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NUTRIDETOX

ALTO PODER NUTRICIONAL & ;mlymm

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 [a 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.
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 0 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

DETOXIFICACION NATURAL
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POTENTE ANTIOXIDANTE kg
excelente antioxidante por ser fuente
APURIA HIERRO de Vitaminas (A, C y E) y minerales
FUENTE DE VITAMINAS Aporta Hierro.
LABORATORIO
www.provefarma.com.ar Ororarnta

Suplementadiatas insuficiantas, Cansults a sy midico /o farmacdutico,
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Cuidados en el embarazo

Es importarte poner en practica una serie de cuidados en el embarazo para prevenir
problemas de salud en la madre y el bebé.

Ademas de asistir a los controles médicos periddicos, la mujer debe tener en cuenta
ciertas recomendacionesy precauciones como mantener habitos saludablesy evitar la
exposicion a sustancias toxicas.

Alimentacion

Alo 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; cerealesy legumbres para
incorporar fibrasy otros nutrientes; lacteos y derivados que apor-
tan calcio y vitamina A, carnes (vacuna, aves, pescados, cerdo)
ricas en hierro.

La ingesta de liquidos (2 L/dia) es necesaria para la formacion del li- ‘.
quido amniético, y el crecimiento y desarrollo del feto. Ademas, en la {
madre mejora la circulacion sanguinea y ayuda a conservar la tem-

peratura corporal y tolerar mejor el calor. Algunos de los liquidos re-
comendados son: agua, lacteos, jugos de frutas, infusiones.

Actividad fisica

El ejercicio fisico apropiado mejora el estado general de la embarazada, ayuda a
prevenir el sobrepeso y el estrenimiento y cola-
bora con el bienestar psicolégico de la madre.
Las actividades recomendadas son las cami-
natas no extenuantes y los ejercicios que forta-
lecen algunos musculos (especialmente los de
la pelvis y la zona lumbar) y activan la circula-
cioén venosa.
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Higiene

La higiene corporal frecuente contribuye a evitar enfermedades. Duran-
te el embarazo aumentan las secreciones de las glandulas sebaceasy
sudoriparas, y los flujos y secreciones vaginales. La mujer en esta eta-
pa debe, especialmente, lavarse los dientes 3 veces al diay las manos
antes de comery después de ir al bano, ducharse a diario e higienizar-
se los 6rganos genitales.

Evitar el tabaco yeel alcohol

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 téxicas que puedan alterar
su crecimiento, y aumenta la probabilidad de que el nino presente
enfermedades respiratorias y muerte subita. El alcohol puede inter-
feriren el desarrollo normal del feto y provocar defectos congénitos.

Genacol

LA EVOLUCION DEL COLAGENO

CARTILAGOS Y
LIGAMENTOS.

INCREMENTA

LA TONICIDAD
MUSCULAR.

PREVIENEJDOLORES
ARTICULARES
Y REUMATICOS.

LA CALIDAD DE LA PIEL.
LA CALIDAD DEL SUENO,
RECUPERACION DESPUES Seses
DE UN ACCIDENTE. libre en
farmacias

Av. Ejrcita Argenting 3495 Santo Tomé (SF) &7y u
Tel.: (+54 342) 475 1745 | DB10- 888 - 4362 (GENA) e
F Genacel Argentina | Info@genacel.com.ar

www.lnnovaphanma.com.ar
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MAREO €N LOS VIAIES: éCOMO EVITARLO?

Para algunas personas, viajar en coche, barco o avion es sinonimo de mareo, hecho
que lo condiciona a la hora de emprender un viaje.

La cinetosis o0 mareo por movimiento es un conjunto de tras-
tornos comunes entre las personas que viajan en auto, tren,

avion y, especialmente, en barcos. Comienza con sensacion de

mareo y sudor frio, y puede provocar dolor de cabeza, boste-
zos, palidez, nauseas, vértigo y vomitos. Si bien no es grave, pa-
ra los millones de personas que la sufren, cada dia, es mucho mas
que un problema.

¢POR QUE OCURRE?

Cuando nos movemos, el cerebro recibe e interpreta esta informacion proveniente de
la vista, del oido interno y de la propiocepcion (percepcion inconsciente de los movi-
mientos y de la posicion del cuerpo, independiente de la vision) en forma coordinada. Al
viajar en un transporte, estamos “quietos” pero a la vez “en movimiento”, las senales
que recibe el cerebro no coinciden y puede surgir el mareo por movimiento.

¢0 QUIENES AFECTA?

Todos podemos sufrir cinetosis pero existen grupos mas vulnerables

(ninos mayores de 2 anos, 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.

RECOMENDACIONES PARA LN VIAIE MAS PLACENTERO

® Ubicarse en el asiento delantero, si viaja en auto o colectivo; en los vagones delan-
terosy cerca de unaventana, entren; en la cubierta, en barco; cerca del ala, en avion.

® No leerofijarla vista en el teléfono, tablet.

® Mirar hacia adelante, hacia el horizonte.

® Procurar una ventilacion adecuada. Si las temperaturas son muy altas, es conve-
niente abrir la ventana o que el aire acondicionado esté enfocado al afectado. La
sensacion de aire en el rostro atenuta el problema.

® Hacer dormiral nino, para evitarle la sensacion de mareo.

® Si los mareos ocurren en forma intensa, algunos medicamentos pueden ayudar a
aliviar el malestar. Consultar al médico.
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EL MIEJOR ANTIOXIDANTE
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www. squadranutrition.com
By

MIENTRAS MAS FUERTES SEAN TUS PRUEBAS
MAS GRANDES SERAN TUS VICTORIAS

FABRICAMOS PRODUCTOS DE ALTA CALIDAD
SOMOS PARTE DE TUS OBJETIVOS

C Ol AGETE

HIDROL IZ2A00

) - Reduce dolores articulares
Ci DLA {SETI0 - Antioxidante. Vit E / B6 B8 / B. Caroteno

HIOROLIZADD - Interviene en el metabolismo muscular.
| == e = - Regenera la piel, pelos, uiias y articulaciones.
| - - ZINC y CALCIO para el refortalecimiento dseo.

-1 Tuma de 10gr bebible, dosis indicada.

SQUADRA' NUTRITION

A B
SQUADRA NUTRITION

www.squadranultrition.com




NATUFARMA
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REDUCTASE ; CLA
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i REDUCTAe

COLABORA EN LA MEJORA Y PRESERVACION DE LA

ESTETICA CORPORAL

www.natufarma.com | Suplementa dietas insuficientes.

ATENCION AL CONSUMIDOR: | Ante cualguier duda consulte a
i LNATU.(S62858) su médico o farmacéutico.
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ENELDO

Popularmente recibe
también el nombre
de hinojo hediondo,
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Nombre cientifico: Anethum graveolens L.

SO.

Caraclerislicas

Es una planta herbacea, aromatica, anual,

ceas. Originaria de Asia menor, actualmente se ha extendido por toda Europa me- |

perteneciente a la familia de las Apia-

RS A

diterraneay América, en forma silvestre y cultivada.

Presenta untallo verde, fistuloso, con finas

la punta y sostiene un gran nimero de umbelas planas de 10-20 radios, con bri- |

estrias verdes y blancas, se ramificaen |

llantes flores amarillas. Sus hojas son extremadamente finas, semejantes a plu-

mas, de color verde oscuro. Sus frutos parduscos, algo brillantes, estan formados

- por 2 mericarpios alados. Las semillas son planas, ovaladas y de color de perga- =

# minoy poseen un sabor levemente amargo.

El eneldo presenta un olor caracteristico, fuerte, recuerda al hinojo y al comino. El

_ saboresagradable, aromaticoy picante.

I En medicina popular se utilizan las partes aéreas, en espe

Componenfes

Aceite esencial (carvona, limoneno, fe-

landreno, eugenol, anetol, cariofileno,

miristicina); cumarinas (escopoletina,

esculetina, bergapteno, umbiliferona);

flavonoides (kaempferol); acidos fenoli-
| cos; acidos grasos.
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ropiedades

Popularmente se usa por sus propieda-
des digestiva, carminativa, antiespas-
madica, galactégena (aumenta la pro-
duccion de leche), antiséptica, diuréti-
ca, antihemorroidal, vulneraria (para lla-
gasy heridas).

e 5 Uik



0

F

Pl

Usos del eneldo

Se emplea tradicionalmente como digestivo, en casos de dispepsia. También dis-
minuye la generacion de gases en el tubo digestivo.

Altener propiedades diuréticas, evita la retencion de liquidos.
Se utiliza para atenuar los espasmos uterinos y dolores de la menstruacion (co-

licos).

T

El eneldo se usa en infusion la que se elabora con una cucharada sopera de se- |
millas en 1/2 litro de agua. Se bebe 3 tazas por dia, después de las comidas
principales. Esta infusion se emplea también en compresas sobre la piel como

antinflamatoria y antiséptica. En casos de hemorroides es conveniente consumir ||

la infusion y aplicar compresas frias con la misma sobre la zona afectada o rea-

lizar banos de asiento.

Se prepara una tintura de eneldo con 40 g de semillas y 200 mL de alcohol de

1
" 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.

I Precauciones
No debe administrarse durante el em-

barazo, lalactancia ni en ninos.

No usar en casos de gastritis, Ulceras

gastroduodenales, sindrome del colon

irritable, hepatopatias, epilepsia, Par-

kinson.

El aceite esencial causa dermatitis con

la exposicion al sol. A dosis elevadas
| puede producir convulsiones.

SRS

I Curiosidades...
En Europa oriental se colocaban rami-
tas de eneldo delante de los iconos 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 volvian de sus expe-

| _diciones guerreras.

S/, S

60°. Se aconseja disolver una cucharadita en el café o té; se bebe después de las |

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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Pioneros en la distribueion de

PERFUMES NACIONALES e IMPORTADOS

VITAMINA

EAU DE TOILETTE

VITAMINA

Nuevo Servicio On-Line de Pedidos por INTERNET
visitenos en

www.margenazul.com.ar
o llame a nuestro NUMERO GRATUITO

0800-444-6298

margenazul@gmail.com
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La grasa acumulada en la zona abdominal del cuerpo, ademas de ser un problema
desde el punto de vista estético, es también un factor de riesgo de enfermedad car-
diovascular. s 2

La grasa abdominal, causante de la “barriga cervecera”, se acu-
mula entre los 6rganos (higado, intestino). Ocasiona aumento
del colesterol malo y triglicéridos, y disminucion del colesterol
bueno; afecta el metabolismo del “azicar” y favorece la dia- \ ;

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

Existen causas de desarrollo de grasa abdominal que no se

pueden modificar (factores genéticos) pero hay otras que si, como la mala alimen-
tacion, el sedentarismo, el estrés, el tabaquismo. Los cambios hormonales de la me-
nopausia también pueden provocarla.

Mediante la medicion del perimetro abdominal se puede determinar si existe exceso
de grasa en el abdomen. En la mujer mas de 85 cmy en el hombre mas de 101 cm son
indicadores de riesgo de enfermedad cardiovascular.

¢Como se mide el perimetro abdominal?

La persona debe estar de pie, y después de haber
Medicién expulsado el aire, debe rodear su abdomen con la
de contorno | cinta métrica a la altura del ombligo.

v

Medidas de prevencion

% Mantener una dieta balanceada que incluya frutas y verduras. Evitar las grasas
saturadas, los azlicares simplesy las calorias excesivas.

% Realizar actividad fisica aerobica (caminar, correr, nadar, andar en bicicleta),
deformaregular.

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

[N ]
\—// Descansar losuficiente y dedicar un tiempo para el ocio.



3

PELIGROS DE "AUTOMEDICAR" A LOS NINOS

Muchos padres “automedican” a sus ninos, por creer que pueden resolver una
dolencia sin ayuda profesional. Esta es una practica desaconsejable, porque mu-
chas veces se cometen errores que pueden perjudicar la salud de los mas pequenos.

La automedicacion es muy frecuente entre los adultos, ya sea para aliviar dolores de
cabeza o de estdbmago, sintomas de resfrios, rinitis o alergias estacionales. Se realiza
de forma libre y voluntaria y se fundamenta, por lo general, en los sintomas que el
propio paciente es capaz de percibir. En cambio la “automedicacion pediatrica” no es
una decision autonomay voluntaria del nino, sino que se basa en la interpretacion sub-
jetiva que hacen de los sintomas, los padres o unatercera persona responsable del menor.

Esta practica lejos de beneficiar al nino puede representar un riesgo y derivar en un pro-
blema de salud mayor.

SAUTOMEDICAR" ALOS NINOS PUEDE OCASIONAR...

=>Errores en la dosis, ya sea por exceso o por defecto. Cuando la dosis es superior a la
adecuada existe peligro de intoxicacion, en el caso contrario se tiene el ries-
gode que el medicamento no tenga el efecto buscado.

- Retraso en el diagnéstico, se puede enmascarar una enfermedad
yretardar su diagnéstico y tratamiento correcto.

= Exceso de antibioticos, el uso de un antibiético cuando
no es necesario (resfrio) sélo contribuye a aumentar la resis-
tencia a este medicamento.

->Reacciones adversas “evitables”, si se administra un me-
dicamento que el nino no necesita, se lo expone a efectos
indeseables como erupciones cutaneas, vomitos o dia-
rreas, sin ningln beneficio.

NO SE DERE ADMINISTRAR MEDICAMENTOS A LOS NINOS
SIN CONSULTAR AL PEDIATRA.

URGENCIAS ODONTOLOGICAS |

Lunes a Viernes 22 a4 hs. cr o .
A partir de las 14 hs. Atencion sin cargo para

Domingos y Feriados Yy YTy los socios del D.0.S.

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

CIRQJLO DE KINESIOLOGOS DPTO. CASTELLANOS
ALMAFUERTE 78
\ ELA - C
:03492-
E-MAIL: kinesiol s@cmda

ULTE AL COLEGIO Y/O
S DE SANTA FE Ira.

www.santafeplanet.com.ar

RCULO DE PROFESIONALES DE LA REHAB.
0. SAN MARTIN

CIRCULO DE KINESIOLOGOS DPTO. LAS COLONIAS
AUFRANC 998 CIRCULO DE PROFESIONALES

OE LA IEHIBILITIUON

ESPERANZA - Cp3080
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
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6Gué es el GQrooming?
GROOMING es la accion deliberada de un adulto de acosar
sexualmente a un nifio o nifia mediante el uso de Internet. Es

uno de los delitos de mayor impacto sobre niiios y adoles-
centesenlaweb.

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 chicay entablan unarelacion de amistad y confianza con el nino o nifia que quieren
acosar. Luego le piden unafoto o unvideo de indole sexual o erética. Cuando consiguen lafoto o el
video, comienza un periodo de chantaje en el que amenazan a la victima con hacer piblico ese
materialsino entreganuevos videos o fotos o sino accede aun encuentro personal.

Internet es una herramienta que brinda nuevas posibilidades a problematicas previamente exis-
tentes. En este sentido, el abuso 0 acoso sexual a menores y la pedofilia no son exclusivas de in-
ternet, pero laweb es un instrumento capaz de potenciar los distintos tipos de abuso.

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

La principal forma preventiva en estos casos es que los chicos comprendan que mas alla de la
confianza ganada y de la amistad que se haya generado, los desconocidos con los que chatean
contintiansiendo desconocidos.

Es indispensable que el adulto, sin importar si posee conocimientos téc-
nicos sobre el funcionamiento de internet, redes sociales y NTIC (Nuevas GROOMING

Tecnologias de la informacion y Comunicacion) en general, pueda in- [Satastatbas
. S q 4 Informacitn y consejos
culcarles alos chicos lanocion de anonimato en laweb y por ende la dis- pora efikindat i prewac
- o5 o o . B sl ocoso a trovés de Infemet
tincion entre alguien a quien se conoce personalmentey alguienaquien no WA
se havistojamas.
5
Para ampliar conocimientos sobre esta modalidad delictiva pode- ‘ Ql

mos acceder a Unicef Argentina en: https://www.unicef.org/argentina/ |
spanish/guiagrooming_2014.pdf ‘

%ﬁb unicef &
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Propongale asus hijos realizar la siguiente autoevaluacion, para hacerlos conscientes del grado
devulnerabilidad alque estanexpuestos.

éMe encuentro expuesto/a al grooming?
)

o0 ¢Tengo perfilesenmas de dosredessociales?
¢Tengomas de 250amigos en Facebook?
¢Heaceptadosolicitudes de amistad de gente que no conozco?
¢Heentablado fuertes amistades con gente que nunca he visto?
¢He coqueteado con personas que nuncahevistoen lavidareal?
@ :Heconversadoporwebcam condesconocidos?

0 ¢He concertado citas con personas que conoci por internet?

g ¢Hetomado fotografias a partes intimas de mi cuerpo?

@ ¢Mehan pedido que me desnude porwebcam o envie fotos intimas?

@ ¢Mehanforzado paraque envie fotografias intimas?

Si has respondido que Si en las preguntas:

1-5 Eresvulnerableasercontactado/aporungroomer (abusadorsexualvirtual).
@88 rsprobable quehayassido contactadoj/a por ungroomery estas en evidente riesgo.
Fuiste o eres victima de grooming.

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

| Una alegria para compantiv y un bogrne para agradecer
Tras 25 afios, se celebran 300 ediciones de e Nuestra Salud.
. J Cadauna hasido cuidada y pensada con el unico fin de entregar el
| mejorproducto a sus lectores. Se agradece a quienes permiten que
la publicacién esté permanentemente en los hogares: farmacéuti-
i cos, colaboradores que aportan valiosos articulos, auspiciantes.
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Por Nueslira SalLud

comidas y dulzuras

Z Brochele de poLLo con micl
// : < >
¢ 0y 2 { f‘" \ B A

Paso 1 7y 2 )

Rallar 1 diente de ajoy ..
jengibre hasta obtener 2

cditas. de éste. Mezclarlos

con 2 cdas. de miel y 150 mL

de jugo de naranja.

— /
Paso 3 - 7

Marinar durante dos horas
el pollo en la mezcla
anterior.

Cortar la carne de 1 pollo
en trozos. Agregarle sal y
pimienta a gusto.

Cocinar en plancha o
sartén. Servir en brochetes
como entrada.
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Genacol

LA EVOLUCION DEL COLAGENO

=X
() i«l
AminoLock Tecnologia
Tecnologia Secuencial  Canadiense

NUEVO
TRATAMIENTO

15 DIAS.

[A3ETIT) CARTILAGOS Y LIGAMENTOS.
CIEEIETED LA TONICIDAD MUSCULAR.

PREVIENE,
IDOLORES ARTICULARES Y REUMATICOS.

I35 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

RRESNTINE www.innovapharma.com.ar



Los beneficios de Salud
que mds necesitds

Con D Salud
podés ahorrar
a la hora de
comprar

Ingresa a nuestro sitio web,
busca las promociones que e an
D mas te gusten y emiti los bonos.

Confirma la reserva para retirar el
@ producto en tu farmacia de afinidad
o en la que te guede mas comoda

Podes imprimir el bone o solicitar
la promocién con tu credencial

directamente en el mostrador.

Seguinos en [ D Salud Un producto de: FEEARAZ
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DIAS DE TURNO [T =g
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Sello de la Farmacia Y,




