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En la época invernal, las bajas temperaturas pueden perjudicar la piel. Por eso, no 

solo durante los meses de verano debemos protegerla sino también en el invierno.

¿Cómo afecta el frío a la piel? 

¿Qué medidas pueden atenuar la acción del frío en la piel? 

t

t

t

t

La piel es el órgano más grande del cuerpo humano. Dada su importante función de 

proteger al organismo contra factores externos que pueden agredirlo, es indis-

pensable su cuidado para mantenerla saludable.

El frío impacta de un modo distinto en la piel de cada persona, ello se debe a que 

existen distintos tipos cutáneos. Incluso ciertas enfermedades, como la diabetes, 

hacen más susceptible la piel al frío.

Los síntomas más habituales que el frío ocasiona son: sequedad, descamación, 

envejecimiento precoz, enrojecimiento e incluso pequeñas heridas. 

Algunas medidas sencillas, llevadas a cabo diariamente, colaboran para disminuir 

el daño que las bajas temperaturas ambientales pueden ocasionar en la piel. Se 

recomienda:

 Mantener una buena hidratación del 

cuerpo, beber 1,5-2 litros de agua por día, 

aunque no se tenga sed. 

 Consumir frutas y verduras, ricas en vi-

tamina C y antioxidantes, que favorecen 

la regeneración cutánea. 

 Evitar el uso de agua a temperaturas 

muy altas en la limpieza diaria de la piel, 

ya que remueve el manto hidrolipídico. Em-

plear productos que respeten la estruc-

tura química cutánea. 

 Hidratar las zonas del cuerpo más expuestas al frío, como las manos, la cara y los 

labios, con productos específicos, teniendo en cuenta las necesidades de cada piel. 

Cuidados de la piel 
en el invierno

Cuidados de la piel 
en el invierno
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t 

t

t

Usar protector solar, sobre todo durante la práctica de deportes de invierno en 

zonas de nieve, pero también en el día a día. 

 Abrigarse bien al salir a la calle con prendas no demasiado ajustadas y de tejidos 

apropiados, como el algodón, que absorbe la transpiración y mantiene el calor 

corporal. 

 Evitar las temperaturas por encima de los 22 °C en los ambientes cerrados. Para 

disminuir la sequedad que producen algunos sistemas de calefacción, se pueden 

usar humidificadores. 

Se recomienda consultar con el médico espe-

cialista en dermatología para identificar las 

necesidades de cada piel, detectar posibles 

patologías y seleccionar los tratamientos y pro-

ductos de hidratación más adecuados para 

cada caso. 
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Los intestinos están ubicados muy próximos al úte-

ro, sus movimientos podrían perjudicar el creci-

miento del feto; por ello como mecanismo natural 

de protección, durante la gestación, el peristaltis-

mo intestinal necesario para la evacuación, dismi-

nuye. Por otra parte, los cambios hormonales que 

ocurren en este período colaboran al estreñi-

miento. 

Otros factores como la falta de fibra en la dieta, la 

insuficiente ingesta de líquidos, el estrés o la exis-

tencia de hemorroides, también pueden provocar la aparición del estreñimiento du-

rante el embarazo.

 Consumir alimentos ricos en fibras: hortalizas, ver-

duras, frutas frescas y desecadas, legumbres, cerea-

les integrales, frutos secos.

 Comer despacio, masticar bien los alimentos y ser 

regular con los horarios de las comidas. 

 Beber abundante líquido (6-8 vasos/día): agua, in-

fusiones suaves, caldos de verduras, jugos naturales. 

 Realizar actividad física (caminar o nadar) unos 30 minutos, 

para fortalecer la musculatura intestinal que interviene en el refle-

jo de la defecación. 

 Sostener un buen hábito intestinal, tener un horario fijo para ir al 

baño, de modo que se consiga “educar” al intestino. 

Recomendaciones para aliviar sus síntomas

è

è

è

è

è

Cómo aliviar el estreñimiento 
en el embarazo

Durante los meses de la gestación es muy frecuente que la embarazada experi-

mente estreñimiento. Algunas medidas no farmacológicas pueden colaborar para 

disminuir este problema.

En caso de no corregir el estreñimiento con estas medidas no 
farmacológicas, se recomienda la consulta médica. 



Por Nuestra Salud 07





Popularmente también 
recibe el nombre de 

kiwicha.
OPÉRCULO

SEMILLA

URNA

Características

Nombre científico: Amaranthus caudatus L.

Propiedades
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Semillas

Componentes
Hoja y semilla: taninos, saponinas tri-
terpénicas, proteínas con aminoácidos 
esenciales, mucílago, amarantina, es-
cualeno, caroteno, minerales (calcio, 
fósforo, magnesio, potasio), vitaminas 
A y C, fibras. 
El aceite de la semilla contiene ácido 
palmítico, oleico, linoleico, esteárico. 

Popularmente se reconocen sus pro-
piedades:
- astringente
- antihelmíntica
- emenagoga
- febrífuga 
- antiinflamatoria
- diurética

AMARANTO

Fruto

El amaranto es una planta anual, perteneciente a la familia de las Amarantáceas. 

Posee una raíz pivotante y numerosas raíces secundarias. El tallo es erecto, se 

ramifica en forma irregular en la parte superior. Sus hojas son grandes, de forma o-

voide, con nervaduras marcadas, de base aguda o cuneada y de ápice gene-

ralmente subagudo, comúnmente de color rojo; el pecíolo puede ser tan largo 

como la hoja. Sus flores son pequeñas, unisexuales, de variados colores (rojo in-

tenso, amarillo, verde, rosado); se agrupan en inflorescencias (panojas) que pue-

den ser erectas, semi-erectas o laxas. Su fruto es una cápsula dehiscente, al abrir-

se se separa una especie de tapa (opérculo) que deja expuesta la parte inferior 

(urna). En ésta se encuentra una semilla muy pequeña, lisa, brillante, ligeramente 

aplanada, de variados colores (negro, rojo, marfil, blanco).



Usos del amaranto

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
Las preparaciones con hojas de a-
maranto no deben administrarse duran-
te el embarazo, la lactancia ni en ni-
ños ya que no hay estudios que ava-
len su seguridad, en estos grupos. 
En personas que no están acostum-
bradas al consumo de fibras, su uso 
como alimento puede generarles irri-
tación intestinal, deben tener espe-
cial precaución quienes tienen colon 
irritable.

Curiosidades 
Su nombre deriva del griego amaran-
ton y significa "planta que no se mar-
chita", ya que sus flores después de 
cortadas perduran, no pierden el co-
lor y toman un aspecto más delicado. 
Antiguamente se usaban para ador-
nar tumbas como símbolo de inmor-
talidad. Los Incas la llamaban Kiwicha 
(pequeño gigante) y la consideraban 
como una bendición de la tierra por 
su alto valor nutritivo.

Popularmente se emplean las hojas de amaranto en casos de diarrea, como as-
tringente. Para ello se elabora una decocción al 5%. Se beben 3 trazas al día.

Por su contenido de minerales, especialmente calcio y magnesio, es útil para pre-
venir la osteoporosis.

Estudios en animales mostraron que la semilla cruda de amaranto como su aceite 
reducen el colesterol total y el colesterol malo (LDL colesterol), y aumentan el co-
lesterol bueno (HDL colesterol). 

Externamente, se emplea en forma de buches o gargarismo para desinflamar las 
encías y la garganta. Se utiliza una decocción preparada con 150-200 gramos de 
hojas por litro de agua. 

Sus hojas y semillas son ricas en fibras solubles y no solubles, útiles para la pre-
vención de enfermedades cardiovasculares y del colon.

La semilla de amaranto tiene un gran valor nutricional por su alto contenido de pro-
teínas y aminoácidos esenciales, lo que lleva a que esta planta sea muy valorada 
para la alimentación. Además, el amaranto tiene la particularidad de crecer en am-
bientes hostiles. Por todo ello se lo considera como alimento del futuro. 

Se utiliza, también, en cosmética para la elaboración de jabones y cremas.

La amarantina, un colorante presente en la planta, se la emplea en la industria 
alimenticia. 
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Las enfermedades crónicas como la hipertensión arterial, la diabetes, la dislipide-

mia, el asma son afecciones de larga duración. Actualmente no se curan, pero se 

pueden controlar y evitar sus complicaciones.  

Para controlar estas patologías se requiere llevar a cabo tratamiento durante toda la 

vida. Éste comprende medidas no farmacológicas que implican estilos de vida sa-

ludables (alimentación equilibrada, práctica de actividad física, abandono del tabaco y 

el alcohol) y medidas farmacológicas. Por ello las personas con enfermedades cró-

nicas necesitan acostumbrarse a convivir con situaciones diarias tales como la admi-

nistración de medicamentos y cambios en el estilo de vida; es decir, adherir a los tra-

tamientos.

 Estar informado sobre la enfermedad y las complicaciones que 

puedan surgir por no cumplir el plan de tratamiento. En relación a los 

medicamentos, tener claro cuándo hay que tomarlos, en qué canti-

dad y de qué modo. Una ayuda es confeccionar un listado de todos 

los medicamentos con los horarios de las tomas. 

 Solicitar colaboración a las personas del entorno, por ejemplo 

que le ayuden a recordar los horarios de toma de los medicamentos, 

lo acompañen en las caminatas y en el plan de alimentación.

 Hacer coincidir, si es posible, los horarios de toma de medica-

mentos con la realización de actividades diarias. Mantener una ru-

tina regular facilita el cumplimiento.

 Preparar la medicación diaria o semanal en pastilleros ayuda a 

la planificación y permite controlar si se ha tomado la medicación. 

Así como usar alarmas (por ejemplo el celular) para recordar los ho-

rarios. 

 Consensuar el plan de alimentación, con el nutricionista, que pue-

da adecuarse a los horarios y hábitos personales. 

 Realizar actividad física que resulte agradable y segura, siempre 

bajo la supervisión de personal especializado y teniendo en cuenta 

que el ejercicio físico es todo lo que lo pone en movimiento, como ca-

minar, bailar o hacer jardinería. 

Recomendaciones para mejorar la adherencia al tratamiento

l

l

l

l

l

l

Cumplir con los tratamientos colabora en el control
 de las enfermedades.

Enfermedades crónicas
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Protección de la salud en invierno
En esta estación del año son más frecuentes las enfermedades respiratorias y las 
intoxicaciones por monóxido de carbono. Es importante maximizar los cuidados a 
fin de prevenirlas. 

Enfermedades respiratorias

ü

ü

ü

ü

ü

 ü

Intoxicación con monóxido de carbono

ü

ü

ü

ü

ü

ü

Para prevenir enfermedades respiratorias tales como la gripe, bronquiolitis, bronquitis y 
neumonía, es importante:

 Lavarse las manos con agua y jabón después de volver de la calle, antes de cocinar o 
comer y después de ir al baño o cambiar pañales.

 Tener las vacunas del Calendario Nacional de Vacunación, al día; especialmente la 
antigripal, la antineumocócica y contra la tos convulsa. 

 Ventilar los ambientes diariamente, mantenerlos libres de humo.  

 Cubrirse la boca al toser o estornudar con un pañuelo descarta-
ble o con el pliegue del codo.

 No fumar. 

Mantener la lactancia materna por lo menos hasta que el bebé cumpla 6 meses. 

La presencia de fiebre, tos, dificultad respiratoria requiere consultar de inme-
diato al médico. No automedicarse.

Este gas es un veneno silencioso. Al no poder percibirse, es necesario tomar medidas 
preventivas para evitar que contamine la vivienda. 

 Dejar una ventilación permanente en cada ambiente (una ventana abierta).

 Observar que la llama de gas siempre sea de color azul.

 Si se usa brasero o estufa a kerosén, apagar-
los siempre afuera de la casa, antes de dormir.

 No instalar calefones en el baño.

 En ambientes cerrados colocar artefactos pa-
ra calefaccionar con salida al exterior (tiro balan-
ceado).

 Controlar todos los años las instalaciones y el 
funcionamiento de los artefactos de la vivienda.

Ante síntomas de intoxicación es necesario ventilar el ambiente y recurrir rápida-
mente a un centro de salud.

Protección de la salud en invierno

DOLOR DE CABEZA DECAMIMIENTO FALTA DE AIRE NÁUSEAS-VÓMITOS MARÉOS-DESMAYOS
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Solución a la propuesta del número anterior:

 

La solución en el próximo número…

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.

Dos pastores hablaban:

- ¿Por qué no me das una de tus ovejas, así tendremos igual cantidad?

A lo que su amigo le responde:

Mejor dame una de las tuyas así yo tendré el doble de ovejas que tú

¿Cuantas ovejas tenía cada uno?  7 y 5 ovejas

HUMOR

ENTRETENIMIENTO
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La página 
del pediatra

Dr. Raúl Nessier

“Para meditar en el día del padre”
Si hay una “profesión” difícil, es la de ser “padre”. Cada hijo que nace es diferente a los 
otros niños, tendrá una personalidad única e irrepetible, un crecimiento y desarrollo 
particular. La crianza de un hijo demanda de un aprendizaje continuo. La paternidad se 
aprende día a día en “la escuela de la vida”.

Ÿ

Ÿ

Ÿ

Ÿ

Ÿ

Ÿ

El padre formará en el niño una imagen que será la que éste imitará para parecerse a él. 
Será quien eduque en valores, enseñe disciplina, dé protección física, psíquica y emo-
cional, seguridad, libertad, independencia.

Lo que el niño requiere es la presencia de su papá, él necesita “ser amado” con mimos, 
caricias, sonrisas, gestos, palabras, cantos, juegos, y allí se ejerce la paternidad.

Dice el periodista Sergio Sinay, especialista en vínculos humanos, que el padre debe ejer-
cer los atributos que le son propios de esa condición:

 La crianza de los hijos en cada etapa de su desarrollo.

 El acompañamiento en momentos cotidianos y es-
peciales.

 La contención afectiva que genera equilibrio.

 La nutrición emocional positiva en todo momento.

 El seguimiento educativo que fomente desarrollo 
intelectual y ético.

 El cuidado de la salud física y mental de la familia.

La Socióloga Angela Marulanda nos hace reflexionar sobre algunas de las columnas en las 
que se apoya la paternidad. Ser padres significa:

Tener la valentía para aceptar lo que los hijos decidan hacer en su vida a pesar de que sus 
sueños no coincidan con los nuestros.

Tener la audacia de arriesgarnos a soltarlos cuando llega el momento en que inicien su 
propia travesía, sabiendo que se pueden equivocar o tropezar en el camino.

Tener la humildad para reconocer nuestras faltas y el valor de corregirlas para ser un 
ejemplo vivo de lo que esperamos ver en ellos.
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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 los lactantes existe una gran des-
proporción 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 lesionar-
se las vértebras del cuello, fracturarse costillas, y llegar hasta la asfixia y la muerte del lactante. 

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 la 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.

Tener la libertad de expresar nuestro desacuerdo con sus acciones o decisiones cuando 
creemos que pueden ser perjudiciales para ellos o para los demás.

Tener la sensatez para no actuar movidos por el orgullo herido cuando los hijos rechazan 
nuestra intervención en sus asuntos o decisiones.

Tener la benevolencia para perdonarlos cuando nos ofenden o decepcionan y recordar 
que, en ocasiones, nosotros también lo hemos hecho.

Tener la integridad para actuar siempre de acuerdo a lo que es correcto, justo y bon-
dadoso porque nuestro ejemplo les enseña qué está bien y qué está mal.

Tener la prioridad para dedicar nuestros mayores esfuerzos, no a ganar más dinero para 
darles más cosas, sino a dar lo mejor de nosotros para cultivar lo mejor en ellos.

Tener la fe en que nuestros hijos serán buenos seres humanos gracias al ejemplo que les 
damos, el afecto con que los tratamos y los principios que les inculcamos.

Tener la sabiduría para reconocer que nuestro deber no es hacer lo posible para que los 
hijos sean felices sino cultivarles las cualidades y los principios que necesitan para me-
recerse la felicidad.

Tener la constancia de comenzar cada día recordando que criar a nuestros hijos significa 
disfrutar de ser las personas más importantes del mundo para quienes nos dan los mejores 
motivos para vivir, luchar y gozar.

Al padre se lo quiere, se lo necesita, se lo respeta durante la infancia, pero de adulto, es 
cuando se lo entiende y comprende.  ¡En tu día, Gracias papá!

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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Algunos signos y síntomas que aparecen en este síndrome son:

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

 Cansancio excesivo o somnolencia

 Piel pálida o azulada

 Falta de apetito o rechazo a la alimentación

 Vómitos reiterados

 Posibles movimientos descontrolados del cuerpo (convulsiones)

Hemorragias en los ojos

 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.

Ÿ

Ÿ

Ÿ

Ÿ

Ÿ

Ÿ

Ÿ 

Ÿ



RECETA DE COCINA

PREPARACIÓN

ü3 paquetes de rúcula 

ü100 g de ricota 

ü150 g de queso rallado

ü2 cdas. de queso crema 

ü5 huevos 

ü50 g de manteca 

ü4 hojas de masa Phylo 

ünuez moscada 

üsal y pimienta

Se puede reemplazar la rúcula por 

acelga o espinaca
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INGREDIENTES

Tips:

Tarteletas
con huevo y rúcula

Ÿ

Ÿ

Ÿ

Ÿ

 Sumergir la rúcula en agua hirviendo durante 2 min., 

e inmediatamente pasarla a un recipiente con agua y 

cubitos de hielo, escurrirla bien, picarla y mezclarla con 

1 huevo, la ricota, el queso rallado y el queso crema. 

Condimentar con sal, pimienta y nuez moscada.

 Derretir la manteca, dejarla enfriar y pincelar las hojas de 

masa Phylo, apilándolas unas sobre otras.

 Cortar círculos de masa (10 cm de diámetro), forrar 

tarteletas individuales, rellenar con la preparación de rúcula 

y hundir un poco el centro utilizando la parte de atrás de 

una cuchara. Hornear a 180°C, 10 minutos.

 Retirar, romper un huevo en el hueco central de cada 

tarteleta y llevar al horno otros 10 minutos.
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