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Combinacion de algas de agua dulce y de mar, extractos <=
de hierbas, vitaminas y minerales. Su elevado contenido
de proteinas, mucilagos y el aminoacido fenilalanina
proporcionan sensacion de saciedad, ideal para ayudarte
en el control del peso corporal. Excelentes propiedades
antioxidantes y detoxificantes. Ideal para vegetarianos y
veganos. Complemento de dietas equilibradas. Dos
comprimidos por dia aportan el 100% de la dosis reco-
mendada de hierro en las mujeres. Aporta el equivalente
en clorofila a 36 gramos de espinaca.

IDEAL PARA EL CONTROL DEL PESO CORPORAL.
EXCELENTES PROPIEDADES ANTIOXIDANTES Y DETOXIFICANTES.
2 APTO VEGETARIANOS Y VEGANOS.
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La Clorofila detoxifica el organismo,

C LO R 0 F I LA favoreciendo la eliminacion de metales
I R U N D ETOX pesados y otros tipos de desechos a

nivel celular. Actia como un
desodorante natural ya que ayuda a
disminuir los olores corporales:
transpiracion, mal aliento, etc. Es un
excelente antioxidante por ser fuente
de Vitaminas (A, Cy E) y minerales.
Aporta Hierro.

DETOXIFICACION NATURAL
POTENTE ANTIOXIDANTE
APORTA HIERRO
FUENTE DE VITAMINAS
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www.provefarma.com.ar Privctarne

Suplementa dietas insuficientes. Consulte a st médico y/o farmacéutico,
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Cuidados de la piel

en el 1nvievno

En Ia 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.

La piel es el 6rgano mas grande del cuerpo humano. Dada su importante funcién de
proteger al organismo contra factores externos que pueden agredirlo, es indis-
pensable su cuidado para mantenerla saludable.

<Como afecta el frio a la piel?

El frio impacta de un modo distinto en la piel de cada persona, ello se debe a que
existen distintos tipos cutaneos. Incluso ciertas enfermedades, como la diabetes,
hacen mas susceptible la piel al frio.

Los sintomas mas habituales que el frio ocasiona son: sequedad, descamacion,
envejecimiento precoz, enrojecimiento e incluso pequenas heridas.

cQué medidas pueden atenuar la accion del frio en la piel?

Algunas medidas sencillas, llevadas a cabo diariamente, colaboran para disminuir
el dano que las bajas temperaturas ambientales pueden ocasionar en la piel. Se
recomienda:

¢ Mantener una buena hidratacion del
cuerpo, beber 1,5-2 litros de agua por dia,
aunque no se tenga sed.

¢ Consumir frutas y verduras, ricas en vi-
tamina C y antioxidantes, que favorecen
laregeneracion cutanea.

¢ Evitar el uso de agua a temperaturas
muy altas en la limpieza diaria de la piel,
ya que remueve el manto hidrolipidico. Em-
plear productos que respeten la estruc-
tura quimica cutanea.

4 Hidratar las zonas del cuerpo mas expuestas al frio, como las manos, la caray los
labios, con productos especificos, teniendo en cuenta las necesidades de cada piel.




¢ Usar protector solar, sobre todo durante la practica de deportes de invierno en
zonas de nieve, perotambién en el dia a dia.

¢ Abrigarse bien al salir a la calle con prendas no demasiado ajustadasy de tejidos
apropiados, como el algodén, que absorbe la transpiracién y mantiene el calor
corporal.

4 Evitar las temperaturas por encima de los 22 °C en los ambientes cerrados. Para
disminuir la sequedad que producen algunos sistemas de calefaccion, se pueden
usar humidificadores.

Se recomienda consultar con el médico espe-
cialista en dermatologia para identificar las
necesidades de cada piel, detectar posibles
patologias y seleccionar los tratamientos y pro-
ductos de hidratacion mas adecuados para
cada caso.
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éme aliviasv el eoberiimienle
en el emboraze

Durante los meses de la gestacion es muy frecuente que la embarazada experi-
mente estreiimiento. Algunas medidas no farmacologicas pueden colaborar para
disminuir este problema.

Los intestinos estan ubicados muy proximos al Gte-

ro, sus movimientos podrian perjudicar el creci-
miento del feto; por ello como mecanismo natural |
de proteccion, durante la gestacion, el peristaltis-
mo intestinal necesario para la evacuacion, dismi-
nuye. Por otra parte, los cambios hormonales que
ocurren en este periodo colaboran al estreni- ,{ .
miento. L\
Otros factores como la falta de fibra en la dieta, la
insuficiente ingesta de liquidos, el estrés o la exis-
tencia de hemorroides, también pueden provocar la aparicién del estrefimiento du-
rante el embarazo.

Intestino™
delgado

Recomendaciones para aliviar sus sintomas

= Consumir alimentos ricos en fibras: hortalizas, ver-
duras, frutas frescas y desecadas, legumbres, cerea-
lesintegrales, frutos secos.

= Comer despacio, masticar bien los alimentos y ser
regular con los horarios de las comidas.

= Beber abundante liquido (6-8 vasos/dia): agua, in-
fusiones suaves, caldos de verduras, jugos naturales.
= Realizar actividad fisica (caminar o nadar) unos 30 minutos,

parafortalecer la musculatura intestinal que interviene en el refle-
jode ladefecacion.

= Sostener un buen habito intestinal, tener un horario fijo parair al
bano, de modo que se consiga “educar” al intestino.

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



EL MIEJOR ANTIOXIDANTE

ANTIOX C SON

CONTHVEL/ AL NORMAL ﬂ CONTRIBUYE A LA -
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NUTRICION YV FORTALECIMEINTO CORPORAL

www.squadranulrition.com

MIENTRAS MAS FUERTES SEAN TUS PRUEBAS
MAS GRANDES SERAN TUS VICTORIAS

FABRICAMOS PRODUCTOS DE ALTA CALIDAD
SOMOS PARTE DE TUS OBJETIVOS

COLAGERIE

HIDROL [Z2A00

- Reduce dolores articulares
| CDLA EEHD - Antioxidante. Vit E / B6 B8 / B. Caroteno

HIBRDUMD - Interviene en el metabolismo muscular.
- Regenera la piel, pelos, ufias y articulaciones.

) (T ) [+ 5 EARENG ) (75 s
' - ZINC y CALCIO para el refortalecimiento Gseo.
-1 Toma de 10gr bebible, dosis indicada.

SQUADRA NUTRITION

SQUADRA NUTRITION

www.squadranultrition.com




NATUFARMA

HATUBROWY

COLABORA EN LA MEJORA Y PRESERVACION DE LA

ESTETICA CORPORAL

www.natufarma.com
ATENCION AL CONSUMIDOR:
0800-444-LNATU (56288)

Suplementa dietas insuficientes.
Ante cualquier duda consulte a
su médico o farmacéutico.



Nombre cientifico: Amaranthus caudatus L.

Popularmente también
recibe el nombre de
kiwicha.

Caracteristicas

El amaranto es una planta anual, perteneciente a la familia de las Amarantaceas.
Posee una raiz pivotante y numerosas raices 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 apice gene- L
ralmente subagudo, cominmente de color rojo; el peciolo puede ser tan largo
como la hoja. Sus flores son pequenas, 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 capsula 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 pequena, lisa, brillante, ligeramente

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

Componentes

Hojay semilla: taninos, saponinas tri-
terpénicas, proteinas con aminoacidos |
esenciales, mucilago, amarantina, es- 5{
cualeno, caroteno, minerales (calcio,
fésforo, magnesio, potasio), vitaminas
AyC,fibras.

| El aceite de la semilla contiene acido
palmitico, oleico, linoleico, estearico. d

_—
Propiedades

Popularmente se reconocen sus pro-
piedades: ]
-astringente ﬁ

-antihelmintica
-emenagoga
-febrifuga

.“1

-antiinflamatoria
-diurética

@) ;‘h e




Usos del amaranto

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

Por su contenido de minerales, especialmente calcio y magnesio, es Gtil 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). b
Externamente, se emplea en forma de buches o gargarismo para desinflamar las f
encias y la garganta. Se utiliza una decoccion preparada con 150-200 gramos de |
hojas por litro de agua.

Sus hojas y semillas son ricas en fibras solubles y no solubles, Gtiles para la pre-
vencion de enfermedades cardiovascularesy del colon.

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

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

La amarantina, un colorante presente en la planta, se la emplea en la industria
alimenticia. A

Precauciones

Las preparaciones con hojas de a-
maranto no deben administrarse duran- \
te el embarazo, la lactancia ni en ni- \
nos ya que no hay estudios que ava- /
lensuseguridad, en estos grupos. f
En personas que no estan acostum-
bradas al consumo de fibras, su uso
como alimento puede generarles irri-
tacion intestinal, deben tener espe-
cial precaucién 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 mas delicado.
Antiguamente se usaban para ador-
nar tumbas como simbolo de inmor-
talidad. Los Incas la llamaban Kiwicha
(pequeno gigante) y la consideraban
como una bendicion de la tierra por

su alto valor nutritivo.
|

Colaboracion: Farm. Yenie Eichenberger

RECUERDE: el uso de plantas medicinales no debe ser motivo de retraso a la consulta médica.Tampoco debe reemplazar
la medicacion prescripta por el médico. Cuando consulte al médico, comuniquele si esta utilizando hierbas medicinales.
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Enfermedades cronicas

Las enfermedades cronicas como la hipertension arterial, Ia diabetes, Ia dislipide-
mia, el asma son afecciones de larga duracion. Actualmente no se curan, pero se
pueden controlary evitar sus complicaciones.

Para controlar estas patologias se requiere llevar a cabo tratamiento durante toda la
vida. Este comprende medidas no farmacologicas que implican estilos de vida sa-
ludables (alimentacion equilibrada, practica de actividad fisica, abandono del tabaco y
el alcohol) y medidas farmacolégicas. Por ello las personas con enfermedades cré-
nicas necesitan acostumbrarse a convivir con situaciones diarias tales como la admi-
nistracion de medicamentos y cambios en el estilo de vida; es decir, adherir a los tra-
tamientos.

Recomendaciones para mejorar la adherencia al tratamiento

® Estar informado sobre la enfermedad y las complicaciones que "':, \9
puedan surgir por no cumplir el plan de tratamiento. En relacion a los v
medicamentos, tener claro cuando hay que tomarlos, en qué canti-

dad y de qué modo. Una ayuda es confeccionar un listado de todos \/\
los medicamentos con |os horarios de las tomas. \ ;

® Solicitar colaboracion a las personas del entorno, por ejemplo
que le ayuden a recordar los horarios de toma de los medicamentos, | &
loacompanen en las caminatasy en el plan de alimentacion. w

® Hacer coincidir, si es posible, los horarios de toma de medica-
mentos con la realizacion de actividades diarias. Mantener una ru- o
tina regular facilita el cumplimiento. \ 7

® Preparar la medicacion diaria o semanal en pastilleros ayuda a $ »
la planificacion y permite controlar si se ha tomado la medicacion.
Asi como usar alarmas (por ejemplo el celular) para recordar los ho-
rarios.

® Consensuar el plan de alimentacion, con el nutricionista, que pue-
daadecuarse a los horarios y habitos personales.

® Realizar actividad fisica que resulte agradable y segura, siempre
bajo la supervision de personal especializado y teniendo en cuenta
que el ejercicio fisico es todo lo que lo pone en movimiento, como ca-
minar, bailar o hacer jardineria.

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



Proteccion de la salud en invierno

En esta estacion del ano son mas frecuentes las enfermedades respiratorias y las
intoxicaciones por monoxido de carbono. Es importante maximizar los cuidados a
fin de prevenirlas.

Enfermedadesrespiratorias

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

v Lavarse las manos con agua y jabon después de volver de la calle, antes de cocinar o
comerydespués deiral bafio o cambiar panales.

v Tener las vacunas del Calendario Nacional de Vacunacion, al dia; especialmente la
antigripal, laantineumocoécicay contra la tos convulsa. .

v Ventilar los ambientes diariamente, mantenerlos libres de humo.

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

v"No fumar.
v/ 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.

Intoxicacion conmondxido de carbono

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

v Dejar una ventilacion permanente en cada ambiente (una ventana abierta).
v Observar que la llama de gas siempre sea de color azul.

v Si se usa brasero o estufa a kerosén, apagar- PELIGRO MON&XIDO DE CARBONO
los siempre afuera de la casa, antes de dormir.

v Noinstalar calefones en el bafo. o i
v En ambientes cerrados colocar artefactos pa- ﬁ _N

ra calefaccionar con salida al exterior (tiro balan-
ceado).

DOLORDE CABEZA  DECAMIMIENTO FALTADEARE  NAUSEAS-VOMITOS MAREOS-DESMAYOS

- B0 SINTOMAS ¢ intoricacion

v~ Controlar todos los afos las instalaciones y el
NO TIENE COLOR - NO TIENE OLOR - NO TIENE SABOR

funcionamiento de los artefactos de la vivienda.

Ante sintomas de intoxicacion es necesario ventilar el ambiente y recurrir rapida-
mente a un centro de salud.



En cada fila no se puede repetir
ningun namero.

En cada columna no se puede repetir
ningun namero.

En los circulos unidos por las lineas
no se puede repetir ninglin niimero.

Solucion a la propuesta del nimero anterior:

Dos pastores hablaban:
- ¢ Por qué no me das una de tus ovejas, asi tendremos igual cantidad? 1
Alo que su amigo le responde: :
Mejor dame una de las tuyas asi yo tendré el doble de ovejas que tu

¢Cuantas ovejas tenia cada uno? 7 y 5 ovejas

NoS LLEGO LA FACTURA POR
L CONSUMO DE ELECTRICD
Z{QUE ELECTRIC DADI?{ Sl \
IM0S DERATO DE UM PUEMIE!




CIRCULO DE KINESIOLOGOS DE SANTA FE
SARMIENTO 3964

SANTA FE - Cp3000 - _
TEL: 0342-4551301 P s venn, -
E-MAIL: coordinacion@circulokinessf.com.ar AR i,

Y .
O e
. "‘ml.. T L

CIRCULO DE KINESIOLOGOS D
PATRICIO DIEZ 1080
RECONQUISTA - Cp3560

TE: 03482-428284
* E-MAIL: circkines@hotmail com

CIRQJLO DE KINESIOLOGOS DPTO. CASTELLANOS

ALMAFUERTE 78
ELA-C
:03492-

E-MAIL: kinesiol s@cluda

CIRCULO DE KINESIOLOGOS DPTO. LAS COLONIAS
AUFRANC 998

ESPERANZA - Cp3080

TEL: 03496-411202

E-MAIL: kinesiologoslascolonias@yahoo.com.ar

COLEGIO DE KINESIOLOGOS Y FISIOTERAPEUTAS
"Los kinesidologos son lo iinicos profesionales matriculados y legalmente habilitados
para brindarle un tratamiento adecuado."

Auxiliares en kinesiologia, esteticistas, masajistas, masoterapeutas, etc.. No son titulos
reconocidos para trabajar en salud. Ante la duda consiiltenos, su salud nos importa.

Ley N°13.437 de Ejercicio de la Kinesiologia

www.santafeplanet.com.ar



“Pana mediban en el dia del padae”

Si hay una “profesion” dificil, es la de ser “padre”. Cada hijo que nace es diferente a los
otros niiios, tendra una personalidad tinica e irrepetible, un crecimiento y desarrollo
particular. La crianza de un hijo demanda de un aprendizaje continuo. La paternidad se
aprendediaadiaen“laescueladelavida”.

El padre formara en el nino una imagen que sera la que éste imitara para parecerse a él.
Sera quien eduque en valores, ensene disciplina, dé proteccion fisica, psiquica y emo-
cional, seguridad, libertad, independencia.

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

Dice el periodista Sergio Sinay, especialista en vinculos humanos, que el padre debe ejer-
cerlos atributos que le son propios de esa condicion:

« Lacrianza de los hijos en cada etapade su desarrollo.

« Elacompanamiento en momentos cotidianosy es-
peciales.

- Lacontencion afectivaque generaequilibrio.
* Lanutricion emocional positiva entodo momento.

* El seguimiento educativo que fomente desarrollo
intelectualy ético.

« Elcuidado delasalud fisicay mental de la familia.

La Socidloga Angela Marulanda nos hace reflexionar sobre algunas de las columnas en las
queseapoyalapaternidad. Serpadressignifica:

Tener lavalentia para aceptar lo que los hijos decidan hacer en su vidaa pesar de que sus
suenos no coincidan con losnuestros.

Tener la audacia de arriesgarnos a soltarlos cuando llega el momento en que inicien su
propiatravesia, 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
ejemplovivo delo que esperamos verenellos.




Tener la libertad de expresar nuestro desacuerdo con sus acciones o decisiones cuando
creemos que puedenser perjudiciales paraellos o paralos demas.

Tener lasensatez parano actuar movidos por el orgullo herido cuando los hijos rechazan
nuestraintervencion ensus asuntos o decisiones.

Tener la benevolencia para perdonarlos cuando nos ofenden o decepcionan y recordar
que, enocasiones, 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 ensefiaqué estabieny qué estamal.

Tener la prioridad para dedicar nuestros mayores esfuerzos, no a ganar mas dinero para
darlesmas cosas, sinoadarlo mejor de nosotros para cultivar lomejorenellos.

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

Tener la sabiduria 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 lafelicidad.

Tener la constancia de comenzar cada dia recordando que criar anuestros hijos significa
disfrutar de ser las personas mas importantes del mundo para quienes nos dan los mejores
motivos paravivir, luchary gozar.

Al padre se lo quiere, se lo necesita, se lo respeta durante la infancia, pero de adulfo, es
cuandoselo entiendey comprende. jEntudia, Graciaspapa!

Esta pagina quiere estar atenta a las inquietudes de los lectores,
por lo que los invita a hacer preguntas o sugerir temas de su interés.
Envienos su propuesta a: lapaginadelpediatra@hotmail.com

Hasba la ﬁnéxi'tn.a...

URGENCIAS ODONTOLOGICAS |

Lunes a Viernes ................. 22 2 4 hs. SN
Sabados ...........A partir de las 14 hs. Atencion sin cargo para

Domingos y Feriados ............|as 24 hs. los socios del D.0.S.

CIRCULO ODONTOLOGICO SANTAFESINO
EVA PERON (ex Catamarca) 2467 - 3000 SANTA FE
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Genacol

LA EVOLUCION DEL COLAGENO

AminoLock Tecnologia
Tecnologia Secuencial  Canadiense

NUEVO
TRATAMIENTO

15 DIAS.

[A3ETTT) CARTILAGOS Y LIGAMENTOS.
CIe[AEETED LA TONICIDAD MUSCULAR.

PREVIENE
IDOLORES ARTICULARES Y REUMATICOS.

[I37203)7) LA CALIDAD DE LA PIEL. LA CALIDAD DEL SUENO.

RECUPERACION DESPUES DE UN ACCIDENTE. venta

libre en
farmacias
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‘ Av. Ejército Argentino 3495 Santo Tomé (SF)

Tel.: (+54 342) 475 1745 | 0810 - 888 -4362 (GENA)
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Los beneficios de Salud :
que mas necesitas

o

 Nuevas promociones con descuentos de hasta un 30%

)

Con D Salud m !
podés ahorrar ey —~
ala hora de T
comprar

Ingresa a nuestro sitio web, m
busca las promaciones que

mds te gusten y emit( los bonos.

Confirmd la reserva para retirar el
producto en tu farmacia de afinidad
0 en la que te quede mds comoda.

Podés imprimir el bono o solicitar
la promocidn con tu credencial
directamente en el mostrador.

Seguinos en 3 D Salud Un producto de: FEEARA 4
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Sello de la Farmacia )
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