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Las venas del organismo poseen válvulas 

que, en condiciones normales, favorecen 

el retorno de la sangre hacia el corazón. 

Estas válvulas se abren para permitir el 

paso de la sangre hacia arriba y se cierran 

para impedir su retroceso. Los músculos 

de la pantorrilla, al contraerse, también 

favorecen el retorno venoso. Las várices 

se forman cuando se altera el funciona-

miento de estas válvulas; se produce una 

acumulación de sangre, las venas se dila-

tan, se vuelven tortuosas y se hacen visi-

bles a través de la piel. Aunque pueden 

formarse en otras partes del organismo, 

es más frecuente que aparezcan en las 

piernas.

Várices. 
Cómo prevenirlas

Las venas varicosas, visibles sobre todo en las piernas, pueden representar un 

problema para la salud. Existen medidas que colaboran a prevenir o detener su 

desarrollo.  

Los síntomas más habituales son: pesa-

dez de piernas, inflamación, calambres 

nocturnos, hormigueo, dolor y/o picazón 

alrededor de la zona afectada y la apa-

rición de venas dilatadas. Todo esto pue-

de empeorarse si no se trata. 

Además, existen otros factores de riesgo 

de desarrollar várices, tales como: hiper-

tensión arterial, tabaquismo, consumo 

excesivo de alcohol, estreñimiento cróni-

co, uso de ropa y calzado muy ajustado; 

también las altas temperaturas pueden 

desencadenarlas.



Recomendaciones para retrasar la aparición de las várices
t

t 

t

t

t

 Controlar el peso mediante una alimentación sana y equilibrada, consumir alimentos 

ricos en fibra para aliviar el estreñimiento. 

Cuando se está mucho tiempo de pie, por momentos realizar 

movimientos que activen los músculos de las pantorrillas (ca-

minar en puntas de pie o descansar media hora al día con los 

pies elevados). 

 Si se permanece por largos períodos sentado, NO cruzar las 

piernas, elevarlas de forma regular, mover los pies en círculos, 

hacer ejercicio de extensión y flexión y elevar los talones varias 

veces del suelo.

 Utilizar vestimentas flojas (pantalones, medias). No es reco-

mendable utilizar zapatos estrechos, puntiagudos, con demasiado taco o muy planos. 

 Evitar el calor directo intenso (sol, agua caliente, estufas, sauna o depilación en ca-

liente). Las duchas frías desde los pies a los muslos y los masajes con geles y cremas 

específicos favorecen el retorno venoso.
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El mal uso de los antibióticos 
es un riesgo para todos 

El mal uso de los antibióticos 
es un riesgo para todos 

Los antibióticos son medicamentos destinados a luchar contra enfermedades infec-

ciosas producidas por bacterias. Si no se los utiliza prudentemente, pueden dejar de 

ser eficaces.

Consejos para el buen uso de los antibióticos

Lograr que los antibióticos sigan siendo eficaces es 
responsabilidad de cada uno. 

Las bacterias son organismos con una notable capacidad de adaptación al medio y 

pueden desarrollar mecanismos de resistencia a los antibióticos. La automedicación 

y su empleo incontrolado, colabora con el problema. Para frenarlo es indispensable uti-

lizar adecuadamente los antibióticos.

Existen muchas clases de antibióticos que actúan de formas diferentes y sobre distin-

tos tipos de bacterias, motivo por el cual es necesario determinar el adecuado median-

te un diagnóstico, previo al tratamiento de una enfermedad bacteriana. Los antibió-

ticos siempre deben ser prescritos por el médico. Además para que resulten eficaces 

es necesario cumplir las pautas del tratamiento (duración, dosis, intervalo entre 

dosis).

Las infecciones por bacterias resistentes a los antibióticos son más difíciles 

de tratar y curar, y pueden afectar a cualquier persona.

Sólo utilizar un antibiótico cuando sea indicado por el médico.

Los antibióticos no son eficaces para luchar contra enfermedades produ-

cidas por virus (por ej. la gripe). No automedicarse.

Respetar la duración del tratamiento, aunque los síntomas hayan desa-

parecido. Si se suspende antes de lo recomendado, algunas bacterias pue-

den sobrevivir, reproducirse y ocasionar una nueva in-

fección.

Tomar la dosis recomendada a la hora indicada.

Si mientras se está utilizando un antibiótico aparece 

alguna reacción no deseada, consultar al médico o al far-

macéutico.
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El nombre hace 
referencia a la similitud 
de su fruto con la bolsa 
que, antiguamente, los 
pastores se colgaban  

de la cintura. 

Características

Nombre científico: Capsella bursa-pastoris (L.) Medikus

Propiedades
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Componentes
Contiene: aminas (colina, histamina, 
tiramina); alcaloides (burseína, yohim-
bina); ácido fumárico, tartárico y má-
lico; flavonoides; taninos; saponósi-
dos; sales potásicas; trazas de aceite 
esencial sulfurado.

Popularmente se reconocen sus pro-
piedades:
- hemostática (detiene hemorragias)
- vasoconstrictora
- cicatrizante
- diurética

BOLSA DE PASTOR

Fruto

Esta planta pertenece a la familia de las crucíferas. Es originaria de los países 

mediterráneos, actualmente se la encuentra en todas las regiones templadas del 

mundo; en Argentina se ha naturalizado, crece en terrenos baldíos, terraplenes. 

Posee una raíz axonomorfa y un tallo erecto. Sus hojas son pubescentes y están 

dispuestas en roseta, las inferiores son pinnadas o lanceoladas, mientras que las 

superiores son asaetadas y envainantes. Las flores son blancas, pequeñas y se 

disponen en corimbos. Sus frutos son silicuas triangulares acorazonadas con la 

parte estrecha hacia el pedúnculo y contienen numerosas semillas ovales.

Popularmente se utiliza la parte aérea que se recolecta cuando empieza a flo-

recer.



Usos de la bolsa de pator

RECUERDE: el uso de plantas medicinales no debe ser motivo de retraso a la consulta médica.Tampoco debe reemplazar 
la medicación prescripta por el médico. Cuando consulte al médico, comuníquele si está utilizando hierbas medicinales.

Colaboración: Farm. Yenie Eichenberger
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Precauciones
No debe administrarse durante el 
embarazo, la lactancia ni en niños.
No se recomienda en hipotiroidismo, 
trastornos cardíacos severos, hiperten-
sión arterial, tratamientos con pro-
coagulantes y sedantes porque poten-
cia sus efectos.
No utilizarla (uso interno) por más de 
10 días.
No almacenarla más de un año ya que 
pierde sus propiedades medicinales.

Curiosidades 
Es una hierba conocida desde la an-
tigüedad, fue muy usada en la Edad 
Media; citada por Dioscórides como 
hemostático.
En España popularmente recibe el 
nombre de pan y quesillo.
Las hojas tiernas y bien lavadas se 
ingieren como alimento, en varios paí-
ses.

La bolsa de pastor es utilizada tradicionalmente por su acción hemostática, en el 
tratamiento sintomático de las menorragias (aumento anormal del flujo menstrual 
o de la duración de la menstruación, pero con intervalos intermenstruales nor-
males) y metrorragias (hemorragia uterina fuera del período menstrual); teniendo 
la precaución de una consulta ginecológica previa a fin de descartar problemas 
serios de salud. También es útil en las hemorragias nasales (epistaxis); se reco-
mienda, además de beber la infusión, colocar un tapón en el orificio nasal embe-
bido en el jugo o la infusión.

La presencia de flavonoides le brinda actividad protectora capilar y favorece el 
retorno venoso; por ello se la utiliza en casos de hemorroides y várices. También se 
emplea esta planta en infusión en casos de hipotensión arterial, cistitis y diarreas. 

En uso externo se puede aplicar sobre lastimaduras de la piel, tanto en lavados 
como en compresas embebidas con la infusión. Además, es útil como colutorio 
para inflamaciones de la boca y la garganta.

La infusión se prepara con 30 a 60 g de planta por litro de agua. Se deja reposar 10 
minutos. Se beben 3 tazas diarias, alejadas de las comidas. En los casos de trastor-
nos menstruales se comienza a tomar una semana antes de la menstruación.

También se elabora una tintura con 40 g de bolsa de pastor por cada 200 mL de 
alcohol de 60°. Se usa una cucharadita disuelta en un vaso de agua tibia o en 
alguna infusión. Se puede beber 3 o 4 veces por día.
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Entre los cuidados para preservar la salud en el invierno, la alimentación es un as-

pecto a tener muy en cuenta. Es importante consumir alimentos saludables y varia-

dos, bajos en grasas y en azúcares refinados.  

En esta estación, en general, las personas sienten la necesidad de comer alimentos 

calóricos, “preparaciones a la olla”, y abandonan el consumo de ensaladas, frutas frescas 

y agua en las cantidades recomendadas. Sin embargo, el frío no debe ser un impedimento 

para mantener una dieta saludable. En el menú de invierno se pueden incluir:

El primero es rico en vitamina 

C y antioxidantes, y muy bajo en calorías. Las verduras crudas aportan 

clorofila con efecto depurativo; también se pueden consumir cocidas al wok 

con aceite de oliva, revueltas con claras de huevo o en tortillas al horno.

 Es fuente de fibra y vitaminas, entre ellas, las del grupo C y E. 

 Las nueces contienen mucho calcio y son beneficiosas para 

mantener los huesos saludables. Su ingesta es aconsejable en personas mayores, 

mujeres en la etapa de la menopausia y en los niños. 

 Se recomienda consumir té de frutas y té verde. 

 Pueden ser de zanahoria, de zapallo o de cualquier verdura. El 

agregado de semillas las hace más nutritivas (la chía aporta ácidos grasos omega 3, y 

el sésamo calcio). También son recomendables los caldos, preferentemen-

te caseros. 

 En esta época del año predominan los cítricos (naranja, mandarina, po-

melo), es importante aprovecharlos ya sea consumiéndolos enteros o en 

jugos. Son ricos en vitaminas y antioxidantes. 

Poseen proteínas muy valiosas como nutrientes. Se su-

giere incorporarlos a la dieta varias veces por semana.

 Las rojas desgrasadas y el pollo deben completar el menú 

semanal.

 Son una rica fuente de proteínas. Pueden ingerirse todos 

los días.

Para recordar…

Es mejor consumir aquellos productos de temporada ya que poseen todas sus pro-

piedades y así brindan sus beneficios; además, si son de la zona suelen resultar  

más económicos.

l Brócoli y hojas verdes crudas. 

l Tomate.

l Frutas secas.

l Huevos.

l Infusiones. 

l Sopas.

l Frutas.

l Pescados. 

l Carnes.

La dieta en el invierno
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Andar en bicicleta es una actividad que colabora con la salud corporal y mental; 

además, es divertido, económico y se puede compartir con los amigos, la familia. No 

es necesario dedicarle muchas horas para obtener sus beneficios, siempre tomando 

las precauciones necesarias.

Para muchas personas, hacer ejercicio es sinónimo de sacrificio y esfuerzo luego de 

una larga y agotadora jornada de trabajo. Andar en bicicleta es una muy buena opción 

ya que se puede practicar al aire libre o en otros ambientes y, además, el esfuerzo se 

siente menos que con otras rutinas.

Con 30 minutos de bicicleta al día, se puede lograr: 

La bici también es beneficiosa para el medioambiente cuando se utiliza como 

transporte. No produce humos ni efectos contaminantes, y permite ahorrar dinero. 

Su empleo en la vía pública requiere protección, para ello se debe usar el casco y 

seleccionar las calles menos peligrosas para transitar.

Beneficios de andar en

bicicleta

Mejora en el sistema cardiovascular 

Reducción del colesterol y las grasas perjudiciales

Beneficio en la capacidad pulmonar

Fortalecimiento de músculos (de piernas, 

de antebrazos, pectorales y dorsales) 

Disminución del estreñimiento

Pérdida de peso corporal

Mejora en el sueño y estado de ánimo

Correcciones en la postura
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Solución a la propuesta del número anterior:

 

La solución en el próximo número…

HUMOR

ENTRETENIMIENTO

Coloca un número del 1 al 4, 
uno en cada círculo, de tal modo que:

   En cada fila no se puede repetir 
ningún número.
   En cada columna no se puede repetir 
ningún número.
   En los círculos unidos por las líneas 
no se puede repetir ningún número.

¿Qué es lo que puedes encontrar 
una vez en un minuto,
dos veces en un momento y
 ni una vez en cien años?

¿Qué cosa no ha sido y 
tiene que ser,
y que cuando sea 
dejará de ser?

Adivinanzas

Por Nuestra Salud 15



La página 
del pediatra

Dr. Raúl Nessier

¿Por qué no es bueno sacudir a los niños?

Muchos padres desconocen que sacudir o 
“zamarrear” bruscamente a su niño peque-
ño puede provocarle lesiones importantes 
en el cerebro, la vista, el cuello y el tórax. 

El 'Síndrome del bebé zarandeado', co-
mo lo denominan los médicos, generalmente se produce en niños menores de tres años. La 
causa de que ocurra en ese grupo etario es que en ellos existe una gran desproporción 
entre el tamaño de la cabeza y el resto del cuerpo (la cabeza es la cuarta parte del tamaño 
corporal total). Además, la musculatura del cuello es muy débil para sostener el peso y las 
oscilaciones de la cabeza.

Los movimientos bruscos de aceleración y desaceleración de la cabeza, hacen que el 
cerebro golpee una y otra vez contra los huesos del cráneo lo que provoca las lesiones.

Las sacudidas pueden ocasionar edema (hinchazón del cerebro), hemorragias cerebrales y 
en la retina de los ojos. 

Si se realiza una tomografía o resonancia magnética, se nota a los meses una “atrofia ce-
rebral”, que lleva a un retraso neurológico importante y/o ceguera. También pueden 
lesionarse las vértebras del cuello, fracturarse costillas, y llegar hasta la asfixia y la muerte. 

Aunque no se ha determinado que exista una predisposición en el niño a sufrir este pro-
blema, se observa con mayor frecuencia en los que han sido prematuros, tienen trastornos 
neurológicos previos o son niños “muy llorones”. 

Este síndrome suele producirse en el juego brusco (por negligencia) y en el maltrato infantil 
(niño golpeado); aunque también suele verse en otras ocasiones: atragantamientos, con-
vulsiones, espasmos de sollozo, paros cardíaco o respiratorio, circunstancias en las que los 
padres desesperados intentan que el niño reaccione y para ello lo sacuden bruscamente, 
provocándole las lesiones.

También puede ocurrir por las sacudidas en los autos u otros vehículos, ante una frenada 
brusca o un choque, cuando el pequeño no está sujeto a la sillita adecuada a su edad.
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Algunos signos y síntomas que aparecen en este síndrome son:

Ÿ Cambios en la conducta del niño, como aumento de la irritabilidad

Ÿ Cansancio excesivo o somnolencia

Ÿ Piel pálida o azulada

Ÿ Falta de apetito o rechazo a la alimentación

Ÿ Vómitos reiterados

Ÿ Posibles movimientos descontrolados del cuerpo (convulsiones)

ŸHemorragias en los ojos

Ÿ Alteración del ritmo de la respiración o incluso paro respiratorio

Para calmar al niño llorón, NO lo sacuda ni zarandee!

Se recomienda emplear otros métodos como acercarlo al pecho o pasearlo. Si aún así 
no encuentra consuelo, se aconseja dejarlo en la cuna “boca arriba”, comprobar que no 
tiene hambre, frío o calor y que el pañal está limpio.

Es importante tener en cuenta que:

 - los niños (unos más que otros) lloran habitualmente hasta los 4 o 5 meses (edad de 
cólicos e inmadurez). 

- ante la duda del origen de un llanto persistente, se debe consultar al pediatra.

 

Esta página quiere estar atenta a las inquietudes de los lectores, 

por lo que los invita a hacer preguntas o sugerir temas de su interés. 

Envíenos su p  ropuesta a:  lapaginadelpediatra@hotmail.com

Hasta la próxima...
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RECETA DE COCINA

PREPARACIÓN

ü 3 zapallitos zucchini

ü 2 berenjenas

ü 1 cebolla

ü 1 pimiento morrón

ü Sal 

ü 150 g de jamón en fetas

ü 150 g de queso en fetas

ü 3 huevos duros

ü Perejil y orégano

ü Salsa blanca liviana

ü Queso rallado
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INGREDIENTES

Tips:

Lasagna de zapallitos 
y berenjena 

Ÿ

Ÿ

Ÿ

 Lavar las verduras. Cortar en rodajas los zapallitos 

y las berenjenas. Picar en cubitos la cebolla y el morrón. 

Salar las verduras y dejar escurrir los líquidos durante 

20 minutos.

 Preparar una fuente para horno aceitada. Distribuir en 

capas las verduras, colocar encima una capa de fiambre, 

queso y huevo duro en rodajas, perejil y orégano. 

Colocar otra capa de verduras y repetir el proceso hasta 

terminar.

 Cubrir con salsa blanca y queso rallado. Hornear 50 

minutos aproximadamente.
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