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Apostamos por la
salud y la calidad
de vida Te'

stimados lectores,

Les damos la bienvenida al segundo numero de

la revista institucional de Meta, Soluciones Far-

maceéuticas, una publicacion dedicada a propor-
cionarles informacion relevante y de actualidad en el
campo de la salud y el bienestar.
En esta oportunidad, abordamos un tema crucial
para esta epoca del afo: el incremento de las infec-
ciones respiratorias durante el invierno. Nuestro ar-
ticulo principal destaca la importancia de medidas
preventivas y como cuidarnos. En tiempos en los que
nuestra salud es mas vulnerable, es fundamental
adoptar estas practicas para protegernos a Nosotros
MIisSmMOosS y a nuestras comunidades.
Ademas, presentamos un repaso sobre la Medicina del
Estilo de Vida, una disciplina que promueve habitos
saludables como pilar fundamental para prevenir en-
fermedades cronicas. En linea con esta tematica, com-
partimos una entrevista exclusiva con Melissa Lem,
directora del programa ParX de Canada, quien nos
brinda su vision sobre la importancia del contacto con
la naturaleza para nuestra salud fisica y mental.
La medicina gendmica preventiva también tiene su es-
pacio en este numero. Exploramos como los avances en
este campo prometen revolucionar nuestra manera de
abordar la prevencion de enfermedades, permitiendo-
nos intervenir de manera mas efectiva y personalizada.
El invierno no solo afecta nuestras vias respiratorias,
sino tambien nuestra piel. Por ello, hemos incluido re-




comendaciones esenciales para mantener el cuidado
dermatologico durante esta temporada fria, garanti-
zando asi una piel saludable y protegida.

Para aquellos que buscan nuevas experiencias, ofre-
cemos un fascinante recorrido por opciones de glam-
ping en Argentina, combinando lujo y naturaleza. En
la seccion de gastronomia, destacamos restaurantes
imperdibles en Mar del Plata, y para los amantes del
arte, compartimos detalles del esperado estreno de
la 0pera Nabucco en el Teatro Avenida.

También queremos destacar nuestro compromiso
con la responsabilidad social y ambiental. Hacemos
un resumen de las politicas ambientales de META, re-
afirmando nuestra dedicacion a la sostenibilidad y al
cuidado del medio ambiente. Ademas, presentamos
el proyecto ECHO de la Fundacion Sonrie la Vida, una
iniciativa que esta marcando una diferencia positiva
en el campo de la medicina.

Esperamos que disfruten de esta edicion y encuen-
tren en ella informacion valiosa y entretenida. Agra-
decemos su continuo apoyo y los invitamos a seguir
acompanandonos en este viaje hacia una vida mas
saludable y plena.
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Las mejores propuestas literarias relacionadas
con la cultura y conocimiento cientifico que
no deberian faltar en ninguna estanteria

LA INTELIGENCIA
ARTIFICIAL NO
PIENSA (El cerebro
tampoco)

MIGUEL BENASAYAG -
ARIEL PENNISI

a difusion masiva
de los chats basa-
dos en Inteligencia
Artificial desper-
to desde frenesi tecnofilo
hasta temores dignos de la vispera de un apocalipsis.
Este libro organizado como un largo dialogo elabora
un diagnostico epocal que permite situar el problema
de la digitalizacion de la experiencia en sus distintas
dimensiones: antropologica, neurofisiologica, cultu-
ral, politica. ;Qué imagen de la inteligencia y qué mi-
tos sobre el cerebro sirven de modelo a la Inteligencia
Artificial? Este libro se propone, entre otras cosas, ar-
gumentar sobre la diferencia de naturaleza entre los
organismos (complejos de biologia, técnica, cultura...)
y las maquinas digitales (que en su logica agregativa
rompen toda unidad vital). También advierte sobre la




diferenc
mo-arte’
nocienti
en nuest

=

la ética y politica entre la hibridacion organis-

r~

acto, hecho irreversible, y la colonizacion tec-
ica de lo vivo. ;Qué significa, entonces, actuar
ras condiciones? El desafio de una nueva figu-

ra multiple de la accion quedara planteado y abierto.

un expert

EL FIN DEL ALZHEIMER,
EL PROGRAMA

DALE BREDESEN

Con anécdotas inspiradoras de pa-
cientes que han conseguido revertir
su deterioro cognitivo y progresan dia
a dia, este libro brinda una esperanza
Sin precedentes para quienes pade-
cen esta enfermedad, la cual ya ha de-
jado de ser mortal. El Dr. Bredesen es
o de talla internacional en los mecanismos que sub-

yacen en |os trastornos neurodegenerativos como el alzhei-
mer. En este libro, desarrolla con detalle la linea de actuacion

que pone

en practica en su consulta, con sus propios pacien-

tes; un plan tan accesible que puede adaptarse a las necesida-
des de cualquier persona y de cualquier edad.

ZENSORIALMENTE

ESTANISLAO BACHRACH

Una bitacora para fortalecer la inteli-
gencia sensorial: el vehiculo fundamen-
tal para aprender cobmo los sentidos in-
ternos distribuidos por todo el cuerpo
se relacionan con el afuera y le envian
informacion al cerebro. La sensacion
es el primer sentido en desarrollarsey
junto con el movimiento son los datos

crudos que el cuerpo aporta para construir las emocionesy la

realidad. Una guia de seis movimientos a través de
los cuales sentir el cuerpo y habitar un estado de
calma atenta, uno de los pilares de la filosofia zen.




Series

Disponible en

Secretos de
los neandertales

a plataforma insignia del streaming ha mostrado

un gran interes al apostar por algo diferente: un

documental sobre nuestros antepasados nean-

dertales. En este relato, se puede observar cOmo
un equipo de expertos reconstruye el rostro de una
neandertal fallecida en el Pleistoceno medio en Kurdis-
tan. Este documental explora los misterios que rodean
a los neandertales y revela lo que los registros fosiles
Nos cuentan sobre sus vidas y su eventual desaparicion,
segun reza la sinopsis oficial. La obra fue creada por
dos paleoartistas especializados, los hermanos Adrie y
Alfons Kennis. Para ello, utilizaron un craneo que habia
sido previamente reconstruido tras su descubrimiento
en 2018, cuando se encontraba fragmentado y aplana-
do. Luego, escanearon el craneo y lo imprimieron en
3D, lo que les permitio esculpir los detalles de
la carne y los huesos de manera gradual. Asi,
Shanidar Z cobro vida, gracias a la ciencia y al
arte de la paleoartista.




V/g . Medicina del
\ =<1 Fstilo de Vida

Estrategias electivas
para cuidar la salud

g® MARGARITA MAZZA Xed FREEPIK.ES

PREVENIR DIABETES, ENFERMEDADES DEL
CORAZON Y DETERIORO COGNITIVO. LA MEDICINA
DEL ESTILO DE VIDA (MEV) SE PRESENTA COMO
UNA SOLUCION INNOVADORA PARA REDUCIR EL
RIESGO DE ENFERMEDADES CRONICAS AL CAMBIAR
NUESTROS HABITOS DIARIOS.




as enfermedades crdonicas, como la diabe-
tes, enfermedades cardiovasculares y cere-
brovasculares, y el deterioro cognitivo, son
la principal causa de muerte y discapaci-
dad en todo el mundo. Estas enfermedades repre-
sentan el 74% de las muertes globales y el 90% del
gasto en salud. En este contexto, la Medicina del
Estilo de Vida (MEV) emerge como una estrategia
prometedora para abordar estos desafios.
La MEV se centra en prevenir y tratar enferme-
dades cronicas mediante cambios en seis areas
clave: nutricion, actividad fisica, salud del sueno,
manejo del estrés, conexiones sociales y consu-
mo de sustancias. Este enfoque integral abor-
da las causas subyacentes de las enfermedades,
promoviendo habitos saludables que pueden
mejorar significativamente la calidad de vida.

Nutricion

Una alimentacion adecuada es
fundamental para preveniry
manejar enfermedades como
la diabetes y las cardiovascu-
lares. Se recomienda una dieta rica en
vegetales, frutas, cereales integrales,
legumbres, nueces y semillas, limitan-
do el consumo de alimentos ultrapro-
cesados y carnes rojas. Estudios han
demostrado que una dieta saludable
puede reducir el riesgo de enfermedades
cardiacas y accidentes cerebrovasculares.




Actividad
Fisica

El ejercicio regular es cru-
cial para mantener una bue-
na salud general y reducir

el riesgo de enfermedades
cronicas. Tanto los ejercicios
aerobicos como los de fuer-
za pueden ayudar a contro-
lar la presion arterial, mejo-
rar los niveles de colesterol
y mantener un peso saluda-
ble. La actividad fisica tam-
bién tiene beneficios signifi-
cativos para la salud mental
y el bienestar emocional.

Salud del Sueno

Dormir bien es esencial para la salud y el
bienestar general. La falta de suefio de
calidad puede aumentar el riesgo de dia-
betes, enfermedades cardiovascularesy
deterioro cognitivo. Es importante esta-
blecer una rutina de sueno regular y ase-
gurarse de dormir entre 7y 9 horas por
noche para mantener una buena salud.




[.a Medicina del Estilo de Vida ofrece

una manera efectiva de abordar los

factores de riesgo modificables que

contribuyen a las enfermedades cronicas.

Manejo del

Fstres

El estrés cronico puede
contribuir al desarrollo
de enfermedades croni-
cas al afectar negativa-
mente el sistema inmu-
nolégico y hormonal.
Técnicas como la medi-
tacion, el yoga y la res-
piracion profunda pue-
den ser efectivas para
reducir el estrés y me-
jorar la salud general.

Consumo de

Sustancias

Reducir el consumo de
alcohol y evitar el taba-
CO SONn pasos importan-
tes para prevenir en-
fermedades cronicas.
Estas sustancias pue-
den aumentar significa-
tivamente el riesgo de
enfermedades cardio-
vasculares y otros pro-
blemas de salud graves.




Conexiones Sociales

Tener una red de apoyo social fuerte es vital para la salud
mental y fisica. Las personas con conexiones sociales ade-
cuadas tienen un menor riesgo de desarrollar enfermedades
cronicas y disfrutan de una mejor calidad de vida. Fomentar
relaciones positivas y participar en actividades comunitarias
puede tener un impacto significativo en la salud.

Adoptar habitos saludables en
nutricion, actividad fisica, sueno,
manejo del estres, conexiones sociales
y consumo de sustancias puede no
solo prevenir estas enfermedades,
sino también mejorar la calidad de
vida y el bienestar general.




+ sustentabilidao
& VIVIEF mas es vivir
mejor?

.OS DATOS DE UN AMPLIO ESTUDIO
PUBLICADO POR THE LANCET
MUESTRAN UN INCREMENTO DE LA
ESPERANZA DE VIDA Y PLANTEA SI
VIVIR MAS SERA NECESARIAMENTE
POSITIVO.

" TOMAS PALOMBO e DEPOSITPHOTOS.COM



a esperanza de vida es una preocupacion
constante del ser humano, consciente
de su finitud. ;Cuanto tiempo viviremos?
;Cuantos afnos me quedan? ;Envejeceré
con salud? A lo largo de la historia, hemos incre-
mentado significativamente nuestra longevidad.
Desde 1990, la esperanza de vida mundial ha au-
mentado en seis anos, gracias a los avances en
la medicina y la contencion de enfermedades le-
tales como el ictus, los ataques al corazon, las in-
fecciones respiratorias y la diarrea.
El ultimo Estudio sobre la Carga Mundial de Morbi-
lidad (GBD, por sus siglas en ingles) de 2021, publi-
cado en la revista The Lancet, aborda estas inquie-
tudes y ofrece predicciones sobre la esperanza de
vida para 2050. Segun el estudio, se espera que la
esperanza de vida mun-
dial aumente de 73,6
anos en 2022 a /8,1
anos en 2050, lo que re-
presenta un incremento
de 4,5 anos.
El informe, que analizo
la mortalidad por cau-
sas especificas, los aNos
de vida ajustados por
discapacidad, los anos
perdidos de vida sana
debido a la mala salud y
la muerte prematura en



“Mas personas viviran mas tiempo, pero
pasaran mas anos con mala salud.”

204 paises y territorios, predice que la esperanza
de vida de los hombres aumentara en 4,9 afos vy la
de las mujeres en 4,2 anos entre 2022 y 2050, a pe-
sar de diversas amenazas.

DESPLAZAMIENTO DE LA CARGA DE
MORBILIDAD

Sin embargo, vivir mas no necesariamente impli-
ca vivir con mejor calidad de vida. La investigacion
destaca que la carga de morbilidad se esta des-
plazando hacia las enfermedades no transmisi-
bles, como las enfermedades cardiovasculares, el
cancer, la enfermedad pulmonar obstructiva cro-
nica y la diabetes. Ademas, la exposicion a facto-
res de riesgo asociados a estas afecciones, como
la obesidad, la hipertension arterial, la dieta no
optima y el tabaquismo, seguira aumentando.

A medida que la carga de morbilidad se desplace
a las enfermedades no transmisibles, los afos de
vida perdidos se convertiran en “afos vividos con
discapacidad”. El estudio prevé que “mas perso-



nas vivan mas tiempo, pero pasen mas anos con
mala salud”. En este contexto, se distingue entre
esperanza de vida y esperanza de vida en bue-
na salud, que aumentara de 64,8 anos en 2022 a
674 anos en 2050 (un incremento de 2,6 anos).

DISPARIDADES EN LA ESPERANZA DE VIDA
“Ademas de un aumento de la esperanza de vida
en general, hemos observado que disminuira la
disparidad en la esperanza de vida entre las dis-
tintas zonas geograficas”, indica el Dr. Chris Mu-
rray, Catedratico de Ciencias de la Métrica de |la
Salud de la Universidad de Washington y Direc
tor del Instituto de Métrica y Evaluacion de la Sa-
lud (IHME). “Esto es un indicador de que, aungque
se mantendran las desigualdades sanitarias en-
tre las regiones de mayor y menor renta, las di-
ferencias se estan reduciendo y los mayores au-
mentos se prevén en el Africa subsahariana”.

El Dr. Murray anade que la mayor oportunidad
para acelerar la reduccion de la carga mundial
de morbilidad es mediante intervenciones politi-
cas dirigidas a prevenir y mitigar los factores de
riesgo conductuales y metabdlicos. “El numero
total de anos perdidos por mala salud y muerte
prematura atribuibles a factores de riesgo me-
tabolicos ha aumentado un 50% desde el afo

2000", subraya.

SITUACION EN
ARGENTINA

En Argenting, la es-
peranza de vida ha
seguido una tenden-
cia similar a la glo-
bal, con un aumento
constante en las ul-
timas décadas. Ac



tualmente, la esperanza de
w vida al nacer es de aproxima-
| damente 76 anos. Sin embar-
Laesperanzadevida  oq @| pajs enfrenta desafios
aumentara de _
particulares, como el aumen-

73 6 to de la obesidad y la diabe-
b4

tes, que podrian influir en la
anos en 2022 calidad de vida de la pobla-
a cion envejecida. Ademas, la
disparidad en el acceso a ser-
78 1 vicios de salud entre las dis-
) 9 tintas regiones del pais sigue
anos en 2050 siendo un reto importante.

ESCENARIOS FUTUROS
El estudio de The Lancet tambien presenta varios
escenarios alternativos para comparar |los posi-
bles resultados sanitarios si se llevaran a cabo
diferentes intervenciones de salud publica para
eliminar la exposicidn a varios factores de ries-
go clave para 2050. “Los efectos son mayores en
el escenario ‘Mejora de los riesgos conductuales
y metabolicos’, con una reduccion del 13,3% de

la carga de morbilidad en 2050 en comparacion
con el escenario mas probable”, explica Aman-
da E. Smith, Directora Adjunta de Previsiones del
IHME. “Esto demuestra la necesidad de seguir
avanzando y destinando recursos a estas areas
para acelerar el progreso hasta 2050".

“Tenemos por delante una inmensa oportunidad
de influir en el futuro de la salud mundial adelan-
tandonos a estos crecientes factores de riesgo
metabdlicos y dietéticos, en particular los relacio-
nados con factores conductuales y de estilo de
vida como la hiperglucemia, el indice de
masa corporal elevado y la hipertension
arterial”, concluye el Dr. Murray. “El mo-
mento es ahora”. &
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Fnfermedades

infecciosas en
MVIEInO: prevenir
y controlar

DURANTE LA EPOCA INVERNAL SE PRODUCE EL
REBROTE DE DIVERSAS ENFERMEDADES VIRALES,
PUNTUALMENTE DE LAS QUE AFECTAN LAS VIAS
RESPIRATORIAS. CUALES SON LAS PRINCIPALES
MEDIDAS DE PREVENCION Y QUE CUIDADOS ES
NECESARIO TENER EN CUENTA PARA NO EXPANDIR
L.OS CONTAGIOS.




OMo sucede
cada ano, la
epoca invernal
es la mas pro-
picia para la
propagacion de enferme-
dades infecciosas. Y este
invierno no es la excepcion:
de hecho es necesario
prestar atencion al rebrote
de las enfermedades vira-
les, sobre todo de aquellas
gue afectan puntualmente
las vias respiratorias.

Para conocer la situacion
actual, dialogamos con
Franco Garibaldi, Medi-
co Infectdlogo en el Sa-
natorio de Los Arcos y
en el Hospital General
de Agudos Dr. Cosme




o6

LOS PRINCIPALES VIRUS QUE ESTAN
CIRCULANDO HOY A LO LARGO
DE TODO EL PAIS SON

LOS
CUALES PRODUCEN NEUMONIA, GRIPE
Y SINDROMES PARAGRIPALES”.

Argerich. “Los principales virus que estan circu-
lando hoy a lo largo de todo el pais son Influenza
y Sincicial respiratorio, los cuales producen neu-
monia, gripe y sindromes paragripales”, afirma el
especialista.




EL BARBIJO: UN VIEJO CONOCIDO
Cuando se trata de enfermedades virales, hay
un método de prevencion que es el mas indica-
do, sobre todo en personas que estén cursan-
do algun cuadro infeccioso: hablamos del bar-
bijo. Pero tal es la saturacion que se produjo en
la gente debido a su uso obligatorio durante la
pandemia ocasionada por el COVID-19, que su
implementacidn hoy es escasa, casi nula.

“La mejor medida de prevencion cuando uno esta
enfermo y frecuenta lugares con mucha gente es
la utilizacion de barbijo. Por supuesto que pos-

DISMINUIR LA
CONGLOMERACION DE GENTE
Y NO FRECUENTAR LUGARES

DONDE HAYA UNA CIRCULACION
MASIVA DE PERSONAS. Y EN
CASO DE EVIDENCIAR ALGUN
SINTOMA PUNTUAL, SIEMPRE
ES MEJOR QUEDARSE EN CASA.




Las consultas
por virus
respiratorios
aumentaron

Fuente: Ministerio de
Salud de |la Ciudad
de Buenos Aires

terior a la pandemia su
implementacion se ha

reducido considerable-
mente, lo vemos dia a dia en la calle. Pero sigue

siendo lo mas recomendable para evitar el conta-
gio y para circular en la via publica, colectivo, sub-
te”, recomienda Garibaldi.

Desde luego que también es muy importante
evitar las juntadas con mucha cantidad de gente.
Es cierto que, al hacer mas frio, las personas se
reunen en ambientes cerrados, y no coordinan
tantas actividades al aire libre. Pero dado que
este tipo de enfermedades circulan en invierno
pOr una cuestion organica propia del virus, otra
muy buena medida de prevencion es disminuir
la conglomeracion de gente y no frecuentar luga-



SK
ERIGEN COMO LOS TRES
PILARES PARA MANTENERNOS
SANOS Y SALUDABLES.

res donde haya una circulacion masiva de perso-
nas. Y en caso de evidenciar algun sintoma pun-
tual, siempre es mejor quedarse en casa.

“Por su composicion, el virus del COVID-19 circulo
durante todo el afio durante el lapso que duro la
pandemia, algo que fue claramente inusual y ex-
traordinario. Pero en los casos de los virus Influenza
o0 Sincicial, los brotes son muy comunes en la época
invernal y no durante otras estaciones del ano. Por
lo cual es muy importante tomar nota de las medi-
das preventivas para evitar su propagacion y aplicar-
las en el dia a dia”, confirma Franco Garibaldi.

LA VACUNACION: OTRA GRAN ALIADA
Otra medida de prevencion ante las enfermedades
infecciosas y con probada eficacia es la vacunacion.
Puntualmente, la vacuna antigripal esta indicada
para personas con ciertos factores de riesgo, como
mayores de 65 anos, menores de 2 anos, mujeres
embarazadas y personas inmunosuprimidas.



“Esa poblacion de riesgo debe vacunarse si 0 si to-
dos los anos. Y si bien para el resto de la poblacion
es optativo, como profesional siempre recomiendo
gue lo hagan. Ademas esta disponible también la
vacuna contra el virus Sincicial respiratorio, que en
el caso de las embarazadas es clave para prevenir
la bronquiolitis en el neonato”, agrega Garibaldi. La
eficacia de la vacuna esta comprobada, y lo sucedi-
do con su implementacion con el COVID-19 es una
gran muestra de ello: “Disminuyd la tasa de inter-
nacion y de mortalidad. Y en este tipo de casos, es
muy importante evitar la internacion, la terapia in-
tensiva o la asistencia respiratoria mecanica”.



Otro punto funda-
mental es no tomar

la decision de auto-
medicarse. “Lo mas
Importante es con-
sultar al médico o a

la guardia —aconseja
el especialista-, y que
alli indiquen que tipo
de tratamiento es el
mas aconsejable se-
gun el cuadro de cada
paciente. El mal uso
de antibiodticos predis-
pone a que despues
haya bacterias pre-
existentes”.

Mas alla del caso ex-
cepcional del CO-
VID-19, cuya presencia
se extendio duran-

te todo el verano, es
inevitable que cier-
tas enfermedades
infecciosas circulen
durante el invierno.
Con pequenos gestos
y buenas practicas,
cada persona puede
contribuir a que los
niveles de contagio no
aumenten considera-
blemente. El barbijo,
la vacunacion y la con-
cientizacion se erigen
como los tres pilares
para mantenernos sa-
nos Yy saludables. &

REBROTE A NIVEL
MUNDIAL

Las enfermedades de trans-
mision sexual son otro punto
donde actualmente debemos
poner el foco. Y las estadisticas
actuales revalidan la importan-
cia de poner nuevamente esta
tematica sobre la mesa.
Debido a un notable incre-
mento del desuso del pre-
servativo en las practicas se-
xuales, sobre todo en las que
tienen mayor riesgo de conta-
giosidad, se ha producido un
aumento exponencial de las
tasas de casos de sifilis, gono-
rrea y clamidia. Segun explica
Franco Garibaldi, que este tipo
de enfermedades tengan tra-
tamiento y cura puede relajar
a las personas a la hora de uti-
lizar la proteccion debida.
Esto, sin contar el riesgo de
contagio de VIH, enfermedad
con una carga social y emocio-
nal muy alta que adn no tiene
cura. “Debe haber una concien-
tizacion sobre la importancia
del uso del preservativo, que es
la mayor medida de proteccion.
Mas teniendo en cuenta que

se dispensa gratis en todos los
hospitales de la Ciudad de Bue-
nos Aires y quienes cuentan
con obra social pueden solicitar
el reintegro en caso de que de-
cidan comprarlo”.




ecnologia

Ciberseguridad

Qué esel
ransomware
Vy cOomo prevenirlo

g® PABLO LAZARO
Cyber Oprac

FS UNA DE LAS MAYORES AMENAZAS
CIBERNETICAS PARA LA INDUSTRIA DE LA SALUD,
CON EL POTENCIAL DE PARALIZAR SERVICIOS
CRITICOS Y COMPROMETER DATOS SENSIBLES.
CUALES SON LAS PRACTICAS ESENCIALES
PARA PREVENIR ESTOS ATAQUES Y POR QUE
ES IMPORTANTE TENER UNA ESTRATEGIA DE
CIBERSEGURIDAD INTEGRAL.




| ransomware es una de las amenazas

cibernéticas mas graves que enfren-

ta la industria de la salud. Este tipo de

malware encripta los datos del sistema
infectado y exige un rescate para su liberacion.
Los impactos pueden ser devastadores, desde la
interrupcion de servicios criticos hasta la pérdida
de datos sensibles.
A continuacion, presentamos una serie de buenas
practicas para prevenir el ransomware, acompana-
das de un ejemplo real de un ataque significativo.

La capacitacion regular del personal es funda-
mental. Los empleados deben ser conscientes de
las tacticas comunes de phishing y otras tecnicas
de ingenieria social utilizadas para distribuir ran-
somware. Realizar simulacros de phishing y pro-
porcionar cursos de ciberseguridad puede mejo-
rar significativamente la preparacion del personal.



Instalar y mantener actualizados los antivirus,
anti-malware y firewalls es esencial. Estas solu-
ciones deben ser configuradas para realizar ana-
lisis regulares y monitorear el trafico de red en
busca de actividades sospechosas.

Las copias de seguridad regulares y automaticas
de todos los datos criticos aseguran que, en caso
de un ataque, los sistemas puedan ser restaura-
dos sin necesidad de pagar un rescate. Estas co-
pias deben almacenarse en ubicaciones seguras
y fuera de linea para evitar que tambien sean ci-
fradas por el ransomware.

Mantener todos los sistemas operativos, aplicacio-
nes y dispositivos medicos actualizados es crucial.
Los parches de seguridad deben aplicarse tan pron-
to como esten disponibles para corregir vulnerabili-
dades que puedan ser explotadas por atacantes.

Dividir la red en segmentos mas pequenos pue-
de limitar la propagacion del ransomware en
caso de una infeccion. Los sistemas criticos de-
ben estar en segmentos separados de los dispo-
Sitivos menos seguros, como las estaciones de
trabajo de los empleados.



Implementar el principio de privilegio minimo,

asegurando gue los usuarios solo tengan acceso
a los datos y sistemas necesarios para realizar su
trabajo. El uso de autenticacion multifactor (MFA)

agrega una capa adicional de seguridad al proce-
SO de acceso.

Implementar sistemas de deteccion y respuesta
a incidentes (EDR) permite la identificacion y mi-
tigacion de amenazas en tiempo real. Estos sis-
temas pueden detectar comportamientos ano-
malos y responder rapidamente para contenery
eliminar el ransomware.

La capacitacion regular del personal y la
implementacion de soluciones de seguridad
robustas, junto con la realizacion de

copias de seguridad y la segmentacion de
redes, son practicas clave para prevenir el
ransomware en la industria de la salud.

EJEMPLO REAL: ATAQUE AL PAMI

Un ejemplo notable de ransomware afectando a

la industria de la salud es el atague al PAMI en Ar-
gentina. Este ataque, ocurrido en julio de 2020,
comprometio la operatividad de la organizacion,
dejandola sin acceso a sus sistemas de turnos y
afectando la trazabilidad de los medicamentos.
Como resultado, miles de afiliados se quedaron sin
atencion medica programada y la distribucion de
medicamentos se vio gravemente interrumpida. El
impacto fue significativo, demostrando como un
atague de ransomware puede paralizar servicios
esenciales y comprometer la salud de los pacientes.



www.cyberoprac.com

ADOPTAR BUENAS PRACTICAS PARA
PROTEGER LOS SISTEMAS

La prevencion del ransomware en la industria de
la salud requiere un enfoque muiltifacetico que in-
cluya la capacitacion del personal, la implementa-
cion de soluciones de seguridad robustas, la rea-
lizacion de copias de seguridad, la actualizaciéon
constante de software, la segmentacion de redes,
el establecimiento de politicas de acceso estrictas
y el monitoreo activo de amenazas. Adoptar es-
tas buenas practicas puede ayudar a proteger los
sistemas de salud contra ataques devas-
tadores y asegurar la continuidad de los
servicios esenciales para los pacientes. &



https://www.cyberoprac.com

+ gourmet

MAR DEL PLATA

Revolucion
culinaria

" CHRISTIAN ALI BRAVO

CON UNA RENOVADA PROPUESTA GASTRONOMICA,
MAR DEL PLATA SE REINVENTA PARA OFRECER
NUEVOS SABORES Y EXPERIENCIAS. SARASANEGRO,
CALDO Y DON FRANCISCO SON TRES DE LOS
GRANDES EXPONENTES QUE INVITAN A REVISITAR
UNA CIUDAD QUE NUNCA PASA DE MODA.



uién podria decirle que no a una
porcion de rabas en el Puerto?
No hace falta aclarar de queé
puerto hablamos: es inevitable
asociar este plan con Mar del
Plata, una de las ciudades preferidas por los
argentinos para hacer turismo. Y si bien es
mas gue tentador ese clasicazo, la ciudad
balnearia vive una revolucidon gastronomica
con propuestas que invitan a redescubrirla
con platos gourmet y ese toque casero que
nunca falla. Si, para hacerse agua la boca...

A Caldo

menos de 15 cuadras de la Playa Bristol, alli don-
de descansan estoicos los lobos marinos que ya
son un emblema marplatense, se esconde un pe-
dacito de Italia llamado Caldo. Los chefs Hernan
Dominguez y Lisandro Ciarlotti abrieron sus puertas alla
por 2018, y desde ese entonces se posiciona COMo una
parada obligada para los amantes de la cucina italiana.
“Con Caldo apuntamos a reversionar la pasta. Mas alla de
gue provenga de ltalia, en Argentina tiene su propio es-



https://www.instagram.com/caldorestaurante/?hl=es

tilo, es un producto nacional. Y lo que buscamos
con Lisandro es una version mas genuina, mas
parecida a la italiana, utilizando una harina o un
semolin puntual, buscando ciertas texturas en la
masa, con rellenos mas simples”, explica Hernan.
Pero mas alla de que las pastas sean la columna
vertebral del menu, también hay espacio para
los pescados y arroces. “La pesca es muy impor-
tante para nosotros. De hecho, nos sentimos
muy libres y buscamos hacer una cocina propia,
una cocina de autor”, afirma.

cUn bonus track para tomar nota? Los 29 de
cada mes, tal como nos enseno la tradicion, son
infaltables los Aoquis caseros. La invitacion de
Caldo ya esta hecha: “Mangiare gli gnocchi”.

SarasaNegro

uestra cocina se beneficia

por el lugar en el que es-

tamos”. El autor de la frase es Patricio Negro,

qguien en el 2003, junto con Fernanda Sarasa,
dio a luz SarasaNegro, concebido bajo el concepto de
“cocina del entorno”. En Mar del Plata, esto significa te-


https://www.instagram.com/sarasanegro/

ner contacto directo con los pescadores y ac-
ceso a uno de los cordones frutihorticolas mas
importantes del pais. Asi, la estacionalidad se
convierte en una gran aliada.

“Esto hace que el cliente venga y se lleve una
sorpresa. Tambien se genera una linda expec-
tativa. Por ejemplo, en cierta época del ano, la
gente esta esperando que llegue el pez limon,
gue hoy esta muy de moda”, anade.

La experiencia que Patricio y Fernanda ad-
guirieron en el extranjero se traslada directa-
mente a su propuesta gastronomica, donde
el producto es el principal protagonistay la
técnica es aplicada solo para sacar un mayor
provecho del sabor y las texturas.

El vino es otro de los pilares de SarasaNegro,
con una oferta de casi 1.000 etiquetas y destaca-
das anadas, que maridan a la perfeccion con lo
gue la estacionalidad mande: caballa, merluzén,
bonito, corvina, anchoa de banco, entre otros.

Don Francisco

956 es el afo en el que la fabrica de pastas Don
Francisco abrid sus puertas. Abel y Martha Viva,
padres de Nacho y Hernan, fueron quienes en la
década del 70 lograron profesionalizar los pro-
cesos de produccion. Hoy son tres las sucursales


https://www.donfranciscopastas.com/
https://www.donfranciscopastas.com/

distribuidas en el suelo

marplatense, con valores

gue no se negocian: la

calidad del producto y la

busqueda de innovacion.

Hernan, chef con vasta

experiencia tanto a nivel

nacional como interna-

cional, fue quien tomo las

riendas de la apertura del

ultimo local, ubicado en

la zona de Plaza Mitre.

“Mi papa nos inculco que

hay que usar la mejor ca-

lidad de los productos. Por eso siempre nos

basamos en la estacionalidad para armar

nuestras especialidades de temporada. Usa-

MOS esparragos en primavera, acelga y espi-

naca en invierno, aprovechando al maximo

el contacto directo que tenemos con los pro-
ductores”, afirma.

Es asi como la creatividad e innovacion en sa-
bores es una mar-
ca registrada de la
casa, en concordan-
Cia con el momento
gue vive la gastro-
nomia marplatense.
"Hay una nueva ca-
mada de cocineros
propietarios a car-
go de sus propios
restaurantes que es
muy interesante. Y
me atrevo a decir
gue todavia no al-
canzo su techo”. &




+ cultura argentina

ABUCCO

llega al Teatro
Avenida

" CHRISTIAN ALI BRAVO

CLASICA DEL SUR, UNA DE LAS COMPANIAS DE OPERA
MAS IMPORTANTES DE LA ARGENTINA, FESTEJA SU 10°
ANIVERSARIO CON UNA OBRA DE NIVEL INTERNACIONAL.

BAJO LA DIRECCION ARTISTICA Y MUSICAL DE CESAR
TELLO Y MAS DE 70 ARTISTAS EN ESCENA, TENDRA DOS
FUNCIONES IMPERDIBLES DURANTE EL MES DE AGOSTO.




abucodonosor Il es una de las figuras
mas significativas de la historia antigua.
Bajo su reinado, Babilonia se convirtio
en el poder mas dominante del cercano
Oriente, siendo el exilio judio en el afio 587 antes
de Cristo una de sus gestas mas reconocidas. Tal
importancia historica tuvo esa campana, que has-
ta el mismisimo Giuseppe Verdi le puso musica
para convertirla en una tragedia lirica. Asi, Nabuc
co se transformao en una de las obras mas desta-
cadas del compositor italiano, a tal punto que es
una de las mas representadas a nivel mundial.
Bajo la direccidon artistica y musical de César Te-
lo, esta Opera tendra dos funciones en el em-
blematico Teatro Avenida, para festejar asi el dé-
cimo aniversario de Clasica del Sur, una de las
companias de opera mas importantes de nues-
tro pais. “Es una obra de teatro cantada, con ar-
tistas de primerisimo nivel. Realmente es imper-
dible”, adelanta César.




UNA HISTORIA CONMOVEDORA

Ya de por si, la historia es mas que atrapante: “Lo
bueno que tiene esta Opera es que es el refle-

jo de una historia real. Es algo que sucedio real-
mente y eso lo hace mucho mas carnal. Porque
aborda temas delicados, sociales, politicos, de
poder, de maltrato social. Es un pedazo de histo-
ria que narra, como si fuera un cuento, algo muy
fuerte que paso 500 anos antes de Cristo”.

El tono melancdlico de Nabucco es indudable.

Y mucho tiene que ver la etapa de la vida del



propio Verdi en ese tinte triste y hasta tragico.
“Verdi, cuando recibe el libreto, venia de sufrir
muchas tragedias juntas a nivel personal. Se ha-
bilan muerto su esposa, sus hijos. Y mas alla de
gue es una de las primeras 6peras de Verdi, es
muy dramatica, tiene mucha tragedia, angus-
tia, y oscuridad -relata Tello-. A su vez, la ope-
ra tiene un aria que es el 'Va, pensiero’ que es
muy triste, muy melancolico porque relata la
tragedia del pueblo judio. De hecho, los italia-
nos también tomaron esa aria como propia, y la
transformaron en un himno”.

Con un elenco de primer nivel y una
produccion que involucra a casi 150
personas, esta opera promete una

experiencia unica, destacandose por su
profunda carga emocional y su imponente
despliegue escenico.

UN ELENCO DE PRIMER NIVEL

“Es un reparto de nivel internacional”, afirma sin
dudarlo César. Y no exagera: con la puesta en es-
cena de Gabriel Villalba, la produccion ejecutiva
de Juan Carlos Montamat y la produccion gene-
ral de Sol Producciones, varios de los que inte-
gran el elenco son parte del Teatro Colon y hasta
la han interpretado internacionalmente, no solo
en Argentina, sino en Europa, por ejemplo. “Son
excelentes todos -agrega-, con una trayectoria
impresionante. Esta opera esta al nivel del Tea-
tro Colon, porgque reune a los mejores cantantes
de la Argentina. Son todos Formula 1. Es imperdi-
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ble sinceramente, quienes vengan a verla se van
a encontrar con una obra de teatro cantada, que

NO van a ver nunca en otro lado, con este nivel
de calidad”.



El despliegue de esta 6pera impacta realmen-

te. En total, casi 150 personas estan involucradas
para que todo salga como se debe. Asi lo confir-
ma el propio director artistico: “Hay muchisima
gente que trabaja para que esto sea una realidad.
Entre la orquesta, los maquilladores, el vestuario,
los maquinistas, la iluminacion, el que pasa los
subtitulos, los dos coros. En numeros concretos,
en escena va a haber entre 70 y 80 personas, mas
la orquesta, por supuesto, que son 50 musicos”.
Un dato no menor es que esta opera estara tra-
ducida con subtitulos en espanol. “Eso es muy
bueno porque ayuda a la comprensidon de la tra-
ma. Es clave que esté traducida, porque la expe-
riencia es como ir a ver una pelicula o una obra
de teatro. Son dos horas cantadas, y leyéndola y
entendiéndola, uno se compenetra. Yo he visto

a mucha gente llorar con la opera. Es fundamen-
tal para saber que esta pasando, juega un rol im-
portante”, revela Tello.

A la hora de comentar sobre el trabajo previo
gue tiene Nabucco en su haber, Tello no anda

con vueltas: “Hay un trabajo inmenso, de mas de
tres meses de ensayo, donde cada uno tiene que
cumplir un rol especifico. Es como armar un rom-
pecabezas donde vas ensayando cada una de

las piezas por separado y despueés las encastras.
Con la complejidad de que no es solo cantar, sino
también interpretar lo que uno esta cantando.
Pero estamos muy contentos con poder estrenar
esta obra en el Teatro Avenida, es sublime y una
carta de presentacion muy importante. Sin duda
gue es una opera de nivel internacional, con un
estandar de detalle y profesionalismo impresio-
nante. Es la mejor manera de celebrar
los 10 afnos de Clasica del Sur”. Asi, la in-
vitacion esta hecha para vivir una velada
unica e irrepetible. &




+ entrevista

Melissa [.em

‘ FRANCO SPINETTA e GENTILEZA PRENSA PARX

“Estar en contacto con
Ia naturaleza es tan
importante como llevar

una dieta saludable”

UNA INICIATIVA DE LLA FUNDACION BC PARKS DE
CANADA ESTA TRANSFORMANDO LA RELACION
ENTRE LA SALUD Y LA NATURALEZA, A PARTIR DE
LA PRESCRIPCION DE RECETAS PARA PASAR MAS

TIEMPO AL AIRE LIBRE.




| programa PaRx es una innovadora ini-
Ciativa que utiliza la naturaleza como
herramienta terapéutica para mejorar
la salud y promover la conservacion. Su
directora, Melissa Lem, aporta un enfoque revo-
lucionario para la medicina general, en especial,
para tratar afecciones psicoldgicas. La iniciativa,
respaldada por la BC Parks Foundation, insta a
los meédicos canadienses a recetar a sus pacien-
tes dos horas en la naturaleza a la semana, en
segmentos de 20 minutos.
Desde su inicio, mas de 12 mil profesionales de
la salud se han unido, emitiendo mas de 600 mil
recetas de naturaleza para quienes buscan ali-
Vio para trastornos de ansiedad y otros proble-
mas de salud mental. “Escuchar comentarios de
los pacientes acerca de lo mejor que se sienten
despues de recibir este tratamiento es lo que me
hace seguir prescribiendo naturaleza a mis pro-
pioS pacientes e inspira mi trabajo continuo en
este campo”, explica Lem, que en 2022 gano el
premio Nature Inspiration Award del Canadian
Museum of Nature.



;Puede darnos un contexto sobre PaRx? ;Cual
fue la motivacion para crear este programa?

La Fundacion BC Parks lanzé PaRx en noviem-
bre de 2020 con el objetivo de mejorar la salud
de los pacientes y las comunidades, y fomentar
el apoyo a la conservacion, involucrando a pro-
fesionales de la salud para prescribir la naturale-
za y aumentar la conciencia sobre los beneficios
para la salud que ofrece estar en contacto con la
naturaleza. Mi propia experiencia me hizo darme
cuenta de la importancia del tiempo en la natu-

“Cada vez mas
profesionales de
la medicina estan
hablando sobre la
importancia de la
naturaleza para
nuestra salud’.

raleza para mi propia salud. Eso me llevd a inves-
tigar y descubrir una gran cantidad de evidencia
gue no sabia que existian, y quise compartir esa
informacion con el publico, los responsables de
la toma de decisiones y mis colegas profesiona-
les de la salud. Y fue la union de fuerzas con la
Fundacion BC Parks lo que permitié que nuestro
programa de prescripcion de naturaleza se hicie-
ra realidad.

cExisten programas similares en todo el mundo?
cEsperaria que esto pudiera generar un cambio
global?

El Unico otro programa nacional de prescripcion
de naturaleza existe en los EE.UU., aunque el go-



bierno del Reino Unido ha
invertido varios millones
de libras en proyectos pi-
loto locales de prescrip-
cion verde. Dado que las
prescripciones de natu-
raleza fueron nombradas
una de las ocho principa-
les tendencias globales

de bienestar en 2019, y la
Creciente cantidad de in-
terés en la prescripcion de
naturaleza a nivel mundial
-PaRx es un socio clave
en dos grandes proyectos
de investigacion sobre te-
rapias basadas en la na-
turaleza que han atraido

El 90% de los usuarios
son “mas felices” cuan-
do estan afuera, donde
se produce una rebaja
drastica de los niveles de
cortisol (hormona del es-
trés). Se reduce el riesgo
de desarrollar enferme-
dades cardiacas, diabetes
e hipertension. Produce
beneficios para la me-
moria, la creatividad y el
trabajo. Se reduce la in-
flamacion general del sis-
tema inmunoldgico. Hay
un mejoramiento del es-
tado psicolégico y una re-
duccion del desarrollo de
enfermedades autoinmu-
nes. Y hay un incremento
de la expectativa de vida.
Con toda esta eviden-

Cia se encontré Lem en
Sus investigaciones, que
pueden chequearse en

la web de PaRx (https://
www.parkprescriptions.
ca/en/whynature), con los
estudios que lo respal-
dan. “Casi no hay condi-
cion de salud para la que
el tiempo en la naturale-
Za no sea bueno, desde
hipertension y diabetes
hasta ansiedad, depre-
sion y trastornos por defi-
cit de atencion e hiperac-
tividad (TDAH)", asegura.




una financiacion de 10 millones de ddlares cana-
dienses- solo puedo prever que esta practica se
expanda en el futuro.

;Cuales fueron las repercusiones en el mundo
medico?

En Canada, la prescripcion de naturaleza ha sido
acogida por la comunidad medica. Ahora, tres
anos despueés del lanzamiento, tenemos mas de
12.000 profesionales de la salud registrados en
nuestro programa, incluyendo mas del seis por
ciento de todos los medicos del pais. Cada vez
mas profesionales de la salud estan hablando so-
bre la importancia de la naturaleza para nuestra
salud e incluyendola como parte de la orientacion
de estilo de vida rutinaria para los pacientes; tan
importante como una dieta saludable, ejercicio y
sueno para promover un estilo de vida saludable.
;Cuando comenzo a operar PaRx? ;Tiene
algunos numeros sobre el curso del programa?
PaRx comenzd a operar en noviembre de 2020
y posteriormente se lanzo en todas las provin-
cias de Canada, en junio de 2022. Nuestra re-
ciente encuesta indico que se han emitido mas
de 600.000 prescripciones de naturaleza desde
nuestro lanzamiento, y se han prescrito miles de
pases Discovery de Parques Canada.

Vivimos en un mundo lleno de pantallas. ;Que
podemos hacer para moderar y equilibrar esta
tendencia?

Mi consejo es desconectar y encontrar formas
de incorporar tiempo en la naturaleza en su ru-
tina tan a menudo como pueda. Salir a caminar
Con amigos en un parque sin su teléfono o al me-
Nos apagado, para que su atencion no se distrai-
ga con las notificaciones. Intentar incorporar el
tiempo en la naturaleza en el trayecto al traba-
jo, caminando o en bicicleta por calles arboladas
en lugar de ir en auto. Programar formalmente



“Algo que muchos padres lamentan es
haber introducido las pantallas a sus
hijos demasiado pronto y no haber
establecido suficientes limites en el
tiempo frente a la pantalla”.

tiempo al aire libre en la agenda para aumentar
las posibilidades de que lo haga, para contrarres-
tar los efectos negativos del tiempo frente a la
pantalla. Hay muchas maneras de agregar mas
tiempo en la naturaleza en nuestras vidas sin
mucho esfuerzo.

Richard Louv, periodista estadounidense,
escribio sobre el “déficit de naturaleza” que
afecta especialmente a los ninos. ;Qué piensa
de este concepto? Y, mas importante, ;qué
estamos haciendo mal hoy que podria ser mas
dificil de resolver manana?

Me gusta el concepto de “trastorno por déficit

de naturaleza” porque es una frase que llama la
atencidon, aungque no sea un diagnostico medico
reconocido, y habla de la raiz de muchos de nues-
tros males hoy en dia: la falta de una conexion sig-
nificativa con la tierra y entre nosotros. Algo que
muchos padres lamentan es haber introducido las
pantallas a sus hijos demasiado pronto y no haber
establecido suficientes limites en el tiempo frente
a la pantalla. Nuestros cerebros continuan desa-
rrollandose desde la infancia hasta los 20 anos, y
desafortunadamente, de alguna manera estamos
configurando una predileccion por el tiempo fren-
te a la pantalla en los cerebros de los ninos, por-
gue los juegos, los videos virales y las redes socia-
les estan disenados para ser adictivos. Creo que
deberiamos movernos deliberadamente para no
incorporar mas pantallas en nuestra tecnologia



para desnormalizarlas y darnos mas oportunida-
des para tiempo sin pantallas.

cTiene un ejemplo, alguien que haya usado PaRx
y mejorado su condicion?

La primera paciente al que le prescribi la naturale-
za a traves de nuestro programa PaRx al comienzo
de la pandemia de COVID-19 tenia una ansiedad
significativa que le impedia salir de su casa 0 so-
cializar, y afectaba su funcionamiento en el trabajo.
Terminé escribiendole una prescripcion de natura-
leza, lo que le recordd cuanto solia disfrutar pasar
tiempo al aire libre en su hogar en Europa, ade-
mas de prescribirle medicacion para la ansiedad.
Todavia recuerdo gque, solo un mes despues, me
dijo que estaba “sorprendida” por el progreso que
habia logrado; ahora estaba mucho mejor en el
trabajo, tenia mas energia, estaba menos ansiosa
y pasaba mucho mas tiempo al aire libre. Escuchar
los comentarios de los pacientes sobre cuanto me-
jor se sienten despueés de recibir una prescripcion
de naturaleza es lo que me motiva a seguir pres-
cribiendo naturaleza a mis propios pacientes e ins-
pira mi trabajo continuo en este campo. &




lajes

GLAMPING

ESTA NUEVA TENDENCIA DE ALOJAMIENTO AL

opciones
para
acampar, con

lujo, en Ia
naturaleza




0S Viajeros empezaron a buscar destinos

mas tranquilos, que propicien espacios

personales y permitan disfrutar al aire li-

bre en pleno contacto con la naturaleza.
Eso si: sin perder las comodidades y el confort
gue brinda un hotel. Asi fue como el glamping
(su nombre deriva de la fusion de glamour y
camping) se convirtido en una tendencia en alza a
la hora de elegir un alojamiento. ;Por que? Sim-
ple. Su funcionamiento combina lo mejor de dos
mundos: la experiencia de acampar y Vvivir una
buena aventura, con el lujo de los viajes de alta
categoria.

Domos
Park

Buenos
Alres

Si alguna vez sonas-
te con una escapada
perfecta junto al mar,
Domos Park -1IG @
domospark- lo hace
realidad. Situado en
el rincon sur del par-
tido de Villa Gesell,
conocido como Co-
lonia Marina, este es
un lugar magico.

El Unico glamping
gue funciona en la
costa atlantica cuen-

Fotos: Agustina Oliver




ta con ocho domos geodésicos
de 6 metros de diametro, cui-
dadosamente distribuidos en
un espacio de 500 metros cua-
drados cada uno. Los venta-
nales de tres metros permiten
vistas alucinantes de la playa

y el mar. Te podras despertar
con la salida del sol sobre el
horizonte marino y disfrutar
de las noches estrelladas y la
luna en todas sus formas.
Rodeados de bosques que se
encuentran con el mar, cada
alojamiento se encuentra en
espacios apartados y agrestes,
ofreciendo comodidad, placer
y relajacion. Ademas, cuen-
tan con seguridad y estacio-
namiento privado. Las playas
virgenes y extensas invitan a

la relajacidn en estas carpas
de lujo con cdbmodas camas
matrimoniales o individuales y
banos bien equipados.

Refugio Natural
Glamping
Buenos Aires

Ubicado en el partido de Lobos, en medio de
un bosque preservado y a tan solo una hora
de |la Ciudad de Buenos Aires, este alojamien-
to cuenta con un predio de 16 hectareas y 600




metros de costa, ideal para experimentar un
descanso de fin de semana en contacto con la
naturaleza. Refugio Natural Glamping posee
carpas de lujo que ofrecen la comodidad de un
hotel y estan divididas en tres categorias.

La modalidad Premium (para dos personas) in-
cluye sommier, luz dimerizable, puertos USB
para carga de dispositivos moviles, aire acon-
dicionado, calefaccion, mesa y parrilla privada.
La modalidad Confort (para dos o cuatro perso-
nas) cuenta con colchones de unay dos plazas,
puertos USB para carga de dispositivos moviles,
mesa y parrilla privada. Y la Standard (para cua-
tro personas) ofrece bolsas de dormir, aislante
térmico, mantas polares, luz solar led, mesay
parrilla privada.

Foto: IG @refugioglamping




Dos Aguas
Cordoba

En el pueblo de Capilla del Monte, Cordoba, este es-
pacio de ensueno fusiona dos modalidades de aloja-
miento: cabanas y glamping. Es un predio inmerso en
medio de las sierras, que conecta a los viajeros con

a naturaleza a traves de sus paisajes, senderos y ba-
jadas cercanas a las aguas del rio Dolores y el lago El
Cajon, donde es posible experimentar un silencio ex-
tremo. Dos Aguas permite a los turistas descansar en
domos geodesicos que tienen un impacto ambiental
minimo (estan construidos con materiales sustenta-
bles), ideales para aquellos que suefian con dormir
bajo las estrellas y descansar con los sonidos de |a
naturaleza de fondo. Pero ademas, propone activida-
des como el trekking en el cerro Uritorco, paseos en
bicicletas de bambu, terapias holisticas, clases de reiki
y yoga para relajar el cuerpo antes de nadar en la pis-
cina. Un dato mas: son sumamente pet-friendly.

Fotos: IG @dosaguasnatural




Fotos: alpasion.com/lodge/

Alpasion Lodge
Mendoza

En medio del Valle de Uco, en Mendoza -provincia vi-
tivinicola por excelencia-, este alojamiento tiene la
particularidad de estar ubicado dentro de un vife-

do de 65 hectareas. Ademas de contar con un lujoso
hospedaje tradicional, Alpasion Lodge posee un area
de glamping con tres domos y todas las comodida-
des para vivir una estadia sumamente placentera. Las
carpas estan equipadas con bafio privado, cama king
Size, caja de seguridad, minibar, maquina de caféy
una terraza privada con un pequeno jacuzziy vista di-
recta a la cosecha de vinos regionales.

En la bodega, que se encuentra dentro de las instala-
ciones, se puede degustar una gran variedad de vinos
autoctonos (hay desde Malbec, Petit Verdot y Caber-
net Franc hasta algunos blends de la casa), descansar
en una acogedora sala de estar con chimenea y ad-
mirar la inmensa coleccion de libros que tiene su bi-
blioteca. En el exterior, hay una piscina con jacuzzi, un
jardin rodeado de olivos y una azotea con chimenea
exterior, un spot ideal para beber una copa por la tar-
de y admirar la imponente cordillera de los Andes.




Glamping Inspira
Villa La Angostura

Fotos: glampingpatagonia.com.ar

Quienes decidan pasar sus noches en
Villa La Angostura, Neuquen, pueden
hacerlo en el Glamping Inspira. El di-
seflo de sus instalaciones se encuen-
tra dividido en piramides y burbujas
transparentes, que permiten maximi-

zar las vistas hacia el paisaje y experimentar la sensa-
cion de dormir bajo las estrellas.

Es posible disfrutar de tres tipos de carpas: los Domos
Tents Panoramicos, que tienen camas con un sommier
grande o dos individuales, bolsas de dormir, mantas,
bolsas de agua caliente, vajilla de camping, luz eléctrica
led y juego de desayuno y merienda con agua corrien-
te fria. Las Burbujas Biosphere Tents, que ofrecen una
cama con colchon tamafo extra grande o dos camas
individuales, vistas de 180 grados al lago, bolsas de dor-
mir, mantas, bolsas de agua caliente, vajilla de camping,
luz eléctrica led y agua corriente fria. Y las Piramides de
Cristal, que cuentan con una cama tamano grande o
dos camas individuales, vista al paisaje del predio, bol-
sas de dormir y mantas, vajilla de camping, luz
electrica led y agua corriente fria.
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Cuidar
la piel en
invierno

Un 1mperativo para
la salud

LAS BAJAS TEMPERATURAS, LA DISMINUCION

DE LA HUMEDAD Y EL USO DE CALEFACCION

PUEDEN PROVOCAR SEQUEDAD, IRRITACION

Y ENVEJECIMIENTO PREMATURO DE LA PIEL.
ADOPTAR MEDIDAS ADECUADAS DE HIDRATACION,
PROTECCION SOLAR Y USO DE HUMIDIFICADORES

ES ESENCIAL PARA PR]

-
S
d .

“RVAR LA INTEGRIDAD DE

LA PIEL EN ESTA TEMPORADA.



| cuidado de la piel no es solo una preocu-
pacion de verano. Durante el invierno, la
piel enfrenta desafios Unicos que pueden
afectar su salud y apariencia. Las bajas
temperaturas, la disminucion de la humedad y el
uso de calefaccion pueden despoijar a la piel de su
humedad natural, lo que resulta en sequedad, irri-
tacion y envejecimiento prematuro. En este con-
texto, el cuidado adecuado de la piel durante el in-
vierno se convierte en un imperativo de salud.

LA IMPORTANCIA DEL CUIDADO DE LA PIEL
EN INVIERNO

1. PREVENCION DE LA SEQUEDAD Y LA
IRRITACION

En invierno, el aire frio y seco puede causar es-
tragos en la piel, eliminando su humedad esen-
cial. Segun un estudio publicado en el Journal of
Dermatological Science, |la exposicion a bajas tem-
peraturas y baja humedad disminuye significati-
vamente la funcidn de barrera de la piel, lo que
conduce a la sequedad e irritacion. Mantener la
piel hidratada es crucial para preservar su inte-
gridad y prevenir afecciones dermatologicas.



2. PROTECCION CONTRA EL ENVEJECIMIENTO
PREMATURO

El invierno tambien puede acelerar el proceso
de envejecimiento de la piel. La combinacion de
aire seco y la calefaccion central puede reducir la
elasticidad de la piel, provocando la aparicion de
ineas finas y arrugas. Un informe de la American
Academy of Dermatology subraya que la hidrata-
cion constante y la proteccidon adecuada pueden
retrasar estos signos de envejecimiento.

‘PIEL jOVENI\/S.‘PIEL MADURAI

HIDRATACION @\ I / ARRUGAS
ELASTICIDAD MANCHAS
‘
FIRMEZA CJDC)C)D DESHIDRATACION
D o

3. MANTENER LA BARRERA CUTANEA

La barrera cutanea es la primera linea de de-
fensa contra agentes externos como bacterias y
contaminantes. En invierno, esta barrera puede
debilitarse, haciendo a la piel mas susceptible a



Un informe de la
American Academy
of Dermatology
subraya que la
hidratacion constante
y la proteccion
adecuada pueden
retrasar estos

signos de
envejecimiento.

infecciones y brotes de condiciones como la der-
matitis atopica. Una barrera cutanea intacta es
esencial para la salud general de la piel, especial-
mente en condiciones climaticas adversas.

CONSEJOS PARA EL CUIDADO DE LA PIELEN
INVIERNO

1. HIDRATACION INTENSIVA

El uso de cremas hidratantes ricas y emolientes
es fundamental. Es preferible optar por produc
tos que contengan ingredientes como acido hia-
luronico, glicerina y ceramidas, que ayudan a re-
tener la humedad y reparar la barrera cutanea.
Un estudio en Clinical, Cosmetic and Investigatio-
nal Dermatology destaca que el acido hialurdnico
puede aumentar significativamente la hidrata-
cion de la piel y mejorar su elasticidad.

2. PROTECCION SOLAR

Aunque el sol de invierno puede parecer menos
intenso, los rayos UV aun pueden danar la piel.
La Skin Cancer Foundation recomienda el uso dia-
rio de protector solar con al menos SPF 30 para
proteger la piel de los dafninos rayos UV.



3. USO DE HUMIDIFICADORES

La calefaccion central puede reducir la humedad en
el aire, exacerbando la sequedad de la piel. Utilizar
un humidificador en casa ayuda a mantener un ni-
vel de humedad Optimo, lo que es beneficioso para
la piel. Un estudio en PLOS ONE encontro que el uso
de humidificadores puede mejorar la hidratacion
de la piel y reducir la sensacion de sequedad.

4. BANOS Y DUCHAS CORTAS Y TIBIAS

Evitar los banos y duchas prolongadas y con
agua caliente, ya que pueden eliminar los aceites
naturales de la piel. Optar por agua tibia y limi-
tar el tiempo de exposicion al agua para mante-
ner |la piel hidratada. La Mayo Clinic recomienda
duchas de no mas de 10 minutos con agua tibia
para minimizar la perdida de humedad de la piel.

5. ROPA ADECUADA
El uso de ropa adecuada tambien es crucial. Ma-
teriales suaves y transpirables como el algodén
pueden ayudar a reducir la irritacion. Evitar la
lana directamente sobre la piel, ya que puede ser
abrasiva y causar picazén. La American
Dermatological Association sugiere usar
capas para mantenerse abrigado, pero
permitiendo que la piel respire. &
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LA FORMA EN QUE ENTENDE
TRATAMOS LAS ENFERMEDADES ESTA
CAMBIANDO. DE QUE SE TRATA LA
MEDICINA GENOMICA PREVENTIVA, UN
METODO QUE UTILIZA EL ADN PARA
PREDECIR Y PREVENIR PROBLEMAS DE
SALUD ANTES DE QUE SE MANIFIESTEN.

MOS'Y



a medicina genomica preventiva es una
rama emergente de la medicina que uti-
liza la informacion genética de los indi-
viduos para predecir, prevenir y tratar
enfermedades antes de que se manifiesten. A
través del analisis del ADN, los médicos pueden
identificar predisposiciones geneticas a diversas
condiciones de salud y desarrollar planes de pre-
vencion personalizados. Este enfoque promete
transformar la atencion médica al centrarse en la
prevencion en lugar de solo tratar enfermedades.

¢ QUE ES LA MEDICINA GENOMICA
PREVENTIVA?

La medicina gendmica preventiva se basa en la
secuenciacion del genoma humano, un proceso
gue permite leer y analizar el ADN completo de
una persona. Con esta informacion, se pueden
identificar variantes genéticas que aumentan el
riesgo de enfermedades especificas como el can-
cer, enfermedades cardiacas, diabetes y trastor-
Nos neurodegenerativos.

El Dr. Carlos Pérez, genetista en el Instituto Nacio-
nal de Medicina Gendmica (INMEGEN), un institu-
to pionero que depende de la Secretaria de Salud



de México, explica: “La
medicina genomica Nnos
permite anticiparnos a
las enfermedades. Po-
demos disenar estra-
tegias de prevencion

y deteccion temprana
gue mejoran significa-
tivamente la calidad de
vida de los pacientes”.

[.a medicina genomica
preventiva permite anticiparse

a las enfermedades mediante

la secuenciacion del genoma
humano, disenando estrategias
de prevencion y deteccion
temprana que mejoran la calidad
de vida de los pacientes.

APLICACIONES Y BENEFICIOS

1. Prevencion personalizada: A traves de pruebas
geneticas, los medicos pueden recomendar cam-
bios en el estilo de vida, medidas de prevenciony
vigilancia médica adaptadas a las necesidades ge-
néticas individuales.

2. Deteccion temprana: La identificacion de
riesgos permite implementar programas de de-
teccion temprana, como mamografias o colonos-
copias, a una edad mas temprana de lo que se
haria normalmente.

3. Tratamientos individualizados: La medici-
na genomica tambien puede guiar el tratamien-
to, seleccionando medicamentos que sean mas
efectivos segun el perfil genetico del paciente.



DESAFIOS Y

CONSIDERACIONES

ETICAS

Aunque la medicina gendmi-

ca preventiva ofrece enor-

mes promesas, tambien

plantea varios desafios. El ac-

ceso a estas tecnologias pue-

de ser limitado por el costo,

y existen preocupaciones so-

bre la privacidad y el uso de

la informacion genetica. Ade-

mas, es crucial manejar las

expectativas de los pacientes y proporcionar un
apoyo adecuado, ya que conocer |os riesgos gene-
ticos puede ser emocionalmente dificil.

Para la Dra. Laura Gonzalez, bioeticista en la Uni-
versidad Autdnoma de Mexico, “es esencial equi-
librar los beneficios de la medicina genOmica con
consideraciones éticas rigurosas. Debemos ase-
gurar la equidad en el acceso y proteger la priva-
cidad de los datos genéticos de los pacientes”.

FUTURO DE LA MEDICINA GENOMICA
PREVENTIVA

A medida que la tecnologia avanza y los costos de

la secuenciacion genomica disminuyen, es probable
gue la medicina gendmica preventiva se convierta
en una parte estandar de la atencion médica. Las
investigaciones continuan desarrollando nuevos
metodos para interpretar datos geneticos y mejorar
las estrategias de prevencion y tratamiento.

Sin duda, estamos en el umbral de una nueva era
en la medicina. La integracion de la gendmica en

la practica clinica diaria no solo cambiara
el tratamiento de las enfermedades, sino
gue redefinira nuestra comprension de la
salud y el bienestar. &




esponsabilidad social empresarial

Compromiso firme
y sostenido con el
sistema de salud y el
cuidado del medio
ambiente
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MEDIANTE INNOVADORAS PRACTICAS, META
PROMUEVE LA PROTECCION DEL MEDIO AMBIENTE,
EL AHORRO DE RECURSOS NATURALES Y LA
CONCIENTIZACION DE SU PERSONAL, ASEGURANDO

UN IMPACTO POSITIVO EN LA COMUNIDAD Y EL
ENTORNO.




eta, una drogueria lider en la industria
farmacéutica, ha establecido una po-
litica integral destinada a cumplir con
sus objetivos de calidad mientras se
compromete a proteger el medio ambiente y ga-
rantizar la seguridad de sus empleados, contratis-
tas y visitantes. Esta politica refleja un compromiso
firme con el cumplimiento de los requisitos lega-
les y regulaciones vigentes, asi como con la mejora
continua de su Sistema de Gestion Integrado.

PRINCIPIOS FUNDAMENTALES

En su enfoque integral, Meta se dedica a alma-
cenar, distribuir y comercializar sus productos de
manera eficiente, asegurando la trazabilidad por
unidad desde la recepcion hasta la entrega final.
Los productos se clasifican y se almacenan en
condiciones ambientales y de temperatura ade-
cuadas, garantizando que cada entrega cumpla
con los requerimientos especificos de los clientes.
Las instalaciones de Meta estan disefiadas, cons-
truidas y mantenidas para maximizar la seguridad
operativa y el cuidado del medio ambiente. Se
promueve el ahorro en el consumo de recursos



[La concientizacion
del personal sobre
practicas sostenibles
es fundamental,

“, asegurando que todos los
empleados comprendan

la importancia de la
proteccion ambiental.

U

naturales, el reciclaje y la minimizacion de impac-
tos ambientales negativos. Esto incluye la adop-
cion de tecnologias innovadoras y procesos mejo-
rados para mantener la calidad de los productos y
los estandares de seguridad e higiene.

La innovacion constante en procesos y tecnologia
es un pilar fundamental. La empresa se esfuerza
por mejorar continuamente su desempefo am-
biental y sus estandares de seguridad e higiene,
aplicando soluciones tecnologicas avanzadas que
resguarden la calidad de los productos y optimi-
cen el servicio. Meta se expande para satisfacer
las necesidades de la industria farmacéutica, al
tiempo que concientiza a su personal sobre el cui-
dado preventivo de la salud fisica. Se fomenta una
cultura corporativa que alinea a todo el equipo
humano con esta politica y los objetivos empresa-
riales, asegurando que todos los empleados y co-
laboradores esten informados y comprometidos
con los principios ambientales de la empresa.
Esta politica ambiental se comunica a todas las
personas que trabajan para la organizacion o en su
nombre y se mantiene disponible para quienes la
requieran. La transparencia garantiza que los prin-
Cipios y objetivos ambientales de Meta sean com-
prendidos y respetados por todos los involucrados.



De esta manera, se promueve un medio ambien-
te sano y el uso sostenible de los recursos natura-
les, reconociendo que las riquezas de la tierra son
un patrimonio invaluable que debe ser protegido y
conservado para las futuras generaciones. La certi-
ficacion ISO 14001 refleja el compromiso de la em-
presa con la gestion ambiental efectiva.

PROGRAMAS AMBIENTALES

Para cumplir con sus objetivos ambientales,
Meta implementa varios programas especificos.
La separacidn en origen de residuos asegura
gue cada tipo de desecho se gestione adecuada-
mente desde su generacion. Ademas, la empresa
dona papel y tapas plasticas al Hospital Garra-
han, y carton, telgopor vy refrigerantes a recicla-
dores privados, contribuyendo a la economia cir-
cular y al apoyo comunitario.

La compania también se enfoca en reducir el
consumo electrico y de papel, implementando
practicas eficientes que disminuyan el impacto
ambiental de sus operaciones. La disposicidon se-
gura de residuos especiales, incluyendo patogé-
nicos, toners, pilas y desechos eléctricos, cumple
con todas las normativas legales aplicables. La

CERTIFICACIONES ISO
META esta certificada bajo las normas ISO 9001-14001. El
alcance de su Sistema Integral de Gestion abarca el alma-
cenamiento, distribucion y comercializacion de especiali-
dades medicinales y otros productos relacionados con la
industria farmacéutica. Esta certificacion es un testimonio
del firme compromiso con la calidad y el cuidado del me-
dio ambiente. Las normas ISO 9001-14001 son fundamen-
tales para META, ya que permiten asegurar a los clientes y
socios el cumplimiento con los estandares internacionales
mMas rigurosos, garantizando la excelencia en cada aspecto
de nuestras operaciones.



META JUEGA UN ROL
IMPORTANTE EN LA VIDA DE LOS
NINOS.

EN EL ANO 2024, META HA
DONADO A LA FUNDACION
GARRAHAN:

%.10

115,20

kilos de papel kilos de tapitas
evitaron la tala de 71 46.080 tapitas
arboles medianos aproximadamente

concientizacion del personal sobre practicas sos-
tenibles es fundamental, asegurando que todos
los empleados comprendan la importancia de la
proteccion ambiental y participen activamente
en |los programas implementados.

Los principios que guian la politica ambiental

son la proteccion del medio ambiente, el ahorro
de recursos naturales, el reciclaje, la prevencion
de la contaminacion, el cumplimiento legal y la
mejora continua. Estos principios aseguran que
Meta se comprometa a proteger el entorno natu-
ral, minimizar los impactos negativos de sus ope-
raciones, usar eficientemente los recursos, fo-
mentar la reutilizacion y reduccidon de desechos,
y optimizar constantemente sus procesos.

Estos lineamientos reflejan un compromiso inte-
gral con la calidad, la sostenibilidad y la seguri-
dad, estableciendo un estandar de excelencia en
la industria farmaceutica. Con progra-
mas y principios claros, Meta lidera el
camino hacia un futuro mas sostenible
y consciente. &




+ sonrie la vida

Proyecto LCHO y
Fundacion Sonrie la Vida

Un puente de
conocimiento
medico
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EN UN ESFUERZO POR DEMOCRATIZAR EL
CONOCIMIENTO Y MEJORAR LA ATENCION MEDICA, LA
FUNDACION SONRIE LA VIDA SE HA ASOCIADO CON EL
INNOVADOR PROYECTO ECHO. ESTA COLABORACION,
QUE INCLUYE LA COOPERACION CIENTIFICA CON

LA UNIVERSIDAD DE NUEVO MEXICO DE ESTADOS
UNIDOS, BUSCA CAPACITAR A PROFESIONALES DE LA
SALUD, TRANSFORMANDO LA MANERA EN QUE SE
COMPARTE Y APLICA EL CONOCIMIENTO MEDICO.




n un mundo cada vez mas globalizado, la

democratizacion del conocimiento se ha

convertido en una prioridad para mejorar

la calidad de vida de las poblaciones mas
vulnerables. En este contexto, el Proyecto ECHO
(Extension for Community Healthcare Outcomes)
se destaca como una iniciativa innovadora que
esta transformando la manera en que se compar-
te el conocimiento médico a nivel mundial. Recien-
temente, esta metodologia encontrd un aliado en
Argentina: la Fundacion Sonrie la Vida.

Dr. Sanjeev
Arora, fundador
O y director
ejecutivo de
Project Echo.

La colaboracion entre Sonrie la Vida y la
Universidad de Nuevo México (USA) no
solo facilitara el acceso a conocimientos
medicos avanzados, sino que tambien
promovera el intercambio cientifico y 1a
mejora continua de practicas medicas en
Argentina.



UN MODELO DE CAPACITACION Y
CONOCIMIENTO

Fundado por el Dr. Sanjeev Arora en la Universi-
dad de Nuevo México, Estados Unidos, el Proyecto
ECHO tiene como objetivo desmonopolizar el cono-
cimiento especializado y generar capacidades en los
equipos de salud. A través de “teleclinicas ECHO”,
medicos y otros profesionales de la salud se reunen
mediante videoconferencias para discutir casos cli-
nicos con especialistas, creando un espacio de inte-
raprendizaje continuo. Este modelo ha sido replica-
do en mas de 70 paises, con la participacion de mas
de 1000 universidades y centros especializados.

Los resultados del Proyecto ECHO son impresio-
nantes. Segun datos de su pagina web, este mo-
delo ha mejorado significativamente la atencion
medica en comunidades desatendidas al capaci-
tar a profesionales locales, permitiendo asi una
atencidon mas rapida y precisa. Ademas, la red
MetaECHO, que agrupa a académicos, especialis-
tas y equipos de salud, fortalece continuamente
Sus practicas mediante intercambio de conoci-
mientos y cooperacion internacional.



FUNDACION SONRIE LA VIDA: UN NUEVO
NODO EN ARGENTINA

En Argentina, la Fundacion Sonrie la Vida se ha
asociado con el Proyecto ECHO para extender
sus beneficios al ambito local. Pablo Orbelli,
presidente de la fundacion, explica: “Somaos un
puente cientifico entre profesionales e institu-
ciones médicas para compartir conocimientos
medicos y, despues, ese conocimiento volcarlo a
la comunidad a través de capacitaciones”.

El Proyecto
ECHO ha
mejorado
significativamente
la atencion medica
en comunidades
desatendidas

al capacitar a
profesionales
locales,
permitiendo asi
una atencion mas
rapida y precisa.



Esta colaboracion permite la creacion de cursos y
capacitaciones accesibles de manera gratuita para
miembros de la comunidad médica y educativa.
“Mi objetivo es sumar conocimiento profesional y
hacerlo extensivo a la comunidad medica y relacio-
nada a la medicina y la educacion”, anade Orbelli.
Ademas, la Fundacion ofrecera certificados por la
realizacion de estas capacitaciones, un valor anadi-
do significativo para muchos profesionales.

“Somos un puente
cientifico entre
profesionales e

instituciones medicas
para compartir
conocimientos

medicos”. Pablo
Orbelli

Dr. Pablo Orbelli,
presidente de |la ‘e

Fundacion Sonrie la
Vida.




COOPERACION CIENTIFICA
INTERNACIONAL

Uno de los aspectos mas destacados de esta aso-
ciacion es la cooperacion cientifica entre la Fun-
dacion Sonrie la Vida y la Facultad de Medicina de
la Universidad de Nuevo Meéxico, Estados Unidos.
Esta colaboracion no solo facilitara el acceso a co-
nocimientos medicos avanzados, sino que tam-
bién promovera el intercambio cientifico y la me-
jora continua de practicas médicas en Argentina.

UN FUTURO PROMETEDOR
El trabajo conjunto entre el Proyecto ECHO y la Fun-
dacion Sonrie la Vida promete transformar la ma-
nera en que se distribuye y aplica el conocimiento
medico en Argentina. Al capacitar a los profesiona-
les de salud locales y crear una red de intercambio
continuo, esta iniciativa no solo mejorara la atencion
medica en comunidades desatendidas, sino que
también fortalecera el sistema de salud en su con-
junto. Esta asociacion es un ejemplo claro de como
la cooperacion internacional y la democra-
tizacion del conocimiento pueden generar
un impacto positivo en la sociedad. &
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