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6 Resfrio, gripe

0 alergia?”

El resfrio, la gripe y la rinitis alérgica afectan al aparato respiratorio; dado que estos
problemas de salud comparten algunos sintomas a veces no es facil diferenciarlos.

Estas tres afecciones pueden dar lugar a congestion y secrecion nasal, tos, dolor de
cabeza, dolor de garganta, fatiga y estornudos. Sin embargo, cada uno de ellas tiene
algunas particularidades que las diferencian.

Fiebre. La gripe puede causar fiebre alta que dura entre 3y 4 dias; en
el resfrio es raro que se presente; en la alergia no aparece.

Picazon y lagrimeo. Si bien con el resfrio puede haber ojos llorosos,
en la rinitis alérgica la picazon de la nariz, los ojos y la garganta y el
lagrimeo son constantes. La gripe habitualmente no produce estos
sintomas.

Molestias y dolores generales. En la gripe estos sintomas a menudo son intensos, en
el resfrioson levesy no aparecen en la alergia.

Frecuencia de los estornudos. La rinitis alérgica se manifiesta con muchos estornu-
dos repetitivos. Esto no suele ocurrir en un resfrio nien la gripe.

Tipo de mucosidad. En |a alergia, la secrecion suele ser liquida, transparente y abun-
dante. En el resfrioy en la gripe, a medida que avanza el proceso, el moco suele ser mas
espeso, y puede tornarse amarilloy luego verde.

Agente causal. El resfrio y la gripe son causados por virus y, por lo tanto, son enfer-
medades transmisibles; la alergia NO. La alergia es ocasionada por
una reaccion exagerada del sistema inmunolégico en algunas
personas, ante la presencia de un factor desencadenante o a-
lergeno (polvo, caspa de animales, hongos ambientales, aca-
ros, polen).

Duracion de los sintomas. Los sintomas del resfrio y la gripe
rara vez duran mas de dos semanas; pero los de la alergia
pueden perdurar la cantidad de tiempo que se permanezca
expuesto a la sustancia que desencadena la reaccion.



Wedidas de prevencion
® Gripe: Colocarse la vacuna antigripal todos los anos, lavarse las manos a menudo,
evitar el contacto cercano con alguien que tiene gripe.

® Resfrio: Lavarse las manos a menudo, evitar el contacto cercano con alguien que
esta resfriado.

® Alergia: Evitar los alergenos. g

En la mayoria de los casos, la gripe es una enfermedad leve; no obstante, las

personas que forman parte de los grupos de riesgo (ninos menores de 5 anos, |
especialmente los menores de 2 anos, adultos de 65 anos de edad y mayores,
mujeres embarazadas y en etapa de puerperio, personas con enfermedades
cronicas tales como asma, obesidad, enfermedad renal, cardiaca) pueden su-
frir complicaciones serias, por ello frente a los sintomas de la gripe de-
ben consultar al médico.
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10 consejos de salud bucal

Los problemas bucodentales suelen ser producidos por varios factores tales como la
dieta inadecuada, el tabaquismo, el consumo abusivo de alcohol y, especialmente,
una higiene bucodental deficiente. Evitar estos factores colabora en el manteni-
miento de la salud bucal.

1. Cepillarse los dientes cuidadosamente después de cada comida, durante al
menos 2 minutos. No olvidarse de limpiar lalenguay las encias.

2. Utilizar un cepillo de filamentos firmes y suaves, pasta con fluor, hilo dental y
colutorios. Cambiar el cepillo cada 3 meses.

3. Limpiar los espacios entre los dientes a diario ya que representan el 40% de la
superficie total del diente.

4 = Evitareltabacoy el alcohol.
5 = No abusar de los alimentos dulces, sobre todo “entre” comidas.

6. Evitar los refrescos carbonatados. Muchos contienen acidos que pueden danar el
esmalte dental.

7. Durante el embarazo existe mayor riesgo de caries y enfermedades de las encias,
consultaral odontélogo si esta embarazada o planifica un embarazo.

8. Seguir una dieta variada y equilibrada. La carencia de ciertas vitaminas y minera-
les pueden favorecer la aparacion de caries y enfermedades de las encias.

9. Acudir al odont6logo periddicamente para una revision y limpieza profesional. Los
nifos también deben visitar al profesional a partir de los 3 anos.

10. Determinadas enfermedades (diabetes), medicamentos (bifosfonatos), grupos
etarios (adultos mayores) tienen mayor riesgo de presentar problemas bucales, consul-
tar con el médico o con el odontélogo.
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EL MEJOR ANTIOXIDANTE
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www. squadranutrition.com
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- Reduce dolores articulares
EDL-A EEHQ - Antioxidante. Vit E / B6 B8 / B. Caroteno
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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.



Por Nuestra Salud

Llega la primavera y con ella; 8.5
las flores que liberan su £
polen, este puede provocar
estornudos y lagrimeo. El
regaliz es muy util para
aliviar esos sintomas.
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Nombre cientifico: Glycyrrhiza glabra L.

Caracteristicas

Es un arbusto vivaz (se marchita en invierno y vuelve a brotar en primavera), per-
teneciente a la familia de las leguminosas. Popularmente también recibe el nom-
bre de orozuz. Presenta un rizoma muy largo, ramificado, cilindrico, rastrero y par-
dusco. Su tallo puede medir hasta 2 my cada ano la planta los renueva. Sus hojas
son alternasy con peciolo hinchado; se dividen en foliolos ovales, enteros y un poco
viscosos. Las flores son violetas y se disponen en espigas, cuyo largo peduinculo
nace en la base de las hojas. Sus frutos son vainas de hasta 2,5 cm de largo.
Popularmente se utiliza la raiz que se recoge en otono, a fin del tercer ano antes
que la plantafructifique.
==d
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Componentes Propiedades
Saponinas: glicirricina. Flavonoides: fla- Popularmente se reconocen sus pro-
vanonas (liquiritésido), chalconas (isoli- piedades:
quiritésido), isoflavonas (glabrona) iso- -antiinflamatoria
flavonoles (glabrol). Fitoesteroles: estig- -antitusiva
masterol, beta-sitosterol. Gllcidos: glu- -expectorante
cosa, sacarosa, almidon. Acidos: salici- -cicatrizante
lico, malico, betulinico, glicirrético. Mi- -emoliente

| nerales; cumarinas; triterpenos; pro- | -laxante

teinas; vitamina Cy B,. -antiulcerosa

ak .‘
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Usos del Regaliz

El regaliz es Util en casos de bronquitis, faringitis, resfrios, rinitis alérgica. Se lo em-
plea como componente de jarabes, gotas para latosy caramelos.

Estudios en animales demostraron que el regaliz tiene actividad antiinflamatoria
similar a los glucocorticoides y que, por otra parte, actla sobre la produccion de la
inmunoglobulina E (IgE), mediador de los procesos alérgicos. Por ello se lo utiliza pa-
ra calmar los sintomas de la rinitis alérgica estacional.

Previene la formacion de Ulceras gastroduodenales; ademas, produce un aumento

de la secrecion de mucus, lo que protege la mucosa. Se ha demostrado en estu- h
dios, su accion antibacteriana frente a Helicobacter pylori (agente causal de Ulce- ’
ra péptica), lo que contribuye a la mejoria de la Ulcera. i

Alivia el estrenimiento, ya que al promover el peristaltismo tiene un efecto laxante.
Es (til para calmar dolores ocasionados por la artritis, reumatismo, osteoporosis.

Se prepara un cocimiento hirviendo 25 g de raiz seca/L de agua durante 5 minu-
tos. Se bebe en el transcurso del dia. También se puede macerar 50 g de raiz/L de
agua por 5 horasy luego beber 250 mL por dia.

Se utiliza topicamente en problemas de la piel como eczemas, dermatitis. Para ello
se elabora una decoccion hirviendo 50 g de raiz seca/L de agua durante 5 mi-
nutos, la que se aplica en forma de compresas. El regaliz se utiliza en preparados
cosmeéticos para pieles sensibles, caida del cabello.

Para dejar de fumar se mastican trozos de la raiz varias veces al dia, ya que con- f
tiene sustancias que hacen que el sabor del tabaco resulte desagradable.

El regaliz es utilizado como edulcorante de preparados farmacéuticosy en confiten’a.A

Precauciones

No administrar en el embarazo, la lac-
tancia ni en ninos. Tampoco en perso-
nas con hipertension arterial, diabetes.
No consumir caramelos con regaliz
en exceso, pueden provocar intoxica-
ciones.

No utilizar por mas de 4-6 semanas.

[ SRS = i R

Curiosidades

El regaliz se emplea desde hace mu- |
chos anos, es mencionado en tabli- \
llas asirias y papiros egipcios. '{
Hipocrates lo recomendaba para ali-
viar la tos y la llamaba la raiz dulce
(glukos riza), de donde derivd su nom-
bre cientifico Glycyrrhiza.

4

Colaboracion: Farm. Yenie Eichenherger

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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Lumbalgia

El dolor lumbar es un problema frecuente que aumenta con la edad. Diferentes fac-
tores pueden causarlo, incluidas ciertas lesiones y enfermedades. En algunos casos
se puede prevenir evitando malas posturas y haciendo adecuada actividad fisica.

El dolor de espalda afecta a 8 de cada 10 per-
sonas en algun momento de sus vidas. La zona
donde mas se manifiesta es la lumbar o parte ba-
jadelaespalda.

Puede variar desde un dolor sordo (leve pero
continuo) hasta un dolor stbito e intenso. Si es
agudo, aparece repentinamente y suele durar
algunos dias 0 semanas; si es cronico, dura mas
detres meses.

La causa de la mayoria de los dolores lumbares es de naturaleza mecanica por des-
gaste normal de las articulaciones debido al envejecimiento, deformidades en el es-
queleto, traumatismos, distensiones musculares.

Existen factores de riesgo que pueden aumentar la posibilidad de padecer dolor lum-
bar, tales como:

Edad: al envejecer, los huesos pierden fuerza por la osteoporosis y ademas disminuye
la elasticidad y el tono muscular. Los discos intervertebrales comienzan a perder liqui-
doyflexibilidad, lo que reduce su capacidad para proteger las vértebras.

Estado fisico: el dolor lumbar es mas comun entre las personas que no estan en buen
estado fisico. Silos musculos de la espalda y el abdomen estan debilitados, es posible
que no puedan soportar correctamente la columna vertebral.

Aumento de peso: el sobrepeso, la obesidad pueden ocasionar mayor presion sobre la
espalday causar dolor lumbar.

Genética: algunas causas, tales como la espondilitis anquilosante, una forma de artri-
tis, tienen un componente genético.

Ocupacion: el trabajo que requiera levantar o empujar cosas pesadas, especialmente
cuando involucra torcedura o vibracion de la columna, puede ocasionar lesiones y dolor
lumbar; el trabajo de escritorio también puede causar o contribuir al dolor, especialmente
sila personatiene una mala postura o se sienta todo el dia sin suficiente soporte lumbar.

Salud mental: la ansiedad y la depresion pueden influir en la importancia que la perso-
na le otorga a su dolor, asi como en su percepcion de la gravedad del mismo. El estrés
puede causar tension muscular.
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Recomendaciones

4 Realizar actividad fisica (caminar, nadar, andar en bicicleta,
practicar yoga). Consultar con el médico cual es la actividad
adecuada para fortalecer los musculos lumbares y abdomi-
nales.

4 No encorvarse cuando se esté de pie o sentado. La espalda
soporta el peso mas facilmente cuando se reduce la curva-
tura. Mantener el peso equilibrado al estar parado.

¢ Disponer superficie de trabajo a una altura comoda, al igual
que la silla que, ademas, debe tener un buen soporte lumbar.
Mantener los hombros hacia atras. Pararse y caminar perio-
dicamente o estirar suavemente los musculos para aliviar la
tension.

4 Usar zapatos comodos, de taco bajo.

¢ Dormir de costado en posicion fetal para ayudar a abrir las
articulaciones de la columna vertebral y siempre sobre una
superficie firme.

4 No tratar de levantar objetos demasiado pesados. Para ha-
cerlo adecuadamente, flexionar las rodillas, controlar los mus-
culos del estomagoy conservar la espalda derecha. Mantener
el objeto cerca del cuerpo.

¢Llevar el carrito de compras delante y cerca del cuerpo. Si se
transportan bolsas de compras es conveniente repartir el pe-
so entre los dos brazos y no llevar mas de 2 kilos en cada uno
de ellos. Si se debe trasladar un solo objeto pesado, acercarlo
al cuerpoy sujetarlo con los dos brazos.

4 Realizar una dieta adecuada para reduciry prevenir el sobre-
peso. Una ingesta diaria suficiente de calcio, fosforo y vitamina
Dayuda a promover el crecimiento de nuevo hueso.

¢ No fumarya que aumenta el riesgo de osteoporosis y reduce
el flujo sanguineo a la columna lumbar lo que contribuye a la
degeneracion del disco vertebral.

En algunos casos el dolor lumbar puede estar
indicando un problema de salud mas serio.
Es importante consultar al médico.



El area del cuadrado
grande es 1.
La solucion . " .
s el arei ?
en el proximo niimero... éCual es el area de 2°

Solucion a la propuesta del nimero anterior:

Utilizando algunos de las siguientes numeros 1, 2, 3, 4, 5y 6 una sola vez,
complete la suma siguiente. Debe sustituir los signos de interrogacion.
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CIRCULO DE KINESIOLOGOS DE SANTA FE
SARMIENTO 3964

SANTA FE - Cp3000

TEL: 0342-4551301

E-MAIL: coordinacion@circulokinessf.com.ar
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CIRCULO DE KINESIOLOGOS D
PATRICIO DIEZ 1080
RECONQUISTA - Cp3560

. TE: 03482-428284

b E-MAIL: circkines@hotmail.com

CIRWLO DE KINESIOLOGOS DPTO. CASTELLANOS
ALMAFUERTE 78
ELA-C
1:03492-
E-MAIL: kmesﬂﬁs@cluda

CIRCULO DE KINESIOLOGOS DPTO. LAS COLONIAS
AUFRANC 998 CIRCULO DE PROFESIONALES

DE LA REMSILHACI{IN

ESPERANZA - Cp3080 £NTD 51 1A
TEL: 03496-411202
E-MAIL: kinesiologoslascolonias@yahoo.com.ar

COLEGIO DE KINESIOLOGOS Y FISIOTERAPEUTAS
"Los kinesiologos 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
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Uso del celulast al conducin
aubus con ninos. Pelignollt

Segiin un estudio, alrededor de la mitad de los padres hablan por teléfono y un tercio de
ellos participa en mensajes de texto mientras conducen automéviles en los que
transportan niiios. La “conduccion distraida” por el uso de un dispositivo de telefonia
movilocasionamiles demuertes y lesionesseveras.

El estudio que se llevo a cabo en EE.UU. en julio de 2018, muestra la dimension del
problema. Se encuestaron 760 padres de nifos de 4 a 10 afios y los resul’rados revelaron
quemientras conducian conunnino en elautomovil, el

- 52% de los padres hablaba con untel&fono manos libres,
- 47% hablaba con unteléfono portatil en sus manos,
-34% lefamensajes detexto,
-27%enviabamensajesdetextoy
-14%usabaredessociales.

En cuanto araza o sexo, no hubo diferencias en el uso del teléfono mientras se conduciay
los padres con mayores ingresos fueron los que empleaban con mayor frecuencia un
dispositivo de manos libres, y lefan y enviaban mensajes de texto. Muchas veces esa
“practicade manejo inseguro” se asocio a otras conductas irresponsables que aumentaron
los indices de mortalidad de los pequefios, como: no usar cinturdn de seguridad o sillitas
de sujecion adecuada a cada edad, manejar bajo los efectos del alcohol o las drogas,
conducir con exceso de velocidad.

Al atender, hablar o escribir en los celulares, se deja de prestar atencion al manejo del
vehiculo (por ejemplo: vehiculos que frenan repentinamente o los de emergencia frente a
los que hay que moverse a la derecha para dejarlos pasar, peatones que cruzan la calle), tal
vezno setomaconcienciade esto creyendo que se puede hacer las dos accionesalavezsin
ningin riesgo. La distraccién puede ocasionar situaciones muy peligrosas y mu-
chasvecesfatales.




Parareflexionar...

¢ Cuando alguien recibe una llamada y toma el teléfono celular con una mano, lo coloca
cercade suoido, escuchalo que le estan comunicando, debe procesarlo y luego pensar en
la respuesta de la conversacion; todos estos pasos, mientras se conduce un vehiculo. En
este caso no solo es riesgoso el uso del celular sino también manejar con unasolamano ya
que se reduce en gran medida los reflejos para poder reaccionar correctamente frente a
obstaculos inesperados.

« Mas peligroso atin que hablar por teléfono, es leer, escribiry enviar mensajes de texto o
de WhatsApp mientras se conduce. Cada vez que se realiza alguna de estas acciones, se
retira la vista del camino/calle con el consiguiente riesgo de accidente. Se calcula que por
cada 6 segundos que una persona maneja recibiendo y enviando mensajes, retira la vista
delacarreterapor 4,6 segundos.

Recomendaciones
QEsTacionar enunsitio seguro para utilizar el teléfono.

QApagar elteléfono celular antes de empezar a conducir un vehiculo a fin de no correr el
riesgo de distraerse, si se escuchaque suenao sereciben mensajes.

Debemos reforzar estas ideas...Ningiin llamado telefonico, mensaje de texto, o red social
merece un accidente automovilistico. Podemos disfrutar de lo que nos provee la tecnolo-
giamoderna, haciendouso deellaenellugaradecuadoy eneltiempo apropiado. '

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 padxima...

URGENCIAS ODONTOLOGICAS |

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

Domingos y Feriados ............1as 24 hs. JRISEIHIN (] D.0.S.

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




Salsa Caruso

PREPARACION

' | v40gdejamoncocido  Incorporar ala mezcla de la sartén y adicionar la crema
25gdequesorallado de leche. Remover y mantener en el fuego hasta que se
: ‘i\Iip ,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, espeseunpoco. 1
La salsa Caruso es ideal para___ < Agregar el jamon cortado en cubitos y el queso rallado.
- *'| acompafiarpastas. Dejar que este ultimo se funda, remover y refirar del fuego. \
l'% .\
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BIDA ISOTONICA PARA PREPARAR
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Genacol

LA EVOLUCION DEL COLAGENO
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AminolLock Tecnologia
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Complejo Bioactive de colageon b
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39T 3337) CARTILAGOS Y LIGAMENTOS.

(L= FTETE]) LA TONICIDAD MUSCULAR.

PREVIENE
IDOLORES ARTICULARES Y REUMATICOS.

(YI3]e3¥]) LA CALIDAD DE LA PIEL. LA CALIDAD DEL SUENO.

RECUPERACION DESPUES DE UN ACCIDENTE. venta

libre en
farmacias

’| )
‘ Av. Ejército Argentino 3495 Santo Tomé (SF)

Tel.: (+54 342) 475 1745 | 0810 - 888 - 4362 (GENA)
INNOVA f Genacol Argentina | info@genacol.com.ar
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Los beneficios de Salud
que mas necesitds

Nuevas promociones con descuentos de hasta un 30%
b 24

J
Con D Salud

podés ahorrar [0
alahorade ‘ n';"\ | Ayend
comprar | G

I Ingresa a nuestro sitio web, m
busca las promociones que

TU mds te gusten y emiti los bonos.

Confirma la reserva para retirar el
@ praducto en tu farmacia de afinidad
0 en la que te quede mas comoda.

Podés imprimir el bono o solicitar
la promocion con tu credencial

directamente en el mostrador.

Seguinos en [ D Salud
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\ Sello de la Farmacia J




