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Es importarte poner en práctica una serie de cuidados en el embarazo para prevenir 

problemas de salud en la madre y el bebé. 

Además de asistir a los controles médicos periódicos, la mujer debe tener en cuenta 

ciertas recomendaciones y precauciones como mantener hábitos saludables y evitar la 

exposición a sustancias tóxicas.  

A lo largo del embarazo, el bebé crece y se desarrolla, por lo que 

la madre debe incorporar los nutrientes necesarios para que sea 

fuerte y sano. Es recomendable el consumo de frutas y verduras 

que contienen vitaminas y minerales; cereales y legumbres para 

incorporar fibras y otros nutrientes; lácteos y derivados que apor-

tan calcio y vitamina A, carnes (vacuna, aves, pescados, cerdo) 

ricas en hierro.  

La ingesta de líquidos (2 L/día) es necesaria para la formación del lí-

quido amniótico, y el crecimiento y desarrollo del feto. Además, en la 

madre mejora la circulación sanguínea y ayuda a conservar la tem-

peratura corporal y tolerar mejor el calor. Algunos de los líquidos re-

comendados son: agua, lácteos, jugos de frutas, infusiones. 

El ejercicio físico apropiado mejora el estado general de la embarazada, ayuda a 

prevenir el sobrepeso y el estreñimiento y cola-

bora con el bienestar psicológico de la madre. 

Las actividades recomendadas son las cami-

natas no extenuantes y los ejercicios que forta-

lecen algunos músculos (especialmente los de 

la pelvis y la zona lumbar) y activan la circula-

ción venosa.

Alimentación

Hidratación 

Actividad física 

Cuidados en el embarazo
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Higiene 
La higiene corporal frecuente contribuye a evitar enfermedades. Duran-

te el embarazo aumentan las secreciones de las glándulas sebáceas y 

sudoríparas, y los flujos y secreciones vaginales. La mujer en esta eta-

pa debe, especialmente, lavarse los dientes 3 veces al día y las manos 

antes de comer y después de ir al baño, ducharse a diario e higienizar-

se los órganos genitales.

Fumar durante el embarazo es perjudicial para la salud de la madre 

y del bebé porque aumenta el riesgo de complicaciones (parto pre-

maturo), expone al bebé a sustancias tóxicas que puedan alterar 

su crecimiento, y aumenta la probabilidad de que el niño presente 

enfermedades respiratorias y muerte súbita. El alcohol puede inter-

ferir en el desarrollo normal del feto y provocar defectos congénitos.

Evitar el tabaco y el alcohol

Cada embarazo es único, por eso los consejos y recomendaciones son imprescindibles 
tanto si se es madre primeriza como si ya se ha concebido un hijo con anterioridad.
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Para algunas personas, viajar en coche, barco o avión es sinónimo de mareo, hecho 

que lo condiciona a la hora de emprender un viaje. 

¿Por qué ocurre?

¿A quiénes afecta?

Recomendaciones para un viaje más placentero
l

l

l

l

l

l

La cinetosis o mareo por movimiento es un conjunto de tras-

tornos comunes entre las personas que viajan en auto, tren, 

avión y, especialmente, en barcos. Comienza con sensación de 

mareo y sudor frío, y puede provocar dolor de cabeza, boste-

zos, palidez, náuseas, vértigo y vómitos. Si bien no es grave, pa-

ra los millones de personas que la sufren, cada día, es mucho más 

que un problema.

Cuando nos movemos, el cerebro recibe e interpreta esta información proveniente de 

la vista, del oído interno y de la propiocepción (percepción inconsciente de los movi-

mientos y de la posición del cuerpo, independiente de la visión) en forma coordinada. Al 

viajar en un transporte, estamos “quietos” pero a la vez “en movimiento”, las señales 

que recibe el cerebro no coinciden y puede surgir el mareo por movimiento.

Todos podemos sufrir cinetosis pero existen grupos más vulnerables 

(niños mayores de 2 años, mujeres, embarazadas, adultos mayo-

res en especial los que tienen problemas de cervicales o toman 

determinados medicamentos como antihipertensivos y analgé-

sicos fuertes). El estado emocional y la ansiedad que siente la 

persona propensa a sufrir mareos cuando emprende un viaje, 

también es un factor agravante.

 Ubicarse en el asiento delantero, si viaja en auto o colectivo; en los vagones delan-

teros y cerca de una ventana, en tren; en la cubierta, en barco; cerca del ala, en avión.

  No leer o fijar la vista en el teléfono, tablet. 

 Mirar hacia adelante, hacia el horizonte.

 Procurar una ventilación adecuada. Si las temperaturas son muy altas, es conve-

niente abrir la ventana o que el aire acondicionado esté enfocado al afectado. La 

sensación de aire en el rostro atenúa el problema.

 Hacer dormir al niño, para evitarle la sensación de mareo.

 Si los mareos ocurren en forma intensa, algunos medicamentos pueden ayudar a 

aliviar el malestar. Consultar al médico.

Mareo en los viajes: ¿cómo evitarlo?
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Popularmente recibe 
también el nombre 
de hinojo hediondo, 

anís falso.

Es una planta herbácea, aromática, anual, perteneciente a la familia de las Apiá-
ceas. Originaria de Asia menor, actualmente se ha extendido por toda Europa me-
diterránea y América, en forma silvestre y cultivada.

Presenta un tallo verde, fistuloso, con finas estrías verdes y blancas, se ramifica en 
la punta y sostiene un gran número de umbelas planas de 10–20 radios, con bri-
llantes flores amarillas. Sus hojas son extremadamente finas, semejantes a plu-
mas, de color verde oscuro. Sus frutos parduscos, algo brillantes, están formados 
por 2 mericarpios alados. Las semillas son planas, ovaladas y de color de perga-
mino y poseen un sabor levemente amargo.

El eneldo presenta un olor característico, fuerte, recuerda al hinojo y al comino. El 
sabor es agradable, aromático y picante.

En medicina popular se utilizan las partes aéreas, en especial los frutos.

Componentes

ENELDO

Aceite esencial (carvona, limoneno, fe-
landreno, eugenol, anetol, cariofileno, 
miristicina); cumarinas (escopoletina, 
esculetina, bergapteno, umbiliferona); 
flavonoides (kaempferol); ácidos fenóli-
cos; ácidos grasos.

Características

Nombre científico: Anethum graveolens L.

Popularmente se usa por sus propieda-
des digestiva, carminativa, antiespas-
módica, galactógena (aumenta la pro-
ducción de leche), antiséptica, diuréti-
ca, antihemorroidal, vulneraria (para lla-
gas y heridas).

Propiedades

Semillas/Frutos
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Se emplea tradicionalmente como digestivo, en casos de dispepsia. También dis-
minuye la generación de gases en el tubo digestivo. 

Al tener propiedades diuréticas, evita la retención de líquidos.

Se utiliza para atenuar los espasmos uterinos y dolores de la menstruación (có-
licos).

El eneldo se usa en infusión la que se elabora con una cucharada sopera de se-
millas en 1/2 litro de agua. Se bebe 3 tazas por día, después de las comidas 
principales. Esta infusión se emplea también en compresas sobre la piel como 
antinflamatoria y antiséptica. En casos de hemorroides es conveniente consumir 
la infusión y aplicar compresas frías con la misma sobre la zona afectada o rea-
lizar baños de asiento.

Se prepara una tintura de eneldo con 40 g de semillas y 200 mL de alcohol de 
60º. Se aconseja disolver una cucharadita en el café o té; se bebe después de las 
comidas como digestivo.

Masticar semillas u hojas de eneldo proporciona un aliento fresco y es benefi-
cioso para la halitosis.

Sus hojas frescas y frutos son empleados como condimento o aderezos para 
pescados, salsas, sopas, conservas. 

No debe administrarse durante el em-
barazo, la lactancia ni en niños. 

No usar en casos de gastritis, úlceras 
gastroduodenales, síndrome del colon 
irritable, hepatopatías, epilepsia, Par-
kinson.

El aceite esencial causa dermatitis con 
la exposición al sol. A dosis elevadas 
puede producir convulsiones.

En Europa oriental se colocaban rami-
tas de eneldo delante de los íconos re-
ligiosos para poder encontrar los obje-
tos perdidos. En la entrada de la casa 
se colgaban sus ramas con el fin de pro-
teger a la familia. Las mujeres se per-
fumaban con eneldo para recibir a sus 
maridos cuando volvían de sus expe-
diciones guerreras.

Precauciones Curiosidades...

Usos del eneldo 

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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La grasa acumulada en la zona abdominal del cuerpo, además de ser un problema 

desde el punto de vista estético, es también un factor de riesgo de enfermedad car-

diovascular. 

La grasa abdominal, causante de la “barriga cervecera”, se acu-

mula entre los órganos (hígado, intestino). Ocasiona aumento 

del colesterol malo y triglicéridos, y disminución del colesterol 

bueno; afecta el metabolismo del “azúcar” y favorece la dia-

betes tipo 2. Estos son todos factores de riesgo cardiovascular.

Existen causas de desarrollo de grasa abdominal que no se 

pueden modificar (factores genéticos) pero hay otras que sí, como la mala alimen-

tación, el sedentarismo, el estrés, el tabaquismo. Los cambios hormonales de la me-

nopausia también pueden provocarla.  

Mediante la medición del perímetro abdominal se puede determinar si existe exceso 

de grasa en el abdomen. En la mujer más de 85 cm y en el hombre más de 101 cm son 

indicadores de riesgo de enfermedad cardiovascular.

La persona debe estar de pie, y después de haber 

expulsado el aire, debe rodear su abdomen con la 

cinta métrica a la altura del ombligo. 

Mantener una dieta balanceada que incluya frutas y verduras. Evitar las grasas 

saturadas, los azúcares simples y las calorías excesivas.

Realizar actividad física aeróbica (caminar, correr, nadar, andar en bicicleta), 

de forma regular. 

Practicar entrenamiento de fuerza para fortalecer los músculos, si es posible.

Descansar lo suficiente y dedicar un tiempo para el ocio.

¿Cómo se mide el perímetro abdominal?

Medidas de prevención 

Riesgo de la grasa abdominal

Medición
de contorno
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Muchos padres “automedican” a sus niños, por creer que pueden resolver una 

dolencia sin ayuda profesional. Ésta es una práctica desaconsejable, porque mu-

chas veces se cometen errores que pueden perjudicar la salud de los más pequeños.

 “automedicar” a los niños puede ocasionar...

è

è

è

è

NO se debe administrar medicamentos a los niños

sin consultar al pediatra.

La automedicación es muy frecuente entre los adultos, ya sea para aliviar dolores de 

cabeza o de estómago, síntomas de resfríos, rinitis o alergias estacionales. Se realiza 

de forma libre y voluntaria y se fundamenta, por lo general, en los síntomas que el 

propio paciente es capaz de percibir. En cambio la “automedicación pediátrica” no es 

una decisión autónoma y voluntaria del niño, sino que se basa en la interpretación sub-

jetiva que hacen de los síntomas, los padres o una tercera persona responsable del menor.

Esta práctica lejos de beneficiar al niño puede representar un riesgo y derivar en un pro-

blema de salud mayor. 

Errores en la dosis, ya sea por exceso o por defecto. Cuando la dosis es superior a la 

adecuada existe peligro de intoxicación, en el caso contrario se tiene el ries-

go de que el medicamento no tenga el efecto buscado. 

Retraso en el diagnóstico, se puede enmascarar una enfermedad 

y retardar su diagnóstico y tratamiento correcto. 

Exceso de antibióticos, el uso de un antibiótico cuando 

no es necesario (resfrío) sólo contribuye a aumentar la resis-

tencia a este medicamento. 

Reacciones adversas “evitables”, si se administra un me-

dicamento que el niño no necesita, se lo expone a efectos 

indeseables como erupciones cutáneas, vómitos o dia-

rreas, sin ningún beneficio. 

Peligros de “automedicar” a los niños
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Humor

Entretenimiento

Solución a la propuesta del número anterior:

 

Encuentre 
las 7 
diferencias

06 68 88 98

La solución en 
el próximo número…



15Por Nuestra Salud



¿Qué es el Grooming?
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GROOMING es la acción deliberada de un adulto de acosar 
sexualmente a un niño o niña mediante el uso de Internet. Es 
uno de los delitos de mayor impacto sobre niños y adoles-
centes en la web. 

Ciertos adultos suelen generar un perfil falso en una red 
social, sala de chat, foro en donde se hacen pasar por un 
chico o una chica y entablan una relación de amistad y confianza con el niño o niña que quieren 
acosar. Luego le piden una foto o un video de índole sexual o erótica. Cuando consiguen la foto o el 
video, comienza un período de chantaje en el que amenazan a la víctima con hacer público ese 
material si no entrega nuevos videos o fotos o si no accede a un encuentro personal.

Internet es una herramienta que brinda nuevas posibilidades a problemáticas previamente exis-
tentes. En este sentido, el abuso o acoso sexual a menores y la pedofilia no son exclusivas de in-
ternet, pero la web es un instrumento capaz de potenciar los distintos tipos de abuso. 

Estos hechos se ven favorecidos por el exceso de confianza que tienen los niños/as y jóvenes para 
involucrarse en las redes sociales, la facilidad que brinda la tecnología para contactar a otras per-
sonas junto al desconocimiento de los padres acerca de la desprotección de sus hijos en internet. 

La principal forma preventiva en estos casos es que los chicos comprendan que más allá de la 
confianza ganada y de la amistad que se haya generado, los desconocidos con los que chatean 
continúan siendo desconocidos.

Es indispensable que el adulto, sin importar si posee conocimientos téc-
nicos sobre el funcionamiento de internet, redes sociales y NTIC (Nuevas 
Tecnologías de la información y Comunicación) en general, pueda in-
culcarles a los chicos la noción de anonimato en la web y por ende la dis-
tinción entre alguien a quien se conoce personalmente y alguien a quien no 
se ha visto jamás.

Para ampliar conocimientos sobre esta modalidad delictiva pode-
mos acceder a Unicef Argentina en: https://www.unicef.org/argentina/ 
spanish/guiagrooming_2014.pdf
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 Propóngale a sus hijos realizar la siguiente autoevaluación, para hacerlos conscientes del grado 
de vulnerabilidad al que están expuestos. 

¿Tengo perfiles en más de dos redes sociales?

¿Tengo más de 250 amigos en Facebook?

¿He aceptado solicitudes de amistad de gente que no conozco?

¿He entablado fuertes amistades con gente que nunca he visto?

¿He coqueteado con personas que nunca he visto en la vida real?

¿He conversado por webcam con desconocidos?

¿He concertado citas con personas que conocí por internet?

¿Me he tomado fotografías en ropa interior?

¿He tomado fotografías a partes íntimas de mi cuerpo?

¿Me han pedido que me desnude por webcam o envíe fotos íntimas?

¿Me han forzado para que envíe fotografías íntimas?

Si has respondido que Sí en las preguntas:

1-5      Eres vulnerable a ser contactado/a por un groomer (abusador sexual virtual).

6-8     Es probable que hayas sido contactado/a por un groomer y estás en evidente riesgo.

Fuiste o eres víctima de grooming. 

¿Me encuentro expuesto/a al grooming?

1.       

2.      

3.      

4.      

5.      

6.      

7.      

8.      

9.      

10.  

11.  

9-11    

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...

Una alegría para compartir y un logro para agradecer 

300 ediciones  Por Nuestra SaludTras 25 años, se celebran  de . 
Cada una ha sido cuidada y pensada con el único fin de entregar el 
mejor producto a sus lectores. Se agradece a quienes permiten que 
la publicación esté permanentemente en los hogares: farmacéuti-
cos, colaboradores que aportan valiosos artículos, auspiciantes. 



comidas y dulzuras

Brochete de pollo con miel

Paso 1
Paso 2

Cortar la carne de  
en trozos. Agregarle sal y 
pimienta a gusto.

1 pollo

Rallar y
 hasta obtener 2 

cditas. de éste. Mezclarlos 
con y 

. 

 1 diente de ajo  
jengibre

2 cdas. de miel 150 mL 
de jugo de naranja

 

 

Marinar durante dos horas 
el pollo en la mezcla 
anterior.
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Paso 3

Cocinar en plancha o 

sartén. Servir en brochetes 

como entrada.

Paso 4
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