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Fiestas de fin de año...
cuidado con el alcohol

El último mes del año, por las celebraciones y despedidas, es la época que más “ex-

cusas” ofrece para beber alcohol. Durante las salidas con amigos o en las cenas 

familiares, el consumo de bebidas alcohólicas se multiplica, especialmente en los 

adolescentes.

Lo que hay que saber

è

è

Cuándo decirle NO al alcohol

è

è

è

è

è

En los últimos años, se ha observado un aumento del consumo de alcohol en los jóve-

nes, especialmente los fines de semana y la edad de inicio es cada vez más temprana. 

Ese consumo de alcohol episódico en adolescentes y jóvenes se caracteriza por ser 

excesivo y va más allá de producir una simple resaca. Se ha convertido en un problema 

de salud, puesto de manifiesto en los ingresos hospitalarios, por intoxicación alcohó-

lica aguda y también por sus consecuencias como accidentes y riñas. 

 No todas las personas responden de igual manera al consumo de alcohol, ello de-

pende de, por ejemplo, si se ingirió o no alimentos, del contexto donde se consume, del gé-

nero, de sus características psicológicas y corporales. También se relaciona con la can-

tidad, frecuencia y velocidad de la ingesta, y de otros factores como enfermedades pre-

existentes, la mezcla con otras bebidas alcohólicas y la administración de medicamentos.

 Las bebidas alcohólicas son sustancias que tienen la pro-

piedad de modificar el estado de ánimo, la memoria, el pensa-

miento, las sensaciones y la voluntad. Beber en exceso expone a 

situaciones de violencia y a conductas de riesgo.

 menores de 18 años; 

 embarazadas o mujeres en período de lactancia;

 personas que por sufrir una enfermedad o por el uso de me-

dicamentos tienen contraindicado el consumo de alcohol;

 personas que van a conducir un vehículo;

 personas que están al cuidado de niños, ancianos y enfermos.
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Si alguien tomó de más:

è

è

è

è

è

è

 No se debe permitir que conduzca vehículos;

 llevarlo a un lugar tranquilo y ventilado;

 si se descompuso o desmayó, acomodarlo de costado para que no se ahogue si vo-

mita;

 aflojarle la ropa y abrigarlo;

 no dejarlo solo;

 pedir ayuda y llamar a una ambulancia.

Desde la familia e instituciones se debe alentar a los adolescentes 

a no consumir alcohol o hacerlo en forma responsable.

La diversión se logra compartiendo buenos momentos 

con nuestros afectos.
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Uñas escamadas. Atención!!!

Las uñas protegen los tejidos de los de-

dos. Están formadas por capas de una 

proteína endurecida llamada queratina, 

que también se encuentra en el pelo y la 

piel. El aspecto liso y el color uniforme de 

las uñas son indicadores de su salud.

La onicoquicia o uñas escamadas es una 

alteración que se debe a la laminación de 

las uñas en dos o más capas superpues-

tas a partir del borde libre. La uña se torna 

quebradiza, ajada y demasiado suave y del-

gada o extremadamente seca. Afecta princi-

palmente a las mujeres y presenta múlti-

ples causas:

 Cambios hormonales: en la menopau-

sia, la disminución de los niveles de estró-

genos puede afectar la dureza de las uñas.

 Problemas de la glándula tiroides: la de-

ficiencia de hormonas tiroideas altera la uñas 

tornándolas más débiles y quebradizas. 

 Estrés: podría incidir debilitando las uñas. 

 Deficiencias nutricionales: una alimenta-

£

£

£

£

ción incompleta puede afectar el aspecto 

de las uñas.

 Uso de productos abrasivos: los detergen-

tes y productos de limpieza pueden afec-

tar las uñas. Para prevenirlo conviene usar 

guantes de goma al realizar las tareas do-

mésticas.

 Manicuría inadecuada: el uso de esmal-

te de uñas y de removedor a base de ace-

tona por tiempo prolongado, pueden ser 

perjudiciales. Es conveniente evitarlos du-

rante 4 o 5 días al mes. El limado excesivo 

también es nocivo. 

 Humedad excesiva: mantener mucho 

tiempo las manos en el agua causa daño 

en las uñas. Los guantes son un aliado pa-

ra evitar este problema. 

Sequedad en las uñas: la falta de hu-

medad es un factor perjudicial. Se reco-

mienda aplicar crema humectante.

£

£

£

£ 

Las uñas pueden ser un indicador del estado general de salud; el cambio en su 

crecimiento, color, aspecto, deben alertarnos para consultar al médico.

La uñas escamadas no sólo representan un problema 

estético sino que pueden indicar un problema de salud 

que requiere ser evaluado por el médico. 



Las fiestas y las palabras
Yo quiero un ratón, un ratón de trapo

que cuente hasta tres y admire a los gatos….!!!!

Verdaderamente es esto una fiesta de ritmos y pala-

bras!!!

Ahora empezarán las vacaciones, qué alegría!!!... y 

comienzan con las celebraciones de la Navidad y el 

fin de un año que se va, se va a encontrar la cuna del nuevo año. Sí, a encontrar la 

cuna para volver a nacer…

Habrán quedado atrás las puertas altas de la escuela, los cuadernos, el guar-

dapolvo y…el HORARIO…, pero habremos llenado los bolsillos del corazón de 

palabras y asombros nuevos cada vez, y…CUENTOS, CLARO, CUENTOS QUE SE 

FUERON PRENDIENDO EN LA MEMORIA. Tendremos ahora un tiempo ALARGADO 

y nuestro para seguir: pensando y creciendo.

Las fiestas nos están pisando los talones y los cuentos y los libros para ver y leer 

en familia, con amigos o solos nos encontrarán seguramente a la hora de la sies-

ta, a la hora de soñar y descubrir nuevos paisajes, nuevos héroes, nuevas emociones.

Como adultos responsables contemos juntos, cuentos de esos que a todos nos 

gusta escuchar, cuentos de antes y de ahora. Al oírlos los chicos irán constru-

yendo en su imaginación, historias nuevas tantas veces parecidas a las cosas 

que les pasaron y les pasan y… seguro que se irán superando, en silencio y en 

cada uno, obstáculos vitales que parecían insuperables y de este modo la segu-

ridad infantil se acrecentará. Junto a los cuentos acerquemos libros, chicos y/o 

grandes, con palabras, con dibujos, con can-

ciones y pongámoslos cerca y por supuesto en 

el ARBOLITO. Leyendo los adultos también, jun-

to a los niños, el ejemplo y la sensibilidad propia 

de la persona, propia de cada uno, será una verda-

dera realidad. Los libros están allí esperando y lle-

nos de voces diferentes.

 María del Carmen Villaverde 

www.mariadelcarmen-villaverde.blogspot.com.ar

 ¡Felices fiestas!
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Otros nombres 
populares: 

carquejilla,chirca melosa 
(Paraguay), carqueja 

crepa (Uruguay).

Las carquejas son plantas originarias de América del Sur (Argentina, Paraguay, 
Uruguay, Brasil, Bolivia, Perú), pertenecientes a la familia de las Asteráceas. Exis-
ten unas 400 especies de Baccharis, en Argentina se reportaron 96; las más usa-
das son: B. articulata, B. crispa, B. trimera, B. genistelloides. En general todas tienen 
las mismas propiedades. 

La carqueja es un pequeño arbusto dioico, perenne, muy ramificado, glabro, de ta-
llos bialados (B. articulata) o trialados (B. crispa), de color verde, los cuales rea-
lizan la fotosíntesis. Carece de hojas, posee sólo algunas rudimentarias o brác-
teas; sus flores se disponen en espigas laxas. El fruto es un aquenio. Las semillas 
tienen un penacho plumoso que les sirve para dispersarse por el viento. 

Se utiliza medicinalmente, la parte aérea desecada.

Componentes

CARQUEJA

Por Nuestra Salud

Los principales componentes activos son: 

flavonoides (hispidulina, quercetina, api-

genina, luteolina), ácidos cafeoilquíni-

cos (ácido clorogénico, ácido cafeico) y 

terpenoides. 

También se encontraron principios amar-

gos, lignanos, saponinas, pectinas y acei-

te esencial (carquejol, alfa-pineno).

Características

Nombre científico: Baccharis spp.

Popularmente se usa por sus propieda-
des:
hepatoprotectora, 
antidiarreica,
antiácida, 
diurética,
cardiotónica,
antioxidante,
analgésica,
antiinflamatoria. 

Propiedades

Frutos
(aquenios)

Inflorescencia
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La carqueja popularmente se utiliza por su actividad colerética-colagoga, en los 
trastornos hepato-vesiculares con manifestaciones de pesadez estomacal. Se 
emplea para evitar la litiasis biliar y mejorar el proceso digestivo.

Entre las actividades biológicas estudiadas con diferentes extractos de carqueja, 
se menciona la inhibición de la secreción gástrica por lo que se la considera an-
tiácida y antiulcerosa. Tiene además propiedades eupépticas (favoreciendo la di-
gestión), carminativas (expulsión de gases) y antisépticas. 

Por su acción diurética, puede contribuir en el control de la presión arterial y ali-
viar otros problemas derivados de la acumulación de líquidos. Se utiliza como 
complemento de la dieta y la actividad física en planes de adelgazamiento. 

En medicina popular, se emplea la carqueja como afrodisíaca.

Estudios realizados con algunas especies de Baccharis demostraron que poseen 
propiedades antivirales, antimicrobianas y antiparasitarias. En otros trabajos se 
observó que pueden disminuir los niveles de glucosa en sangre en personas nor-
moglucémicas. 

La carqueja se usa en infusión, la que se prepara con 10 g de hierba por L de agua. 
Se beben 1 a 3 tazas diarias. Como suele ser bastante amarga, se recomienda 
incorporar otras hierbas como la menta, poleo, para disimular su gusto.

Externamente es útil en casos de dermatitis, problemas de piel grasa o seca. Se 
emplea un cocimiento elaborado con 60 g de planta por L de agua. Esta prepara-
ción, además, se utiliza en cataplasma para aliviar dolores articulares.

La carqueja no debe administrarse 
durante el embarazo, la lactancia ni 
en niños menores de 12 años. 

Usar con precaución en casos de: litia-
sis vesicular, tratamiento con anti-
hipertensivos, hipotensión arterial.

No consumir en forma crónica. 

Según la Farmacopea Argentina VI 
Ed., la carqueja está constituida por 
las partes aéreas de B. articulata y B. 
crispa. 

La carqueja es un componente de pro-
ductos fitoterápicos. También forma 
parte de la yerba mate con mezcla de 
hierbas, y de bebidas amargas.

Precauciones Información de interés...

Usos de la carqueja

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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A la hora de realizar actividad física en el verano, se deben tomar precau-
ciones para que las altas temperaturas no nos afecten.

La actividad física periódica y regular tiene múltiples beneficios para la salud; entre 

ellos, reduce el riesgo de enfermedades crónicas como la diabetes, la hipertensión, las 

afecciones cardiovasculares, la osteoporosis. En los meses de verano, aunque el calor 

sea intenso, se recomienda continuar con la rutina de ejercitación, pero es necesario 

tomar una serie de recaudos que contribuyan a que la actividad sea segura y saludable.

 Hidratarse

La actividad física y el calor provocan pérdida de agua corporal, 

por ello se debe beber abundante agua antes de comenzar, du-

rante y al finalizar la ejercitación. No se debe esperar a tener sed 

para ingerir líquidos, dado que podría ser un síntoma de deshi-

dratación.

Realizar la actividad física en horas adecuadas

Lo más recomendable es practicarla en las primeras horas del día o a la tarde/noche. 

Si no se dispone de estos horarios, sería conveniente acudir a un gimnasio con tem-

peratura controlada.

Protegerse del sol

Las partes del cuerpo que queden expuestas al sol, como cara, 

brazos y piernas, deben ser cuidadas con protector solar. Usar 

anteojos de sol y cubrirse la cabeza con gorra o sombrero.

Utilizar indumentaria cómoda

Es conveniente que la ropa sea de colores claros y de telas que per-

mitan el secado rápido. Se aconseja el uso de zapatillas depor-

tivas que tengan buena amortiguación y practicar la actividad fí-

sica sobre superficies blandas, como la tierra, para cuidar la es-

tructura ósea y articular de los impactos.

                       Recomendaciones… 
þ

 þ

 þ

 þ

Actividad física 
en verano
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Celebremos la llegada de
este nuevo año … brindemos
por las oportunidades que
traerá, los sueños que se
cumplirán y la gente que
contribuye a construir un

mundo mejor.
Feliz Navidad!!! 

Feliz 2018!!!

Celebremos la llegada de
este nuevo año … brindemos
por las oportunidades que
traerá, los sueños que se
cumplirán y la gente que
contribuye a construir un

mundo mejor.
Feliz Navidad!!! 

Feliz 2018!!!

þ

Si durante la actividad física se producen náuseas, mareos, dolores 
de cabeza o cansancio anormal, los que  pueden ser señales 

de agotamiento por el calor, se debe interrumpir la actividad, beber 
abundante agua y descansar en un lugar fresco. 

Ante la persistencia de estos síntomas, consultar al médico.

 Consumir alimentos variados

La alimentación debe incluir frutas frescas, verduras, cereales y lácteos. Luego de co-

mer, se sugiere esperar más de una hora antes de comenzar a realizar actividad física. 
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La solución en el próximo número…

Solución a la propuesta del número anterior:

 

Humor

TRESCIENTOS
Tres ci en T: TRESCIENT
Dos menos D: OS

Entretenimiento
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Un espacio para la reflexión
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Hoy quiero compartir con nuestros padres, esta reflexión de José Luis Prieto, escritor rosarino, 
autor de “Reflexiones para el Alma”, quien tan gentilmente cedió su autorización para publicarla 
en “La Página del Pediatra”.

UN NUDO EN LA SÁBANA       

En la reunión de padres de familia de una escuela, la directora resaltaba 
el apoyo que los padres deben darle a los hijos. 

Ella entendía que aunque la mayoría de los padres de la comunidad 
eran trabajadores, debían encontrar un poco de tiempo para dedicar y 
pasar con los niños. 

Sin embargo, la directora se sorprendió cuando uno de los padres se 
levantó y explicó, que él no tenía tiempo de hablar con su hijo durante 
la semana.

Cuando salía para trabajar era muy temprano y su hijo todavía estaba durmiendo y cuando regresaba del tra-
bajo era muy tarde y el niño ya estaba acostado.

Explicó además, que tenía que trabajar de esa forma para proveer el sustento de la familia. Dijo también que el 
no tener tiempo para su hijo lo angustiaba mucho e intentaba reemplazar esa falta dándole un beso todas las 
noches cuando llegaba a su casa y para que su hijo supiera que él le había ido a ver mientras dormía, hacía un 
nudo en la punta de la sábana.  

Cuando mi hijo despierta y ve el nudo, sabe que su papá ha estado allí y lo ha besado. El nudo es el medio de 
comunicación entre nosotros.

La directora se emocionó con aquella singular historia y se sorprendió aún más cuando comprobó que el hijo de 
aquel hombre era uno de los mejores alumnos de la escuela.

Este hecho nos hace reflexionar sobre las muchas formas en que las personas pueden hacerse presentes y co-
municarse con otros.

Aquel padre encontró su forma, una forma simple pero eficiente. Y lo más importante es que su hijo percibía a 
través del nudo, todo el afecto de su papá.

Algunas veces nos preocupamos tanto con la forma de decir las cosas que olvidamos lo principal que es la 
comunicación a través del sentimiento.
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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...

Simples detalles como un beso y un nudo en la punta de una sábana, significaban para aquel hijo, muchísimo 
más que un montón de regalos o disculpas vacías.

Es válido que nos preocupemos por las personas, pero lo más importante es que ellas sepan y puedan sentir 
nuestra preocupación y cariño por ellas.

Para que exista la comunicación, es necesario que las personas “escuchen” el lenguaje de nuestro corazón, ya 
que los sentimientos siempre hablan más alto que las palabras.

Es por ese motivo que un beso, revestido del más puro afecto, cura el dolor de cabeza, el golpe de la rodilla o el 
miedo a la oscuridad.

Las personas tal vez no entiendan el significado de muchas palabras, pero saben distinguir un gesto de afecto y 
amor, aunque ese gesto sea solamente un nudo en la sábana. Un nudo cargado de afecto, ternura y amor.

 Nuestro agradecimiento sincero a José Luis Prieto.

“Vive de tal manera que cuando tus hijos piensen en justicia, cariño, amor e 
integridad, piensen en ti”.

Es común que toda la atención sobre los malos hábitos alimentarios de los niños esté centrada en el consumo 
de azúcar, dada su preferencia por las golosinas y alimentos dulces. Pero, ¿sabemos el contenido de sal que 
consumen los niños?, ¿controlamos cuánta sal les damos en las comida?... La recomendación de la Organi-
zación Mundial de la Salud (OMS) es consumir poca sal desde pequeños. 

El consumo de sal que realizan los niños es mucho mayor al recomendado. Hay estudios 
que demuestran que el 84,5% de los menores de 10 años ingieren más de 4 g de sal al día y el 66,7% 
de los mayores de 10 años ingieren más de 5 g al día. También, se observó que los niños que tenían 
sobrepeso habían ingerido más sal que los de peso normal. Esto puede explicarse porque la 
ingesta de sal aumenta el apetito y la sed, lo que lleva a incrementar la cantidad total de calorías que 
se consumen. 

Recordemos que la sal de mesa es la denominación común del cloruro de sodio y que, en 
muchas etiquetas de los alimentos, en vez de estar la palabra "sal" se describe la cantidad de 
"sodio". Para saber el contenido proporcional de sal en 100 g de un producto, hay que mul-
tiplicar por 2,5 el valor del sodio que detalla el envase. 

La OMS recomienda no sobrepasar las siguientes cantidades de sal: 

Ÿ En los lactantes de 0 a 2 años: ninguna cantidad, es decir, que no es aconsejable agregarle sal a 
los alimentos ni preparaciones para los niños de esta edad, ni ofrecer 
alimentos que la contengan en exceso

Ÿ Niños entre 2 y 7 años: no llegar a 3 g/día

Ÿ Niños entre 7 y 10 años: no sobrepasar los 4 g/día

Ÿ Adultos: 5 g (un poco menos que una cucharadita de té). 

El principal beneficio de reducir la cantidad de sal de la dieta de niños (y adultos) es disminuir el 
riesgo de padecer enfermedades cardiovasculares, accidentes cerebrovasculares (ictus) 
e infarto de miocardio y, al mismo tiempo, desarrollar los hábitos alimenticios que seguirán cuan-
do sean adultos. Un alto consumo de sal durante la infancia tiene un efecto sobre la presión arterial 
y puede predisponer a los niños a enfermedades como la hipertensión, osteoporosis, asma y otras 

Datos que preocupan…

Cuidado con la sal

patologías respiratorias, obesidad y cáncer de estómago.

Ÿ Un alimento contiene mucha sal: si tiene 1,25 g por cada 100 g o más 

Ÿ Incluye poca sal: si tiene 0,25 g por cada 100 g o menos 

Ÿ Un alimento se considera sin sal, cuando no contiene más de 0,0125 g por cada 100 g.

La leyenda"Contenido reducido de sodio/sal"muchas veces es un artilugio para captar la 
atención del consumidor, pero solo significa que tiene una reducción del 25% en comparación 
con otro producto similar, no significa que incluye “poca sal”. Por ejemplo, si el producto de re-
ferencia contiene mucha sal (por ejemplo, 2 g por cada 100 g), el producto comparativo "reducido 
en sal" también seguirá teniendo mucha sal (1,5 g por cada 100 g). Para clasificar el contenido de sal 
de un producto hay que mirar el detalle de la composición que figura en la etiqueta. 

El consumo de sal ha  aumentado en estos últimos 20 años por el empeoramiento de los hábitos 
alimentarios, como comer fuera de casa muchas veces, ingesta habitual de snacks y otros aperi-
tivos salados similares (aritos, triángulos, ondas); también pueden tener mucha sal los quesos, 
los fiambres y embutidos y (jamón, patés, salchichas) y otros alimentos procesados (co-
mo caldos, sopas y conservas).

El agua mineral y pan son una fuente oculta y habitual de sal en la dieta, ya que, a pesar de haberse 
reducido de forma progresiva su contenido en los últimos años, su ingesta diaria (en ocasiones 
varias veces al día) supone una sobrecarga importante de sodio.

Los cereales de desayuno, las galletas, los productos de panadería, las pizzas, el két-
chup o la mayonesa son también una gran fuente de sal, aunque el sabor de muchos productos 
de este estilo parezca más dulce que salado. 

La mayoría de los alimentos saludables tienen bajo o escaso contenido en sodio: ver-
duras, frutas, frutos secos, legumbres, semillas... Por lo tanto, la mejor manera de cumplir las 
recomendaciones de la OMS es incluir en las dietas preferentemente estos alimentos.

No agregar sal a las primeras papillas del bebé

Cocinar sin sal, limitar el agregado en las comidas y evitar el salero en la mesa.

Para reemplazar la sal utilizar condimentos de todo tipo (pimienta, perejil, ají, pimentón, orégano, etc.).

Los fiambres, embutidos y otros alimentos procesados (como caldos, sopas y conservas) contienen elevada 
cantidad de sodio. Al elegirlos en la compra, leer las etiquetas.

                                        Este artículo fue revisado por la Lic. en Nutrición Celeste Nessier

La sal que no se ve 

Algunos tips:



Matambre arrollado

Paso 1

Paso 2

Paso 3 Paso 4

Paso 5

Extender un 

, de 1 Kg, desgrasado, 

cortado en forma de cuadrado. 

Sazonar con  y .

matambre de 

cerdo

sal  pimienta

Cubrir la superficie con 

 en fetas, 

acomodadas en hileras de punta a 

punta y  

cortado en bastones. Agregar 

remojadas en y distribuir 

.

200 g de 

panceta ahumada

200 g de queso fontina

100 g 

de ciruelas pasas sin carozo 

cognac 

100 g de nueces picadas

Arrollar el matambre y 

atarlo con piolín de 

modo que mantenga una 

forma de rollo parejo.

Se puede acompañar con ensalada de 

, , ,

, o cualquier otra 

guarnición que sea de su gusto.

hojas 

verdes papas batatas fritas  arvejas al 

natural  puré de manzana 

Untar la superficie con 

derretida y agregar . 

Colocar en una asadera junto con 

 y cubrir con papel 

aluminio. Cocinar en horno moderado, 

hasta que esté tierno y doradito.

manteca 

nuez moscada

1/2 

taza de caldo

Por Nuestra Salud 18
comidas y 

dulzuras
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