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Muchos problemas de salud del adulto estan relacionados a condiciones que co-
menzaron en la adolescencia o juventud, como consumo de tabaco, alcohol, seden-
tarismo, estrés, exposicion a la violencia y falta de educacion sexual.

La adolescencia es una etapa de crecimiento, cambios, vulnerabilidad. Los jovenes de-
ben enfrentar su desarrollo en relacion a la salud fisica, mental, emocional, conduc-
tual. Por ello es importante que los adultos prestemos atencion e incentivemos deter-
minados habitos que influyen positivamente en estas areas de la salud.

Salud fisica: el cuidado del cuerpo
- Realizar actividad fisica regularmente. Al menos 60 minutos al dia.

= Llevar a cabo una dieta saludable. Comer frutas y vegetales, cereales integrales,
diferentes fuentes de proteinay lacteos descremados.

- Mantener un peso adecuado. Consultar con el médico cual deberia ser el peso cor-
poral conveniente segln la edady altura.

= Dormirlo necesario. Entre 8 y 10 horas por noche.

= Cumplir con las vacunas. Segun lo indica el Calendario Nacional. Conservar el carnet
de vacunaciones.

= Mantener una correcta higiene bucal. Cepillarse los dien-
tes después de cada comiday usar hilo dental.

> Protegerse de las radiaciones solares. Usar protector so-
laryropaadecuada.

= Evitar la musica fuerte. Utilizar los dispositivos para escu-
char musica de modo responsable.

Salud mental: el cuidado de la mente
- Manejar el estrés. Aprender técnicas y comportamiento que ayuden a enfrentar si-
tuaciones estresantes.

- Estudiary tener un buen desempeio en la escuela. Desarrollar habitos de estudios
yasumirresponsabilidades en las tareas escolares.

> Mantener una buena relacion con los padres. Dialogar en fa-
milia paratratar de comprenderse.

= Crear un equilibrio entre la escuela, otras actividades y la vida
social. Para lograrlo es conveniente planificar horarios, estable-
cer prioridades, destinartiempo a los seres queridos.




Salud emocional: el cuidado de los sentimientos

- Reconocer signos de problemas de salud mentales. Estos son: ansiedad; depre-
sion; cansancio excesivo; pérdida del interés en cosas que antes le importaban; falta de
apetito; aumento o pérdida de peso; cambios extranos en la personalidad. Solicitar ayu-
da sise detectan estos signos.

> Prestar atencion al estado de animo y los sentimientos. Ante
una preocupacion, es importante consultar con un adulto en quien
se pueda confiar. En caso de tristeza o sentimiento de autodestruc-
cion, el pedido de ayuda debe serinmediato.

= Aceptarse a si mismo. Cuando se tiene baja autoestima o proble-
mas con la propia imagen corporal, es conveniente conversar con al-
guien al respecto, incluso con un amigo.

- No aceptar el hostigamiento. Ante casos de acosos por cualquier
medio, hablar de ello con los padres, docentes u otros adultos.

- Evitar el consumo o abuso de sustancias. Se incluyen el alcohol, el tabaco, las dro-
gasilegales, los medicamentos de otras personas.

- Conducir de manera responsable. Siempre usar el cinturén de seguridad. No con-
sumir alcohol antes o mientras se conduce un vehiculo. Respetar las velocidades maxi-
mas. No realizar maniobras peligrosas.

- Prevenir traumatismos al utilizar vehiculos o practicar deportes. Usar casco al
andar en moto o bicicleta; colocarse elemento de proteccion para realizar determina-
das actividades deportivas.

= Evitar la violencia. Alejarse de situaciones donde la vio-
lencia o las peleas puedan causar danos fisicos.

- Serresponsable al mantener relaciones sexuales. Usar
preservativo para no contraer infecciones de transmision
sexual. Consultar con el médico sobre los métodos anticon-
ceptivos.

Los adolescentes tienen derecho a:
= Serescuchados en la consultay que les hablen con palabras que entiendan.

= Recibir informacion y atencion médica sin importar sus elecciones sexuales, creen-
cias, cultura, nivel social o religion.




Vacuna antigripal

:Quiénes deben vacunarse y cuando?

La gripe o influenza es una enfermedad respiratoria de origen viral, que se presenta
habitualmente en los meses mas frios del ano. Se puede prevenir mediante la vacu-
nacion anual.

Los sintomas de la gripe suelen aparecer a las 48 horas del contagio, y la mayoria de los
afectados se recupera en una o dos semanas. Sin embargo existen grupos de mayor
riesgo de sufrir complicaciones graves que pueden comprometer la vida.

El Calendario Nacional de Vacunacion incluye la vacuna antigripal anual para los gru-
pos de mayor riesgo, y esta disponible de manera gratuita en los centros de salud pu-
blicos de todo el pais.

¢Cualesson los grupos de mayorriesgo?

e Embarazadas. La vacuna se aplica en cualquier trimestre de la ges-
tacion. En caso de no haberla recibido durante el embarazo, la madre
debe vacunarse dentro de los 10 dias posteriores al parto.

e Nifos y nifas de 6 a 24 meses. Deben recibir 2 dosis, separadas por al
menos 4 semanas si no hubieran recibido anteriormente 2 dosis de vacu-
na antigripal. Los que recibieron al menos 2 dosis de vacuna antigripal
anteriormente, deberan recibir solo 1 dosis.

o Adultos mayores de 65 anos

o Personal de salud

e Personas de 2 a 64 anos que presenten ciertas condiciones de salud,

como obesidad, diabetes, enfermedades respiratorias, enfermedades

cardiacas, inmunodeficiencias congénitas o adquiridas. También pacien-

tes con problemas oncohematologicos, trasplantados o personas con in-

suficiencia renal crénica en dialisis, entre otros. Para recibir la vacuna gra-
tuita, deben presentar orden médica.

¢Cuando sedebe aplicarlavacuna?

La vacuna se debe aplicar todos los anos; si es posible durante el otono, antes del
momento de mayor circulacion del virus. De todos modos, las personas que no se han
vacunado en esa época y pertenecen a los grupos de riesgo, también pueden y deben
hacerlo mientras haya circulacion viral en el pais.



Genacol

LA EVOLUCION DEL COLAGENO

IREGENERA

CARTILAGOS Y
LIGAMENTOS.

INCREMENTA
LA TONICIDAD
MUSCULAR.

[PREVIENE{DOLORES,
ARTICULARES
Y REUMATICOS.

LA CALIDAD DE LA PIEL.
LA CALIDAD DEL SUENO.
RECUPERACION DESPUES venia
Genacol | DE UN ACCIDENTE. libre en
e farmacias

NUEVO
TRATAMIENTO
15 DIAS.

¥ Genacol

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

PROXIMAMENTE

Genaeg)j%

TRATAMIENTO
NUTRICOSMETICO
UNICO

La combinacion perfecta
para la salud y belleza
de tu piel |

Av. Ejército Argentino 3495 Santo Tomé (SF)

Tel.: (+54 342) 475 1745 | 0810 - 888 - 4362 (GENA)
f Genacol Argentina | info@genacol.com.ar @ Tecnologia secuencial

www.innovapharma.com.ar N&=Z/ AminoLock®



NATUFARMA

T i

REDUCTASE

B

REDUCTASE
e
AT B gy

CAROTENOS

COLABORA EN LA MEJORA Y PRESERVACION DE LA

ESTETICA CORPORAL

www.natufarma.com | Suplementa dietas insuficientes.

ATENCION AL CONSUMIDOR: | Ante cualquier duda consulte a
ORI0-MALNATUL SN0 su médico o farmacéutico.




- SANTA RITA ____

Las bracteas que acompanan
las flores, presentan distintos
colores segun las especies.
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Flores y bracteas

Nombre cientifico: Bougainvillea glabra, B. spectabilis, B. buttiana

Caracteristicas

El género Bougainvillea, conocido popularmente como Santa Rita o buganvilla per-
tenece a la familia de las Nictaginaceas. Es originaria de Brasil, Argentina, Per( y
Uruguay. Las especies mas conocidas son Bougainvillea glabra, B. spectabilis, B.
buttiana.

|
;
La Santa Rita es un arbusto perenne, trepador apoyante, lefioso. Presenta tallos |
con espinas gruesas recubiertas con una sustancia negra cerosa. Sus hojas son
alternas, simples, ovadas, algo elipticas y con margenes enteros. Sus flores se
disponen de a tres, en racimos axilares; son pequenas, de color blanco-cremoso.
Cada grupo de tres flores esta rodeado por tres o seis bracteas (hoja situada en la
cercania de la flor, distinta de las hojas normales) de brillantes colores. El fruto es
unaquenioalargado con 5 I6bulos y posee una sola semilla.

Popularmente se usan las flores, las bracteas, las hojas y la raiz. |

Y |

Componentes Propiedades

En las hojas: flavonoides, glicosidos
saponinicos, triterpenos, taninos y aci-
do gentisico.

En las flores con bracteas: hidrocar-

Popularmente se le reconocen propie-
dades:

antitusigena,
expectorante,

dl

les grasos, compuestos volatiles, com-
puestos fendlicos.

. En las bracteas: alcaloides indélicos,
betalainas (pigmentos).

febrifuga (disminuye la fiebre),
hipoglucemiante,
. laxante,

/
buros alifaticos, acidos grasos y alcoho- ! antiséptica,
astringente.
V|
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N
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Usos de la Santa Rita

En la medicina tradicional, se emplea esta planta en casos de problemas res-
piratorios, para aliviar la tos y eliminar las mucosidades. Se usa una infusion ela-
borada con 2 racimos de flores y sus bracteas, por taza de agua. Se recomienda
tomarla caliente, tres veces al dia, endulzada con miel. Se puede saborizar con ca- |
nela o cascaritas de naranja. '

La decoccién de la raiz se emplea como laxante mientras que la infusion de las f
hojas, como antidiarreico. Por ello a la hora de elaborar una preparacion, es impor-
tante tener en cuenta estas acciones contrapuestas.

Estudios en animales, realizados con extracto de hojas o flores de algunas espe-
cies de Bougainvillea, mostraron efecto hipoglucemiante.

Externamente se utiliza para mantener la piel limpia, tratar la caspa o descama-
cién muy persistentes y en casos de lastimaduras de la piel. Para ello se emplea la
infusion de las flores fria, en compresas o lavados.

Los pigmentos de esta planta se usan para elaborar tinturas naturales.

La Santa Rita es muy valorada como planta ornamental.

Precauciones Curiosidades
No administrar durante el embarazo El nombre Bougainvillea procede del |
la lactancia ni en ninos. Tampoco por \ apellido de Louis Antoine de Bougain-
periodos prolongados ya que se pue- ville, un militar, exploradory navegan- {
den agravar problemas preexistentes A te francés que introdujo la planta en
(renales, hepaticos, osteoporosis) y dis- Europa desde Brasil.
minuir los glébulos rojos y blancos. La En Brasil se la considera como simbo-
savia produce erupciones en la piel, se lo de la espera, por eso se la cultiva
requiere manipularla planta con cuidado. delante de las casas.

(A iy |

Colaboracion: Farm. Yenie Eichenherger

RECUERDE: el uso de plantas medicinales no debe ser motivo de retraso a la consulta médica.Tampoco debe reemplazar
la medicacidn prescripta por el médico. Cuando consulte al médico, comuniquele si esta utilizando hierbas medicinales.
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Se basa en un paradigma totalmente diferente al que conocemos de la medicina alo-
patica occidental. Integra el cuerpo, la mente y el espiritu; no considera a la enferme-
dad como tal sino que evalla los desequilibrios que pueda haber en cada paciente,
dependiendo del biotipo de cada uno, entendiendo que todos somos diferentes. Lo
importante es descubrir la raiz del sintoma y en funcion de eso buscar el camino mas
adecuado hacia la sanacion, camino en el cual el profesional acompana pero el verda-
dero sanadores uno mismo.

Utiliza como primera linea de tratamiento cambios de habitos, entre ellos los alimen-
ticios; en la mayoria de los casos solo basta asumir este compromiso para que desa-
parezcan los sintomas sin necesidad de medicamentos. El alimento es medicina. Otras
lineas de tratamiento son la practica de yoga, la meditacion, los masajes.

Es una medicina que puede complementarse sin interferencia con la medicina conven-
cional; la practica de una no anula la de otra sino que se complementan.

El Ayurveda busca el equilibrio natural en nuestro cuerpo, mente y espiritu, conser-
vando la salud, sanando a cada ser en el transito por un periodo sintomatico y promo-
viendo la longevidad bajo la practica de sus principios basicos. Promueve el rejuvene-
cimiento celular, utilizando técnicas desintoxicantes, depurativas y regeneradoras, es-
timulando el equilibrio natural del cuerpo.

Esta medicina tradicional es
ment;

p.camino hacla [a plenttud fisica,

| y espiritual.

Colaboracion: Dra Mariana Piccirilli,
- Especialista en Medicina Ayurvédica
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CIRCULO ODONTOLOGICO SANTAFESINO
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Conspiran contra tu salud

bucal y la de todo el cuerpo.
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Pana penden el “temon a la fichne”

La fiebre es el principal motivo de consulta al pediatra, sobre fodo en el caso de los nifios de edad
preescolar. Si bien frecuentemente es originada por una enfermedad benigna, como un simple
resfrio,nodejadeprovocarmolestias enelniiioypreocupacionenlospadres(fiebre-fobial.

La mayoria de las personas asocia la fiebre con problemas de salud graves, y erroneamente cree
que de porsi es una enfermedad. En realidad la fiebre es la respuesta natural (fisiologica) frente a
un proceso patologico (enfermedad). En otras palabras... LA FIEBRE ES UN MECANISMO QUE EL
ORGANISMO PONE EN MARCHA CONTRA UNA ENFERMEDAD. Alser un “tratamiento natural del
organismo” resulta BENEFICIOSA PARA LA CURACION DE LA ENFERMEDAD QUE LA PRODUCE,
porque al tener el cuerpo mayor temperatura, acelera la formacion de defensas. Por lo general,
indica que el cuerpo estatratando de combatir un agente infeccioso.

Para perder el “temor a la fiebre”, compartimos en esta pagina informacion actualizada, prove-
niente detrabajos cientificos publicados enrevistas de referenciaanivelmundial.

Primero es necesario saber que se tiene fiebre, cuando el termémetro mide en laaxilamas
de37,4°Cdetemperatura,oenelrectomasde 38°C.

Seaconsejaque entodo nifio menorde 5 aiios, latemperaturase mida enaxilacontermo-
metro digital. Los termometros de mercurio yano se usan por ser potencialmente peligrosos, los
actualessondigitalesy latemperatura puede medirse enaxila, boca, recto o en el oido (timpano).

Latemperatura corporalhumanapuedevariarde personaapersonay en las diferentes
horas del dia; es hasta 0,5 °C mas baja entre las 4 y 8 de la manana y o,5 °C mas alta entre
las16y20h.

El centro termorregulador del hipotalamo, que se halla en la base del cerebro, es el encargado de
mantener constante la temperatura corporal, funcionando como un “termostato”. Algunos com-
ponentes de microrganismos u otros pirdgenos (sustancias capaces de dar fiebre) como toxinas y
compuestos originados en procesos inflamatorios o tumorales acttan sobre las células “centi-
nelas” del organismo y provocan que éstas liberen determinadas sustancias capaces de alterar el
“ndmero deltermostato” y, como consecuencia, se produce “lafiebre”.

Las vacunas también pueden ocasionar aumento de latemperatura corporal; esta desaconsejado
darantitérmicos antes de vacunaralos nifios.




Es importante saber que existen algunos temores infundados,
por ejemplo que lafiebre puede ser grave, o mortal, que damenin-
gitisopuede dejarsecuelas... ESONO ES ASI!

Las convulsiones febriles pueden ocurrir entre el 2 al 4 % de los ni-

fios menores de 5 aiios. No dejan secuelas, no se pueden prevenir

con los medicamentos para la fiebre (antitérmicos) ni con los ba-

fios o medios fisicos que se suelen utilizar; y no dependen de “lo alta que sea la fiebre” o de
suduracion.

Lo importante es que elmédico determine qué origina la fiebre e intervenga para bajarlasi el nino
presenta un importante malestar: molestias, decaimiento, dolores, inapetencia, llanto, malhumor;
ocuandosuperalos 38,5°C.

Siunniiiotienefiebre, icuando esimportante laconsultaconelmédico?
* Enlosmenores de 3 meses SIEMPRE.
« Cuando esmayor de 40°Co persistemasde 24a 48 h.

« Cuando se asocia a mal estado general, vomitos, diarrea, dolor de cabeza importante, dificultad
para respirar, sueno, llanto intenso, decaimiento o excitacion importantes, pérdida de conoci-
miento o desmayos, manchas en la piel, dolores abdominales, rechazo de la alimentacion e in-
gestadeliquidos,y entodaocasion enlaquenoseveabienalnifio.

Si bien la mayoria de los procesos febriles obedecen a “fiebre de bajo riesgo”, solamente el
médico podra descartar cuadros de mayor importancia como meningitis, neumonias, sepsis (in-
feccion generalizada), infecciones urinarias, apendicitis, peritonitis, enfermedad de Kawasaki u
otras que puedan poner en peligro lavida del pequefio.

AlgunosTips

Sielninotienefiebre:

1. Colocarlo enunambiente templado: 21a22°C.

2.Sacarleropasynotaparlo conropade cama (el sobre-abrigoy los golpes de calor, danfiebre).

3. Hidratarlo ofreciéndole el pecho (si es lactante), o abundante agua.

4. Alimentarlo simantienen un buen apetito.

5.NO serecomienda ALTERNARni INTERCALAR diferentes medicamentos: Paracetamol /Ibu-
profeno, yaque nosonmas efectivosy se suma latoxicidad de cadauno.

6.Solorealizarle baios tibios o duchas, o colocarle paiios himedossi ello no aumenta el malestar
delninoyaquesonpoco efectivos. Los paiios conalcohol estan totalmente contraindicados.

Consulte asumédico y sigasus indicaciones, porque nadie mejor que €l conoce a su hijo.

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...




Con diez globos
realizamos un
tridngulo como el de
la figura. ¢Como
podemos hacer para
que el triangulo quede
invertido moviendo
solo tres globos?

La solucion en
el préximo nimero...

Solucion a la propuesta del nimero anterior:
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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 DP
PATRICIO DIEZ 1080
RECONQUISTA - Cp3560

TE: 03482-428284

< E-MAIL: circkines@hotmail.com

CIRCULO DE KINESIOLOGOS DPTO. CASTELLANOS
ALMAFUERTE 78
ELA - C|
L:03492-

E-MAIL: kinesiologos@ciuda

CIRCULO DE KINESIOLOGOS DPTO. LAS COLONIAS
AUFRANC 998

ESPERANZA - Cp3080

TEL: 03496-411202

E-MAIL: kinesiologoslascolonias@yahoo.com.ar

CIRCULO DE PROFESIONALES DE LA REHAB.
‘-p SAN MARTIN
ARMIENTO 1340
‘ ON :

4

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




envuelto en masa
INGREDIENTES PREPARACION

Si estas buscande a la persena que cambiard tu vida,
mira al espeje.
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PREVIENE,
IDOL'ORES ARTICULARES Y REUMATICOS.

(I3¥]))7) LA CALIDAD DE LA PIEL. LA CALIDAD DEL SUENO.

RECUPERACION DESPUES DE UN ACCIDENTE. venta

libre en
farmacias
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‘ Av. Ejército Argentino 3495 Santo Tomé (SF)

Tel.: (+54 342) 475 1745 | 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 mds necesitds
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Nuevas promociones con descuentos de hasta un 30%
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Con D Salud
podés ahorrar ”
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Ingresd a nuestro sitio web,
buscad las promociones que
D mas te gusten y emiti los bonos.

Confirma la reserva para retirar el
@ producto en tu farmacia de afinidad
0 en la que te quede mas comoda.

Podés imprimir el bono o solicitar
la promocion con tu credencial

directamente en el mostrador.

Un producto de: FEEARA 4

Seguinos en [[i D Salud
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