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Semana Mundial de la

Lactancia Materna

Del 1 al 7 de agosto, todos los aios se realiza esta celebracion para fomentar la
lactancia maternay mejorar la salud de los lactantes en todo el mundo.

Las diez claves de la lactancia

Amamanta pronto. El bebé necesita estar con su mama dentro de la primera
hora de haber nacido. Ademas, facilita la correcta colocacion al pecho.

Ofrécele el pecho a menudo, dia y noche. Una criatura recién nacida normal-
mente mama de 8 a 12 veces en 24 horas. No mires el reloj y dale el pecho cada
vez que busque o llore, sin esperara que “le toque”.

Aseglirate de que succiona eficazmente y que la postura sea correcta.

Permitele que mame del primer pecho todo lo que desee, hasta que lo suelte.
Después ofrécele el otro. Unas veces lo querra, otras no. Asi, tomara la leche que
se produce al finalizar, rica en grasasy calorias, y se sentira satisfecho.

Cuanto mas mame, mas leche produciras. No es necesario sentir el pecho
lleno, laleche se produce durante latoma gracias a la succion del bebé.

Evita biberones “de ayuda” o de suero glucosado, si introducimos una “ayuda”
producirdas menos leche. La mejor “ayuda” es que tome la teta con mas fre-
cuencia.

No le des el chupete, al menos durante las primeras semanas, hasta que la
lactancia esté bien establecida. Una criatura recién nacida ha de aprender
bien como mamar; las tetinas artificiales del biberon o el chupete pueden difi-
cultar este aprendizaje.

Recuerda que también maman por razones
diferentes al hambre, como por necesidad
desuccién o de consuelo.

Cuidate. Solicita colaboracion a tu fa-
miliay/oalas personas detu alrededor.

Busca ayuda, apoyo e informacion en
el Hospital o Centro de Salud mas cer-
cano.
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POSICIONES PARA AMAMANTAR

La mayoria de las madres estdn preparadas y tienen suficiente
leche para amamantar, aunque se necesita practica y paciencia.

A\ Colegio de Poddlogos
| Provincia de Santa Fe
12 Circunscripcion

Psje. Liniers 3709 - Santa Fe - Tel: 0342 -4563799
Email: cpodologosfe2011@gmail.com

iCuidar nuestros pies evita trastornos importantes en la salud!

Micosis (Hongos) - Helomas (Callos)
Traumatismos ungueales (Unas encarnadas)

Y otras afecciones

Deben ser tratadas solo por un profesional matriculado.
No arriesgue su salud.

Visite nuestra web-page: cpodologosfe.org
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Intolerancia y alergia alimentarias

La intolerancia y Ia alergia alimentarias presentan algunos sintomas similares. Es
fundamental el diagnostico oportuno para realizar el tratamiento adecuado.

La intolerancia alimentaria se caracteriza por la incapacidad del organismo para dige-
riry metabolizar determinado alimento. La respuesta se produce en el aparato digesti-
vo y podria deberse a deficiencias enzimaticas, sensibilidad a los aditivos alimentarios
o reacciones a otros componentes de los alimentos. Entre las intolerancias mas comu-
nes estan a la lactosay la enfermedad celiaca.

Intolerancia alalactosa

El organismo no puede digerir la lactosa (un azicar que predomina en la i
leche) debido a una carencia de la enzima lactasa, presente en el intes-
tino delgado.

Los sintomas mas comunes son: nauseas, retortijones, hinchazoén del vientre, gases,
diarrea de olor fétido. En general se alivian entre 30 minutos y 2 horas después de
comer o beber alimentos que tengan lactosa.

Productos que se deben evitar: leche y sus derivados (crema, yogur, manteca, queso), y
alimentos que se elaboran con ellos. También algunos medicamentos pueden conte-
ner lactosa entre sus excipientes.

Enfermedad celiaca

Es una intolerancia permanente al gluten, proteina que afecta al intestino
delgado de las personas con predisposicion genética a esta enfermedad.

El gluten esta presente en el trigo (T), laavena (A), la cebada (C) y el centeno(C).

Los sintomas mas frecuentes en nifos son: diarrea, distension abdominal, alteracio-
nes en el crecimiento; en adultos: problemas digestivos, osteoporosis, trastornos neu-
rol6gicos, anemia crénica, alteraciones menstruales.

Productos que se deben evitar: aquellos con gluten, incluido algunos medicamentos
que lo pueden contener como excipiente.

Las personas con esta intolerancia deben llevar a cabo una dieta SIN TACC.

La alergia alimentaria es un tipo de respuesta inmunitaria desenca-
denada por el consumo, contacto o inhalacion de un alimento, que puede
resultar grave. El sistema inmunoldgico responde en forma “exagerada” a f’f\gﬁ/ d
ese alimento. e
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Los principales productos que producen reacciones alérgicas son: leche de vaca, hue-
Vo, pescado, marisco, mani, nueces.

Los sintomas de reacciones alérgicas a los alimentos pueden ser:
- Digestivos: vomitos con o sin diarrea; dolor abdominal tipo célico.

- Cutaneos: urticaria, enrojecimiento de la piel o eccema; hinchazén de labios, boca,
lengua, caray/o garganta.

- Respiratorios: congestion nasal, estornudos, tos, dificultad para respirar. Estos gene-
ralmente no se presentan solos, pueden acompanar a los sintomas en la piel o gas-
trointestinales.

- Anafilaxia: es una reaccion grave y rapida. Se presenta con dificultad para respirar,
mareo o pérdida del conocimiento.

Tanto en la intolerancia como en la alergia alimentaria, el tratamiento mas
efectivo es evitar el alimento que Ilas producen.

gPorquenusorelitapabocas
cuando’salgo?,
Por tres razones...

Por solidaridad. No sé si tengo COVID-19 y se sabe que las personas contagian
desde antes de tener sintomas.

Por proteccion. No sé sila persona que esta al lado mio tiene un hijo con cancer o
cuida un adulto mayor y si se enferman de COVID la vida de ellos puede correr mas
riesgo que la mia.

Por mi comunidad. Quiero que la sociedad salga adelante,
los negocios se mantengan abiertosy los trabajadores sanos. ¢

“Mi tapaboca te protege,
tu tapaboca me protege”.
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Regaliz

Glycyrrhiza glabra L.

[ Popularmente también se la

menciona con los nombres de
orozuz, palo dulce.

Caracteristicas

Es un arbusto vivaz (se marchita en invierno y vuelve a brotar en primavera).
Pertenece alafamilia de lasleguminosas.

Presenta un rizoma muy largo, ramificado, cilindrico, rastrero y parduzco. Su
tallo puede medir hasta 2 m y cada ano la planta lo renueva. Sus hojas son
compuestas y alternas; se dividen en foliolos ovales, enteros, recubiertos por
una capa viscosa. Sus flores son violetas y se disponen en espigas; su largo
pedudnculo nace en la base de las hojas. Sus frutos son vainas de hasta 2,5 cm
M (e largo; contienen de 3 a 5 semillas.

Popularmente se utiliza la raiz que se recoge en otono, a fin del tercer ano ante

v due laplanta fructifique.
4

Propiedades

Saponinas: glicirricina. Flavonoides: fla- Popularmente se reconocen sus pro-
vonas (liquiritésido), chalconas (isoli- piedades:

quiritésido), isoflavonas (glabrona), -antiinflamatoria

isoflavonoles (glabrol). Fitoesteroles: 1 # -antitusiva

estigmasterol, beta-sitosterol. Gluci- -expectorante
dos: glucosa, sacarosa, almidén. Aci- -cicatrizante
dos: salicilico, malico, betulinico, gli- -emoliente

| cirrético. Minerales. Cumarinas. Triter- -laxante
penos. Proteinas. VitaminaCy B, . -antiulcerosa




Por Nuestra Salud 10

Usos del regaliz

El regaliz es Gtil 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
para 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 gastrica. Se ha demostrado en
estudios, su accion antibacteriana frente a Helicobacter pylori (agente causal de
Ulcera péptica), lo que contribuye a la mejoria de la Glcera.

Alivia el estrenimiento; al promover el peristaltismo tiene un efecto laxante.

Es Util para calmar dolores ocasionados por la artritis, reumatismo, osteoporosis.

Se prepara un cocimiento hirviendo 25 g de raiz seca/L de agua durante 5 minutos.
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.

w

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

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

El regaliz es utilizado como edulcorante de preparados farmacéu-
( ticosyen confiteria.

w s A

Precauciones 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 lo llamaba la raiz dulce
(glukos riza), de donde derivo su nom-
\ bre cientifico Glycyrrhiza.

. No administrar en el embarazo, la lac-
'ﬂ' tancia ni en ninos. Tampoco en perso-
£ nascon hipertension arterial, diabetes.
- g # No utilizar regaliz por mas de 4-6 se-
b manas. No consumir caramelos con re-
| galiz en exceso, pueden provocar in-
\ toxicaciones.

-

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 ullllzando hierbas medicinales.

o\l ¥
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Hablemos sobre la epilepsia

Entre las enfermedades neurologicas, Ia epilepsia es la se-
gunda mas frecuente después de las cefaleas. Puede mani-
festarse a cualquier edad pero se presenta comiinmente en
los extremos de la vida.

¢Quéeslaepilepsia?
Es una enfermedad crénica caracterizada por convulsiones recurrentes. Las convulsio-

nes ocurren cuando los grupos de células nerviosas (neuronas) del cerebro envian se-
nales erréneas; pueden ocurrir espasmos musculares violentos o pérdida del conocimiento.

¢Cualesson los sintomas?

Son las convulsiones, que pueden presentarse como episodios breves de movimientos
involuntarios y que afectan a una parte del cuerpo (convulsiones parciales) o a su totali-
dad (convulsiones generalizadas). A veces se acompanan de pérdida del conocimiento
y del control de los esfinteres. Las personas con convulsiones tienden a padecer pro-
blemas fisicos (fracturas y hematomas derivados de traumatismos relacionados con
las convulsiones)y trastornos psicosociales, entre ellos ansiedad y depresion.

Tratamiento

Es posible controlar la epilepsia con medicamentos. Segln la OMS, con tratamiento ade-
cuado hasta un 70% de las personas con esta enfermedad podrian vivir sin convulsiones.

Loquehay quesaber...

® | a epilepsia es una enfermedad frecuente, de multiples causas. No es contagiosa.
® |as personas que la padecen pueden llevar una vida practicamente normal si con-
trolan los sintomas con medicacion.

e Es importante que el paciente y su familia conozcan las caracteristicas de la enfer-
medad, el tratamientoy como actuar frente a una convulsion.

® No se deben interrumpir los tratamientos sin consultar previamente al médico.

/c' Como actuar frente a una convulsion?

= No pierda la calma.

= Proteja a la persona de los golpes.

2 NOintroduzca nada en su boca.

= Afloje sus ropas.

= Sila personatiene lentes, quiteselos.

= Ponga a la persona de lado con una almohada bajo la cabeza.

= Espere que pase la convulsion. /
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Afunismos pediabnicos

Los aforismos son frases breves que proponen una reflexion, una
meditacion, un pensamiento profundo, y que fueron elaborados
por filosofos, artistas, escritores, cientificos, poetasy educadores.

é¢Compartimosalgunosdeellos?

* “Muchas de las cosas que nosotros necesitamos pueden esperar, los ninos no pueden, ahora es el mo-
mento, sus huesos estan en formacion, susangre también lo estay sus sentidos se estan desarrollando, a
élnosotros no podemos contestarle manana, sunombre es hoy”. (Gabriela Mistral)

* “No hay obligacion sagrada que la que el mundo tiene para con los ninos. No hay deber mas impor-
tante que velar porque sus derechos sean respetados, su bienestar esté protegido, sus vidas estén libres
detemoresynecesidadesy puedan crecerenpaz”. (Kofi A. Annan)

« “Con'tu hijo, hasta los 10 afos, sé sumaestro, haz que te admire; hasta los 20 afos, sé su padre, haz que
teame; hastalamuerte, sé suamigo, hazqueterespete”. (Anonimo)

« “Lapalabraprogresono tiene ningtin sentido mientras hayanifos infelices”. (Albert Einstein)

* “En la medida en que el sufrimiento de los ninos esta permitido, no existe amor verdadero en este
mundo”. (Isadora Duncan)

« “Elnino es elhombre del mafana”. (Anénimo)

*“Noeslacamney lasangre, sino el corazon, lo que nos hace padres e hijos”. (Schiller)
« “Eduquealosninosynoseranecesario castigaralos hombres”. (Pitagoras)

« “Aquiennoaprende con los padres, le ensefiaelmundo”. (Anonimo)

« “Nifossanos en unmundo sano”. (Horacio Lejarraga)

« “Elnifo que no juegano esnino, pero el hombre que no juega perdio parasiempre alnifo que viviaen
ély queleharamuchafalta”. (Pablo Neruda)

* “En cada nifo se deberia poner un cartel que dijera: Tratar con cuidado, contiene suefios”. (Mirko
Badiale)

« “Sillevas tu infancia contigo, nunca envejeceras”. (Tom Stoppard)
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« “Elmedio mejor parahacer buenos alos nifos es hacerlos felices”. (Oscar Wilde)

« “Siembra en los ninos ideas buenas aunque no las entiendan... Los afios se encargaran de descifrarlas
ensuentendimientoy de hacerlas florecer ensu corazon”. (Maria Montessori)

«“¢:Sabealguien de donde viene lasonrisa querevuelapor los labios del nifios dormido?”. (R. Tagore)

* “Alos ninos, antes de ensenarles a leer, hay que ayudarles a aprender lo que es el amory la verdad”.
(Mahatma Gandhi)

« “Unnifio siempre puede ensenar tres cosas a un adulto: a ponerse contento sin motivo, a estar siempre
ocupado conalgoyasaberexigir contodas sus fuerzas aquello que desea”. (Paulo Cohelo)

*“Loqueunoamaenlainfanciase quedaen el corazon parasiempre”. (Jean-Jacques Rousseau)

« “Lainfancia es una etapa maravillosa. No hay pasado, no hay futuro; sélo un presente que se mira con
inocenciaeilusion”. (CarlaMontero)

« “Lomaravilloso de lainfanciaes que cualquier cosa es en ellaunamaravilla”. (Gilbert Keith Chesterton)
« “Envejecer es obligatorio, pero crecer es opcional”. (Walt Disney)

« “Hellegado porfinalo que queriaser de mayor: unnino”. (Joseph Heller)

* “Los nifios son el recurso mas importante del mundo y la mejor esperanza para el futuro”. (John
Fitzgerald Kennedy)

- “Prefiero el ingenuo canto de un nino a la mas bella masica del mundo; ese canto - como el alba -
contienetodaesperanza”. (Charles de Foucauld)

« “S6lo podemos aspirar a dejar dos legados duraderos a nuestros hijos: uno, raices; y el otro, alas”.
(William H. Carter)

« “Cuando veo a un nifio me inspira dos sentimientos: Ternura por lo que es y respeto por lo que puede
llegaraser”. (Jean Piaget)

]
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 préxima...

URGENCIAS ODONTOLOGICAS |

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

Domingos y Feriados ............las 24 hs. JRUSEUHINE D.0.S.

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

Solucion a la propuesta del nimero anterior:
PARA PENSAR...

Tres nifios: Alberto, Benito y Carlos llevan zapatos de distintos colores. Los zapatos de : e

Alberto son verdes, los de Benito son azules y los de Carlos son rojos. Por estar en carnaval, deciden intercam-
biarse los zapatos entre ellos de forma que cada uno tendra dos zapatos de dos colores que no son los suyos.
Benito tiene un zapato rojo en su pie derecho. ¢De qué color es el zapato que lleva Alberto en su pie derecho?

Dado que nadie lleva sus propios zapatos, se puede deducir que el color del zapato izquierdo de Benito debe ser
verde. Esto significa que Carlos tiene que llevar el otro zapato verde en su pie derecho y por lo tanto el azul en su
pie izquierdo. El zapato del pie izquierdo de Alberto debe ser rojo y el del pie derecho azul.

CUANDO LEVANTEN LA
CUARENTENA Y REGRESEMOS A
LA ESCUELAVAMOS ATENER QUE
HACERLO EN SILENCIO

: UE NO SE ENTEREN
IREES L Los PloTos!

*Pe'rioﬂi



CIRCULO DE KINESIOLOGOS DE SANTA FE
SARMIENTO 3964 - SANTA FE - Cp3000

TEL: 0342-4551301

E-MAIL: coordinacion@circulokinessf.com.ar

CIRCULO DE KINESIOLOGOS DPTO. GRAL. OBUG,
PATRICIO DIEZ 1080 - RECONQUISTA - Cp3560
TE: 03482-428284

 E-MAIL: circkines@hotmail.com

CIRCULD DE KINESIOLOGODS umwos
ALMAFUERTE 78 - RAFAE 300
TEL:03492-437386 ‘.!.

E-MAIL: kineslologos@ciudad.com.ar

_ HDFESIUHAI.ES MATHIQMDOS Y FORMADOS EN
TERAPIAS ESPECIFICAS; CONSULTE AL COLEGIO Y/0 &
CIRCUI.DS DE KINESIOL E SANTA FE 1ra. 4
CIRSUNSCRIRQION .

CIRCULO OE PROFESIONALES
DE LA REHABILITACION

CEPRLTAMERTE S3H MARTEN

CIRCULOD DE KINESIOLOGOS DPTO. LAS COLONIAS CIRCULO DE PROFESIONALES DE LA REHAB. DPTO.
AUFRANC 398 ~ SANMARTIN
ESPERANZA - Cp3080 Av. Jorge Ortiz 1978 - SAN JORGE - CP 2452
TEL: 03496-411202 TEL: 03406-442551
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"Los kinesidlogos son lo tinicos profesionales matriculados y legalmente habilitados
para brindarle un tratamiento adecuado."
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reconocidos para trabajar en salud. Ante la duda consiltenos, su salud nos importa.
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Ingredientes =
Para los rollitos v'300 g de champifiones  v'1 puerro o 1 pimiento morrén =
v12 hojas grandes de v'Aceite, sal y pimienta v'4 tomates triturados [\ ‘
repollo v'1 cucharada de pimenton .
v'300 g de carne de Para la salsa v'150 ml de vino blanco o caldo “
cerdo picada v'’500 g de hongos v'Aceite, sal y pimienta a
v'1 puerro (opcional)
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v'1 manojo de esparragos  v'1 cebolla
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Preparacion

Lavar las hojas de repollo. Hervir en una olla grande, agua con una pizca de sal. Introducir
las hojas, una a una y dejarlas cocer unos 5 minutos cada una, o hasta que estén tiernas.
Pasarlas por agua fria, escurrirlas y reservarlas.
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Colocar una sartén al fuego con un poco de aceite y, cuando esté caliente, afiadir los espa-
rragos, el puerro y los champifiones, salpimentary dejar cocer 10 minutos. Afadir la carne y
dejar que tome color, unos 5 minutos, ajustar el sabor con la sal, retirar del fuego y reservar.
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Colocar una parte de este relleno sobre cada una de las hojas de repollo y enrollarlas para
formar los nifios envueltos.

Salsa: Poner una olla al fuego con un poco de aceite y cuando esté caliente afiadir los
hongos y el puerro cortados en juliana y la cebolla rallada, salpimentar y dejar cocinar 15
minutos a fuego lento. Afiadir el vino blanco y dejar que se reduzca un poco. Agregar el to-
mate y cocer unos 10 minutos. Adicionar agua durante la coccion, si es necesario. Incor-
porar el pimenton.
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Afiadir los rollitos a la olla, salpimentar a gusto, cocer unos 20 minutos a fuego lent
conlaollatapada.
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Retirarlos rollitos de la olla con mucho cuidado y colocarlos en una fuente; por
encima disponerlasalsa.
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Los beneficios de Salud
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Nuevas promociones con descuentos de hasta un 30%

Con D Salud
podés ahorrar
a la hora de
comprar
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Ingresa a nuestro sitio web, ” e []
D buscd las promociones que U 0

mds te gusten y emiti los bonos.

Confirma la resenva para retirar el
producto en tu farmacia de afinidad
o-en la que te quede mas comoda

la promecion con tu credencial
directamente en el mostrador.

Seguinos en [ D Salud

\_

Sello de la Farmacia

J

Podés imprimir el bono o solicitar

Un producto de: FEEARA}
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