-,

2 Afio XXVII - N° 316
» Humor de Periotti e

Agosto 2019



solucionesnaturales

& ceonac

PROPOLEO SPRAY EUCALIPTO SPRAY

El propdleo es un potente antibidtico El aroma del Eucaliptus penetra,
natural que ayuda a aliviar la picazon refresca y fluidifica por lo que es

y molestias de la garganta. usado tradicionalmente para ayudar
La miel actda como suavizante. a facilitar la expulsion de la
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ELAjo Negro se obtiene mediante Miamn
un proceso denominado “Reaccion 3 =

de Mailllard” (a temperatura y =
humedad controlada) a lo que se
somete al ajo comun, como m

resultado se obtiene un Ajo de color 0 j\‘ TR
negro con una cantidad de activos (’RO
naturales que ha aumentado 10

veces mas con respecto a su inicio 1 g
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debido a las reacciones de
pardeamiento enzimatico que se
producen sobre el mismo.

MAXIMA

CONCENTRACION

Este Ajo negro posee sabor suave con olor mas fino y delicado, y estudios cientificos
demuestran que ha aumentado notablemente sus propiedades nutracéuticas con respecto a
sus activos: oligoelementos, aminoacidos y vitaminas. Es tradicionalmente utilizado para
ayudar a controlar el colesterol, los trigliceridos y normalizar la presion arterial.

WWW Ingresaal LABORATORIO
.provefarma.com_ar MEndo Natural de... Provefarma

Suplementa dietas insuficientes. Consulte a su médico y/o farmacéutico.
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Litiasis renal

Planta medicinal:
Limpia tubos

Cuidados del
aparato digestivo

Receta de cocina:

Papas rellenas

Es una publicacién del Colegio de Farmacéuticos
de la Provincia de Santa Fe, 12 Circunscripcién, producida
porsu Dpto. de Actualizacién Profesional (DAP) para ser distribuida en farmacias.

9 de Julio 2967 - Tel.: (0342) 455-0189/410-1000 - 3000 Santa Fe

GESTION PUBLICITARIA: 9 de Julio 2967. Tel.: (0342) 455-0189 / 410-1022
celia.rudi@colfarsfe.org.ar
Publicacién auspiciada por las Direcciones de Red de Medicamentos

y Tecnologias Farmacéuticas, y de Promocién y Prevencién de la Salud
del Ministerio de Salud de la Provincia de Santa Fe.

El mensaje y contenido de los anuncios publicitarios no son responsabilidad del Colegio
de Farmacéuticos de la Provincia de Santa Fe, 1° Circunscripcion, a menos que asi se especifique.
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Prevencion de accidentes
de personas mayores

La mayoria de los accidentes que sufren las personas mayores se producen en el
hogar. Algunos consejos e ideas pueden colaborar a su prevencion.

Caidas, golpes, cortes, atropellos, quemaduras son los accidentes mas frecuentes que
sufren las personas mayores, en el hogar; generalmente ocurren por falta de adecua-
cion de las instalaciones a sus condiciones fisicas derivadas del envejecimiento: me-
nor agudeza visual, disminucion de las capacidades fisicas (marcha, coordinacion), de-
terioro cognitivo, entre otras.

Para prevenir accidentes de las personas mayores es necesario tener en cuenta algu-
nas recomendaciones de adaptacion de la vivienda.

Adaptaciones de la vivienda

En el bano

"

4 Instalar superficies antideslizantes.

4 Cambiar la bafiera por un receptaculo.
4 Instalar barras de apoyo o agarraderas en la duchayjunto alinodoro.
¢ Elevar la altura del inodoro para reducir los esfuerzos al sentarse y levantarse.

Enlacocina

4 Distribuir los muebles en forma de U o L para disponer siempre de un punto de apoyo
durante los desplazamientos.

4 Instalar una placa vitroceramica en lugar de la tradicional cocina de gas o, si no es
posible, colocar detectores de gasy humos.

4 Incluir un microondas ya que es un electrodoméstico sencillo y seguro que permite
calentar distintos tipos de platos y preparar infusiones.

¢ Tenera mano un extintor de fuego.

Enelaccesoalavivienda

¢ Reemplazar los escalones de entrada a la casa por una rampa de pendiente suave o
instalar una plataforma salvaescaleras parasillas de ruedas.

4 Colocaralgln tipo de banda antideslizante en los peldanos de la escalera.
4 Disponer pasamanos anatémicos, para permitir un mejor agarre.
¢ Senalizar las puertas de cristal a la altura de los ojos.
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Para los espacios dentro de la vivienda

¢ Retirar los muebles que obstaculizan el paso y cambiar las puertas para que se
pueda circular en silla de ruedas o caminar con andador. Las puertas corredizas son
una buena opcion.

¢ Retirar las alfombras que puedan interferir en la marchay evitar los suelos deslizantes.

Para el mobiliario

¢ Usarsillas y sillones con apoyabrazos y respaldo, un asiento firme y con una altura de
45 cmdesde el suelo.

¢ Eliminar o fijar al suelo, los muebles que ofrezcan poca estabilidad o que dispongan
deruedas.

¢ Proteger las esquinasy los cantos punzantes de los muebles.

Entodalavivienda

4 Cambiar las luces tenues por otras intensas que permitan una correcta visibilidad de
mueblesy otros obstaculos que puedan encontrarse en el camino.

El bano es el lugar de la casa de mayor riesgo, seguido de la cocina y la sala. Por lo
tanto, deberia seguirse este orden de prioridades a la hora de realizar reformas des-
tinadas a evitar los accidentes.

m S
Comunicado de la Sociedad Argentina de Pediatria

Frente a las voces que sin fundamento cientifico se oponen a la vacunacion, la Sociedad Ar-
gentina de Pediatria reafirma la importancia de vacunar. La prevencion es el acto de mayor
impacto en la salud publica. La vacunacion es el mejor exponente de estos conceptos.

L
Laley 27491/18 declara a la vacunacion como de interés nacional, entendiéndose portal a \
la investigacion, vigilancia epidemiologica, toma de decisiones basadas en la evidencia,
adquisicion, almacenamiento, distribucion, provisiény produccion de vacunas.

Ademas establece la gratuidad en el acceso a los servicios de vacunacion con equidad
social para todas las etapas de la vida; la obligatoriedad de aplicarse las vacunas para
todos los habitantes;y la prevalencia de la salud publica por sobre el interés particular.

De esta manera, incrementamos los esfuerzos en el control de las enfermedades inmu-
noprevenibles. Las vacunas son un derechoy una obligacion.

Comision Directiva Sociedad Argentina de Pediatria

24 de Junio de 2019
O LA \7 4
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Litiasis renal

La litiasis renal es una enfermedad que se caracteriza por la
presencia de calculos en los riflones o en las vias urinarias (u-
réteres o vejiga).

Los calculos renales o “piedras” se componen de sustancias que
se encuentran enlaorinay que por diferentes razones, se han con-
centrado y solidificado en fragmentos de diversos tamanos. Los
mas comunes son los de calcio. Conocer el tipo de calculo renal ayuda a determinar la
causa de suformacionya prevenirlos; por eso, tras su eliminacién, conviene analizarlo.

La litiasis renal puede aparecer a cualquier edad, pero es mas frecuente entre la ter-
ceraylaquinta década de la vida; es mas habitual en los hombres.

En algunos casos, los calculos renales no ocasionan sintomas pero en otros se mani-
festan como colico renal.

El colico renal se caracteriza por dolor repentino, severo y colico (que va y viene) en la
region lumbar, unilateral, y que se irradia hacia la ingle o los genitales. El dolor no me-
jora con el reposoYy, con frecuencia, se acompana de nduseasy vomitos.

Existen factores predisponentes para la litiasis renal tales como:

2 Exposicion a altas temperaturas ambientales; por ejemplo, trabajos al aire libre.

2 Escasa ingesta de agua. Esto condiciona que la orina sea escasa y se sobresature de
sales formadoras de calculos.

= Dieta pobre en calcio, favorece la formacion de cristales de oxalato. En cambio, los
suplementos de calcio parecen aumentar el riesgo de calculos de este mineral.

2 Antecedentes familiares de litiasis multiplican por tres el riesgo de padecerlas.
o Ciertas enfermedades como la obesidad, diabetes, gota, hipertension.

Los célicos renales suelen repetirse: entre el 26 y el 53% a los 10 afos y a lo largo de la
vidaentre el 60y el 80%, y guarda relacion con la presencia de factores de riesgo.

Algunas medidas para prevenir larecurrencia

2 Ingesta abundante de agua, especialmente silatemperatura ambiente es elevada.

2 El médico puede recomendar, segln el tipo de calculo, restringir la ingesta de algu-
nos alimentos; por ejemplo, si el calculo es de acido Urico, reducir las carnes rojas de la
dieta. Si es de oxalato de calcio no consumir remolacha, espinacas, acelgas, té, cacao.
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CALLISTEMO

Callistemon citrinus :
[ Se llama popularmente limpia

= tubo por la forma de su
! inflorescencia.

4 las flores.

Componentes

Las hojas contienen: aceite esencial
L (1,8-cineol, a-pineno, limoneno, o-ter-
pineol); taninos; resinas; acidos gra-
sos; flavonoides.

il

Caracteristicas

El género Callistemon, perteneciente a la familia de las Mirtaceas, comprende
arbustos y arboles siempre verdes con la corteza fisurada o papiraceay los bro-
tes jovenes a menudo con pubescencia rojiza o plateada. Las hojas son alter-
nas, enteras, sésiles o escasamente pecioladas, agudas o acuminadas, con fre-
cuencia de textura coriacea. Las inflorescencias estan formadas por espigas
pseudo-terminales compuestas de pequenas flores. Cada flor tiene 5 sépalos
que forman un tubo ovoide, acampanado o urceolado, y 5 pétalos orbiculares
de color verde, amarillo, blanco, rosa o rojo; tanto los sépalos como los pétalos *
son diminutos y caducos. El androceo que es lo que hace vistosa a la inflores-
cencia, esta formado por numerosos estambres libres o ligeramente unidos en
la base. Estos suelen ser rojos, pero también pueden ser blancos, verdes, ama-
rillos, rosados, malvas o purpureos. El eje de la inflorescencia continlia crecien-
do después de la floracién formando un nuevo tallo con hojas. Los frutos son
capsulas lefosas dehiscentes por el apice que persisten en los tallos durante
varios anos, y contienen numerosas semillas muy pequenas.

Popularmente se usan las hojas. En cosmética también se utilizan

Infloreseencia’ |

Propiedades

Popularmente se reconocen sus pro-
piedades: broncodilatadora, expecto-
rante, balsamica, antiséptica, febrifu-
ga (leve), antiinflamatoria.
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| Usos del Calllstemo

Popularmente se utiliza para afecciones de las vias respiratorias, especialmen-
te en casos de catarro, asmay bronquitis agudas o cronicas.

Se emplea enincontinencia urinariay enuresis nocturna de los ninos.

Se elabora una infusion con 20 g de hojas por L de agua, se deja infundir du-}
rante 10 minutos con el recipiente tapado. Se endulza con miel. Se bebe 3 tazas
por dia, bien caliente. Esta misma infusion tibia puede ser usada en gargaris-
mos parairritaciones en la bocay garganta.

También se prepara una tintura macerando 50 g de hojas frescas en 200 mL de
alcohol de 80°, durante 15 dias. Se filtra y se guarda en frasco gotero oscuro. &
Para calmar latos se diluyen 10 gotas en agua tibia o en una infusion.

Para uso externo se elabora un cocimiento con 40 g de hojas por L de agua, en
recipiente tapado. Es (til para hacer inhalaciones. Se puede emplear también
una cucharada detintura por taza de agua.

El cocimiento preparado con 100 g de hojas por L de agua, se usa como anti-
rreumatico, relajante y para perfumar el agua de banos de inmersion.

Estudios realizados han demostrado que el Callistemo tiene actividad insecti-
cida, antifungicay antiparasitaria.

Las hojasyflores al macerarlas, despiden un intenso olor fragante a eucalipto;
sus vapores se utilizan parala limpieza de cutis.

Las flores se usan para hacer un té dulce o para endulzar
infusiones.

Curiosidades

Callistemon, proviene del griego, y sig-

nifica de estambres hermosos.

# En Australia, las larvas de la polilla

l Endoxyla leucomochla habitan en el

tronco del Callistemo. Los aborigenes

comen crudas estas larvas por su sa-
boraalmendras.

No administrar durante el embarazo,
.ﬁ la lactancia nien ninos.

No sobrepasar la dosis; la esencia =
v g l puede provocar gastroenteritis y he-
b E maturia (sangre en la orina).

— —-!

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.

/¥




|

Pioneros en la distribucion de

PERFUMES NACIONALES e IMPORTADOS

- ® '

_ KEVINGSTON _
o' o

d\ "

\
\
\

N

- <
L
<
4
=

Nuevo Servicio On-Line de Pedidos por INTERNET
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www.margenazul.com.ar
o llame a nuestro NUMERO GRATUITO

0800-444-6298

margenazul@gmail.com
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¢Cuidamos la salud
del aparato disgestivo?

El aparato digestivo es el encargado de procesar los alimentos y absorber los nu-
trientes, gran parte de los cuales se transforman en energia necesaria para las células.

Para cuidar el aparato digestivo es importante:

= Llevar a cabo una dieta variada, con productos preferentemente frescos, en la que la
frutay la verdura representen aproximadamente el 50% de la ingesta diaria.

= Cocer los alimentos mediante hervido, asado o vapor, en lugar de freirlos ya que los
primeros respetan las propiedades de los alimentos y permiten una digestion mas
adecuada.

- Comer porciones pequenas 5 o 6 veces al dia, en lugar de realizar grandes ingestas
enlas dos comidas principales.

< Mantener un horario fijo de comidas, realizar la cena dos horas antes de irse a
dormir.

- Beber unos 2 litros de agua al dia, esto es muy bueno en caso de estrenimiento.

= Tener un horario fijo para ir al bano; dedicar el tiempo necesario y adecuado para la
defecacion.

= Hacer ejercicio con regularidad, unos 30 minutos de actividad fisica moderada dia-
ria, ayuda contra el estrenimiento.

= Dormir lo suficiente, en lo posible 8 horas por dia.

- Evitar el tabaco, el uso crénico de laxantes sin indicacion profesional y las situacio-
nes de estrés.

Respecto de la dieta, es conveniente...

Disminuir el consumo de café, gaseosas, alcohol, especias,
grasas y alimentos flatulentos (repollo, coliflor, garbanzos,
lentejas, repollitos de Bruselas, cebollas, puerros, arvejas).

Consumir alimentos ricos en fibra. La fibra soluble ayuda
tanto en caso de diarrea como de estrenimiento; esta presente
en el salvado de avena, las manzanas y las frutas citricas. La
fibra insoluble colabora a evitar el estrenimiento; se encuentra
en los panes integrales, las nueces, las semillas, el salvado de
trigoy muchos vegetalesy frutas.

Convertir estas recomendaciones en una rutina diaria permite disfrutar de
la comida a la vez que ayuda a cuidar la salud.
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(Qué es el “Sindnome visual-infoamabico?

Nuevas tecnologias, nuevas enfermedades...

El Sindrome Visual Informatico es una afeccion pasajera y recurrente que sucede como consecuencia
de enfocar los ojos en la pantalla de la computadora u otros dispositivos electronicos durante mas de 3
horas seguidas. Esto lleva a “fatiga ocular”, lagrimeo, sequedad, picazon y enrojecimiento de los ojos,
vision borrosa o doble, dolor de cabeza y de cuello, cansancio general. Este problema se puede
incrementarsi lailuminacion delambiente es defectuosa.

En nuestro pais, la mayoria de las encuestas demuestran que los nifios y adolescentes superan las 3
horas diarias de exposicion a pantallas. Algunos estudios hallaron que la franja de edad mas comiin-
mente afectada por este sindrome es la de menos de 30 anos. Este dato es particularmente importante
yaque losjovenes deben cuidar el futuro de su vista.

El Sindrome Visual Informatico puede acelerar la
Cabezalcuello en posicion Borde superior del monitor .y . .
recta. Hombros relajados al ivel de las ojos o algo aparicion de miopiay otros defectos de lavista, so-
: pordebales bre todo en nifios cuyo aparato ocular es inmaduro
ymasvulnerable.

H

“.

Antebrazos y brazos
a90° 0 un poco mast

Los menores de edad pueden no ser conscientes
del tiempo que pasan frente a las pantallas, sin

. ... Piemas y muslos a 90° descansar y, ademas, estar “forzando la vista” y no
[ 0.Un poco mas d l d deb .
P e Pies pegados arse cuenta. Por eso los padres deben supervisar
a90° 0 un poco mas pieEboes eltiempo que los ninos estan frente a los aparatos y
‘ ensenarlesarealizar descansos, y alternar con otras
' actividades.

También es necesario controlar que exista un correcto angulo de vision de la pantalla. Lo ideal es tener
alineado el borde superior de la pantalla con la linea de mirada, quedando entonces el centro de la mis-
maen unangulo aproximado de 15 grados.
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Algunos consejos para cuidarlavista

Realizar revisiones visuales periédicas: Antes de comenzar la escuela, todos los nifnos deben
hacerse un examen completo de la vista, incluyendo pruebas de cer-
ca, de lejos y binoculares para saber si usa los dos ojos coordina-
damentey sisusmasculos trabajan bien.

Aplicar la regla 20-20: Consiste en realizar descansos de 20 se-
gundos cada 20 minutos de uso de la computadora para limitar la
cantidad de tiempo frente a la pantallay minimizar asi la aparicion de
problemas oculares de enfoque e irritacion de los ojos.

No debemos oponernos a que nuestros hijos “usen la tecnologia”, ya que los excluiriamos de herra-
mientas bdsicas para su futuro, pero una cosa es el uso y otra distinta el “abuso” que puede llevar a
problemasdesalud.

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...

Colegio de Podologos
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) X
Traumatismos ungueales (Unas encarnadas) - =
Y otras afecciones

Deben ser tratadas sélo por un profesional
matriculado.

No arriesgue su salud.
Visite nuestra web-page: cpodologosfe.org
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ENTRETENIMIENTO

Adivinanzas
Es redonda, de goma, y jp Cae de un edificio
de madera o de metal, _j'“. \J .= y nada se hace,
y sale a dar la vuelta L S _}‘» cae enelrio
con una amiga igual. \t/f y se deshace.

La solucion en el proximo niamero...

Solucion a la propuesta del nimero anterior:

. 2 ~
Un campesino compro una vaca y un ternero por 85 pesos, ~ i
la vaca le costo6 55 pesos mas que el ternero. .
¢Cuanto le costé cada uno? -~

Solucion: La vaca le costé 70 pesos; el ternero, 15 pesos

DE DIRECTORIO DE NUESTRA
FABRICA DE coTlLLON?

LA VEZDAD...MUCHO MAS
ENTRETENIDAS QUE MIS
REUNIONES DE DIRECTORIO
EN ELBANCO




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

CIR(;JLO DE KINESIOLOGOS DPTO. CASTELLANOS
ALMAFUERTE 78
ELA-C
1:03492-
E-MAIL: klnes'a'lis@cmda

f\

ULTE AL COLEGIO Y70
S DE SANTA FE 1ra.

CIRCULO DE PROFESIONALES DE LA REHAB.
. SAN MARTIN
MIENTO 1340

CIRCULO DE KINESIOLOGOS DPTO. LAS COLONIAS E Cp2450
AUFRANC 998 CiRCULO DE PROFESIONALES TEL 407600

DE LA REHABILITACION
DE | MART A

ESPERANZA - Cp3080
TEL: 03496-411202
E-MAIL: kinesiologoslascolonias@yahoo.com.ar

E-MAIL: lec-mas.com “'

COLEGIO DE KINESIOLOGOS Y FISIOTERAPEUTAS
"Los kinesiologos 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
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Papas rellenas

v'4 papas medianas v'manteca, cantidad necesaria
v1/2 taza de queso parmesano rallado v'ciboulette, cantidad necesaria
v100 g de queso blanco v'sal y pimienta

v'2 cebollas de verdeo vaceite de oliva

Tip

Este plato es una guarnicién importante para acompafar carne vacuna, porcina o pescado.

Lavar las papas y cocinar en horno o hervirlas hasta que estén bien cocidas. Cortar por la
mitad y ahuecar sin llegar hasta el fondo.

Tratar de dejar la papa con base o hacer un corte para formarla, a fin de que quede apoyada
enlafuente.

Conlo que seretird de la papa hacer un puré.

Agregarle el queso parmesano, lamanteca, la parte verde de la cebolla de verdeo picada, el
queso blancoy la ciboulette picada. Salpimentar. Mezclar.

Rellenar las papas ahuecadas, con la preparacidn anterior. e
Distribuirlas en una placa para horno con aceite de oliva. ) e
Poner sobre el relleno, manteca, pimienta, un chorrito de aceite de oliva y

parmesano.

Gratinar en horno fuerte.
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Lunes a Viernes 22 a4 hs. cr
Sahados A partir de las 14 hs. Atencion sin cargo para

Domingos y Feriados EAP YAy los socios del D.0.S.

CIRCULO ODONTOLOGICO SANTAFESINO
EVA PERON (ex Catamarca) 2467 - 3000 SANTA FE
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Los beneficios de Salud _
que mds necesitas

www.dsalud.com.ar ]

Con D Salud
podés ahorrar
ala horade
comprar

Ingresa a nuestro sitio web,
busca las promociones que
U mas te gusten y emiti [os bonos.

Confirma la reserva para retirar el
@ producto en tu farmacia de afinidad

o en la que te quede mas comoda.

Podés imprimir el bono o solicitar
la promacidn con tu credencial

directamente en el mostrador.

Seguinos en [ D Salud
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