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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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Varices.
Como 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.

Las venas del organismo poseen valvulas
que, en condiciones normales, favorecen
el retorno de la sangre hacia el corazon.
Estas valvulas se abren para permitir el
paso de la sangre hacia arribay se cierran
para impedir su retroceso. Los musculos
de la pantorrilla, al contraerse, también
favorecen el retorno venoso. Las varices
se forman cuando se altera el funciona-
miento de estas valvulas; se produce una
acumulacion 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 mas frecuente que aparezcan en las
piernas.

Vena normal
{ Flujo
sanguineo

Valvula
cerrada

|\

Vena varicosa

Venas
varicosas

Valvula
abierta

—-—

Los sintomas mas habituales son: pesa-
dez de piernas, inflamacion, calambres
nocturnos, hormigueo, dolor y/o picazon
alrededor de la zona afectada y la apa-
ricion de venas dilatadas. Todo esto pue-
de empeorarse sino setrata.

PERSONAS MAS PROPENSAS
A TENER VARICES

Las varices son
mas frecuentes
en mujeres

Antecadentes
familiares

Obesidad y

sobrepeso Edad avanzada

Faltade
movimients

Embarazo

Ademas, existen otros factores de riesgo
de desarrollar varices, tales como: hiper-
tension arterial, tabaquismo, consumo
excesivo de alcohol, estrefiimiento croni-
co, uso de ropa y calzado muy ajustado;
también las altas temperaturas pueden
desencadenarlas.



Recomendaciones para retrasar la aparicion de las varices

4 Controlar el peso mediante una alimentacion sanay equilibrada, consumir alimentos
ricos en fibra para aliviar el estrefimiento. f I"‘\ [t ‘li =1

4 Cuando se esta mucho tiempo de pie, por momentos realizar t o
movimientos que activen los misculos de las pantorrillas (ca-

minar en puntas de pie o descansar media hora al dia con Ios . iy

pies elevados). ' i |

4 Si se permanece por largos periodos sentado, NO cruzar las , = &

piernas, elevarlas de forma regular, mover los pies en circulos, L ~N w / m

hacer ejercicio de extension y flexion y elevar los talones varias ——

veces delsuelo. ; % ) )
= <

¢ Utilizar vestimentas flojas (pantalones, medias). No es reco-
mendable utilizar zapatos estrechos, puntiagudos, con demasiado taco 0 muy planos.

4 Evitar el calor directo intenso (sol, agua caliente, estufas, sauna o depilacion en ca-
liente). Las duchas frias desde los pies a los muslos y los masajes con geles y cremas
especificos favorecen el retorno venoso.
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&l mal uso de los antibidticos
es upn viesgo para todos

Los antibioticos son medicamentos destinados a luchar contra enfermedades infec-
ciosas producidas por bacterias. Si no se los utiliza prudentemente, pueden dejar de
sereficaces.

Las bacterias son organismos con una notable capacidad de adaptacion al medio y
pueden desarrollar mecanismos de resistencia a los antibioticos. La automedicacion
y su empleo incontrolado, colabora con el problema. Para frenarlo es indispensable uti-
lizaradecuadamente los antibi6ticos.

Existen muchas clases de antibiéticos que actian de formas diferentes y sobre distin-
tos tipos de bacterias, motivo por el cual es necesario determinar el adecuado median-
te un diagnostico, previo al tratamiento de una enfermedad bacteriana. Los antibio-
ticos siempre deben ser prescritos por el médico. Ademas para que resulten eficaces
es necesario cumplir las pautas del tratamiento (duracion, dosis, intervalo entre
dosis).

Las infecciones por bacterias resistentes a los antibioticos son mas dificiles
de tratar y curar, y pueden afectar a cualquier persona.

Consejos para el buen uso de los antibidticos

Soélo utilizar un antibiético cuando sea indicado por el médico.

Los antibiéticos no son eficaces para luchar contra enfermedades produ-
cidas porvirus (por €j. la gripe). No automedicarse.

Respetar la duracion del tratamiento, aunque los sintomas hayan desa-
parecido. Si se suspende antes de lo recomendado, algunas bacterias pue-
den sobrevivir, reproducirse y ocasionar una nueva in-
feccion. :

|
Tomar la dosis recomendada a la hora indicada. L ®

Si mientras se esta utilizando un antibidtico aparece :

alguna reaccion no deseada, consultar al médico o al far- 1 % :

macéutico.

ograr que los antibidticos sigan siendo eficaces es
vesponsabilidad de cada uno.



EL MIEJOR ANTIOXIDANTE

ANTIOX C SON

CONTHVEL/ AL NORMAL ﬂ CONTRIBUYE A LA -
I-'LWEIDNAM!ENTD DOEL FORMALCION DE COLAGEND

SISTEMA INVMUNITARIO NOA v Ao
.@ FPOTENTE ANTIOXIDANTE ﬂ ABSORCION

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.



_BOLSA DE PASTOR.

El nombre hace
referencia a la similitud
de su fruto con la bolsa
que, antiguamente, los

pastores se colgaban
de la cintura.

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

Caracteristicas

Esta planta pertenece a la familia de las cruciferas. Es originaria de los paises
mediterraneos, actualmente se la encuentra en todas las regiones templadas del
mundo; en Argentina se ha naturalizado, crece en terrenos baldios, terraplenes.

ey
Posee una raiz axonomorfa y un tallo erecto. Sus hojas son pubescentes y estan iE
dispuestas en roseta, las inferiores son pinnadas o lanceoladas, mientras que las |
superiores son asaetadas y envainantes. Las flores son blancas, pequenas y se
disponen en corimbos. Sus frutos son silicuas triangulares acorazonadas con la
parte estrecha hacia el pedlnculoy contienen numerosas semillas ovales.

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

recer. 1
|
[
Componentes Propiedades
Contiene: aminas (colina, histamina, \ Popularmente se reconocen sus pro- ‘
tiramina); alcaloides (burseina, yohim- | piedades: !

-hemostatica (detiene hemorragias)
-vasoconstrictora
- cicatrizante

- -diurética

bina); acido fumarico, tartarico y ma-

lico; flavonoides; taninos; saponési-

dos; sales potasicas; trazas de aceite
- esencial sulfurado.

b WS N
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Usos de la bolsa de pator

La bolsa de pastor es utilizada tradicionalmente por su accién hemostatica, en el
tratamiento sintomatico de las menorragias (aumento anormal del flujo menstrual
o de la duracién de la menstruacion, pero con intervalos intermenstruales nor-
males) y metrorragias (hemorragia uterina fuera del periodo menstrual); teniendo
la precaucién de una consulta ginecologica previa a fin de descartar problemas
serios de salud. También es (til en las hemorragias nasales (epistaxis); se reco-
mienda, ademas de beber la infusién, colocar un tapon en el orificio nasal embe-
bido en eljugo o lainfusion.

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

En uso externo se puede aplicar sobre lastimaduras de la piel, tanto en lavados
como en compresas embebidas con la infusién. Ademas, es Util como colutorio
parainflamaciones delabocay la garganta.

La infusion 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 atomar una semana antes de la menstruacion.
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 infusion. Se puede beber 3 0 4 veces por dia. A

Precauciones Curiosidades

No debe administrarse durante el Es una hierba conocida desde la an-
embarazo, lalactancia ni en ninos. \ tigliedad, fue muy usada en la Edad t
No se recomienda en hipotiroidismo, R Media; citada por Dioscorides como
trastornos cardiacos severos, hiperten- / hemostatico. ﬁf
sién arterial, tratamientos con pro- [ En Espana popularmente recibe el
coagulantes y sedantes porque poten- nombre de pany quesillo.
Las hojas tiernas y bien lavadas se |
ingieren como alimento, en varios pai-
ses. '
4

ciasus efectos.

No utilizarla (uso interno) por mas de
10 dias.

No almacenarla mas de un ano ya que
pierde sus propiedades medicinales. |

7 |

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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La dieta en el invierno

Entre los cuidados para preservar la salud en el invierno, la alimentacion es un as-
pecto a tener muy en cuenta. Es importante consumir alimentos saludables y varia-
dos, bajos en grasas y en aziicares refinados.

En esta estacién, en general, las personas sienten la necesidad de comer alimentos
cal6ricos, “preparacionesalaolla”,yabandonan el consumo de ensaladas, frutas frescas
yagua en las cantidades recomendadas. Sin embargo, el frio no debe ser unimpedimento
para mantener una dieta saludable. En el menu de invierno se pueden incluir:

¢ Bréocoli y hojas verdes crudas. El primero es rico en vitamina
C y antioxidantes, y muy bajo en calorias. 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.

® Tomate. Esfuente defibrayvitaminas, entre ellas, las del grupo Cy E. “

® Frutas secas. 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 ninos. .
Se recomienda consumir té de frutas y té verde. & E

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

agregado de semillas las hace mas nutritivas (la chia aporta acidos grasos omega 3, y
el sésamo calcio). También son recomendables los caldos, preferentemen-

te caseros. @fr

o Frutas. En esta época del ano predominan los citricos (naranja, mandarina, po-
melo), es importante aprovecharlos ya sea consumiéndolos enteros o en
jugos. Sonricos en vitaminasy antioxidantes.

® Pescados. Poseen proteinas muy valiosas como nutrientes. Se su-
giere incorporarlos a la dieta varias veces por semana.

® Carnes. Las rojas desgrasadas y el pollo deben completar el menu
semanal.

¢ Huevos.Son una rica fuente de proteinas. Pueden ingerirse todos
los dias.

o aa _

Pararecordar...

Es mejor consumir aquellos productos de temporada ya que poseen todas sus pro-
piedades y asi brindan sus beneficios; ademas, si son de la zona suelen resultar
mas economicos.



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,
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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



Beneficlos de andar en

bicicleta
&

Andar en bicicleta es una actividad que colabora con la salud corporal y mental;
ademas, es divertido, economico 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 sindbnimo de sacrificio y esfuerzo luego de
una larga y agotadora jornada de trabajo. Andar en bicicleta es una muy buena opcion
ya que se puede practicar al aire libre o en otros ambientes y, ademas, el esfuerzo se
siente menos que con otras rutinas.

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

*%Me'jova en el sistema cardiovascular
@?(l{educcién del colesterol y las grasas perjudiciales
®3eneficio en la capacidad pulmonar

@For-talecimiento de musculos (de piernas,
de antebrazos, pectorales y dorsales)

@‘Disminucién del estrefimiento
aPpeévdida de peso corporal

& quova en el sueno y estado de animo

& Correceione en la postura

&

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 via plblica requiere proteccion, para ello se debe usar el casco y
seleccionar las calles menos peligrosas para transitar.




Adivinanzas C

{Qué es lo que puedes encontrar
una vez en un minuto,

dos veces en un momento y

ni una vez en cien anos?

{Qué cosa no ha sido y
tiene que ser,

Yy que cuando sea
dejara de ser?

La solucion en el proximo nimero...

En cada fila no se puede repetir
ningln nimero.

En cada columna no se puede repetir
ningln nimero.

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

TADOLEO VENDIO EL AUTO..
L0S MUEBLES..EL MICROONDAS.

{ToDO POR RUSIAL




Muchos padres desconocen que sacudir o
“zamarrear” bruscamente a su niiio peque-
ilo puede provocarle lesiones importantes
enelcerebro, lavista,elcuelloyeltorax.

El'Sindrome del bebé zarandeado’, co-

mo lo denominan los médicos, generalmente se produce en nifios menores de tres anos. La
causa de que ocurra en ese grupo etario es que en ellos existe una gran desproporcion
entre el tamano de la cabeza y el resto del cuerpo (la cabeza es la cuarta parte del tamano
corporal total). Ademas, la musculatura del cuello es muy débil para sostener el peso y las
oscilaciones delacabeza.

Los movimientos bruscos de aceleracion y desaceleracion de la cabeza, hacen que el
cerebro golpee unay otravez contralos huesos del craneo lo que provoca las lesiones.

Lassacudidas pueden ocasionar edema (hinchazon del cerebro), hemorragias cerebrales y
enlaretinadelosojos.

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

Aunque no se ha determinado que exista una predisposicion en el nifo a sufrir este pro-
blema, se observa con mayor frecuencia en los que han sido prematuros, tienen trastornos
neuroldgicos previos o sonninos “muy llorones”.

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

También puede ocurrir por las sacudidas en los autos u otros vehiculos, ante una frenada
bruscaounchoque, cuando el pequeniono estasujetoa lasillitaadecuadaasu edad.




Algunos signosy sintomas que aparecen en este sindrome son:

« Cambiosen laconductadelnifio, como aumento de lairritabilidad
» Cansancio excesivo o somnolencia

* Pielpalidaoazulada

* Faltade apetito orechazo alaalimentacion

« Vomitos reiterados

* Posibles movimientos descontrolados del cuerpo (convulsiones)
* Hemorragias enlos ojos

* Alteracion delritmo de larespiracion o incluso parorespiratorio

Paracalmaralnifio lloron,NOlosacudanizarandee!

Se recomienda emplear otros métodos como acercarlo al pecho o pasearlo. Si atin asi
no encuentra consuelo, se aconseja dejarlo en la cuna “bocaarriba”, comprobar que no
tiene hambre, frio o calory que el paial esta limpio.

Esimportante tener en cuentaque:

- los ninos (unos mas que otros) lloran habitualmente hasta los 4 0 5 meses (edad de
colicos einmadurez).

- ante ladudadel origen de un llanto persistente, se debe consultar al pediatra.

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...

1 URGENCIAS ODONTOLOGICAS |

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

Domingos y Feriados ............|as 24 hs. [RUSENHIE D.0.S.

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

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

Tel.: (+54 342) 475 1745 | 0810 - 888 -4362 (GENA)
INNOVA f Genacol Argentina | info@genacol.com.ar

ARGENTINA

www.innovapharma.com.ar



Los beneficios de Salud :
que mas necesitas

 Nuevas promociones con descuentos de hasta un 30%

J
Con D Salud m

podés ahorrar W:-"ﬁ
a la hora de
comprar

i

Ingresa a nuestro sitio web, m
D busca las promaciones que

mds te gusten y emit( los bonos.

Confirmd la reserva para retirar el
@ praducto 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 [Ei D Salud

( )
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\ Sello de la Farmacia )




