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Claves en las que debemos trabajar junto a

los chicos para incorporar habitos saludables

Fomentar el habito de desayunar. La primera comida del dia
debe incluir un alimento lacteo: leche, yogur, queso; y una por-
cion de cereal de bajo contenido graso: pan, vainilla, bizcochue-
lo, copos de cereales sin agregado de az(car.

Estimular el consumo de una dieta variada, asegurando en las
comidas principales: vegetales (ensaladas, tortillas), alimentos
proteicos (carnes, huevo, lacteos y derivados), hidratos de car-
bono (arroz, pastas, papa, legumbres), frutas como postre y
aceites vegetales en las preparaciones.

Moderar el consumo de productos ultraprocesados como golo-
sinas, gaseosas, snacks, jugos artificiales, helados; limitandolos
a ocasiones especiales.

Sugerir que las colaciones de media manana o media tarde en
la escuela sean lacteos, frutas y/o cereales en reemplazo de los
jugos artificiales y galletitas dulces habituales.

Promover la actividad fisica, tanto deportiva (en escuela y club),
como cotidiana (tareas del hogar, paseo al perro, uso de bici-
cleta) favoreciendo de este modo un menor nimero de horas
de exposicion a las pantallas de celular, computadora o tablet.

Pensando
la alimentacion infantil

en la vuelta a clases

El comienzo del afio escolar es un momento ideal para repasar algunos
conceptos relacionados con la nutricion de los mas chicos.

Lograr instalar habitos alimenticios saludables es una tarea diaria que
nos compete a los adultos.

Servicio de Pediatria de los Centros MEDICUS

W Una tendencia al sobrepeso

En la actualidad 4 de cada 10 chicos estan excedidos en peso. La obesidad y el sobrepeso afectan
tanto a adultos como a nifos y es un problema creciente; la principal causa depende del balance
entre las calorias consumidas y las gastadas; ello sumado a que nos encontramos en un ambiente
que ofrece alimentos altamente caldricos y a un estilo de vida cada vez mas sedentario.

N El desayuno

Es muy importante tener en cuenta que, a través de los alimentos, los chicos cargan energia para
crecer y aprender, por eso el desayuno se convierte en una ingesta fundamental que no deben
saltear.

N Planificacion de la dieta

Uno de los desafios es lograr una planificacion equilibrada y variada del mend semanal que con-
temple la cantidad de horas que los nifios transcurren en la escuela, las comidas principales que
hacen en el comedor, las viandas que llevan y los consumos en el kiosco.

Tener en cuenta que los chicos que van a grados superiores o secundario saltean comidas, especial-
mente desayunos o meriendas, debido a la exigencia horaria de sus actividades extracurriculares o
por disminucion de horas de descanso nocturno.

N Las viandas

Los alimentos deben llegar en perfectas condiciones al horario de consumo. Usar conservadores
para evitar que se pierda la cadena de frio y la contaminacion de los alimentos.

También debemos estar atentos al armado variado de las viandas para lograr una dieta equilibrada.
Para aquellos nifios que concurren al comedor escolar, es ideal solicitar el ment mensual para
poder complementar o reforzar con otros alimentos en el hogar.
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N PREVENCION
‘ Y PROMOCION
DE LA SALUD

¢ Te preguntaste alguna vez qué significa la palabra dieta en tu vida?

La alimentacién se asemeja a nuestra manera de vivir. Si vivimos apurados y/o estresados, lo mas probable es que nuestro vinculo con la
comida se encuentre afectado de igual manera y, como una posibilidad, aparezca el sobrepeso.
El encuentro posibilitara reflexionar juntos sobre interrogantes como:

Peso saludable: ;dieta o estilo de vida?

Hambre real vs. hambre emocional

¢Influyen las emociones a la hora de comer?
A cargo de profesionales del equipo de Trastornos de la conducta alimentaria del Centro MEDICUS de Salud Mental: Lic. Silvina Chaves,
nutricionista; Lic. Cintia Schapira, psicéloga, psicodramatista; Lic. Fernanda Barros, coordinadora.

] Martes 07 de marzo 1{ 18.30 a 20.00 h. () Centro MEDICUS de Salud Mental, Juncal 2184, CABA

Un andlisis sobre el comportamiento femenino y sus arquetipos

Invitamos a las mujeres a una charla que aportara una mirada diferente acerca de la influencia de los patrones internos en la subjetividad
femenina que determinan la forma de ser, las emociones y la manera de relacionarse con los demas.

El objetivo es dar a conocer un nuevo enfoque sobre la psiquis de la mujer partiendo de los diferentes arquetipos (patrones internos que
la conforman) y ver cémo estos pueden relacionarse entre si, dificultando o promoviendo el equilibrio. Se ejemplificara con los arquetipos
de las principales diosas de la antigliedad (Atenea, Artemisa, Afrodita, entre otros) para enriquecer la perspectiva.

Profesional a cargo: Lic. Catalina Silveyra.

& Martes 14 de marzo  ){ 18.00a 19.30 h. () IADT, Auditorio, Larrea 955, CABA

Recomendaciones especiales para la salud de la mujer

La mejor manera de prevenir es conocer sobre las medidas que debemos tomar para estar saludables a lo largo de nuestra vida.

Este seminario abordara la salud femenina y las recomendaciones universales que son aplicables a todas las mujeres y, también aquellos
consejos que son especificos para las distintas etapas de la vida.

Se pondra énfasis en temas como alimentacion, actividad fisica, cuidados, consultas y chequeos médicos necesarios, preventivos y rela-
cionados con la edad.

El encuentro estara a cargo del Dr. Esteban Chilelli, coordinador de Clinica Médica de los Centros MEDICUS.

 Lunes 20 de marzo { 18.00 a 19.30 h. ) IADT, Auditorio, Larrea 955, CABA

Desde el 1° de marzo, telefénicamente (contestador) al 4129-5253. Enviando un mail a: prevencion@medicus.com.ar
Ingresando a: www.medicus.com.ar (en Notas y Actividades / Seminarios).

Actividades gratuitas y abiertas a la comunidad, cupos limitados. Si estas inscripto y no podés concurrir, cancela con la mayor antelacion posible. Muchas gracias.
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TENE EN CUENTA ESTAS OPCIONES
PARA EL PAGO DE TU FACTURA

q Débito automatico con tarjeta de crédito (1 pago en pesos)
W

Podés adherirte ingresando a www.medicus.com.ar,
en Facturas y Pagos > Débito automatico. Por
mail: centroasoc@medicus.com.ar, o llamando al
0-800-222-PAGOS (7246) con tu numero de asociado completo
y nimero de tarjeta de crédito.

» g Débito directo de tu cuenta bancaria )

Podés adherirte al débito automatico desde tu Caja de Ahorro

s 0 Cuenta Corriente ingresando a www.medicus.com.ar,
en Facturas y Pagos > Débito automatico. Por mail:
centroasoc@medicus.com.ar, o lamando al Centro de Atencién
al Asociado: 0800-333-7624, indicando tu nimero de asociado
y CBU (Clave Bancaria Uniforme) del banco y sucursal.
Caodigo: primeros 8 digitos de tu medicard.

Pago electronico

Podés abonar tu factura por cajero automatico de las redes il

" Link y Banelco.

- Pago a través de Rapipago

rapipago .

Las facturas pueden ser abonadas en efectivo o con cheque a
la orden de “Medicus S.A. No a la Orden” en cualquier centro
exclusivo de Rapipago, distribuidos por todo el pais.

| —

Pago a través de Provincia Net
I’mvin’\:ti_ar u

Podés abonar tus facturas en efectivo en los centros exclusivos
" de Provincia Net, indicando el N° de asociado, sin necesidad
de presentar la factura o el comprobante de pago.

¢COMO IMPRIMIR EL COMPROBANTE
DE PAGO DE TU ULTIMA FACTURA?

| e

Pago online con tarjetas de crédito

A través de tu tarjeta de crédito Visa, Mastercard, Diners o
" American Express.

Visa: www.visa.com.ar

(haciendo click en Visa Home y seleccionando tu tarjeta).
Mastercard: www.masterconsultas.com.ar

(opcidn pago de servicios).

O a través de internet ingresando a:
- Red Link: www.linkpagos.com.ar

Cédigo: 085 + primeros 8 digitos de tu medicard.

- Red Banelco: www.pagomiscuentas.com.ar

Codigo: primeros 8 digitos de tu medicard.

Pago a través de Pago Facil

Operaciones online para saldos inferiores a $1.000:
concurriendo a cualquier sucursal de Pago Facil sin necesidad
de llevar el comprobante de pago, presentado el nimero de
Medicard.

- Operaciones con comprobante de pago:

podés imprimir el comprobante de pago desde
www.e-pagofacil.com para abonar en cualquier sucursal
de Pago Facil.

- Para saldos superiores a $1.000:

solo podran ser cancelados en las sucursales de Correo
Argentino adheridas, Wal-Mart o en cualquiera de los
centros exclusivos de Pago Facil, especificados en
www.e-pagofacil.com.

Los pagos superiores a $20.000 solo pueden abonarse
con cheque.

Desde www.medicus.com.ar, registrandote con los datos del titular
de la cuenta, e ingresando a “FACTURAS Y PAGOS” y luego a
“COMPROBANTE DE PAGO".



INFORMEDICUS

MARZO 2017

BRINDAMOS BIENESTAR EN AMBITOS LABORALES

El DEPARTAMENTO DE PREVENCION Y PROMOCION DE LA SALUD ofrece un programa especifico
para empresas dedicado a desarrollar seminarios y actividades con la intenciéon de dar solucién a
intereres o necesidades particulares de grupos.

Consultas: 4129-5253 / prevencion@medicus.com.ar
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SIEMPRE CERCA TUYO

Durante el mes de marzo, la agencia Rosario se traslada a un nuevo espacio en donde conti-
nuaremos brindando la mejor atencién personalizada.

Rioja 1737, Rosario - Atencién: Lunes a viernes 9.00 a 18.00 h.
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Actualizacion del Cuerpo Médico de tu plan

BLANCA
CELESTE

CORPORATE / ONE
FAMILY CARE

MC / INTEGRA

MET / TEM

CENTROS MEDICUS

HAN SIDO INCORPORADOS A MEDICUS EN:

CABA
CLINICA MEDICA
DRA. PAZ, MARIA LUZ AZCUENAGA 958 PB DTO “D" 4966-0555 / 0550
SIGUE VIGENTE EL CONSULTORIO DE: PENA 3190 P DTO “B”, TEL: 4805-7433 / 4808-5179 - CABA
ZONA NORTE
LABORATORIO

LABORATORIO DOMECQ Y LAFAGE PJE. EMILIO LAMARCA 383 - MARTINEZ 4793-3191

SIGUEN VIGENTE LOS CONSULTORIOS DE: PARANA 1395 - CABA. TEL: 4811-5566
LA PAMPA 5017 - CABA. TEL: 4523-6936 / SEGUROLA 2127, TEL: 4566-5734 - CABA
ALSINA 520 - RAMOS MEJIA. TEL: 4654-7120

ZONA OESTE
GINECOLOGIA OBSTETRICIA

DR. BRISCIESE, MARIO DANIEL BARTOLOME MITRE 344 - RAMOS MEJIA 4654 6320
LABORATORIO
LABORATORIO DOMECQ Y LAFAGE ALSINA 520 - RAMOS MEJIA 4654-7120

SIGUEN VIGENTE LOS CONSULTORIOS DE: PARANA 1395, TEL: 4811-5566 / LA PAMPA 5017 - CABA.
TEL: 4523-6936 / SEGUROLA 2127 - CABA. TEL: 4566-5734 |
PJE. EMILIO LAMARCA 383 - MARTINEZ. TEL: 4793-3191

ZONA SUDESTE

OTORRINOLARINGOLOGIA
DR. LANDINI, FERNANDO AV. MITRE 5840 PISO 1° DTO “B"” - WILDE 4207-7430

DRA. MAGADAN, CAROLINA MONICA SAN MARTIN 778 PISO 2° DTO “C" - QUILMES 4224-9693

HAN CAMBIADO DE DOMICILIO Y/O TELEFONO EN

ZONA NOROESTE

CARDIOLOGIA
DR. BERLANTE, EZEQUIEL HERNAN R. CAAMANO 1100 - PILAR (0230) 4384511/ 4384512

HAN DEJADO DE ATENDER EN EL SIGUIENTE CONSULTORIO:

CABA

CIRUGIA GENERAL - CIRUGIA PERCUTANEA
DR. BERKOWSKI, DARIO EDUARDO MARCELO T. DE ALVEAR 2400 4965-1100 / 6500

SIGUE VIGENTE EL CONSULTORIO DE: AV. DE LOS INCAS 3390 PISO 6° DTO “37" - CABA.
TEL: 4552-9688

KINESIOLOGIA

LIC. FERRADAS, DANIEL CAMPANA 3256 PISO 2° 4502-5050 / 4505-4300 / 4350

SIGUE VIGENTE EL CONSULTORIO DE: BILLINGHURST 2242 - CABA. TEL: 4806-3130 / 3333

ZONA NOROESTE

CARDIOLOGIA ADULTO E INFANTIL - ECOCARDIOGRAMA
CTRO. DIAG. POR IMAGENES DR. OCCHIUZZI MITRE 1270 - SAN MIGUEL 4664-1212 /7258
SIGUEN UNICAMENTE CON EL SERVICIO DE ODONTOLOGIA

HAN DEJADO DE PERTENECER A MEDICUS

CABA

CIRUGIA GENERAL

DR. FELLNER, CARLOS ALBERTO AV. SANTA FE 2861 PISO 4° 4747-7898

GINECOLOGIA - OBSTETRICIA
DR. BOSCHKOWITSCH, DANILO DOBLAS 223 PB DTO "B” 4901-7735

GINECOLOGIA
DR. SPROVIERI, OSVALDO LUIS AZCUENAGA 1988 PB “C" 4803-8550

ZONA NOROESTE

PEDIATRIA

DRA. SPERANZA, ANA MARIA MIRANDA 1361 - HURLINGHAM 4665-2104

ZONA NORTE

CIRUGIA PLASTICA Y REPARADORA

DR. VITALE, ENRIQUE MARIO MARTIN Y OMAR 352 - SAN ISIDRO 4742-7117/ 7137 / 7004/ 7006

PEDIATRIA
DR. LAWSON, PEDRO JOSE DEL CORAZON DE JESUS VELEZ SARSFIELD 20 PISO 2° - MARTINEZ 4792-7603

ZONA SUDOESTE

ANATOMIA PATOLOGICA

DR. LOPEZ PRESAS, HECTOR GELASIO SITIO DE MONTEVIDEO 1080 PISO 1° - LANUS 4241-4029

PEDIATRIA
DR. BAEZ, ROBERTO CESAR VIAMONTE 163 - LOMAS DE ZAMORA 4244-5303

Superintendencia de Servicios de Salud - Organo de Control- 0800-222-SALUD (72583) www.sssalud.gov.ar. R.N.E.M.P. N° 111834






