero nuestro deber es escucharlos 
para mejorar.

Los escuchamos y cada día mejo-
ramos nuestras instalaciones, inau-
gurando este mes el cuarto piso del 
complejo asistencial, con estánda-
res de calidad superiores a cualquier 
centro asistencial de Uruguay. Inau-
guramos el Centro Médico del Cerro 
y el Centro Médico Portones. 

Los escuchamos y ya no hay que ir 
a otro centro asistencial para reali-
zarse una resonancia nuclear mag-
nética, ya las hacemos en nuestro 
moderno Centro Imagenológico ubi-
cado en el Policlínico.

Los escuchamos y creamos nuevas 
policlínicas donde los mejores espe-
cialistas de Uruguay en enfermeda-
des inflamatorias, en hepatología, 
en enfermedad celíaca, post COVID 
y muchas otras, pueden verlos uti-
lizando los recursos tecnológicos 
más modernos del mundo.

Y tenemos que seguir escuchán-
dolos, para continuar mejorando y 
responderles de mejor manera, más 
cercana y humana. Porque de eso se 
trata, en definitiva, lo que hacemos, 
acompañarlos a lo largo de toda la 
vida y ser, en definitiva, parte de su 
familia, nuestro mayor orgullo.

Por todo esto contá conmigo, con 
nosotros, con todo el CASMU.

Cuente con nosotros

Dr. Juan José Areosa Barcia
Secretario General del Consejo 

Directivo CASMU-IAMPP



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, móviles, activos y seguros, 
dándoles tranquilidad a ellos y a sus familiares. Tan simple como pulsar un botón e inmediatamente 
conectarse con la central de asistencia. 

Fácil uso y visualización

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

Botón de alarma de gran tamaño, luces indicadoras.

Resistente a golpes y caídas de hasta 3 metros, resistente al agua y con batería 
recargable.

Ayuda a un click de distancia

La integración con redes de telefonía, permite solicitar asistencia y establecer 
una llamada con solo presionar un botón en la Pulsera o Base de 
Comunicaciones.

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

24 horas todo el año

Siempre acompañado los 365 días del año 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 rápidamente ante cualquier situación 
de urgencia o emergencia, caídas, angustia, soledad o simplemente a la 
hora de conversar o realizar consultas las 24 horas los 365 días del año.

Autonomía

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

Teleasistencia

Por consultas y/o 
contratación del servicio:

2901 00 48
WhatsApp 092 642 899
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Día mundial de lucha 
contra el cáncer: 

la prevención es la 
mejor herramienta

Esta enfermedad es uno de los problemas en salud más importantes de nuestros tiempos 
a escala mundial. Es una patología tan frecuente que para el 2030 se espera que más de 

20 millones de personas desarrollen cáncer a nivel mundial.

Dra. Aracely Ferrari
Jefa del Departamento de 

Oncología.

Dra. Florencia Rodríguez
Residente de Oncología de CASMU.

ONCOLOGÍA
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Cuando uno piensa en cáncer 
piensa automáticamente en 
las palabras quimioterapia, 

cirugía, radioterapia y en otros tra-
tamientos dirigidos para tratar la 
enfermedad. Y es que la palabra 
“lucha” y “cáncer” son casi sinó-
nimos que se utilizan en nuestra 
sociedad. 

¿Y si les dijéramos que además 
de la importancia de avanzar en la 
creación de ensayos terapéuticos 
tenemos un caballito de batalla 
fundamental y accesible que es la 
prevención?

Es de público conocimiento que el 
cáncer constituye uno de los pro-
blemas en salud más importantes 
de nuestros tiempos a escala mun-
dial, muchos de nosotros tenemos 
a un familiar o amigo con diagnós-
tico de cáncer o incluso hemos 
tenido que vivir en carne propia lo 
que significa convivir con esta en-
fermedad. 

Es una patología tan frecuente que 
para el 2030, a nivel mundial, se 
espera que más de 20 millones de 
personas desarrollen cáncer. 

En nuestro país es la segunda cau-
sa de muerte luego de las enfer-
medades cardiovasculares, según 
datos de la Comisión Honoraria de 
Lucha contra el Cáncer (CHLCC). 

Los tumores malignos más fre-
cuentes son el cáncer de próstata 
en el hombre y el de mama en la 
mujer.

En cuanto a mortalidad, el primer 
lugar lo ocupa el cáncer de pulmón 
en el hombre y nuevamente el de 
mama en la mujer.

Ahora sí, hablemos  
de prevención

Para hablar de prevención prime-
ro debemos decir lo que significa 
“factor de riesgo”. Un factor de 
riesgo es la conducta o exposición 

a un agente de cualquier naturaleza 
que, con mayor o menor certeza, 
se reconoce que aumenta el riesgo 
de padecer una afección, en este 
caso hablamos de factores de ries-
go para cáncer. A este agente que 
aumenta el riesgo de tener cáncer 
le llamamos carcinógeno.

Un dato que nos llamó mucho la 
atención cuando comenzamos a 
estudiar Oncología y que viene de 
la Organización Mundial de Salud 
(OMS) es que “además del 30% y 
40% de casos de cáncer que pue-
den ser prevenidos a través de la 
reducción de los factores de ries-
go, otro 30% de los casos pueden 
curarse o ponerse en remisión a 
través del screening y la detección 
precoz seguidos de un tratamiento 
efectivo”. Entonces, consideramos 
posible afirmar que el cáncer es 
una enfermedad prevenible en mu-
chos casos.

Toma las riendas y cambia 
tu estilo de vida

Por supuesto que es fácil decirlo, 
pero difícil de hacer. Muchas veces 
no tenemos tiempo de pensar en 
nuestra salud, ya sea por el trabajo, 
porque cuidamos a otras personas 
o simplemente porque no se nos 
ocurre pensar en eso. 

Por eso vamos a dejarles algunos 
consejos e información para inten-
tar estimularlos y convencerlos de 
que no hay mejor acción de bien y 
de amor hacia uno mismo y hacia 
nuestros seres queridos que cuidar 
de nuestra salud.

Recuerden que cada cambio, por 
mínimo que sea, influye muchísimo 
y que siempre pueden contar con 
un médico que los asesore y los 
ayude en los cambios que se pro-
pongan.

1. No consumas tabaco

Según la OMS, el consumo de ta-
baco es la principal causa de en-

fermedad, discapacidad y muerte 
en el mundo. Cada año mueren 
más de ocho millones de personas 
a causa del tabaco, representando 
el 20% de la mortalidad global. Los 
fumadores viven un promedio de 
10-15 años menos que los no fu-
madores. El uso de cualquier tipo 
de tabaco lleva casi irremediable-
mente al cáncer.

Fumar aumenta el riesgo de cán-
cer de pulmón, cuello uterino, cán-
cer de boca, laringe y vejiga, entre 
otros. Incluso si no se usa tabaco, 
ser fumador pasivo aumenta el 
riesgo de desarrollar cáncer.

Dato importante: este consejo no 
está orientado únicamente a las 
personas que todavía no fuman. El 
beneficio de dejar de fumar, sin im-
portar los años que fumaste, exis-
te. Si necesitas ayuda para dejar de 
fumar, pregunta a tu médico sobre 
las estrategias para dejarlo y soli-
cita material de ayuda. En CASMU 
tenemos una policlínica de cesa-
ción de tabaco liderada por médi-
cos especialistas en el tema. 

Y recuerda, dejar de fumar es un 
proceso que también implica inten-
tos fallidos, no te desanimes si su-
fres una recaída, piensa que estás 
a un paso más cerca de lograr tu 
objetivo.

2. Reduce tu consumo  
de alcohol

Alrededor del 4% de los diagnósti-
cos de cáncer en el mundo en 2020 
se atribuyeron al consumo de alco-
hol según un informe de la OMS. El 
consumo de bebidas alcohólicas 
se asocia con un aumento del ries-
go de ciertos cánceres de cabeza y 
cuello y de los cánceres de esófa-
go, hígado, colon y recto y, en las 
mujeres, del cáncer de mama. 

Si crees que sufres de un consumo 
problemático de alcohol, no dudes 
en acercarte a tu médico, así como 
sucede con el tabaco, existen es-
trategias para poder dejarlo.
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3. Vacúnate

Hay algunos tipos de cáncer que 
están ligados a infecciones. Habla 
con tu médico acerca de la vacuna-
ción contra:

• La hepatitis B. La hepatitis B 
puede aumentar el riesgo de 
desarrollar cáncer de hígado.

• Virus del papiloma humano 
(HPV). El HPV es un virus de 
transmisión sexual que puede 
causar cáncer cervical y otros 
cánceres genitales, así como 
cáncer de la cabeza y cuello. 
En Uruguay la vacuna es gratis 
pero no obligatoria. Se admi-
nistra a partir de los 11 años. 
Quien no recibió o no comple-
tó el esquema a partir de los 
11 años, puede hacerlo hasta 
los 26 años inclusive.

4. Haz ejercicio  
y come saludable

El sobrepeso y la obesidad son 
responsables del 20% del total de 
casos de cáncer a nivel mundial. 
Haga ejercicio de forma regular. No 
necesariamente tiene que ir a un 

gimnasio todos los días. Camine 
en lugar de usar transporte público 
o el auto, en la medida que sea po-
sible, utilice la bicicleta como me-
dio de transporte (utilizando todas 
las medidas de seguridad). Realice 
deportes en equipo. 

Póngase siempre objetivos realiza-
bles para procurar continuar con la 
costumbre conforme pase el tiem-
po. Esta recomendación también 
está orientada a pacientes con 
cáncer. 

Por supuesto que los ejercicios se 
deben adaptar a las preferencias 
y al estado funcional de cada per-
sona. Consulte a su médico sobre 
qué tipo de ejercicios puede hacer, 
sobre todo si padece alguna enfer-
medad. 

Consuma gran cantidad de cerea-
les integrales, legumbres, frutas 
y verduras. Limite el consumo de 
carne roja y de embutidos.

5. Protéjase del Sol

En Uruguay cada semana mueren 
dos personas por cáncer de piel. 
El melanoma es el tipo de cáncer 

de piel más grave, pero puede ser 
curable si se diagnostica y trata a 
tiempo. 

Un concepto que me quedó muy 
marcado y que siempre dice una 
doctora referente en el tema es: “el 
sol no es malo, lo malo es el bron-
ceado”. ¡Y tiene tanta razón! No 
le echemos la culpa al pobre sol. 
El problema es que el bronceado 
saludable no existe y esto incluye 
también el uso de camas solares.

Recomendaciones de la Comisión 
Honoraria de Lucha Contra el Cáncer:

• Sombra: sombrilla, toldo, en-
ramada.

• Sombrero: con ala ancha o 
con tela que tape la nuca.

• Lentes: de sol con filtro UV.

• Ropa: colores oscuros (negro, 
rojo, violeta).

• Horario: evitarlo entre las 11:00 
y las 17:00 horas.

• Protector solar: con filtro UV 
igual o mayor a 30.

• Agua: consumirla en forma 
abundante a lo largo del día.

• Control médico: periódico y 
ante señales de alerta.

6. Mujeres tengan en cuenta:

La lactancia materna reduce el ries-
go de cáncer de la madre. La te-
rapia de reemplazo hormonal sus-
titutiva (TRH) aumenta el riesgo de 
algunos tipos de cáncer.

7. La detección precoz  
salva vidas

El objetivo de estas estrategias es 
detectar el cáncer en un estadio 
precoz con altas chances de cu-
ración o en su defecto con menor 
morbilidad.
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La Comisión Honoraria de Lucha 
Contra el Cáncer aconseja:

• Papanicolau a partir de los 21 
años en las mujeres para pre-
venir el desarrollo de cáncer 
de cuello de útero.

• A partir de los 50 años, hom-
bres y mujeres deben realizar-
se el estudio de sangre oculta 
en materia fecal para prevenir 
el cáncer colorrectal.

• Las mujeres de 50 años en 
adelante deben realizarse ma-
mografías cada dos años. El 
cáncer de mama puede ser 
curable si se detecta a tiempo.

• Realizar control médico anual 
y frente a cualquier cambio o 
alteración en el cuerpo consul-
tar.

Todos estos estudios están dispo-
nibles en CASMU. Recuerde que 
contamos con el Centro

Ginecológico Integral “Soy Mujer” 
y recientemente se ha creado el 
Centro Integral de Atención Mama-
ria CASMU (CIAMC).

8. Luchar por cuidados  
más justos

Este ítem es muy importante y es 
el tema del Día mundial contra el 
cáncer 2022–2024. A nivel mundial 
existen brechas y obstáculos que 
generan inequidad en la atención 
oncológica. Debe existir un com-
promiso por parte del personal de 
salud y de los pacientes con el fin 
de fortalecer las acciones dirigidas 
a mejorar la atención de calidad. 
Esto incluye brindar información 
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clara y de calidad a la población, 
mejorar el acceso a los estudios de 
screening y diagnóstico y el acceso 
a los cuidados, incluyendo el acce-
so a los cuidados paliativos. 

Debemos ser críticos y cuestionar 
nuestra situación actual, escuchar 
los puntos de vista de las personas 
que viven el cáncer y dejar que sus 
opiniones guíen nuestras acciones. 

Si usted es un paciente o familiar 
de un paciente con cáncer no dude 
en comunicarse con nosotros, en 
decirnos lo que piensa. Tenemos 

las herramientas para brindarle un 
acceso integral y usted está en 
todo su derecho de recibirlo.

Esperamos que este artículo le 
sea de ayuda, no estamos lejos de 
construir un futuro en el que la gen-
te viva vidas más saludables y ten-
ga mejor acceso a los servicios de 
salud y de cuidados oncológicos.

Recuerde que no está solo y que 
los trabajadores de la salud esta-
mos para ayudarlo a lograr esos 
cambios que van a impactar de for-
ma positiva en su salud.
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Dra. Marianela Arévalo 

La lactancia materna es un acto singular
Dra. Celia Migdal

 
¿Por qué alimentar con leche materna?

Dra. Mónica Castilla

Rol de Enfermería en Lactancia Materna
L.E. Gabriela Quagliata

A.E. Carla Turrión
A.E. Ana Pereira

Más sobre la Lactancia Materna
Dra. Lucía Triaca 

Posiciones para amamantar
Lic. Laura Fazio

Publicación bimestral del CASMU - Distribución gratuita - Año X - Nº 56 - Agosto - Setiembre de 2022

Si quiere recibir nuestra revista CASMU CERCA en formato digital directamente en su correo electrónico, 
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8 de Marzo
Día Internacional de la Mujer

Este 8 de marzo se conmemo-
ra otro Día Internacional de 
Mujer. Pensamos que no es 

un día de “festejo” o “celebración”. 
Creemos que es una oportunidad 
para el homenaje a las millones de 
mujeres que han luchado por una 
sociedad más igualitaria y también 
de compromiso por seguir cons-
truyendo un mundo donde todos y 
todas tengamos los mismos dere-
chos. 

El origen esta fecha fue trágico. El 
8 de marzo de 1857, en la Ciudad 
de Nueva York (EE.UU.), las muje-
res trabajadoras de la fábrica “Textil 
Cotton” organizaron una manifesta-
ción y ocuparon su lugar de trabajo 
para reclamar mejores condiciones 
y la reducción de la jornada laboral 
(que era de 18 horas diarias).  Fue-
ron brutalmente reprimidas e inten-
cionalmente, como represalia, se 
provocó un incendio en la propia 
fábrica que mató a más de 100 tra-
bajadoras.

Este acontecimiento brutal ha sido 
tomado como símbolo de una larga 
y justa lucha, que especialmente 
en los posteriores siglos XX y XXI, 
marcará la agenda social, política, 
educativa y hasta asistencial: la lu-
cha por la ampliación de los dere-
chos de todas las mujeres, en todo 
el mundo. 

Desde nuestro lugar, tanto en el 
ejercicio de la profesión médica, 
como en el desempeño de nuestra 
responsabilidad en la Vicepresiden-
cia de CASMU-IAMPP, apostamos a 
seguir construyendo una sociedad y 

Mensaje de la Dra. Andrea Zumar, vicepresidenta de CASMU-IAMPP

una institución sin barreras (de las 
que se pueden ver, pero también de 
aquellas más sutiles pero igualmen-
te poderosas, que no se aprecian a 
simple vista). 

Nos consideramos parte de una 
generación de mujeres que debe 
asumir el compromiso de derribar 
las vallas que persisten, de la mano 
de la acción consciente, la cons-
trucción valiente de proyectos de 
vida autónomos y la combinación 
de todos los roles que deseemos 
asumir, ya sea como madres, como 
profesionales o como protagonis-

tas en la vida pública y empresarial. 
Esto lo entendemos como la mejor 
forma de honrar la larga herencia 
de lucha de nuestras predecesoras, 
pero fundamentalmente el ejemplo 
de equidad y empoderamiento, que 
queremos dejar a las futuras gene-
raciones y en especial a nuestras 
propias hijas.

El compromiso por construir una so-
ciedad más equitativa es de todas 
las personas, pero nosotras, todos 
los días, y especialmente el 8 de 
marzo, tenemos un rol fundamental. 
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El cáncer en niños 
y adolescentes de 

CASMU: un reto diario

Dra. Assandri
Pediatra

Dra. Magdalena 
Schelotto

Hemato- oncología Pediátrica 

Lic. Sonia Cabrera
Nurse.

Dr. Luis Castillo
Hemato- oncología 

Pediátrica.

Dra. Luisa Silva
Pediatra. 

Lic. Federico Leone
Nurse.

Dra. Carolina Pages
Hemato- oncología 

Pediátrica.

Dra. Stella Gutiérrez
Jefa del Departamento de  

Pediatría.

El Día Internacional del Cáncer Infantil se conmemora el 15 de febrero. Esta enfermedad 
rara en niños y adolescente genera un gran impacto en el paciente y su familia.
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Departamento de Pediatría

El cáncer es una enfermedad rara 
en niños y adolescentes y genera 
gran impacto a nivel de quien lo pa-
dece, su familia y el círculo más cer-
cano. Implica tratamientos intensos, 
por periodos prolongados e incluso 
a veces crónicos, así como elevada 
morbilidad y mortalidad. 

Si bien su incidencia es mucho me-
nor que en adultos, representa la 
primera causa de mortalidad en ni-
ños después del año de vida.  

En Uruguay, con una población 
de 3.5 millones, los menores de 
15 años son el 20,8% del total 
(722.534). Cada año se diagnosti-
can 120 casos de cáncer pediátrico. 

Los diagnósticos más frecuentes 
son las leucemias agudas, aproxi-
madamente 34%, los tumores del 
sistema nervioso central 15%, linfo-
mas 14%, seguidos por una misce-
lánea de distintos tumores (óseos, 
partes blandas, neuroblastoma, re-
nales, etc.). 

Las causas que originan el cán-
cer pediátrico no están totalmente 
identificadas. La mayoría tienen 
una causa genética (mutaciones, 
transformaciones) y los factores 
ambientales están vinculados a un 
pequeño porcentaje. En la actuali-
dad continúan las investigaciones 
para determinar sus orígenes.  

Es necesario un tratamiento onco-
lógico adaptado a cada caso en 
particular para obtener la curación 
de esta enfermedad.  Con pronti-
tud y muchas veces de urgencia, 
se debe generar un equipo tera-
péutico multidisciplinario para lle-
var adelante el plan terapéutico. 
El niño o adolescente requiere de 
estudios de laboratorio e imágenes 
especiales, cuidados específicos, 
controles frecuentes en policlínica 
e internaciones muchas veces pro-
longadas. Recibe quimioterapia y 
otras medicaciones, es sometido 
a procedimientos invasivos e in-

tervenciones quirúrgicas para es-
tudios diagnósticos, tratamiento y 
seguimiento.    

La sobrevida global del cáncer pe-
diátrico a cinco años en Uruguay 
es de la más altas de América La-
tina. Se utilizan para el tratamiento 
los protocolos internacionales con 
mayor y mejor evidencia de éxito. 
En Uruguay, se cuenta con recursos 
suficientes para el tratamiento de es-
tos pacientes a nivel local y en pocas 
ocasiones es necesaria alguna tera-
pia complementaria adicional en el 
exterior. 

Los oncólogos pediatras, son pro-
fesionales de la Fundación Pérez 
Scremini y aplican los mismos pro-
tocolos de tratamiento para todos 
los niños del país. 

No existen reportes de otras formas 
de curación de cáncer pediátrico con 
medicina alternativa como homeopa-
tías, suplementos alimentarios, dietas 
u otras medicaciones o drogas. 

Desde 1989 CASMU se ocupa de 
la asistencia de los niños y adoles-
centes oncológicos diagnostica-
dos en la institución. Al inicio, los 
esfuerzos apuntaban principalmen-
te a la quimioterapia, radioterapia 
o cirugía, pasando con el tiempo a 
establecer un tratamiento integra-
dor, especializado, multidisciplina-
rio del niño y su familia donde cada 
integrante del equipo de salud 
cumple una función. 

La idea de esta comunicación es 
informar desde cada uno de los 
equipos sobre esta enfermedad, 
su tratamiento y seguimiento, 
tanto con el paciente en su casa 
como en la internación pediátrica. 
Por eso, el equipo pediátrico onco-
lógico, el de cuidados de enferme-
ría, el de pediatras internistas y el 
de cuidados paliativos nos darán 
cada uno, desde sus puntos de 
vista, la mejor información. Y como 
el tratamiento es 100% integral, 
puede en algunos casos reiterarse 
el tipo de cuidados que se realiza.

Cuidados de enfermería

Su rol consiste en desarrollar funcio-
nes de asistencia de forma persona-
lizada e individualizada, valorando 
las necesidades del niño, su familia 
y entorno, ofreciendo los cuidados 
profesionales y especializados que 
requieren estos pacientes de acuer-
do con la situación concreta.

Dentro del equipo de salud, Enfer-
mería es la que tiene mayor contac-
to y continuidad asistencial durante 
la estadía hospitalaria. Brindan in-
formación a los padres, cuidan la 
higiene e hidratación de la piel, rea-
lizan controles vitales, administran 
la medicación, detectan la presen-
cia de síntomas molestos, comuni-
cando a los pediatras y al resto del 
equipo los problemas percibidos. 

La enfermera es la persona en quien 
el niño y la familia más confía por 
esta permanencia y vínculo especial 
que se genera con las frecuentes 
internaciones. Cumple además un 
papel importante en la distracción 
y otras medidas no farmacológicas 
(cuentos, chistes, ejercicios de res-
piración y otros) colaborando du-
rante los procedimientos complejos.

Los usuarios son ingresados en ha-
bitaciones privadas con todas las co-
modidades y condiciones especiales 
de asepsia para lograr confort y se-
guridad, ya que se trata de pacientes 
que estarán inmunodeprimidos. 

La internación pediátrica cuenta 
además con un espacio de esparci-
miento con sala de juegos, visita de 
clowns terapéuticos (payasos, músi-
cos, artistas) dos veces por semana, 
visita de perros entrenados una vez 
por semana, todo con un solo obje-
tivo terapéutico: disminuir el estrés 
a través de la risa, tanto del niño, su 
familia y del propio equipo de salud.   

Cuidados del equipo pediátrico y de 
cuidados paliativos en sanatorio

El probable diagnóstico del niño 
con cáncer suele realizarse en el sa-
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natorio, a veces en la emergencia o 
en la internación. El niño y su familia 
perciben en general que algo “no 
está bien”. 

La transmisión de esta información 
se realiza en equipo, en presencia 
del oncólogo, licenciado de Enfer-
mería, pediatra internista, profesio-
nal del equipo de Cuidados Paliati-
vos y los padres. 

Se evita la información individual de 
un solo técnico. Luego se habla con 
el niño o adolescente adaptándose 
a la edad, a su madurez, aliviando 
la angustia y dándole progresiva-
mente la información necesaria, así 
como anunciando los diferentes 
procedimientos que se realizarán a 
corto plazo. En esa entrevista debe 
quedar claro que nadie tiene la cul-
pa, nada de lo que se realizó pre-
viamente o que no se realizó pudo 
evitar el diagnóstico.

Cada paciente, cada familia es úni-
ca, al igual que cada situación cuan-
do llegan a la consulta. La comuni-
cación del diagnóstico produce un 
impacto que transforma la vida del 
grupo. Hay que respetar los tiempos 
y acompañarlos en la incertidumbre 
del proceso de la enfermedad.

Para sobrellevar esto se implementa 
un soporte desde todos los ámbi-
tos. El alivio de síntomas, el cuidado 
del estado nutricional, la alimenta-
ción, la prevención y tratamiento de 
infecciones. Y una vez finalizado el 
tratamiento, se hace seguimiento, 
rehabilitación y reinserción a su vida 
académica y social posterior.  

La confianza de los padres en el 
equipo de salud es prioritaria. El 
niño que siente que sus padres 
confían tendrá mejor predisposición 
al proceso de tratamiento con los 
cuidados que recibe. Si es adoles-
cente, se buscará su confianza y se 
dará también el apoyo necesario.

El equipo de cuidados paliativos pe-
diátricos (CPP) integrado por pedia-
tra, licenciado de Enfermería y psi-

cólogo, tiene como objetivo mejorar 
la calidad de vida y aliviar el sufri-
miento físico, psicológico, espiritual 
y social que ocasiona esta noticia 
desde el diagnóstico. Su presencia 
es esencial hasta la curación y más 
allá de la misma. Cada uno de los 
integrantes apoya la articulación en-
tre los diferentes miembros del equi-
po, centrando la atención en el niño 
y su familia. Además, se ocupan del 
seguimiento en domicilio entre las 
sucesivas internaciones.

Otros profesionales pueden inte-
grarse según la situación, como el li-
cenciado en Nutrición, licenciado en 
Trabajo Social, el fisiatra, el fisiote-
rapeuta, el odontólogo y el cirujano.

¿Cómo se trabaja para lograr mejo-
rar la calidad de vida del niño hos-
pitalizado?

• Creando ambientes familiares: 
permitiendo que en la sala de 
internación el niño se sienta lo 
más parecido a su hogar me-
diante su ingreso con los ju-
guetes preferidos, alguna ropa 
de cama propia y, siempre que 
sea posible, habilitando las visi-
tas de familiares, sobre todo de 
hermanos. Atenderlos a ellos 
es parte de la tarea.

• Fortaleciendo fuentes de apo-
yo: utilizando las herramientas 
tecnológicas para aliviar los 
efectos del aislamiento gracias 
a visitas virtuales (mensajería 
instantánea, videollamadas, 
redes sociales). Esto los acom-
paña y anima.

• Manteniendo el vínculo con la 
escuela o liceo para fortalecer 
el potencial de aprendizaje y el 
contacto con sus compañeros 
de estudio. ¿Cómo? A través 
de visitas y llamadas de inte-
grantes del equipo CPP a los 
centros de estudio, conocien-
do y tratando a los educadores. 
Se trabaja derribando los mitos 
que rodean al enfermo onco-
lógico, como la preocupación 

por ser visto sin cabello o más 
delgado u otros cambios físi-
cos, sobre todo en los adultos, 
ya que los niños los aceptan 
con mucha más naturalidad.

• Habilitando el juego como es-
pacio constructor de identidad, 
de vínculos nuevos, de estímulo 
de la capacidad creativa, juego 
y humor provocadores de risa 
y demás emociones. Así, de la 
mano de los payasos hospi-
talarios, tan recomendados y 
difundidos en los hospitales de 
todo el mundo, nuestras salas 
de internación y corredores de 
CASMU se llenan de explosio-
nes de risas, de cánticos, de 
colores y magia. Es ese espacio 
de alegría y libertad para nues-
tras emociones, que reduce el 
estrés y nos transforma a todos 
- niños, familias - personal de 
salud-, ayudándonos a mante-
ner la necesaria esperanza.

Si durante el tratamiento, la evolu-
ción de la enfermedad es desfa-
vorable (porcentaje menor de los 
casos), el equipo de cuidados pa-
liativos continuará la atención del 
paciente durante el final de la vida 
en el hospital o en el domicilio, de 
acuerdo con las preferencias del 
niño o de su familia y acompañará a 
los familiares durante el período de 
duelo y más allá del mismo.

No existe pena mayor que un hijo 
se enferme de algo grave. La vida 
pareciera carecer de sentido. Es 
antinatural. Muchos sentimientos 
surgen. Los oncólogos, los enfer-
meros, los pediatras y el equipo de 
cuidados paliativos estarán allí para 
hacer este camino lo más llevadero 
posible.

Agradecemos la excelente cola-
boración en este manuscrito de:
Enfermería Pediátrica CASMU
Oncología Pediátrica CASMU
Cuidados Paliativos Pediátricos 
CASMU
Pediatría Interna CASMU 



Grúas y Camas Eléctricas
Domicilio particular - Casas de Salud
Centros Hospitalarios - Piscinas
Centros de Rehabilitación

ALQUILER Y VENTA

C neomed tecnología médica  

Q @neomed.uy

E neomed - Tecnología médica 

2622 8326 · 099 615 342
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Tele-Cardiología 
Domiciliaria

Se comunica a todos los socios y no socios que a partir 
de la fecha CASMU cuenta con un nuevo servicio:

Centro de Asistencia en Tele-Cardiología Domiciliaria.Centro de Asistencia en Tele-Cardiología Domiciliaria.

Los cardiólogos y médicos de refe-
rencia, podrán derivar a los pacien-
tes a realizar nuevos estudios para 

la detección de hallazgos, para lo cual se 
le brindará al paciente un dispositivo por-
tátil, para uso personal en el registro de 
electrocardiogramas de 15 derivadas, que 
llevarán a sus domicilios por un periodo 
definido y se les capacitará sobre su uso, 
alcance y limitaciones.

El KIT consiste en:
• Dispositivo CS Active para uso durante 
7 días
• Pack de 50 electrodos gel descartable

• Celular Android con paquete de datos 
para envíos de los ECG
• Instructivo y manual de uso

Una vez realizado el pago del estudio, se 
comunicarán con el paciente, desde la 
empresa BAMBUSLIFE para coordinar la 
entrega del KIT y capacitarlo.

La empresa le solicitará la orden abona-
da y sellada previamente, para acceder a 
brindar la prestación.

Por consultas:
Correo: casmu@bambus.life

Venta de Servicios: 092135254

Los pacientes 
podrán abonar 
el uso de estos 
estudios en las 

Cajas de CASMU 
o redes de pago 

habilitadas.

INFOCASMU



En el mundo de hoy, donde el 
cambio es la constante, es 
importante formar a nuestros 

alumnos para que sean ciudadanos 
capaces de afrontar las distintas cir-
cunstancias que se les presenten, 
tanto en su vida personal como pro-
fesional. La conformación de las com-
petencias imprescindibles para “ser y 
estar” en el siglo XXI son una meta ha-
cia la cual dirigir nuestros pasos como 
institución educativa de vanguardia.

Las emociones tienen mucho peso en 
la formación de los niños y jóvenes, y si 
no actuamos en este sentido, la parte 
de aprendizaje se ve comprometida. 
Para aprender es necesario estar bien 
emocionalmente, es por esto que en 
EduSchool se ha priorizado este as-
pecto desde los inicios.

Está comprobado e investigado que 
la implementación de programas de 
educación emocional reduce los facto-
res de riesgo social como la violencia, 
el coqueteo con sustancias nocivas, el 
bullying, el cyberbullying, los embara-
zos precoces, las conductas autolesi-
vas, depresiones, ansiedades y suici-
dios, comportamientos que desde la 
educación formal no son atendidos y 
que deben ser considerados desde 
la educación emocional de forma pre-
ventiva y transversal.

La felicidad es algo que todos de-
seamos y la salud emocional es fun-
damental para todos, sean niños o 
adultos, ya que el bienestar emocional 
es imprescindible para todas las per-
sonas. 

El aprendizaje emocional es funda-
mental en el aula, pero no como una 
propuesta de taller, sino como un tra-
bajo diario y permanente. 

Las personas que son más felices son 
más sanas, más productivas, más ge-
nerosas y más amable con los demás.

¿Puedes darte cuenta de lo importante 
que es trabajar en el aula el aprendi-
zaje emocional para que los niños se 
desarrollen como personas activas y 
felices? Es la única manera de disfru-
tar más de la vida y de aprender más 
fácilmente.

Cualquier persona que trabaja con 
niños sabe que viven el momento. 
Cuando los niños son felices es que 
lo están siendo ahora mismo, así que 
vale la pena trabajar el aprendizaje 
emocional en el aula para que eso tan 
importante no lo pierdan con el paso 
de los años. Pero ¿cómo trabajar este 
aprendizaje tan importante dentro de 
clase?

Actividades de aprendizaje 
emocional

1. Conciencia corporal. «Escucha-
mos a nuestro cuerpo»
El cuerpo está conectado con nuestra 
mente, por lo que nos envía mucha in-
formación al cerebro y a la inversa. De 
hecho, gran parte de las emociones 
que sentimos empiezan en el cuerpo, 
por eso debemos aprender a escu-
char nuestro cuerpo para saber cómo 
nos sentimos realmente.

Para saber cómo estamos debemos 
saber descifrar cómo nos sentimos y 
esto debemos trabajarlo en clase.

Hacerle entender a los alumnos qué 
significa: «tengo mariposas en el estó-

mago», «tengo un agujero en el estó-
mago», «estoy temblando/sudando de 
los nervios», «me duele la cabeza de 
tanto pensar».

Estas son algunas formas en la que 
los alumnos empiezan a entender 
cómo el cuerpo está conectado con 
la mente y que todo lo que tienen que 
hacer para saber cómo se sienten es 
escuchar a su cuerpo.

2. Ayudar a crear calma. «Aprende-
mos a relajarnos»
El cuerpo y la mente están relaciona-
dos y por eso el estado emocional 
puede cambiar para mejor cuando 
estamos nerviosos, pero ¿cómo ense-
ñar eso a los alumnos? De la siguiente 
forma:

• A través de la relajación. Hacer 
cinco respiraciones lentas y pro-
fundas para calmarse y que re-
visen cómo se siente el cuerpo 
antes y después.

• A través del movimiento. Saltar 
(moverse) para liberar emocio-
nes, un poco de cansancio con-
duce a la calma.

3. Gama de emociones. «Expreso 
cómo me siento»
Son muchas las emociones positivas y 
negativas que podemos experimentar 
a lo largo de nuestra vida.

Por eso en clase es conveniente expre-
sar y poner nombre a cada una de las 
emociones para que los niños apren-
dan a diferenciarlas.

Una actividad interesante para hacer 
es que algunos alumnos expresen 
emociones y los demás alumnos las 
tengan que adivinar.Si los alumnos 
empiezan a ser conscientes de las 
emociones, podrán tener más conoci-
miento de ellas y saber cómo se sien-
ten a cada momento.

Los desafíos educativos
de una institución que se proyecta 

socioculturalmente a través de sus estudiantes

EduSchool prioriza desde su origen la educación emocional en la formación de los niños y 
jóvenes como parte de su trabajo diario y permanente.

Mag. Carolina Abuchalja
Directora General de EduSchool.
Miembro del Rectorado de UDE.
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Nadia Moreira
Lic. en Nutrición

Carolina Rodríguez
Magister en Psicología Deportiva

Salud integral en el deporte: 
importancia del estado emocional  

y nutricional del deportista
El aspecto nutricional y el psicológico tienen un lugar esencial en la vida 
de las personas que realizan actividad física y/o deporte. Conozca qué 

se debe tener en cuenta para potenciar el rendimiento y el bienestar.

NUTRICIÓN
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Según la Organización Mun-
dial de la Salud (OMS), la 
definición de salud es el “es-

tado de completo bienestar físico, 
psíquico y social de un individuo 
y no solo la ausencia de enfer-
medad”. Por eso, es importante 
abarcar todos los aspectos que la 
componen, tanto como la alimen-
tación, la salud mental del indivi-
duo, el sueño regular y de calidad, 
la realización de actividad física, 
reducir el consumo de alcohol y 
tabaco, entre otros.

En la actualidad, el aspecto nutri-
cional y el psicológico toman un 
lugar esencial en la vida de las per-
sonas que realizan actividad física 
y/o deporte. A causa de esto, a 
continuación, haremos énfasis en 
estos temas mencionando las ca-
racterísticas claves para tener en 
cuenta y potenciar el rendimiento y 
el bienestar de los individuos.

Alimentación y deporte

En referencia al ámbito deportivo, 
destacamos la importancia de una 
adecuada alimentación y buenos 
hábitos alimentarios. Estos últimos 
se definen según la actitud que 
toma el individuo frente a la alimen-
tación. Esta actitud se desarrolla 
según aspectos que hacen a la 
alimentación en sí, como el tiempo 
que se le dedica, el lugar donde 
se realiza, la organización de los 
tiempos de las comidas principa-
les (desayuno, almuerzo, merienda 
y cena), tiempos de las comidas 
principales que son llevados a 
cabo en cada hogar y las preferen-
cias alimentarias, entre otros. 

La planificación de las comidas en 
deportistas es fundamental para 
asegurar una ingesta adecuada 
de energía y nutrientes. Según las 
Guías Alimentarias para la Pobla-
ción Uruguaya, los cuatro tiempos 
de comida principales, favorecen 
la digestión y permite un consumo 
adecuado de alimentos, sin déficit 
ni excesos. Actualmente es común 

la omisión de tiempos de comida, 
por el ritmo de vida de las perso-
nas, lo que incrementa la tenden-
cia al consumo de alimentos rápi-
dos y en general no saludables, 
ricos en grasa y atractivos como 
alfajores, snacks, chocolates o 
golosinas. 

Por lo mencionado anteriormen-
te, el Ministerio de Salud Pública 
recomienda mantener un horario 
para las comidas, evitar omitir los 
tiempos de comidas principales, 
no pasar muchas horas sin comer 
y cambiar el consumo de comidas 
rápidas por colaciones saludables.

La nutrición humana es una temáti-
ca muy abordada en la actualidad, 
más aún en el ámbito deportivo o 
de actividad física recreacional. 
Son áreas que de a poco se van 
introduciendo en la nutrición y la 
alimentación saludable, ya que 
constituye una de las partes del 
llamado entrenamiento invisible, 
permitiendo mejorar el rendimien-
to deportivo.

Todas las personas tenemos dife-
rentes necesidades energéticas y 
de nutrientes, en el caso de de-
portistas las necesidades energé-
ticas (requerimiento energético) 
se ven aumentadas según el tipo 
de deporte. A su vez, el requeri-
miento energético será diferente 
dependiendo del periodo de en-
trenamiento (pretemporada, com-
petencia o descanso). Por eso, es 
fundamental individualizar cada 
caso y conocer la importancia de 
llevar a cabo un plan de alimen-
tación con el aporte calórico ade-
cuado y suficiente.

Los macronutrientes principales 
como carbohidratos, proteínas y 
grasas tienen un rol significativo 
en el rendimiento físico del de-
portista, al igual que el adecuado 
consumo de líquidos, las cantida-
des dependerán de características 
como edad, sexo, peso, altura, es-
tado nutricional y tipo de deporte.

En deportes de larga duración, la 
ingesta controlada, principalmen-
te de carbohidratos, es necesaria 
para mantener las reservas sufi-
cientes para un desempeño de-
portivo satisfactorio, prevenir fati-
ga y posibles lesiones. Asimismo, 
los hidratos de carbono constitu-
yen la fuente de combustible más 
importante para el organismo, por-
que son de rápida utilización y por 
la energía que proporcionan. Ade-
más, las reservas de carbohidra-
tos en el cuerpo humano pueden 
variar según el tipo de alimenta-
ción y la utilización de esas reser-
vas dependerá de aspectos como 
el entrenamiento y las condiciones 
ambientales en las que se realiza.

Por otro lado, para tener una die-
ta variada y balanceada, se reco-
mienda el consumo de grasas, 
dada la importancia del aporte de 
ácidos grasos esenciales y vitami-
nas liposolubles en el organismo. 
En el ámbito deportivo ese nutrien-
te debe ser ingerido en medidas 
controladas y planificadas con 
base en diversos factores, uno de 
ellos es el tipo de deporte, entre-
namiento, duración e intensidad, 
teniendo en cuenta siempre el 
contexto del deportista.

En otro orden, el consumo de pro-
teínas y el rendimiento deportivo 
son temáticas que van de la mano 
en el deporte, en busca de un ópti-
mo rendimiento esta problemática 
es discutida por expertos desde 
hace mucho tiempo, por ello es 
esencial conocer la real importan-
cia del consumo de proteínas. 

El requerimiento proteico se ve 
aumentado frente a la actividad 
física, como consecuencia las re-
comendaciones de proteínas se 
ven incrementadas, en compara-
ción con la recomendación para la 
población general. La recomenda-
ción para deportistas dependerá 
de varios factores como la ingesta 
energética total, la intensidad y 
duración del ejercicio, del tipo de 
entrenamiento, de la temperatura 
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corporal y finalmente del sexo y 
edad del individuo.

Otro aspecto que integra los hábi-
tos saludables es lo que respecta 
a las formas y frecuencia de hidra-
tación. Un plan de alimentación y 
de entrenamiento debe incluir un 
plan de hidratación, puesto que 
es fundamental idear estrategias 
según el deporte para prevenir le-
siones e hiponatremia, entre otros. 

La sensación de sed no es sufi-
ciente para controlar la ingesta 
hídrica, ya que cuando surge es 
porque la pérdida de agua cor-
poral es significativa, en efecto, 
se debe prever esta situación con 
una adecuada hidratación durante 
el día y en deporte antes, durante y 
después de la actividad física. Una 
adecuada hidratación repercute 
directamente en el rendimiento fí-
sico y mental del deportista y de 
cualquier individuo independiente-
mente de si hacen actividad física 
o no.

El entrenamiento mental 
de los deportistas

Uno de los factores más importan-
tes para alcanzar el éxito deporti-
vo es la habilidad de establecer y 
mantener un clima interno estable 
durante la competencia. Para lo-
grar esto, el atleta debe entrenar 
su fortaleza mental, trabajando así 

su autoconfianza, su nivel motiva-
cional, su control emocional y su 
concentración, entre otros.

Todo tipo de actividad física y/o 
deportiva implica grandes deman-
das, requiriendo un mayor control 
de las reacciones emocionales y 
un perfeccionamiento de las ca-
pacidades cognitivas. Por este 
motivo es fundamental que el en-
trenamiento mental forme parte de 
la preparación del deportista tanto 
como el entrenamiento físico, téc-
nico, táctico y nutricional.

La psicología deportiva juega un 
gran papel. Esta es la ciencia que 
se ocupa de todos los aspectos 
psíquicos presentes en la activi-
dad física o deportiva. El objetivo 
del psicólogo deportivo es mejorar 
el funcionamiento mental del de-
portista, entrenando sus habilida-
des psicológicas, para que logre 
enfrentar con más recursos las 
diferentes situaciones que surgen 
a lo largo de su carrera deportiva 
(desde su iniciación al abandono).

Toda acción deportiva implica sen-
saciones, pensamientos y emocio-
nes que pueden provocar insegu-
ridades, nerviosismos, ansiedades 
y estrés afectando el rendimiento 
y el bienestar del atleta. Para evi-
tarlo y que el rendimiento sea el 
esperado, es clave trabajar para 
que el autodiálogo de los atletas 
sea positivo.

Está demostrado que el cerebro 
no distingue realidad de ficción, 
entonces, si el deportista piensa 
que todo le va a salir mal o que 
los demás son mejores que él, eso 
es lo que va a pasar porque sus 
pensamientos van a afectar a su 
confianza en sí mismo, a su con-
centración y a su rendimiento. En 
cambio, si los atletas piensan de 
manera positiva sobre los entrena-
mientos y/o competencias, mejo-
ran la autoconfianza, la seguridad, 
disminuyen la ansiedad (porque el 
cerebro cree que ya lo vivió y está 
en “terreno conocido”) y así mejo-
ran su rendimiento.

Un aspecto para destacar es que 
este entrenamiento mental, al igual 
que otros (físico, técnico y táctico), 
deben entrenarse a largo plazo, 
dedicando tiempo y esfuerzo. De 
aquí la importancia de estar acom-
pañado por un profesional en el 
área.

No olvidemos que, al trabajar con 
el atleta, mejorar el rendimiento no 
es lo único importante, también 
dentro de la psicología deportiva 
se busca la promoción de la sa-
lud, el desarrollo del bienestar y el 
disfrute, facilitar las relaciones in-
terpersonales, conseguir superar 
a otros y a uno mismo o mejorar 
la imagen corporal y la autoestima.

En conclusión, algunos de los bene-
ficios a los que puede llevar la prác-
tica de la psicología deportiva son:

• Mejorar la confianza en sí mis-
mo.

• Mejorar la motivación.

• Mejorar el rendimiento.

• Disminuir ansiedad precom-
petitiva.

• Disminuir los niveles de es-
trés.

• Favorecer la concentración.
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• Mejorar habilidades como la 
memoria y la coordinación.

• Fomentar la cohesión social.

• Generar un clima motivacional 
adecuado.

• Mejorar el trabajo en equipo.

• Prevenir el síndrome de bur-
nout.

Por otro lado, la psicología depor-
tiva busca trabajar con todo el en-
torno del atleta, considerando esto 
clave para un desarrollo óptimo de 
su carrera deportiva. El psicólogo 
brinda herramientas tanto a los 
padres como a los entrenadores 
para que ellos aporten de manera 
positiva al proceso del deportista.

¿Es para todos los niveles? 
¿Se necesita durante toda 
la carrera deportiva?

Sí. Tanto para la iniciación como 
para el alto rendimiento cumple un 
papel esencial. Existen diferentes 
dinámicas con las que se trabaja 
dependiendo de la situación de 
cada uno de los deportistas en 
particular y sus entornos.

Se trabaja en conjunto con ellos 
durante toda la carrera deportiva 
porque, como mencionamos ante-
riormente, el entrenamiento mental 
es un proceso, lleva tiempo y es-
fuerzo. Además, a lo largo de los 
años el deportista puede enfrentar 
diversas situaciones, tanto perso-
nales como deportivas. A modo 
de ejemplo, en una lesión, el psi-
cólogo trabaja con el deportista 
y su entorno para enfrentar esas 
situaciones con las herramientas 
correctas.

CASMU integra un nuevo 
servicio para deportistas

Para brindar mejor asistencia a 

sus socios y no socios, CASMU 
creó un servicio de policlínica es-
pecializada en deportistas de to-
dos los niveles. Este servicio cuen-
ta con un equipo multidisciplinario 
de profesionales capacitados en 
el área deportiva, que garantiza un 
servicio integral en busca de me-
jorar el rendimiento deportivo, fo-
mentando el bienestar y ofrecien-
do herramientas para preservar la 
salud durante el proceso, en un 
marco de calidez humana e inno-
vación permanente. 

El equipo está integrado por médi-
cos deportólogos, fisioterapeutas, 
psicólogos y nutricionistas espe-
cializados en deporte, trabajan-
do de lunes a viernes de 08:00 a 
20:00 horas para brindar un servi-
cio de primer nivel.

El equipo se refuerza con toda la 
tecnología e innovación del Centro 
Imagenológico de CASMU y uno 
de los mejores centros de rehabi-
litación de lesiones del país. Tene-
mos la premisa de ofrecer el mejor 
servicio para todo aquel que ne-
cesite recuperarse de una lesión, 
preparar pruebas físicas, mejorar 

rendimiento, (re)introducirse en el 
entrenamiento o conseguir cam-
bios en su composición corporal, 
haciendo del ejercicio físico y la 
alimentación saludable un estilo 
de vida.

Todos los que deseen más in-
formación sobre este servicio 

pueden comunicarse con UNA-
FIDE Cel.: 091 861 325 - 091 

850 59 o con VENTA DE SERVI-
CIOS Tel.: 2487 3710 Cel.: 094 
672 648 Correo: caventadeser-

vicios@casmu.com.
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CARDIOLOGÍA

Dra. Marianela Méndez Guerra  
Jefe del departamento de Cardiología 

CASMU.
Coordinadora del Programa de 

Insuficiencia Cardíaca.

Dra. Verónica Pérez Bardanca
Cardiólogo integrante del Programa de 

Insuficiencia cardíaca.

Qué debemos saber de 
hipertensión arterial

Esta patología es considerada el asesino silencioso. La elevación 
mantenida de la presión arterial produce lesiones de los vasos arteriales y 

de órganos específicos.
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La hipertensión arterial (HTA) es 
uno de los factores de riesgo 
modificable más importante 

para desarrollar enfermedades car-
diovasculares, así como para la en-
fermedad cerebrovascular y renal.

La elevación mantenida de la pre-
sión arterial produce lesiones de 
los vasos arteriales y de órganos 
específicos, que al principio pueden 
no manifestarse ni dar síntomas y, 
lamentablemente, cuando se mani-
fiesta ya es tarde y puede ser con 
un daño grave. 

Por eso, la hipertensión arterial es 
conocida como el asesino silen-
cioso. Síntomas como dolor de ca-
beza, mareos o dolor de nuca son 
indicios inespecíficos que se dan en 
la minoría de los casos.

En el 95% de los casos no existe 
una causa conocida para la HTA, 
pero hay factores que predisponen 
a su aparición como la herencia ge-
nética, el tabaquismo, el sobrepeso 
y la obesidad, el exceso en el con-
sumo de sal, el sedentarismo y el 
estrés emocional.

Una sola toma aislada de presión ar-
terial elevada no nos permite hacer 
el diagnóstico, para ello debemos 
tener dos o tres tomas elevadas en 
días separados y en las llamadas 
medidas idóneas.

Estas medidas incluyen:

1. Evitar ejercicio físico previo. 

2. Reposar sentado durante cinco 
minutos antes de tomar la pre-
sión.

3. Durante este reposo, no cruzar 
las piernas.

4. Evitar el consumo de cafeína y 
tabaco por lo menos 15 minu-
tos antes de tomar la presión.

Las cifras de presión arterial igual o 
por arriba de 140 de sistólica y 90 

de diastólica se consideran cifras 
elevadas.

Tratar la presión arterial no significa 
tratar un número sino un órgano. Su 
buen control está asociado a una 
reducción de la incidencia de derra-
me cerebral de 35% a 40%, de infar-
to agudo de miocardio entre 20% y 
25% y de insuficiencia cardíaca en 
más de 50%.

Varias acciones son muy útiles y ne-
cesarias para prevenir la aparición 
de la hipertensión arterial, evitar sus 
complicaciones y optimizar su con-
trol. Estas son:

• Eliminar hábitos tóxicos como 
consumo de alcohol y tabaco.

• Eliminar el consumo de sal 
agregada, evitar alimentos en-
latados, embutidos y lácteos 
con sal.

• Modificar hábitos alimenticios: 
incrementar el consumo de le-
gumbres y alimentos ricos en 
fibras como frutas y verduras. 
Reducir el consumo de carnes 
a 200 gramos diarios como 
máximo y aumentar el consu-
mo de pescado.

• Mantener un peso adecuado a 
su estatura, evitando el sobre-
peso y la obesidad Se limitará 
el tamaño de las porciones.

• Practicar una rutina de ejercicio 
adecuada a la edad (una hora 
diaria).

• Evitar el estrés y mantener un 
adecuado descanso nocturno.

El control de la HTA requiere la visita 
en forma regular al médico, quien 
verá si es necesario el ajuste de 
las dosis en las medicaciones indi-
cadas y solicitará periódicamente 
estudios de valoración (análisis de 
sangre, orina y ECG). 

Monitorear su presión regularmente, 
sin obsesionarse, procurando que 
esta revisión sea en distintas horas 
del día y luego de haber tomado la 
medicación. 

Tomar puntualmente la medicación 
que el médico recete, siguiendo 
estrictamente los horarios y dosis 
indicadas.

Recordar

Estar tomando medicación no nos 
asegura que nuestra presión arterial 
esté controlada, siempre debemos 
tomarnos la presión arterial para co-
rroborar las cifras.

No debemos abandonar el trata-
miento, aunque los valores de la pre-
sión hayan vuelto a la normalidad.
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GENACOL ORIGINAL CÁPSULAS
Genacol® Canadá, líder en investigación e innovación en suplementos naturales para el cuidado de las articulaciones.
Nuestra Matriz de Colágeno AminoLock®, el componente principal de nuestra gama de productos naturales 
para la salud, complejo bioactivo fabricado con la exclusiva Tecnología Secuencial AminoLock®, método 
patentado por Genacol International Corporation Inc., con el peso molecular más bajo del mercado mundial 
dentro de los productos que usan colágeno.
Contrario a lo que se cree popularmente, nuestro cuerpo NO produce simplemente colágeno, hoy se conocen 28 tipos de colágenos estructurales, cada uno 

28 tipos de colágenos estructurales se agrupan en 5 categorías de la siguiente manera: 
Tipo I presente mayormente en huesos, mejora su densidad, tendones y ligamentos otorgando fuerza y elasticidad, córnea, uñas y cabellos, dando 

Tipo II presente mayormente en cartílagos, otorgando fuerza y elasticidad a las articulaciones, también se encuentra en la estructura de los ojos 
(humor vítreo del ojo), otorga resistencia a estos tejidos ante presiones intermitentes.
Tipo III con mayor presencia en el músculo esquelético, aumenta la recuperación del tono muscular, hígado, pulmones, paredes de vasos sanguíneos 
y también en la piel colaborando en una circulación saludable en brazos y piernas; actúa como sostén en los órganos que  tienen la  capacidad de 
expandirse y contraerse manteniendo su tensión.
Tipo IV principalmente en la piel, mejora su tensión, favorece la hidratación y elasticidad para suavizar arrugas y líneas de expresión, también 

Tipo V su función se encuentra principalmente en los órganos y tejidos conectivos (rol de soporte y resistencia a los tejidos).
Genacol® fabricado con los más altos estándares biotecnológicos conforme las exigencias gubernamentales de Canadá y la FDA, da como resultado 
un producto único y esencial para compensar la disminución en la producción de los distintos tipos de colágenos estructurales presentes en nuestro 
cuerpo ocasionado por el paso del tiempo, actividades de exigencia y/o hábitos de vida poco saludables, durante su proceso de elaboración 

se aplica nuestra exclusiva tecnología que consiste en la extracción y perfeccionamiento 
selectivo de la secuencia de los amino péptidos presentes en la proteína de colágeno.

¿Qué hace a GENACOL el producto más completo y rápido del mercado?
Genacol® matriz exclusiva de colágeno AminoLock, aporta la cantidad y concentración 
necesaria en aminoácidos para estimular al organismo a la producción natural de los cinco 
grupos de colágeno estructurales presentes en nuestro cuerpo, sin importar la edad de la 

Comparativamente, estos 5 tipos de colágenos estructurales (I, II, III, IV, V), en el mercado se 
consiguen por separado, debiendo gastar en 5 productos y tener que multiplicar la dosis por 5 
para poder obtener una nutrición integral, mientras que Genacol® ya le incluye los 5 tipos, con una 
acción 10 veces más rápida que un colágeno debido a su peso molecular extremadamente bajo.

Genacol AminoLock® en la reducción de dolores articulares asociado con 
la artrosis ha sido probada por tres estudios clínicos llevados a cabo en Bélgica y Filipinas 
en pacientes con artrosis. A su vez (el estudio de Suárez), demostró que el consumo 
diario de Genacol® combinado con actividad física mejora las funciones generales de las 
articulaciones y además genera cambios intraestructurales, articulares y periarticulares, así 
lo demuestran innumerables testimonios de personas que han mostrado una contundente 
mejoría en la movilidad, calidad de vida y estado general en poco tiempo.

y supervisados, permitieron demostrar en forma concluyente, que Genacol AminoLock® tiene 

medir la bioaccesibilidad de medicamentos, moléculas o nutrient
En Genacol International Corporation Inc. promovemos la mejora continua en innovación 

Genacol 
Canadá ser líder en el mercado global y así presentar una segunda patente que abre la puerta al 

desarrollo de una nueva generación de suplementos con mayor biopotencial.
Nuestro presente y las investigaciones futuras son el estímulo para continuar perfeccionando nuestra tec-

para hacerlo más efectivo en la reducción del dolor articular y fortalecimiento del resto de las estructuras.

VENTA LIBRE EN FARMACIAS
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diario de Genacol® combinado con actividad física mejora las funciones generales de las 
articulaciones y además genera cambios intraestructurales, articulares y periarticulares, así 
lo demuestran innumerables testimonios de personas que han mostrado una contundente 
mejoría en la movilidad, calidad de vida y estado general en poco tiempo.

y supervisados, permitieron demostrar en forma concluyente, que Genacol AminoLock® tiene 

medir la bioaccesibilidad de medicamentos, moléculas o nutrient
En Genacol International Corporation Inc. promovemos la mejora continua en innovación 

Genacol 
Canadá ser líder en el mercado global y así presentar una segunda patente que abre la puerta al 

desarrollo de una nueva generación de suplementos con mayor biopotencial.
Nuestro presente y las investigaciones futuras son el estímulo para continuar perfeccionando nuestra tec-

para hacerlo más efectivo en la reducción del dolor articular y fortalecimiento del resto de las estructuras.

VENTA LIBRE EN FARMACIAS



30 /

Diciembre 2022Para contratar espacios publicitarios dirigirse a revistacasmu@gmail.com o al tel. 2406 7957

NUTRICIÓN

Alimentación en la 
vuelta a clases

Pasamos las fiestas navideñas, las vacaciones de verano y llega el 
momento de retomar la temporada lectiva en los niños.

Lic. en Nutrición Nilsa Roberts
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Es muy importante recordar 
que la alimentación saluda-
ble es una recomendación 

que se debería mantener durante 
todo el año, aprovechando la ofer-
ta de frutas y verduras de estación. 
Así como también se recomienda 
realizar actividad física evitando el 
uso excesivo de pantallas (celular, 
tablets, televisor) que llevan al se-
dentarismo.

De todas formas, todos sabemos 
que en momento de vacaciones se 
realizan preparaciones distintas a 
las habituales y está bien que así 
sea, ya que también la alimentación 
cumple la función de hacernos sen-
tir placer con lo que comemos. El di-
lema comienza y se mantiene cuan-
do la ingesta de ciertos alimentos es 
desmedida y descontrolada, y/o los 
horarios no mantiene un orden.

A la hora de retomar las clases co-
mienza la vorágine de horarios, or-
ganización familiar, rutinas distintas 
y la alimentación es un aspecto muy 
importante para tenerlo bien planifi-
cado.

Otro aspecto fundamental, no solo 
en verano, es mantener una buena 
hidratación durante el resto del año 
también.

La hidratación en los niños debería 
ser principalmente a base de agua 
en forma natural y con esto nos re-
ferimos a evitar el exceso y uso ha-
bitual de bebidas gasificadas y azu-
caradas como aporte de líquidos 
fundamental. 

Es un tema a veces complejo incor-
porar agua cuando la elección por 
costumbre es el consumo de bebi-
das con azúcar como refrescos o 
jugos de caja o polvo, pero el bene-
ficio para controlar un consumo de 
energía a base de azúcares innece-
saria es realmente importante.

Por tal motivo se sugiere comen-
zar desde el verano con consumo 
de limonadas con bajo contenido 
de azúcar u otros jugos naturales 

como excepción al agua, o aguas 
con mucho hielo y aromatizarla con 
menta u otra hierba aromática de 
preferencia para que el consumo no 
sea agua sola siempre.

Recetas de aguas 
saborizadas caseras:

Naranja, limón, pepino y menta:

• 2 naranjas grandes cortadas en 
rodajas

• 1 limón cortado en rodajas
• ½ pepino cortado
• 1 puñado de hojas de menta
• Agua
• Hielo

Pomelo y romero:

• 1 pomelo cortado en rodajas
• 1 manojo de planta de romero
• Agua
• Hielo

Mandarina y arándanos:

• 2 mandarinas cortadas en ga-
jos

• 1 puñado de arándanos
• Agua
• Hielo

Frutilla, limón y albahaca:

• 4 a 6 frutillas cortadas en cuar-
tos

• ½ limón rebanado
• Algunas hojas de albahaca li-

geramente machacadas
• Agua
• Hielo

Otro aspecto importante para tener 
en cuenta al inicio de las clases es 
la planificación de los desayunos 
y meriendas. Todos sabemos que 
los horarios del verano para niños 
cambian, se levantan más tarde y 
muchas veces omiten el tiempo de 
comida del desayuno. El desayuno 
debería estar presente, a diferente 
horario, pero debería realizarse in-
gesta de algún alimento saludable 
como lácteos descremados, frutas 
naturales, frutos secos, preparacio-
nes caseras para desayunar como 
repostería casera a base de frutas, 
panificados sin grasa, para no ge-
nerar consumo excesivo en el resto 
de las comidas siguientes.

Los podemos ayudar dándoles op-
ciones de meriendas saludables 
que también son opciones de desa-
yuno o de merienda en casa, lo más 
importante es evitar en este ámbito 
la compra habitual (semanal) de 
alimentos envasados ultraproce-
sados, que son alimentos ricos en 
grasas, azúcares y sal.

Como nutricionistas recomenda-
mos que las meriendas sean salu-
dables incentivando el consumo de 
alimentos lo más caseros y natura-
les posibles, del tipo de frutas, lác-
teos descremados, y preparaciones 
caseras que no requieran demasia-
da elaboración: pan con dulce y/o 
queso, scones caseros, muffins 
caseros, bizcochuelo aromatizado 
con jugo de frutas o trozos de fruta, 
frutos secos sin sal y azúcar agre-
gada, granola casera sin exceso de 
azúcar, jugos naturales o fruta natu-
ral entera o en trozos, bastones de 
zanahoria o tomatitos cherry como 
snack.
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Magdalenas de zanahoria

Ingredientes para 25 magdalenas:

• Harina 3 tazas
• Zanahoria rallada fina 3 tazas
• Azúcar ½ taza
• Aceite ½ taza
• Huevos 2 unidades
• Leche descremada ½ taza
• Polvo de Hornear 3 cdtas.

Preparación: mezclar la harina, el 
polvo de hornear y el azúcar.

Aparte, batir los huevos con tene-
dor, agregar el aceite, la leche y las 
zanahorias. Agregarlos a la mezcla 
de harinas hasta lograr una masa 
homogénea.

Verter en moldes individuales y 
hornear a temperatura moderada a 
180°C por 15 minutos.

Scones con harina integral

Ingredientes:

• Harina 1 taza
• Harina Integral 1 taza
• Leche descremada 1 taza
• Aceite 1 taza
• Polvo de Hornear 1 cdta.
• Sal 1 pizca

Preparación: mezclar la harina, el 
polvo de hornear y la pizca de sal. 
Por otro lado, mezclar el aceite y 
la leche. Agregar los líquidos gra-
dualmente a la mezcla de harinas. 
Unir los ingredientes para hacer una 
masa bien tierna.

Evitar amasar. Estirar de dos centí-
metros de espesor. Llevar a horno 
moderado hasta que crezcan y do-
ren.

Muffins de Mandarina, Chocolate 
y Avena

Ingredientes para 25 magdalenas:

• Mandarinas 2 unidades
• Huevos 2 unidades
• Azúcar ½ taza
• Aceite ½ taza
• Avena 1 taza
• Harina 1 taza
• Chips de Chocolate ¼ taza
• Polvo de Hornear 1 cda.
• Vinagre de Manzana 1 cdta.

Preparación: lavamos y cortamos 
las mandarinas en cuartos, retira-
mos las semillas, licuamos las man-
darinas con cáscara con los hue-
vos, azúcar, aceite y la avena por 
cinco minutos. Pasamos la mezcla 
a un bowl y agregamos la harina, los 
chips de chocolate, el polvo de hor-
near y el vinagre. Mezclamos bien. 
Llevamos al horno por 25 minutos 
hasta que doren.

hornear y sal. Cuando todo esté bien 
integrado, agregar el yogur, huevo y 
leche. Mezclar todo muy bien hasta 
formar una masa espesa, pero lo 
suficientemente líquida para verterla 
sin problema. En una sartén antiad-

Recetas de meriendas saludables

herente a fuego medio, agregar un 
poco de aceite. Cuando esté ca-
liente, verter un poco de la mezcla, 
aproximadamente el equivalente a 
un cuarto de taza, o un poco menos 
si quieres hacer mini panqueques. 
Cocinar por dos minutos hasta que 
veas suficientes burbujas cubrien-
do la superficie superior y cuando 
las orillas estén cocidas. Voltea el 
panqueque y cocinar por otros dos 
minutos más. Retira del fuego y re-
petir hasta que hayas terminado con 
toda la mezcla. Puede servirse con 
fruta picada.

Panqueques de yogur

Ingredientes:

• Harina 1 y ½ taza
• Yogur de Vainilla 1 unidad
• Aceite
• Polvo de Hornear 1 y ½ cdta.
• Huevo 1 unidad
•  Sal ¼ cdta.
• Bicarbonato de Sodio ¼ cdta.
• Leche 1 y ¼ taza
• Fruta picada (frutillas)

Preparación: en un recipiente mez-
clar harina, bicarbonato, polvo de 
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Crocantes de Fruta

Ingredientes:

• Manzana 3 unidades
• Durazno 2 unidades
• Arándanos 50 grs.
• Muesli 150 grs.
• Harina de trigo 2 cdas.
• Azúcar mascabo o negra 1 cda.
• Canela ½ cdta.
• Jugo y ralladura de naranja 1 

unidad

Preparación: pelar y cortar las man-
zanas en ocho partes, hacer lo mis-
mo con los duraznos, pero en seis 
partes. Precalentar el horno a 180°C 
mientras se mezclan todos los in-
gredientes excepto el Muesli. Co-
locar la preparación anterior en una 
asadera y espolvorearle el Muesli. 
Llevar a horno moderado durante 45 
minutos o hasta que esté dorado.

Galletas de avena

Ingredientes para 30 unidades:

• Huevos 2 unidades
• Harina integral 1 taza
• Harina de trigo 1 taza
• Avena laminada 1 taza
• Azúcar (si es mascabo mejor) ¾ taza
• Pasas de uva o de arándanos ½ taza
• Aceite de girasol alto oleico 100 c.c.
• Polvo de hornear 2 cdtas.
• Vainilla 1 cdta.
• Sal ½ cdta.
• Limón (ralladura) 1 unidad

Preparación: batir los huevos ligeramente y agregarles el aceite, vainilla y ra-
lladura de limón mientras se continúa batiendo. Luego se incorpora el azúcar 
poco a poco. Seguir batiendo. Por otro lado, mezclar la harina con el polvo 
de hornear, la avena y la sal. Añadir a la preparación anterior. A continuación, 
agregar las pasas seleccionadas e integrar todos los ingredientes. Aceitar 
una asadera para luego colocar la preparación con la ayuda de una cuchara. 
Hornear por 10 minutos a temperatura de 180°C. *TIPS: puedes sustituir las 
pasas por frutos secos (nueces, maní u otros en misma cantidad).
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Cuidado de nuestros 
ojos en el verano

Los rayos solares pueden causar cataratas, pterigión, queratitis y quemaduras maculares que 
dependiendo de la intensidad pueden dejar un daño irreversible.

Dra. Jaqueline Elias
Oftalmóloga 

Durante los meses más tórridos 
nuestros ojos deben ser espe-
cialmente cuidados de ciertos 

riesgos que pueden causarles daños 
severos.

Por este motivo se recomienda extre-
mar las medidas de protección ocular.

Los rayos solares pueden causar 
cataratas, pterigión, queratitis y que-
maduras maculares que dependien-
do de la intensidad pueden dejar un 
daño irreversible.

Debemos usar lentes con protección 
UV 400 y gorros con visera o sombre-
ros de ala ancha que den bloqueo al 
paso del sol sobre los ojos y la cara.

En la playa y en las piscinas no de-
bemos abrir los ojos debajo del agua, 

dado que pueden estar infectadas o 
contener químicos con potencial irri-
tante. Las infecciones microbianas o 
virales dan conjuntivitis y queratitis. El 
cloro también puede darlas. Se reco-
mienda usar lentes para nadar.

En caso de haber entrada de cuerpos 
extraños como arena, no se deben 
rascar los ojos sino lavar por arrastre 
para evitar producir úlceras traumáti-

cas. Y luego, consultar a un oftalmó-
logo en forma urgente para la resolu-
ción correcta del caso.

Los aires acondicionados deshidra-
tan la superficie ocular. Esto puede 
ocasionar ardor, ojo rojo, sensación 
de pinchazo o puntadas y sensación 
de arenilla. 

El mayor tiempo de esfuerzo focal 
prolongado ante celulares y compu-
tadoras en vacaciones también oca-
siona deshidratación. Se recomienda 
limitar las horas de exposición a pan-
tallas y parpadear frecuentemente. 
También limitar el uso de los aires.

Ante cualquier alteración o disconfort 
persistente, por favor consultar a su 
médico oftalmólogo.
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1727

Cuidados en el tránsito 
y siniestralidad vial.

Una mirada desde 1727 
Emergencias CASMU IAMPP

Conozca las conductas responsables que deben cumplirse. Aun teniendo 
en cuenta todos esos factores, siempre están los imponderables, por lo tanto, 

cuídate y cuida a los demás.

Dra. Lorena Giannoni
Directora Prehospitalaria 1727 

Emergencias.
CASMU IAMPP

Dr. Fabián Molina Sosa
Adj. Dir. Prehospitalaria 1727 

Emergencias 
CASMU IAMPP



/ 41LA REVISTA DE SALUD DEL CASMU

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

Siempre es bueno repasar, 
más aún en estas fechas en 
las que tantos de nosotros 

aumentamos la circulación salien-
do a vacacionar, visitando amigos, 
etc., que es muy importante tener en 
cuenta algunas cosas.

Según cifras oficiales de siniestra-
lidad, al primer semestre de 2022 
existe una tendencia al alza en el 
número de siniestros con lesiona-
dos, desde leves hasta graves, que, 
si bien al final del período medido 
se encontraba por debajo del pro-
medio reciente, preocupa por el 
aumento sostenido que ha venido 
mostrando.

Desde 1727 Emergencias quere-
mos invitar una vez más a tener una 
conducta responsable en el tránsi-
to. No importa si eres conductor de 
auto, moto, ciclista, skater o sim-
plemente peatón. Créenos que nos 

encantaría atenderte, pero no nos 
gustaría hacerlo como víctima de un 
siniestro de tránsito.

Si bebes, no conduzcas. 

Revisa siempre las condiciones de 
tu vehículo, no importa que tan cer-
ca viajes.

Utiliza siempre los sistemas de se-
guridad y retención.

No realices maniobras bruscas y res-
peta las distancias entre vehículos.

Aun teniendo en cuenta todos esos 
factores, siempre están los impon-
derables, por lo tanto, cuídate y cui-
da a los demás.

Algunos datos para tener en 
cuenta

Las motocicletas siguen siendo el 
principal medio de transporte si-
niestrado.

Los fines de semana siguen siendo 
los días de mayor cantidad de es-
pirometrías positivas.

Si bien existe una tendencia al alza, 
según las gráficas presentadas por 
UNASEV - Presidencia, se ha ob-
servado una discreta tendencia a la 
baja en los fallecimientos.

Hay que recordar que con la con-
ducta individual responsable de 
cada uno de nosotros podemos 
revertir estas cifras.

Seguridad vial en Pediatría

Desde el 2013 en Uruguay es obli-
gatorio el uso de sistema de re-
tención infantil para la circulación 
vehicular, tanto en ciudad como en 
rutas nacionales. 

Durante todo el año, pero sobre 
todo en verano, con el aumento de 
la circulación vehicular, es impor-
tante recordar las medidas de se-
guridad al momento de viajar con 
niños en el auto. 

La utilización de un correcto siste-
ma de retención infantil, adecuado 
a la edad y peso del niño, reduce el 
riesgo de muerte en 70% en meno-
res de un año y aproximadamente 
50% entre el año y los cuatro años. 
Además, reduce el número de le-
siones en más de 90%. 

Las lesiones más frecuentes en ni-
ños por accidentes de tránsito son 
las lesiones de cuello en menores 
de dos años, las lesiones de cabe-
za en niños de dos a cuatro años y 
las lesiones abdominales en niños 
de cuatro a diez años.

Con lo expuesto anteriormente es 
claro que el uso del sistema de re-
tención infantil es sumamente be-
neficioso para nuestros pequeños. 

Hay muchos tipos de sistemas de 
retención infantil, así como mar-
cas comerciales disponibles en el 
mercado. Para la elección de la silla 
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adecuada para nuestro pequeño 
es importante tener en cuenta su 
peso, estatura y que la silla esté 
certificada según normas interna-
cionales (debe estar homologado 
de conformidad con la Norma Téc-
nica FMVSS 213 (Estados Unidos) 
o las prescripciones técnicas del 
Reglamento de Naciones Unidas 
UNECE R44) y avalado por el LATU 
(LSQA y UNIT).

La correcta colocación de la silla es 
tan importante como su uso. Verifi-
car que quede correctamente colo-
cada, así como su fecha de venci-

miento (sí, las sillas de auto tienen 
vencimiento) en el caso de una silla 
usada o heredada de un hermano 
mayor, es parte de las medidas de 
seguridad que debemos chequear 
previo a iniciar cualquier viaje o pa-
seo de corta distancia. 

Una vez colocado el sistema de re-
tención elegido y comprobado que 
su colocación ha sido la correc-
ta, hay que asegurarse de que el 
cinturón de seguridad (o el arnés) 
sobre el cuerpo del pequeño que-
de en la posición adecuada, nun-
ca por encima del cuello, siempre 

debe ajustarse lo más bajo posible 
sobre las caderas y sin holguras, 
sino bien ajustado.

Es importante recordar que los sis-
temas de retención siempre deben 
ir en el asiento trasero del vehícu-
lo. Los niños que miden menos de 
1.50 metros, no deben viajar en el 
asiento delantero del vehículo. 

En caso de dudas sobre si el sis-
tema de retención esta correcta-
mente colocado, cualquier padre 
o cuidador puede agendarse en 
la Fundación Gonzalo Rodríguez 
(organización no gubernamental 
sin fines de lucro que trabaja para 
eliminar los fallecidos y lesionados 
graves por siniestros de tránsito en 
Latinoamérica) para recibir asisten-
cia en la colocación del sistema 
de retención en forma correcta, sin 
costo.

Para completar las medidas de 
seguridad cuando viajamos con 
niños, sobre todo en ruta, es im-
portante no olvidar revisar el vehí-
culo antes de salir (luces, frenos, 
neumáticos, botiquín de auxilio, 
etc.), colocar el equipaje de forma 
que no dificulte la visibilidad y no 
colocar objetos en la parte superior 
de los asientos traseros para evitar 
que se conviertan en proyectiles 
dentro del auto en caso de sinies-
tro. En caso de viajar con nuestras 
mascotas hay que recordar que de-
ben ir aislados de la parte delante-
ra del auto y con algún método de 
sujeción que les brinde también a 
ellos seguridad dentro del vehículo. 

Desde 1727 Emergencias espe-
ramos que todos disfruten de sus 
vacaciones seguros. 





44 /

Diciembre 2022Para contratar espacios publicitarios dirigirse a revistacasmu@gmail.com o al tel. 2406 7957

INFOCASMU

CASMU celebró fin de 
año y proyecta un 2023 

con más y mejores 
servicios de salud

El encuentro reunió a más de 1.000 funcionarios y sirvió como 
plataforma para destacar los objetivos cumplidos, así como las 

metas trazadas para el futuro próximo.

Con una fiesta en la Rural del 
Prado, que contó con más 
de 1.000 funcionarios invita-

dos, CASMU cerró el 2022 con una 
celebración de los logros alcanza-
dos durante el año y proyectándose 
hacia el 2023 con el compromiso de 
seguir ampliando los servicios de 
salud a sus usuarios con la excelen-
cia que caracteriza a la institución.

Este encuentro del equipo, enca-
bezado por su presidente, el doc-
tor Raúl Germán Rodríguez, y las 
principales autoridades, también 
fue posible gracias al apoyo de pro-
veedores y socios estratégicos de 
CASMU.

La oportunidad fue escenario tam-
bién para que Rodríguez destaca-
ra varias de las metas cumplidas 
durante los últimos tres años, así 
como los grandes objetivos y linea-
mientos de trabajo para 2023.

Dra. Andrea Zumar, vicepresidenta del Consejo Directivo CASMU-IAMPP, Dr. Raúl Germán Rodrí-
guez, presidente del Consejo Directivo CASMU-IAMPP.

Dr. Raúl Germán Rodríguez, presidente del Consejo Directivo CASMU-IAMPP.
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Se realizó la Cena de los Famosos 
a beneficio de la 

Fundación Humanitaria 
PROCASMU

La institución promueve distintas actividades que tienen como finalidad 
mejorar la calidad de vida de la comunidad.

Más de 70 celebridades del 
Río de la Plata fueron las 
encargadas de servir el 

primer plato a los comensales que 
participaron de la tradicional Cena 
de los Famosos en el Punta del Este 
Convention & Exhibition Center. En 
esta ocasión, lo recaudado duran-
te la jornada tuvo como destino el 
apoyo a las acciones de bienestar 
sanitario que lleva adelante la Fun-
dación Humanitaria PROCASMU.

“Estamos muy agradecidos por el 
apoyo y la oportunidad que nos 
dieron al ser los beneficiarios de 
este evento tan importante. Ade-
más, es una buena oportunidad 
para que la fundación alcance una 
mayor visibilidad y así sumar a más 
aliados para trabajar juntos en la 
mejora de la calidad de vida de las 
personas”, expresó Sandra Toledo, 
coordinadora ejecutiva de la Fun-
dación Humanitaria PROCASMU.

La Fundación Humanitaria PRO-
CASMU surgió en 2020, en plena 
pandemia por COVID-19, cuando 
atracó en el puerto de Montevideo 
el crucero Greg Mortimer con 85 
tripulantes y 132 pasajeros a bor-
do, de los cuales el 70% estaba 
contagiado por el virus. En un acto 
de total solidaridad y humanismo, 
Uruguay creó un equipo para brin-
darle asistencia sanitaria a esta 
población que, entre otros acto-
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res, estuvo integrado por médicos 
voluntarios de CASMU.

A partir de este suceso movilizador 
para todos los trabajadores de la 
salud, la mutualista decidió crear 
esta institución como una forma 
de canalizar todos los programas 
de responsabilidad social corpora-
tiva que ya realizaban.

Bajo el lema de “construimos sa-
lud”, la fundación se propone me-
jorar la calidad de vida de la po-
blación, desde distintos enfoques 
que buscan lograr una comunión 
entre salud y educación para crear 
una “sociedad de bienestar y cui-
dados”.

Entre una de sus acciones se des-
taca el acuerdo celebrado entre 
CASMU y la Administración Nacio-
nal de Educación Pública (ANEP), 
a través del cual la fundación inter-
viene en distintos centros educati-
vos, fundamentalmente de contex-
to crítico en la zona de Casavalle. 
De acuerdo con lo detallado por 
Toledo, el objetivo central de esta 
iniciativa es que “las escuelas se 
transformen en agentes promoto-
res de salud”.

En este sentido, trabajan con los 
niños y adolescentes impartiendo 
los conceptos claves de salud vin-
culados al autocuidado y el cuida-
do de los demás y también con los 
adultos que atienden a esa pobla-
ción estudiantil, como docentes, 
maestros, auxiliares y organiza-
ciones sociales que funcionan en 
la zona, “dándoles herramientas 
para detectar y enfrentar situacio-
nes críticas”, agregó Toledo.

Por otra parte, PROCASMU atiende 
a la población adulta mayor para 
ayudarlos a mantener una vida 
activa y saludable, fomentando el 
deporte y realizando distintas acti-
vidades, desde paseos hasta talle-
res literarios, de música y cocina.

Para lograr todas estas acciones 
la fundación tiene alianzas estra-
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tégicas con distintos actores de 
la sociedad. Una de estas es el 
vínculo que desarrollaron con el 
Club de Leones, Óptica Ruglio y el 
Consorcio de Transporte Escolar 
Metropolitano por el cual 58 niños 
de Casavalle pudieron acceder de 
forma gratuita a tratamientos oftal-
mológicos y lentes. En 2022 este 
proyecto se desarrolló en el jardín 
Nº 222 y en las escuelas Nº 320 y 
Nº 178. Para el presente año el ob-
jetivo es ampliar el servicio, con-
templando a más niños y centros 
educativos.

 “Esto demuestra que trabajando 
juntos, en comunidad y aportando 
pequeños granitos de arena, pue-
den alcanzarse grandes logros y 
tener un impacto mucho más im-
portante como cambiar la vida de 
alguien que por sus propios me-
dios no puede hacerlo”, concluyó 
Toledo.
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INFOCASMU

Día Mundial de la Mujer 
Médica

El 11 de febrero se reconoce el día de la mujer en esta profesión que 
implica una vocación de gran responsabilidad y dedicación.

Dra. Andrea Zumar
Vicepresidenta del Consejo Directivo 

CASMU-IAMPP
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Ser una mujer médica signifi-
ca mucho más que tener un 
título y un trabajo. Se trata de 

una vocación de gran responsabili-
dad y dedicación, pero también una 
oportunidad única para hacer una 
diferencia positiva en la vida de las 
personas.

Particularmente a las mujeres nos 
ha sido complejo insertarnos en 
una profesión que desde sus oríge-
nes se consideró masculina. Basta 
solo recordar lo difícil que fue para 
la pionera Dra. Paulina Luisi hacerse 
un lugar en la Facultad de Medici-
na, la cual, hasta que ella llegara 
en 1900, nunca había recibido más 
que varones. La sociedad de la 
época consideraba que el cuerpo, y 
sobre todo la dirección de equipos 
profesionales, no era una tarea para 
nuestro género.

Mucho ha cambiado desde enton-
ces. Hoy, las mujeres no solo somos 
mayoría en el ingreso a la profesión, 
sino que además en las tareas asis-
tenciales vamos ganando paso a 
paso espacios en lugares de ges-
tión y dirección, llegando a ocupar 
los más altos espacios políticos y 
de decisión.

En 2023, como médica, madre, mu-
jer, directiva de la institución mutual 
más importante del país y persona 
preocupada por todos los temas so-
ciales de nuestro tiempo, creo que 
tengo dos desafíos centrales. 

Por un lado, lograr efectivamente la 
integración de las distintas facetas 
de una vida plena, en la cual lo profe-
sional es una de las partes que debo 
articular con el conjunto de afectos y 
proyectos personales. 

Por otro lado, seguir insistiendo en 
que, aunque hoy las mujeres tene-
mos (en la legislación y el discurso 
social) las mismas oportunidades 
que los varones, es real que debe-
mos esforzarnos más del doble para 
ocupar espacios reales de reconoci-
miento y responsabilidad pública. En 
este aspecto, tanto en la medicina 
como en el conjunto de las esferas 
del país, las mujeres tenemos que 
seguir saltando vallas, muchas de 
ellas invisibles. 

Tengo la concepción de la medicina 
como vocación de servicio y de in-
cidencia en la construcción de una 
vida mejor para cada paciente y la 
sociedad en su conjunto. Ese lu-
gar personal del vínculo con el otro 

es esencialmente para mí. No veo 
mi profesión como una resolución 
de enfermedades, sino como una 
puerta al vínculo que se construye 
con el paciente y una posibilidad de 
vida mejor. Ahí es donde una médica 
hace la diferencia. En mi caso, ser 
mujer y profesional de la medicina, 
en cualquier lugar que esté (una 
ambulancia, la clínica o la dirección 
de la institución) es, esencialmente, 
un desafío intelectual, pero también 
afectivo introspectivo y de compro-
miso social. 

Además de ser una fuerza para el 
bienestar de sus pacientes, las mu-
jeres médicas también son líderes y 
mentores en su comunidad. Son un 
ejemplo que seguir para las futuras 
generaciones de mujeres, no solo en 
la medicina. Su dedicación y pasión 
por la profesión inspira a otros a unir-
se a la lucha por una atención mé-
dica más justa, solidaria y equitativa.

En resumen, ser una mujer médica 
significa mucho más que tener un 
trabajo. Es una vocación que requie-
re dedicación, habilidades y fortale-
za, pero también ofrece la oportuni-
dad de hacer esa diferencia real en 
la vida de las personas y de ser una 
líder y mentora en la comunidad.
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