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

El dltimo mes del aio, por las celebraciones y despedidas, es la época que mas “ex-
cusas” ofrece para beber alcohol. Durante las salidas con amigos o en las cenas
familiares, el consumo de bebidas alcohdlicas se multiplica, especialmente en los
adolescentes.

En los Gltimos anos, se ha observado un aumento del consumo de alcohol en los jove-
nes, especialmente los fines de semanay la edad de inicio es cada vez mas temprana.

Ese consumo de alcohol episddico en adolescentes y jovenes se caracteriza por ser
excesivo y va mas alla de producir una simple resaca. Se ha convertido en un problema
de salud, puesto de manifiesto en los ingresos hospitalarios, por intoxicacion alcoho-
licaagudaytambién por sus consecuencias como accidentesy rinas.

lo que hag que saber

= No todas las personas responden de igual manera al consumo de alcohol, ello de-
pende de, por ejemplo, sise ingiri6 o no alimentos, del contexto donde se consume, del gé-
nero, de sus caracteristicas psicolégicas y corporales. También se relaciona con la can-
tidad, frecuenciay velocidad de la ingesta, y de otros factores como enfermedades pre-
existentes, la mezcla con otras bebidas alcohélicas y la administracion de medicamentos.

> Las bebidas alcohdlicas son sustancias que tienen la pro-
piedad de modificar el estado de animo, la memoria, el pensa-
miento, las sensacionesy la voluntad. Beber en exceso expone a
situaciones de violenciay a conductas de riesgo.

Cudndo decirle NO al alcohol

= menoresde 18 anos;

- embarazadas o mujeres en periodo de lactancia;

= personas que por sufrir una enfermedad o por el uso de me-
dicamentos tienen contraindicado el consumo de alcohol;

S personas que van a conducir un vehiculo;

S personas que estan al cuidado de ninos, ancianosy enfermos.
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Sialguientomo de mas:
= No se debe permitir que conduzca vehiculos;

= llevarloa un lugartranquiloy ventilado;

mita;

- aflojarle laropay abrigarlo;

= no dejarlo solo;

= pedirayuday llamaraunaambulancia.

Desde la familia e instituciones se debe alentar a los adolescentes
a no consumir alcohol o hacerlo en forma responsable.
la diversion se logra compartiendo buenos momentos

con nuestros afectos.

BEBIDA ISOTONICA PARA PREPARAR

DRLANE R

& MAYOR HIDRATACION
& ANTIOXIDANTES

v
4 MINERALES,

WL,
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UNAS ESCAMADAS. ATENCION

™~
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Las unas pueden ser un indicador del estado general de salud; el cambio en su
crecimiento, color, aspecto, deben alertarnos para consultar al médico.

Las unas protegen los tejidos de los de-
dos. Estan formadas por capas de una
proteina endurecida llamada queratina,
que también se encuentra en el pelo y la
piel. El aspecto liso y el color uniforme de
las unas sonindicadores de su salud.

La onicoquicia o unas escamadas es una
alteracion que se debe a la laminacion de
las unas en dos 0 mas capas superpues-
tas a partir del borde libre. La una se torna
quebradiza, ajaday demasiado suave y del-
gada o extremadamente seca. Afecta princi-
palmente a las mujeres y presenta multi-
ples causas:

O Cambios hormonales: en la menopau-
sia, la disminucion de los niveles de estro-
genos puede afectar la dureza de las unas.

O Problemas de la glandula tiroides: 1a de-
ficiencia de hormonas tiroideas altera la unas
tornandolas mas débiles y quebradizas.

O Estrés: podriaincidir debilitando las unas.

O Deficiencias nutricionales: una alimenta-

cion incompleta puede afectar el aspecto
delasunas.

0 Uso de productos abrasivos: los detergen-
tes y productos de limpieza pueden afec-
tar las unas. Para prevenirlo conviene usar
guantes de goma al realizar las tareas do-
mésticas.

O Manicuria inadecuada: el uso de esmal-
te de unas y de removedor a base de ace-
tona por tiempo prolongado, pueden ser
perjudiciales. Es conveniente evitarlos du-
rante 4 o0 5 dias al mes. El limado excesivo
también es nocivo.

O Humedad excesiva: mantener mucho
tiempo las manos en el agua causa dano
en las unas. Los guantes son un aliado pa-
ra evitar este problema.

0 Sequedad en las unas: la falta de hu-
medad es un factor perjudicial. Se reco-
mienda aplicar crema humectante.

LA UNAS ESCAMADAS NO $OLO REPRESENTAN UN PROBLEMA

ESTETICO SINO QUE PUEDEN INDICAR UN PROBLEMA DE SALUD

QUE REQUIERE SER EVALUADO POR EL MEDICO.
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sdﬁw& fistas 4 Cas palabras

Yo quiero un ratén, un raton de trapo

que cuente hasta tresyadmire a los gatos....!!!! E.,(‘-_//“
Verdaderamente es esto una fiesta de ritmos y pala-
bras!!!

Ahora empezaran las vacaciones, qué alegrialll... y hési

comienzan con las celebraciones de la Navidad y el
fin de un ano que se va, se va a encontrar la cuna del nuevo afno. Si, a encontrar la
cuna paravolvera nacer...

Habran quedado atras las puertas altas de la escuela, los cuadernos, el guar-
dapolvo y...el HORARIO..., pero habremos llenado los bolsillos del corazén 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: pensandoy creciendo.

Las fiestas nos estan pisando los talones y los cuentos y los libros para very leer
en familia, con amigos o solos nos encontraran seguramente a la hora de la sies-
i ta, ala hora de sonary descubrir nuevos paisajes, nuevos héroes, nuevas emociones.

al Como adultos responsables contemos juntos, cuentos de esos que a todos nos
e gusta escuchar, cuentos de antes y de ahora. Al oirlos los chicos irdn constru-
yendo en su imaginacion, historias nuevas tantas veces parecidas a las cosas
que les pasaron y les pasan y... seguro que se iran superando, en silencio y en
cada uno, obstaculos vitales que parecian insuperables y de este modo la segu-
ridad infantil se acrecentara. Junto a los cuentos acerquemos libros, chicos y/o
grandes, con palabras, con dibujos, con can-

ciones y pongamoslos cercay por supuesto en

1 . g / el ARBOLITO. Leyendo los adultos también, jun-

\ }}; = - to a los nifos, el ejemplo y la sensibilidad propia ¥

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

dera realidad. Los libros estan alli esperando y lle-
nos de voces diferentes. &

el fjits| ¥

Maria del Carmen Villaverde
www.mariadelcarmen-villaverde.blogspot.com.ar
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COLABORA EN LA MEJORA Y PRESERVACION DE LA

ESTETICA CORPORAL

www.natufarma.com | Supiementa dietas insuficientes.

ATENCION AL CONSUMIDOR: | Ante cualquier duda consulte a
0800-WA LNATU (5628%) su médico o farmacéutico.
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Otros nombres

populares:
.- 4 ,.. ’ carquejilla,chirca melosa
Inpl.o “‘ (Paraguay), carqueja
o crepa (Uruguay).
Nombre cientifico: Baccharis spp.
FEFIAT TSRO F ek N S
Caraclerislicas ]
Las carquejas son plantas originarias de América del Sur (Argentina, Paraguay,
Uruguay, Brasil, Bolivia, Pert), pertenecientes a la familia de las Asteraceas. EXIS-
ten unas 400 especies de Baccharis, en Argentina se reportaron 96; las mas usa- g

das son: B. articulata, B. crispa, B. trimera, B. genistelloides. En general todas tienen |
las mismas propiedades. o

La carqueja es un pequeno arbusto dioico, perenne, muy ramificado, glabro, de ta- i
llos bialados (B. articulata) o trialados (B. crispa), de color verde, los cuales rea- |

|
- lizan la fotosintesis. Carece de hojas, posee sélo algunas rudimentarias o brac- .
-~ 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. h
I Se utiliza medicinalmente, la parte aérea desecada. "
r = 3 FREETEer S S AT IR
Eomponenfes nropiedades
Los principales componentes activos son: Popularmente se usa por sus propieda-
flavonoides (hispidulina, quercetina, api- des:
genina, luteolina), 4cidos cafeoilquini- ~ Nepatoprotectora,
o . P . antidiarreica,
cos (acido clorogénico, acido cafeico) y o
! id antiacida,
erper?f)l es: . diurética,
También se encontraron principios amar- cardioténica,
g0s, lignanos, saponinas, pectinasy acei- antioxidante,
te esencial (carquejol, alfa-pineno). analgésica,

L L—ntunflamatorla

- 4 ¥ ; ) :7? -
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Usos de La carqueja

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 biolégicas estudiadas con diferentes extractos de carqueja,
se menciona la inhibicion de la secrecion gastrica por lo que se la considera an-
tidciday antiulcerosa. Tiene ademas propiedades eupépticas (favoreciendo la di-
gestion), carminativas (expulsiéon de gases) y antisépticas.

Por su accion diurética, puede contribuir en el control de la presion arterial y ali-
viar otros problemas derivados de la acumulacion de liquidos. Se utiliza como
complemento de la dietay la actividad fisica en planes de adelgazamiento.

En medicina popular, se emplea la carqueja como afrodisiaca.

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

La carqueja se usa en infusion, 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 (til 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-
cion, ademas, se utiliza en cataplasma para aliviar dolores articulares.

TR =3 Tl o L)

Pecauciones nformacién de inferés...

La carqueja no debe administrarse Segun la Farmacopea Argentina VI
durante el embarazo, la lactancia ni Ed., la carqueja esta constituida por
en ninos menores de 12 anos. las partes aéreas de B. articulata y B.
Usar con precaucion en casos de: litia- crispa.

sis vesicular, tratamiento con anti- La carqueja es un componente de pro-
hipertensivos, hipotension arterial. ductos fitoterapicos. También forma
No consumir en forma crénica. parte de la yerba mate con mezcla de

hierbas, y de bebidas amargas.

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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Actividad fisica .
eh verano

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

La actividad fisica periddica y regular tiene multiples beneficios para la salud; entre
ellos, reduce el riesgo de enfermedades crénicas como la diabetes, la hipertension, las
afecciones cardiovasculares, la osteoporosis. En los meses de verano, aunque el calor
sea intenso, se recomienda continuar con la rutina de ejercitacion, pero es necesario
tomar una serie de recaudos que contribuyan a que la actividad sea seguray saludable.

Recomendaciones...
|Z[ Hidratarse

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

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

rante y al finalizar la ejercitacion. No se debe esperar a tener sed
para ingerir liquidos, dado que podria ser un sintoma de deshi-
dratacion.

[V] Realizar la actividad fisica en horas adecuadas

Lo méas recomendable es practicarla en las primeras horas del dia o a la tarde/noche.
Si no se dispone de estos horarios, seria 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 soly cubrirse la cabeza con gorra o sombrero.

[V] Utilizar indumentaria comoda

Es conveniente que la ropa sea de colores claros y de telas que per-
mitan el secado rapido. Se aconseja el uso de zapatillas depor-
tivas que tengan buena amortiguacion y practicar la actividad fi-
=4 sica sobre superficies blandas, como la tierra, para cuidar la es-
& tructura 6seayarticular de losimpactos.
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El Consumir alimentos variados

La alimentacion debe incluir frutas frescas, verduras, cereales y lacteos. Luego de co-
mer, se sugiere esperar mas de una hora antes de comenzar a realizar actividad fisica.

Si durante [a actividad fisica se producen nduseas, mareos, dolores
de cabeza o cansancio anormal, los aue pueden ser senales
de agotamiento por el calor, se debe interrumeir [a actividad, beber
abundante agua ¥ descansar en un lugar fresco.
Ante [a persistencia de estos sintomas, consultar al médico.

N Celetiiemas la llegada de
gitdidicece afic ... brindemaos
ddlcds cpertunidades que
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gecirtgliidn g la gente que
QRN Ediligda eenstiuit un
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CIRCULO ODONTOLOGICO SANTAFESINO
EVA PERON (ex Catamarca) 2467 - 3000 SANTA FE
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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
~_ E-MAIL: circkines@hotmail.com

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

CIRCULO DE PROFESIONALES DE LA REHAB.

. SAN MARTIN
RMIENTO 1340
CIRCULO DE KINESIOLOGOS DPTO. LAS COLONIAS SAN JORGE - Cp2450
AUFRANC 998 ciRcuLO DE PROFESTONALES (151 6-407600 H
ESPERANZA - Cp3080 e i E-MAIL: cprsm@tec-mas.com
TEL: 03496-411202 » ‘

E-MAIL: kinesiologoslascolonias@yahoo.com.ar

COLEGIO DE KINESIOLOGOS Y FISIOTERAPEUTAS
"Los kinesiélogos 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




Un espacic para la reflexiin

Hoy quiero compartir con nuestros padres, esta re]‘lexic‘)n de José Luis Prieto, escritor rosarino,
autor de “Reflexiones para el Alma”, quien tan gentilmente cedi6 su autorizacion para publicarla

en “LaPaginadel Pediatra”.
UNNUDOEN LA SABANA

En lareunion de padres de familia de una escuela, la directoraresaltaba | .
elapoyo que los padres deben darle a los hijos.

Ella entendia que aunque la mayoria de los padres de la comunidad
eran trabajadores, debian encontrar un poco de tiempo para dedicar y
pasarcon los nifos.

Sinembargo, la directora se sorprendio cuando uno de los padres se B#
levanto y explico, que él no tenia tiempo de hablar con su hijo durante
lasemana.
Cuando salia para trabajar era muy temprano y su hijo todavia estaba durmiendo y cuando regresaba del tra-
bajoeramuy tardey el nino ya estaba acostado.

Explico ademas, que tenia 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 ddandole un beso todas las
noches cuando llegaba a su casay para que su hijo supiera que él le habia ido a ver mientras dormia, hacia un
nudo en lapuntade lasdbana.

Cuando mi hijo despierta y ve el nudo, sabe que su papd ha estado alliy lo ha besado. El nudo es el medio de
comunicacion entre nosotros.

Ladirectorase emociond con aquellasingular historia y se sorprendid ain mds cuando comprobé que el hijo de
aquel hombre erauno 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 encontro su forma, una forma simple pero eficiente. Y lo mds importante es que su hijo percibia a
fravés delnudo, todo el afecto desupapa.

Algunas veces nos preocupamos tanto con la forma de decir las cosas que olvidamos lo principal que es la
comunicacionatraves del sentimiento.
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Simples detalles como un beso y un nudo en la punta de una sabana, significaban para aquel hijo, muchisimo
mds queun monton deregalos o disculpas vacias.

Es valido que nos preocupemos por las personas, pero lo mds importante es que ellas sepan y puedan sentir
nuestrapreocupaciony carifio porellas.

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

Es por ese motivo que un beso, revestido del mds puro afecto, cura el dolor de cabeza, el golpe de larodilla o el
miedoalaoscuridad.

Las personas tal vez no entiendan el significado de muchas palabras, pero saben distinguir un gesto de afecto y

amor, aunque ese gesto seasolamente un nudo en la sabana. Un nudo cargado de afecto, ternuray amor.

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

Nuestro agradecimiento sincero ajosé Luis Prieto.
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

0S PRODUCTOS DE ALTA CALI
S PARTE DE TUS OBJETIVOS

([ AlEVED
FIEROLIZALIC

COMPOSICION,
A BASE DE
PROTEINA

p A == - Reduce dolores articulares
i e Lol S0 - Antioxidante. Vit E / B6 B8 / B. Caroteno
HICOROLIZADO - Interviene en el metabolismo muscular.
) T - Regenera la piel, pelos, uias y articulaciones.
- ZINC y CALCIO para el refortalecimiento dseo.
- 1 Toma de 10gr bebible, dosis indicada.

L

SQUADRA NUTRITION

Y

SQUADRA’ NUTRITION

www.squadranulrition.com
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Malambre arrollado

 Paso2 WL

Cubrir la superficie con 200 g de
panceta ahumada en fetas,
acomodadas en hileras de punta a
punta y 200 g de queso fontina

Extender un matambre de cortado en bastones. Agregar 100 g
cerdo, de 1 Kg, desgrasado, de ciruelas pasas sin carozo
cortado en forma de cuadrado. remojadas en cognac y distribuir
Sazonar con sal y pimienta. 100 g de nueces picadas.
M % Pasols IS )
ara s
Arrollar el matambre y Untar la superficie con manteca
atarlo con piolin de derretida y agregar nuez moscada.
modo que mantenga una Colocar en una asadera junto con 1/2
forma de rollo parejo. taza de caldo y cubrir con papel

aluminio. Cocinar en horno moderado,
hasta que esté tierno y doradito.

Se puede acompanar con ensalada de hojas
verdes, papas, batatas fritas, arvejas al
natural, puré de manzana o cualquier otra
guarnicion que sea de su gusto.




e ARTICULA ................

UNA MEJOR CALIDAD DE VIDA

REGENERA

CARTILAGOS Y LIGAMENTOS

INCREMENTA

LATONICIDAD MUSCULAR

— = Genacol -

W | Complejo Bioactivo
de colageno hidrolizado

; Formuia Origina( :
MEJORA - I PREVIENE

LA CALIDAD DE LA PIEL de cartilago DOLORES MUSCULARES Y

LA CALIDAD DEL SUENO -
2 . E ‘ecnologia secuencial AminoLock®
RECUPERACION DESPUES DE UN ACCIDENTE 1 . ’ ARTICULARES

de colégeno hidrolizado y mageso. S0 655!

Genacol

LA EVOLUCION DEL COLAGENO

775\ AminoLock .
=% Tecnologia Secuencial

n Tecnologia Canadiense

[
‘ 2 Av. Ejército Argentino 3495 Santo Tomé (SF)
Tel.: (+54 342) 475 1745 |1 0810 - 888 - 4362 (GENA)
INNOVA f Genacol Argentina | info@genacol.com.ar
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www.innovapharma.com.ar



Los beneficios de Salud -
que mas necesitas
D
Nuevas promociones con descuentos de hasta un 30%

Cremas
corporales

y protectores s
solares ,i

dermaglis

AR

Ingresd a nuestro sitio web,
buscd las promociones que
mads te gusten y emiti los bonos.

Confirmd la reserva para retirar el
producto en tu farmacia de afinidad
o0 en la que te quede mads comoda.

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

Seguinos en [[j D Salud
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