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Para cumplir con su mision, LALCEC
desarrolla programas bajo cinco dreas
estratégicas: la deteccion temprana,
por medio de sus consultorios, las
semanas de atencion gratuita y los
mdviles LALCEC que recorren todo
el pais; la educacion para la salud; el
acompafiamiento al paciente y a sus
familiares; el voluntariado y la inci-
dencia en politicas publicas.

Sus valores le han permitido asociar-
se a un grupo de organismos como
UICC (Unién Internacional Contra el
Cdncer), ALICC (Asociacion de Ligas
Iberoamericanas Contra el Cdncer),
SAC (Sociedad Argentina de Cance-
rologia), RACI (Red Argentina para
la Cooperacién Internacional), el INC
(Instituto Nacional de Cdncer), entre
otros. Ademds, LALCEC cuenta con

aj 2. m
ndos

ds importante
on del cdncer. U
le permite conocer |
una de las localidades y ciudades
pais y que lleva atencién médica a
lugares donde nunca antes lo habia
recibido.
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LALCEC el equivale

mds de 10 vueltas al mundo c
tencion gratuit m

viles, atendido a mds de 4 e

pacientes en Argentina si ,

social y realizado mds de 650 campa-

fias y acciones de bien publico en todo

el paris.

Para mayor informacién:

www.lalcec.org.ar

Facebook: LalcecArgentina

Twitter: @LalcecArgentina
Instagram: LalcecArgentina

jAhora podés
sacar turno
por INTERNET!

www.lalcec.org.ar
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Otorrinolaringologia
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Psico-oncologia

Endocrinologia Urologia
Gastroenterologia
>
ESTUDIOS
Bidpsiaé Ecografia General Mamografia
Colposcopia Ecografia Mamaria Otomicroscopia
Ecocardiograma Electrocardiograma Papanicolau

Ecodoppler Histeroscopia Riesgo quirdrgico
Ecografia de Laboratorio de Rinolaringoscopia
Grandes Vasos Analisis Clinicos

Turnos online: www.lalcec.org.ar Por mail: turnos @lalcec.org.ar
Telefénicamente: 4834-1500 (Lunes a Viernes de 7 a 20 hs.)

Trabajamos con Obras Sociales y Prepagas jConsultanos!

ESTAMOS EN TODO EL PAIS: Consultd tu LALCEC md&s cercano en nuestra

pagina web: www.lalcec.org.ar
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Editorial

Queridos amigos,

En este namero 50 de nuestra Revista Bien no queria dejar
de estar presente, por lo menos por este medio, en esta edi-
cién especial dedicada a el gran sustento que tiene LALCEC,
las mujeres que componemos esta enorme red.

Mi saludo a las mujeres en su dia y agradecerles la colabora-
cién y gran participacién que tuvieron con la campana #Lal-
cecPorLaMujer. Superd ampliamente nuestras expectativas
y gracias a ustedes, logramos llegar a lugares donde de otro
modo la gente no accederia a la informacion, atencion y los
estudios de prevencion. Ademas, reivindicamos a esa gran
mujer que fue nuestra fundadora, Helena Larroque de Roffo,
a quien le hacemos un homenaje especial en esta entrega.
Pero el dia de la mujer no fue lo inico que nos mantuvo ocu-
pados, termino el verano y nos dejoé por un lado la séptima
edicion de la campafa #JuntosAlTeta organizada con el cen-
tro de Ski Resort Chapelco y el habitual mévil AVON-LAL-
CEC que recorrio la costa de Buenos Aires llevando mamo-
grafias gratuitas a mujeres de la zona. Les recomiendo leer
la historia de Maria Julia Gonzalez, una mujer que volvié a
pasar a controlarse por el mévil, el mismo que hace 17 afios

atras le diagnostico cancer de mama.

También quiero felicitar a nuestro director ejecutivo Diego
Paonessa por el reconocimiento de ecancer en Costa Rica,
premio por la contribucion excepcional en la promocion del
cuidado de los pacientes con cancer y sus familias.

Por dltimo, debo hacer mencidn a este tema que nos tiene a
todos cumpliendo un distanciamiento social obligatorio, esta
pandemia generada por un nuevo virus conocido como co-
ronavirus. Quiero llevarles tranquilidad y sobretodo pedirles
que se cuiden a ustedes mismos y a los demas quedandose
en sus casas. Les recomiendo la guia rapida que tiene todo

lo que necesitas saber sobre este virus y como sobrellevarlo
en pacientes con cancer. La informacion es lo mas importan-
te en momentos como estos y debe provenir de una fuente
segura y confiable.

Ademas de todo esto tenemos noticias de la red, las noveda-
des médicas y los consejos y recetas saludables de siempre.
Espero que disfruten de este nimero 50 de nuestra revista, la
hicimos con mucho amor pensando en todas las mujeres de
LALCEC.

Maria Graziella Donnet
de Acosta Giiemes
Presidente




ACTIVIDADES LALCEC

El movil AVON-LALCEC finalizo su recorrido

por la Costa Argentina

El movil recorrio a lo largo de 4 semanas las ciudades de
Mar del Plata, Santa Teresita y General Madariaga ofreciendo
mamografias gratis a un total de 680 de mujeres.

Tras cumplir su 20° aniversario, el movil
AVON-LALCEC dio inicio a su recorrido por
la costa argentina acercando mas de 600
mujeres la posibilidad de realizarse una
mamografia, un estudio que es fundamental
para la deteccion temprana de cancer de
mama.

El objetivo de la campaiia, “poder llegar a donde
nadie llega”, busca que mujeres de 40 a 65 anos

sin cobertura médica puedan acceder a este tipo de
examenes, ademas de concientizar en la importancia
de la deteccion temprana y prevencion de este tipo de
cancer.

Los comentarios de las mujeres suelen coincidir en

la buena atencion que brindan los profesionales y se
muestran agradecidas por la posibilidad de realizarse
su control mamografico. Sin embargo, en esta opor-
tunidad se destaco el comentario de Maria Julia Gon-
zalez con quien conversamos al finalizar el estudio.

Nos contb que gracias al M6vil LALCEC-Avon en el
afio 2003 le detectaron a tiempo un cancer de mama
y ahi empez6 con un tratamiento. Después de cua-
tro cirugias, dos veces quimioterapia y radioterapia,
afirma que esté perfecta y que solamente realiza un
control una vez por afio como cualquier otra perso-
na. “No tengo palabras para agradecer a AVON y a
LALCEC lo que hicieron conmigo. Cuando me enteré
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que el mévil volvia a nuestra localidad (Santa Teresi-
ta) quise volver a entrar y hacerme el control” — dijo
emocionada.

El mamografo moévil LALCEC-AVON lleva realizado
mas de 150.000 mamografias gratuitas y recorrié
mas de 250.000 kilometros por toda Argentina.

Para conocer los proximos destinos sequi nuestras

redes sociales donde se publican todos los detalles

del Moévil @lalcecargentina.

CONTRA EL CANCER

)
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ACTIVIDADES LALCEC

Se realizo la 72 edicion de

#JuntosAlTeta

El pasado 22 de febrero en el Cerro Teta, San Martin de
Los Andes, se llevd a cabo la 7ma edicion de la campana
#JuntosAlTeta, organizada por LALCEC y Chapelco Ski Resort,
donde mas de 150 personas se reunieron para concientizar sobre
la deteccion temprana del cancer de mama.

Como anos anteriores, los asistentes
concurrieron con una remera rosa
para cumplir con el objetivo de llegar
a la cima del Cerro Teta y formar

ahi mismo un “lazo rosa humano”,
simbolo de la lucha contra el cancer
de mama. La campana librey
gratuita convoco tanto a hombres 'y
mujeres como ninos y ninas quienes
hicieron un recorrido de 5 km en
total por las laderas del centro de
esqui.

El Cerro Teta fue nombrado asi por los
pioneros de la zona quienes veian en ese
pico montafioso una silueta similar al
pecho femenino. En los 90, un grupo de
mujeres recuperadas de cancer de mama
realizaron escaladas a la cumbre del cerro
como simbolo de lucha y superacion. Asi
surgio6 esta iniciativa tomada en conjunto
por LALCEC y Chapelco Ski Resort que
lleva realizadas 4 ediciones en verano y

3 en invierno. El proximo encuentro esti
programado para septiembre 2020.

-,
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Segun las estimaciones del Observatorio
Global de Cancer de la OMS, en Argentina
el cancer de mama es el de mayor inci-
dencia: con més de 21.000 casos al ano,
representa el 17% de todos los tumores
malignos y casi un tercio de los canceres
femeninos. La deteccion temprana del
cancer de mama es el método de preven-
cion mas eficaz y aumenta las posibilida-
des de cura. Para ello se recomienda que
todas las mujeres entre los 50 y los 65
anos de edad se realicen una mamografia
cada afo.

El Cerro Teta fue
nombrado asi por los
pioneros de la zona
quienes veian en

ese pico montanoso
una silueta similar al
pecho femenino.
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Finalizo con exito la campana #LalcecPorLaMujer
en el Dia Internacional de la Mujer

La campana de concientizacion que se realizé durante la mg{g{f
segunda semana de marzo conto con la participaron de los
miembros de la Red LALCEC y llegb a mas de 100.000 personas.

Con motivo del Dia Internacional dora Helena Larroque de Roffo donde se
de la Muijer, la Red LALCEC se uni6 describi6 la biografia de esta mujer pione-
para concientizar sobre las distintas ~ '@ cientificay social de Argentina, desta-
maneras que afecta el cancer en las
mujeres y recalcar la importancia
de la deteccion temprana para

prevenirlo.

cando la importancia que tuvo su caracter
humano y sensible en la lucha contra el
cancer.

La consigna fue que todas las mujeres
que conforman la Red LALCEC se saquen
fotos con un cartel que decia #LalcecPor-
LaMujer, que fue el mensaje que atraveso
toda la campana. Esto fue acompanado
por una serie de frases que resaltaban 8 DE MARLZO
estadisticas sobre como impacta el cancer Dia de la Mujer
en las mujeres.

Con todos estos materiales la Red LAL-

CEC se puso en accidon y comenz6 a subir # L A L C E C

durante una semana mas de 100 fotos,

videos y mensajes con el objetivo de con- or ’a -
cientizar sobre esta gran problematica. 'ﬁ u e r
Se alcanz6 a mas de 100.000 personas ]
que ahora saben sobre la importancia de

=]
la deteccion temprana y como un estudio }‘?

puede salvarte a tiempo.

Ademés, y en el marco de esta accion, se

realiz6 junto a la comision directiva de
LALCEC un homenaje a nuestra funda-
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Helena Larroque de Roffo

Helena Larroque de Roffo nacio en
1883 en Concepcion del Uruguay,
Entre Rios. Hija del destacado
abogado Alberto Larroquey

nieta de un prestigioso profesor
quien estuvo al frente del Colegio
Nacional de aquella ciudad. Crecio
en un ambiente de estudio y fue
una excelente alumna durante el
bachillerato. A los 20 anos logro
ingresar a la Facultad de Medicina
de la Universidad de Buenos Aires
obteniendo excelentes notas.

En los primeros afios de la carrera conoci6 a
Angel H. Roffo, un joven estudiante con quien
se casaria afios més tarde y junto al que com-
parti6 su pasion por la investigacion cientifica.
Lamentablemente, producto de una enferme-
dad, Helena tuvo que abandonar sus estudios,
motivo por el cual no logré graduarse.

Un tiempo después, Roffo se gradud y co-
menzo a ser reconocido en el exterior por sus
trabajos. Ambos estudiaban a la par tanto

en el laboratorio bacteriolégico como en el
experimental del cancer. En 1918, terminada
la Primera Guerra Mundial, viajaron a Europa
donde los saberes de Angel eran requeridos
por los centros cientificos. Mientras tanto,
Helena asisti6 a las clases del profesor Lapi-
cque en La Soborna. Ademas, tuvo el honor
de trabajar en el laboratorio de Marie Curie,
la cientifica pionera ganadora de dos Premios
Nobel.

12 | www.lalcecorgar

Mas alla de su conocimiento cientifico, Helena
se destacaba por tener en cuenta a la persona
que estaba detras de la enfermedad. Dedicaba
su tiempo, su esfuerzo y su amor brindandoles
carifio y afecto ademas de todos los recursos
de la ciencia.

El 22 de julio de 1921, Helena junto a un
grupo de mujeres que se asociaron para seguir
contribuyendo a prevenir la enfermedad del
cancer y fundaron la Liga Argentina de Lucha
Contra el Cancer (LALCEC). En 1922 se inau-
gurd el Instituto de Medicina Experimental
para el Estudio y Tratamiento del Cancer, lo
que es hoy el “Instituto Angel H. Roffo”, y al
afio siguiente ella crea la Escuela de Enferme-
ria que hoy lleva su nombre, para optimizar el
cuidado integral del enfermo de cancer.

Helena muere repentinamente a causa de un
ACV el 18 de febrero de 1924, con tan sé6lo

41 anos. Alcanz6 logros importantes en poco
tiempo, marcé un camino que desde LALCEC
buscamos darle continuidad, divulgando sus
conocimientos y acompafiando a las personas
por las que Helena mas se preocupaba: los
pacientes.

“Nuestra lucha diaria es contra un enemigo
invisible pero previsible y la mejor manera
de combatir el cancer es trabajando sobre la
prevencion y deteccion temprana en toda la
Argentina”. — Helena Larroque de Roffo.

El 22 de julio de
1921, Helena junto
aun grupo de
mujeres que se
asociaron para
seguir contribuyendo
a prevenirla
enfermedad del
cancer y fundaron
la Liga Argentina
de Lucha Contra el
Cancer (LALCEQ).

HELENA
LARROQUE
DE ROFFO

Una pionera cientifica
y SOcCial

HLALCEC

mujer




NOTICIAS GLOBALES

Entrega de Premio Veronesi
a Diego Paonessa

El director ejecutivo de LALCEC y presidente de ALICC Diego
Paonessa recibio de ecancer el premio Veronesi en Costa Rica.
El premio es un reconocimiento por la contribucion excepcional en

la promocion del cuidado de los pacientes con cancer y sus familias.

Los dias 13 y 14 de marzo se llev6 a cabo

el tercer congreso ecancer en Oncologia y
Radioterapia en la ciudad de San José, Costa
Rica. El Congreso se concentrd en los tltimos
avances en oncologia y radioterapia incluyen-
do moédulos segiin los distintos tipos de cancer
y otro de cuidados paliativos. En este marco
se entreg6 el Galardon Umberto Veronesi a
Diego Paonessa, director ejecutivo de LALCEC
y presidente de ALICC, en reconocimiento por
“su contribucion en fomentar, educar y dise-
flar programas que ayudan al mejor cuidado
del paciente oncoldgico y su familia en Lati-
noameérica”.

El premio fue otorgado por el Dr. Carlos Ro-
driguez, presidente del Congreso y director del
Hospital Nacional de Nifios “Dr. Carlos Saenz
Herrera” ubicado en Costa Rica. Esta distin-
cion lleva el nombre del cofundador de ecan-
cer, el fallecido profesor Umberto Veronesi, y
se entrega por contribuciones excepcionales
en la promocién de la mejor atencion para

los pacientes con cancer y sus familias. El Dr.
Rodriguez destaco en la ceremonia que “Su li-
derazgo (de Diego Paonessa) es bien reconoci-
do, no solo en su propio pais, Argentina, sino
también en América Latina e internacional-
mente. Esperamos que este merecido premio
sirva de ejemplo a los jévenes investigadores
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de cancer en beneficio de miles de pacientes
en todo el mundo. Nos complace y nos honra
entregar este premio, que reconoce el esfuerzo
y el trabajo diario del ganador, asi como de
muchos colegas que realizan un servicio arduo

y a veces no reconocido”.

Se entrego el
Galardon Umberto
Veronesi a Diego
Paonessa en
reconocimiento por
“su contribucion en
fomentar, educary
disenar programas
que ayudan al
mejor cuidado del
paciente oncologico
y su familia en
Latinoamérica”.

Nuestra mision es lograr una
Argentina sin cancer

¢ Te gustaria ayudarnos?

Podés hacerlo en este mismo instante

Escanea y paga
desde tu celular

Con las apps de

. @ fibre @ page




NOVEDADES MEDICAS

Guia rapida sobre coronavirus y los cuidados
recomendados para el paciente oncologico

Desde fines de 2019 comenzamos a escuchar sobre este
nuevo virus: ;Qué es el coronavirus?, ;cOMo actua?, ;se puede
prevenir?, ;qué pasa con mi tratamiento oncoldgico? En esta
guia intentaremos responder las preguntas mas frecuentes.

¢Qué es el coronavirus y la COVID-19?

Los coronavirus son una familia grande de
virus comunes en los seres humanos y muchas
especies de animales. En los seres humanos
pueden causar infecciones respiratorias que
van desde un resfrio comun hasta enfermeda-
des mas graves, como el sindrome respirato-
rio de Medio Oriente (MERS) y el sindrome
respiratorio agudo severo (SRAS-SARS).

Actualmente nos encontramos ante una
pandemia (epidemia que se propaga a escala
mundial) por un nuevo coronavirus que fue
descubierto recientemente y causa la enfer-
medad por coronavirus COVID-19. En esta
situacién de cambios rapidos, la evaluacion

del riesgo se actualizara segin sea necesario.

¢Cuales son los sintomas de la COVID-19?
Las personas con COVID-19 suelen tener
sintomas similares a una gripe, como fiebre,
cansancio y tos seca. Algunas pueden incluso
presentar dolores musculares, congestiéon
nasal, dolor de garganta o diarrea.

¢Cuanto dura la infeccion por COVID-19?
La duracién de la enfermedad varia de per-
sona a persona. Los sintomas leves en un
individuo sano pueden desaparecer solos ge-
neralmente en una semana. La recuperacion

de una persona mayor o que presenta otros
problemas de salud preexistentes puede llevar
semanas y, en casos graves, complicarse o ser
potencialmente fatal.

¢Como se transmite el virus?

Se transmite de una persona a otra a través
de las gotas que salen despedidas cuando la
persona infectada tose, estornuda o habla,
por contacto con manos, superficies u objetos
contaminados.

¢Qué puedo hacer para prevenirlo?

Por el momento las medidas recomendadas
por el Ministerio de Salud de la Nacion fue-
ron:

« Distanciamiento social, evitar reuniones,
eventos y salir de casa en general

« Mantener las manos limpias regularmente
con agua y jabon o con alcohol en gel;

« Al toser y estornudar, cubrirse con pafiuelos
descartables o en el pliegue del codo

« Limpiar peridédicamente las superficies y ob-
jetos y ventilar los ambientes con frecuencia.

¢Debo usar barbijo?

No es necesario e incluso puede ser contrapro-
ducente dado que las manos se contaminan
facilmente al quitarlo. El uso de barbijo es util
unicamente para que las personas contagiadas
no propaguen la enfermedad.

Las personas con
COVID-19 suelen tener
sintomas similares a
una gripe, como fiebre,
cansancio y tos seca.




NOVEDADES MEDICAS

¢Qué hago si tengo sintomas?

Si presentas algunos de los sintomas te reco-
mendamos que llames al servicio de salud de
tu localidad y que no te automediques.

¥
¢Si tengo cancer, corro mas riesgo de ‘

tener COVID-19? "‘l RONAV Rus
Es posible que algunos tipos de cancer y tra-

tamientos como la quimioterapia debiliten su Y EL c ANCER
sistema inmunitario y aumenten su riesgo de

presentar cualquier infeccion.

¢Si tengo cancer, como me protejo?

Por ahora no hay una vacuna para prevenir la
COVID-19 ni hay un tratamiento especifico.
La mejor forma de prevenir la enfermedad es
no exponerse al virus. Las precauciones para
evitar la COVID-19 son las que fueron detalla-
das con anterioridad.

Estoy en tratamiento de cancer, ;qué debo
hacer?

“Tanto los pacientes oncolégicos de recien-
te diagnostico, como los que se encuentran
bajo tratamiento activo que también cursan
con procesos infecciosos de cualquier indo-
le, incluyendo Influenza o gripe A, Dengue,
Coronavirus, etc. deben suspender cualquier
terapéutica oncologica planificada o activa
hasta resolver este cuadro en base a lo que

se determine desde el punto de vista infecto-
l6gico. Los tnicos casos en donde se debiera
actuar en un paciente con cancer se da frente
a las distintas urgencias oncolbgicas” explica
el Dr. Dario Niewiadomski, miembro de la
Sociedad Argentina de Cancerologia.

Fuentes:

-Instituto Nacional del Cancer

-Ministerio de Salud de la Nacién

-Dr. Dario Niewiadomski, miembro de la Sociedad Argentina
de Cancerologia.

—

——_
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El cancer y las mujeres

El cancer es una enfermedad producida por un crecimiento
descontrolado de una celula desencadenada por mutaciones

a nivel genético. El término cancer proviene de la palabra
griega KARKINOMA relacionada con el cangrejo por la relacion
existente entre el crecimiento celulary el cuerpo del cangrejo.
Se origind desde el comienzo de la humanidad. Es una
enfermedad multicausal pero no infecto-contagiosa, por lo
tanto, puede afectar a todos.

Cancer de mama, cérvix y cuerpo uterino
Los tumores de mama, cérvix y cuerpo uterino
son muy frecuentes tanto en Argentina como
en el mundo entero. Por tal motivo, a partir de
la pubertad se sugieren controles ginecolégicos
anuales que incluyan el examen fisico mamario
y vaginal, que incluye una ecografia mamaria,
el control con PAP y colposcopia y una ecogra-
fia ginecoldgica. Recién a partir de los 40 afios
se agrega la mamografia bilateral con prolon-
gacion axilar.

Aquellas mujeres que han tenido familiares
directos con cancer de mama u ovario los es-
tudios mamograficos se deben realizar 10 afos
antes de la aparicién del tumor en ese familiar.
Por Ejemplo, si la madre, abuela o hermana
desarroll6 cancer de mama a los 45 anos, las
hijas deberan controlarse mas asiduamente y a
partir de los 35 anos.

Algo muy importante a la hora de prevenir es
que las mujeres aprendan a palpar sus senos.
Se sugiere que al concurrir a su médico espe-

cialista conversen al respecto y en esta misma

"
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linea, los padres deber charlar con sus hijos en
los hogares sobre la existencia de las enferme-
dades oncologicas.

Cancer de colon

El tumor de colon se considera altamente in-
cidente en ambos sexos. Es por esa razén que
a partir de los 50 anos, cada uno de nosotros
debe realizarse una endoscopia digestiva alta y
baja (FEDA y VCC). En los casos que se hayan
presentado tumores en familiares directos,
estos estudios deben realizarse por lo menos
10 afios antes a la aparicion de los mismos o
al presentar algan tipo de sintomas digesti-
vos como: alteracion del ritmo evacuatorio
(alternar diarrea y constipacion), proctorragia
(sangrado por heces) melena (materia fecal
negra), pérdida de peso, nauseas y vomitos,
colicos abdominales, otros.

Cancer de pulmon

Respecto al cancer de pulmon, tanto en
hombres como en mujeres es uno de los mas
incidentes. Por tan motivo se sugiere, ante
todo, no fumar. Como prevencién es deseable
realizar un control clinico anual con estudios
toracicos que incluyan una radiografia de to-
rax y en caso de sospecha de imagenes dudo-
sas, una tomografia.

Numero estimado de casos de canceres femeninos

en Argentina - 2018

33%

4%

7% 7%
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Maés alla de estos 5 tipos tumorales que se han
nombrado anteriormente, lo importante es
hacer hincapié en el control clinico para todos
y ginecologico en las mujeres. Es fundamental
para poder prevenir, detectar tempranamente
cualquier enfermedad tumoral y, en este cami-
no, la concientizacion es la base para que las
proximas generaciones puedan aumentar la
tasa de curacion por esta enfermedad.

Los tumores maés frecuentes en las mujeres
son: mama, colon, cérvix y pulmoén. Se puede
visualizar mejor en este grafico que estima los
nuevos casos en 2018 de todos los tumores, en
Si nos ocupamos de trazar el mismo grafico

a nivel mundial la incidencia seria diferente:
al cancer de mama, colon, pulmén y cérvix,

le siguen muy de cerca el de tiroides, cuerpo
uterino y géstrico.

en el mundo - 2018

Mama
Colon
Cuello de ttero
Pulmén 38%
Tiroides

Pancreas

Otros % 5y %

Dr. Niewiadomski Dario
MN 110.535
Meédico oncdlogo

Miembro de la S.A.C (Socie-
dad Argentina de Cancero-

logia)

darioniew®hotmail.com
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TESTIMONIO

Dra. Diana Amuy
Especialista en Ginecologia

DE VISITAEN EL CONSULTORIO
DE LADR. AMUY

La doctora Diana Amuy es especialista
en ginecologia y trabaja en LALCEC
Palermo, con la excusa del Dia de la
Mujer conversamos con ella sobre lo
que pasa adentro del consultorio.

¢Cuales son los estudios de control
fundamentales para la prevencion?

A partir de que la mujer comienza

a tener relaciones sexuales debe
controlarse y consultar con su gine-
c6logo el cual le dira la periodicidad
del control segiin lo que encuentre en
los resultados. Los controles basicos
que se hacen son el Papanicolau y

la colposcopia. Estos son estudios
muy sencillos y no son dolorosos, no
generan ningtn tipo de trastornos por
lo que no hay que tenerles miedo. Esto
hay que complementarlo hasta los 40
afios con una ecografia mamaria y en
caso de ser solicitada con una ecogra-

fia ginecologica. Son fundamentales

hasta esa edad. A partir de los 40 afios

se agrega la mamografia anual.

¢Qué consultas son las mas frecuentes
en el consultorio?

Generalmente depende de las edades.
Las mas frecuentes en mujeres en
edad reproductiva son sobre métodos
anticonceptivos y la forma de preve-
nir las enfermedades de transmisiéon
sexual. Otras también consultan mas
especificamente sobre antecedentes
familiares, si son hereditarios o noy

como controlarse.

¢Por qué es importante la visita al
ginecologo?

Es importante porque todo en el
aparato genital es visible y los estu-
dios complementarios que tenemos
cuando no se puede observar a simple
vista no son invasivos, est4 al alcan-
ce del profesional e incluso también
econémicamente para el paciente. Si
bien los 6rganos de la mujer son muy

complejos porque tenemos la funciéon

de la reproduccion y hay mucho para

controlar, tenemos los métodos para
hacerlo. Lo que yo recomiendo es que
a partir del inicio de la actividad se-
xual se consulte una vez al afio y a las
adolescentes que antes de comenzar
las relaciones vengan a interiorizarse
con un profesional sobre cuéles son
los métodos para cuidarse, prevenir el
embarazo no deseado y enfermedades
de transmisién sexual. Que no tengan
miedo y consulten a las fuentes que
somos accesibles, en lo posible antes
de comenzar las relaciones.

¢Qué mensaje les dirias a las mujeres?
El mensaje es que se prioricen a todas
las edades, priorizarse es quererse y
cuidarse, eso es lo que siento y espero
que les llegue.

-,
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VIDA SANA

Consejos para prepararse
contra el coronavirus en casa
y cuidar la salud mental

La Organizacion Mundial de la Salud ayuda no solo a los Gobiernos, sino
también a los ciudadanos de todo el mundo, muchos de los cuales se
encuentran en casa cumpliendo las medidas de aislamiento para detener la

propagacion del coronavirus COVID-19.

Para todos nosotros, la Organizacion esta
dando una serie de recomendaciones con
el objetivo de mantener nuestra salud
mental y nuestro bienestar fisico.

“Sabemos que, la vida est4 cambiando
radicalmente para muchas personas.

Mi familia no es una excepciéon: mi hija
ahora toma sus clases en linea desde casa
porque su escuela esta cerrada. En estos
momentos dificiles, es importante seguir
cuidando la salud fisica y mental. No solo
ayudara a largo plazo, sino que también
contribuira a combatir el COVID-19”,
aseguro el doctor Tedros Adhanom Gebre-
yesus, director general de la Organizacion,
durante una reciente rueda de prensa.

Por su parte, el director regional para
Europa de la OMS ofreci6 una teleconfe-
rencia este jueves para abordar la cuestion
de la salud mental y el bienestar.

El doctor Hans Heri P. Kluge explico que
las medidas sin precedentes para ralenti-
zar y frenar la transmision del COVID-19

)
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y rebajar la presion sobre nuestros sis-
temas de salud, tienen un coste social y
econbmico elevado. La distancia fisica, el
aislamiento, el cierre de colegios y de los
centros de trabajo suponen un desafio, ya
que impiden lo que nos gusta hacer, donde
queremos estar y con quién queremos
estar.

“Es completamente natural para todos
nosotros sentirnos estresados, sentir
ansiedad, tener miedo y sentir la soledad
durante este tiempo. La Organizaciéon
Mundial de la Salud considera que la salud
mental y el bienestar sufren importantes
consecuencias por el COVID-19”, asegurd

Estad en nuestra naturaleza
humana cuidarnos los unos a
los otros mientras nosotros
mismos buscamos el apoyo
de otros.

Recomendaciones a los ciudadanos

« Establecer una dieta saludable y nutritiva,
que ayude a su sistema inmunoldgico a
funcionar correctamente

« Limitar el consumo de alcohol y evitar las
bebidas azucaradas

« No fumar, porque puede aumentar el riesgo
de desarrollar una enfermedad grave si se
contrae el COVID-19

 Hacer ejercicio. La Organizacién Mundial
de la Salud recomienda entre 30 y 150 mi-
nutos de actividad fisica para los adultos y
una hora al dia para los ninos

« Si las medidas locales o nacionales lo per-
miten, salir a caminar, correr o viajar, y
mantenerse a una distancia segura de los
demas. Si no se puede salir de la casa, bus-
car un video de ejercicios en linea, bailar,
practicar yoga o subir y bajar las escaleras

» Para el teletrabajo desde casa, se recomien-
da no sentarse en la misma posiciéon duran-
te largos periodos. Levantarse y tomarse un
descanso de tres minutos cada media hora

e Cuidar la salud mental. Es normal sentirse
estresado, confundido y asustado durante
una crisis

» Apoyar a otras personas en la comunidad
también puede ayudar

« Controlar el estado de los vecinos, fami-
liares y amigos. La compasién sirve como
medicina.

« Escuchar miusica, leer un libro o jugar tam-
bién es bueno

* No leer o mirar demasiadas noticias si uno
siente ansiedad y obtener informacion de
fuentes fiables una o dos veces al dia

Fuente: Noticias ONU

)
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VIDA SANA

La importancia de ejercitar
tu cuerpo durante
la cuarentena

Desde que se inici6 la cuarentena hemos de-
jado de poder caminar y en general de hacer
ejercicio como antes. Este cambio tan drastico
en nuestras vidas, debido al Covid-19 ha su-
puesto un problema ya que nos ha hecho mas
sedentarios. En un principio, estariamos en
casa durante unos quince dias pero parece que
esta cuarentena se alargara mucho mas. Y es
que con ir al supermercado o a la farmacia, no
es suficiente para estirar las piernas y man-
tenernos activos ya que apenas salimos unos
minutos, y no todos los dias.

|

)
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Por eso, recomendamos llevar una vida activa
aunque sea en casa. Lo bueno, es que a raiz de
esta crisis, las plataformas se han llenado de
rutinas de ejercicios stuper interesantes. Desde
Youtube, hasta Instagram podemos encontrar
una amplia variedad de ejercicios y directos
para hacer entrenamientos en casa.

A moverse!!

lalcecargentina

" 883 5902 357
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LALCEC Las Varillas dijo presente en el carnaval

de la ciudad

El sabado 29 de febrero se celebro
en la Plaza 25 de Mayo el carnaval
de Las Varillas, Cordoba y LALCEC
estuvo presente con un stand para
concientizar sobre la importancia
de los estudios preventivos

y anunciando las actividades
programadas por la institucion para
el 2020.

Por primera vez desde que se celebran

los carnavales de Las Varillas, LALCEC
con sede en dicha localidad fue invitado

a participar con un stand de concientiza-
cion. Junto con otras instituciones de la
zona, asistieron la mayoria de las mujeres
integrantes de la comision. Las principales
actividades fueron la venta de llaveros con
el logo del miembro de red con el objeti-
vo de recaudar fondos y obsequiar unos
almanaques 2020, pensados para que
todos tengan resaltadas las fechas de las
campanas de prevencion. Todas las fechas
importantes de las actividades de LALCEC
estaban resaltadas segtin el mes y con su
respectivo color.

Para que mucha gente se haga presente
por el stand, gracias a una donacion es
que se decidi6 realizar un sorteo de un dia
de masajes relajantes de cuerpo completo
en un centro de tratamientos para las mu-

jeres. Se logro atraer a muchas personas
que estaban disfrutando de la festividad.
También algunas de las miembros de la
comision decidieron salir a conversar con
las mujeres presentes e invitarlas a parti-
cipar del sorteo.

Con un equipo de 6 personas de trabajo,
se organizaron para vender los llaveros,
regalar los almanaques mientras charla-
ban sobre las actividades del afio y realizar
la inscripcion del sorteo. Como si fuera
poco, también se hizo una colecta de pelo
para la donacion y confeccion de pelucas
para pacientes oncologicos. Un integran-
te de la comision envia el pelo, que debe
ser de minimo 25 centimetros y estar en
perfecto estado, a una fabrica en Santiago
del Estero que prepara las pelucas y las
dona a quienes las necesitan. En el stand
muchas mujeres aprovecharon la oportu-
nidad de anotarse e incluso una ya realizo
la donacion de cabello.

Monica Sparacino, integrante de LALCEC
Las Varillas nos coment6 que “los objeti-
vos fueron totalmente superados porque
cuando haces recaudacion de fondos para
nuestra entidad la gente siempre colabora
y esta presente. Estamos muy agradecidas
con las personas de Las Varillas”, cerro.
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Martha Longo de Raviolo
Presidenta LALCEC Freyre

“Mi mejor recuerdo es la gratitud
recibida por tanta gente a la que
pudimos ayudar”

En esta nueva edicion de Revista
Bien tenemos la posibilidad de
conocer la historia de LALCEC
Freyre. Entrevistamos a su
presidenta, Maria Luisa Trossero
quien en una calida charla nos conto
su dia a dia y como se origino todo.

a veces conllevan los tratamientos. Es por
esa razon que Martha y sus compafieras se
organizan para apoyar a cada uno de los
pacientes, de los cuales muchos son jove-
nes, en su tratamiento y sus necesidades
particulares.

El equipo de Freyre esta formado por un
grupo de 7 personas. Algunas realizan
tareas administrativas, Martha como pre-
sidenta se encarga de los contactos para
cumplir con las necesidades de todos y se
incorporo6 recientemente una psicologa
que formo6 un grupo de apoyo para pacien-

Hace casi 30 afios, el 11 de agosto de

tes y a la vez colabora con la contencion | i\
1991, Maria Luisa Trossero cumpli6 su '

familiar que es tan necesaria.

W
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promesa. Al ser diagnosticada con cancer
de tatero en la ciudad de San Francisco,
prometid que si se recuperaba satisfac-
toriamente fundaria una comisiéon de
mujeres en la ciudad de Freyre, Cordoba.
Como mujer de palabra lo hizo realidad y
LALCEC Freyre est4 proximo a cumplir su
tercera década.

Tras estar 23 afios a cargo de la direccion,
Maria Luisa Trossero decidi6 que era hora
de ceder el espacio a su sobrina, Martha
Longo de Raviolo, quien formaba parte
de la comision directiva y desde el afio
2016 asumio la presidencia. Con una gran
vocacion y un prolongado compromiso
con la instituciéon, Martha se apropi6 del
lema “ayuda a ayudar” y hoy es la persona
encargada de asistir y contener, tanto a
pacientes como a sus familiares, en cual-
quier necesidad que éstos pasen.

En la localidad de Freyre hay muchos
pacientes que se encuentran sin mutual e
imposibilitados de afrontar los costos que

La tltima gran campaia que realizaron
fue por el dia de la mujer. Ese mismo dia
se reunieron mas de 1000 personas en la
plaza Manuel Belgrano de la ciudad de
Freyre. El objetivo fue realizar una fiesta
para todas las mujeres. Primero se celebro
una misa para agradecer y pedir salud y
luego se festejo en la plaza con una Mas-
ter Class de Zumba, representaciones de
agrupaciones gauchas, venta de los tipicos
pastelitos en una cantina a beneficio de
LALCEC Freyre y muchas cosas mas.

Martha es calidez y predisposicion. Siem-
pre esta buscando ayudar al otro y ex-
tender una mano a aquel que lo necesita.
Para cerrar nuestra charla nos conté que
su maxima satisfaccion como presidenta
fue “haber podido construir un consul-
torio propio dedicado a la prevencion y
realizacion de las campanas preventivas
que hacemos junto a todos los LALCEC.
iEstamos felices y agradecidas por tener
este espacio!” — declaro.




RICO Y SANO

Lasagna de Berenjenas

En estos momentos lo ideal es aprovechar
los alimentos que tenemos en casa para
salir lo menos posible y reponer cuando es
realmente necesario. Ademas de cuidar la
cantidad de calorias que ingerimos para no
engordar en cuarentena.

Ingredientes

4 berenjenas

1 cebolla

2 ajos picados

2 cucharadas de aceite

1 carton de puré de tomate
50 cc de vino blanco

1 cucharada de azlcar

3 hojas de albahaca

500 g de ricota

50 g de parmesano rallado
50 g de pan rallado

2 huevos

1 cucharada de perejil picado
Sal, pimienta y nuez moscada, a gusto
75 g de jamon cocido

200 g de mozzarella en fetas

Preparacion

34

Paso 1 Cortar las berenjenas en fetas
de 3mm, a lo largo. Colocarlas en una
asadera rectangular, cubrirlas y cocinar
al 100% durante 8 minutos. Esperar

www lalcec.org.ar

3 minutos. Colar y acomodarlas sobre
papel absorbente.

Paso 2 Colocar en un bowl la cebolla
y los ajos picados con dos cucharadas
de aceite. Cubriry cocinar al 100% por
4 minutos.

Paso 3 Agregar el puré de tomate, el
vino reducido, el azlcary la albahaca.
Salpimentary cocinar destapado 8
minutos al 100%. Revolver a mitad de
tiempo.

Paso 4 Mezclar laricota, el parmesa-
no, el pan rallado y los huevos. Salpi-
mentar y agregar una cucharadita de
nuez moscada.

Paso 5 Cubrir con la salsa de tomate
el fondo de una asadera de vidrio de 10
x 20 cm. Acomodar en forma escalona-
da un tercio de las berenjenas. Poner
las fetas de jamodn cocido y la mitad
de la ricota. Repetir una capa de cada
ingrediente y terminar con berenjena.
Paso 6 Bafar con salsa de tomate y
sumar la mozzarella. espolvorear con
pan rallado y parmesano. Cocinar sin
tapar durante 14 minutos al 80%.
Paso 7 Dejar reposar 5 minutos y
servir.

Ingredientes

1 banana bien madura procesada
1 huevo

8 cucharas soperas colmadas

de avena instantanea extra fina
0 procesada o harina de trigo
integral extra fina (reemplazable
por harina sin gluten: garbanzos,
arroz)

50 g de azUcar integral de cana
(mascabo)

4 sobres de edulcorante stevia
(en polvo)

Brownies de cacao black

1 cucharada de te de polvo para
hornear

3 cucharadas soperas de leche
descremada o leche vegetal

1 cucharada sopera de aceite de
oliva o girasol alto oleico

1/4 de taza de cacao black

25 g de chocolate blanco sin
azucar

25 g de chocolate 80% cacao

Procedimiento
Mezclar la banana procesada con el

huevo, la leche, el aceite, el edulco-
rante y el azGcar. Una vez integrados
todos esos ingredientes incorporar
los secos (harina y polvo y cacao
amargo) previamente tamizados.

Colocar en una fuente tipo budinera
de silicona (sino es de silicona colo-
car un papel manteca en la base'y
engrasar las paredes). Colocar por
encima el chocolate groseramente
picado. Hornear por 15 minutos en
horno precalentado y moderado.
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