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CENTELLA FORTE BETACAROTENO

La asociacion de centella asiatica con fucus y El betacaroteno es un pigmento natural
vitamina C ayuda a disminuir y corregir los pro- que se comporta como pro-vitamina A.
cesos celuliticos al mejorar la circulacion veno- Ayuda a prolongar el bronceado, fijar el
sa, disminuir las grasas localizadas, reparar los color y proteger la piel.

tejidos y brindar firmeza a la piel.

AJO NEGRO d "’

EL Ajo Negro se obtiene mediante

un proceso denominado “Reaccién
de Mailllard" (a temperatura y
humedad controlada) a lo que se
somete al ajo comin, como
resultado se obtiene un Ajo de color
negro con una cantidad de activos
naturales que ha aumentado 10
Veces mas con respecto a su inicio ;
debido a las reacciones de ) ‘ MAXIMA
pardeamiento enzimatico que se S CONCENTRACION
producen sobre el mismo. s

PR o o C O YL

Este Ajo negro posee sabor suave con olor mas fina 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.

In feSé al LABORATORIO
www.provefarma.com.ar ngresdal (7L cemee

Suplementa dietas insuficientes, Consulte 2 su médico y/o farmacéutico.
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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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Quées el pulso?

Cada vez que el corazon se contrae, expulsa la sangre hacia el resto del organismo a
través de las arterias generando una onda de flujo que se puede percibir palpandola.
Esa onda es el pulso.

La frecuencia cardiaca es el nlimero de veces que esto ocurre por minuto. La medicion
del pulso es, por lo tanto, una medida directa de la frecuencia cardiaca.

¢Dénde setoma el pulso?

El pulso se puede tomar en aquellas zonas del cuerpo donde las arterias se encuentran
mas proximas a la piel. Para conocer la frecuencia cardiaca, se recomienda utilizar la
arteria cercana a la muneca (arteria radial).

¢ Coémo se toma el pulso en la mufieca?

Paratomar el pulso en la arteria radial...

La persona a la que se le va a tomar el pulso debe colocar una mano con la palma ha-
ciaarriba.

La persona que toma el pulso presiona suavemente con las yemas de sus dedos
indice y medio sobre el canal radial hasta sentir las ondas del pulso. Utilizando un reloj
de pared o un reloj de pulsera, cuenta las pulsaciones durante 1 minuto, o durante 30
segundos y luego multiplica por 2. De esta manera se obtienen las pulsaciones por
minuto, valor que representa la frecuencia cardiaca.

¢Cudles la frecuencia cardiaca normal?

La frecuencia cardiaca en reposo de una persona mayor de 10 afos de edad puede
variar dentro de un rango normal, entre 60 y 100 latidos por minuto. Es importante
tener en cuenta que aumenta como respuesta a: el ejercicio, la temperatura corporal,
los desencadenantes emocionales y la posicion del cuerpo como ocurre, por un corto
tiempo, después de levantarse rapidamente.
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Silafrecuencia cardiaca en reposo es menor a 60 latidos por minuto se considera ritmo
lento o bradicardia. Si la frecuencia cardiaca en reposo es mayor a 100 latidos por
minuto se considera ritmo rapido o taquicardia. La frecuencia cardiaca en reposo lenta
o rapida puede indicar un problema cardiaco.

¢ Qué otra caracteristica del pulso se debe tener en cuenta?

Es importante que el ritmo sea regular; es decir, que cada pulsacion esté separada por
elmismointervalo de tiempo.

¢ Qué se debe hacer si se detecta un ritmo rdpido, lento y/o irregular?

Se debe hacer una consulta con el médico.
Elmédico le informara, ademas:
con qué frecuencia debe tomarse el pulso.

cuando tiene que consultarlo, en caso que su pulso se encuentre fuera del rango
normal.

Colegio de Pododlogos
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)
Traumatismos ungueales (Uinas 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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Comer emocionalmente... ®

Es una conducta que implica usar la comida para afrontar las
emociones.

Algunos alimentos (azUcares, grasas) causan placer al comerlos ya que activan el cir-
cuito cerebral de recompensa. Estos suelen consumirse en ciertas situaciones, solo
para satisfacer elhambre emocionaly no el fisiol6gico.

Hambre emocional Hambre fisiologico

v/ Repentino v/ Gradual

v Urgente v'Puede esperar

v Se desean sabores o comidas especificas v’ Se satisface con distintas comidas

v’ Los alimentos se eligen automaticamente v/ Los alimentos se eligen conscientemente

v Se come con distraccion v/Se come con atencién
v Se sigue comiendo a pesar de estar saciado v Se deja de comer al estar saciado
v/ Genera culpa, tristeza o vergiienza v'No genera sentimientos negativos

Los desencadenantes de esta conducta suelen asociarse con emociones negativas
(ansiedad, estrés, soledad); también a emociones positivas (alegria, diversion, enamo-
ramiento) y a otras situaciones (insomnio, cansancio).

Si esta conducta se torna habitual, genera culpa por no haber podido controlarla a tiem-
poyse puede convertir en un circulo vicioso.

< Algunas estrategias para poner en practica...

Identificar qué provoca el “hambre emocional”. Durante una semana anotar los si-
guientes items en el momento en que se perciba la urgencia de comer “algo rico”:

2 Donde estay con quién.

2 Quéhoraes.

2 Cualessu estado emocional, por ejemplo aburrimiento, frustracion, felicidad, diversion.
2 Qué estaba haciendo antes de la urgencia por comer.

2 Cual es el alimento que eligié y la porcion que comio.

Antes de sucumbir al comer emocional:
2 respirar profundoy soltar el aire lentamente;

2 beber liquidos frescos y sin calorias;
2 darun paseo, escuchar misica, leer, lamar a un amigo.

Evitar tentaciones. En lo posible no tener en la casa o lugar de trabajo alimentos
ricos en calorias, especialmente aquellos con los que se suele perder el control.

Reemplazar un circuito afianzado lleva tiempo y puede ser necesario consultar a
un especialista en el tema, ya que el comer emocional puede provocar trastor-
nos alimentarios.
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LA IMPORTANCIA
DEL COLAGENO

El colageno constituye mas
del 20% de la dermis de la piel.

TRATAMIENTO NUTRICOSMETICO UNICO

“La combinacion perfecta para la Salud y Belleza de tu Piel"
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COLABORA EN LA MEJORA Y PRESERVACION DE LA

ESTETICA CORPORAL

www.natufarma.com | Suplementa dietas insuficientes.

ATENCION AL CONSUMIDOR: | Ante cualquier duda consulte a
QS00-J44 LNATU (56288) su médico o farmacéutico.
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- GAYUBA/UVA URSI

Arctostaphylos uva-ursi (L.) Spreng

[ Su nombre cientifico proviene
del griego y significa uva de

Frutos §

Caracteristicas

Es un arbusto rastrero, siempre verde. Pertenece a la familia de las Ericaceas.
Sus hojas son perennes, coridceas, aovadas o espatuladas, de color verde os-
curo. Sus flores son pequenas, de color blanco rosado; tienen forma de farolito o
cascabel; se agrupan en nimero de dos a diez en cortos y apretados ramilletes
nacidos en las axilas de algunas hojas, en los brotes nuevos. El fruto es carnoso,
de color rojo vivo cuando estd maduro y blanquecino por dentro, de tamano
semejante a una arveja, comestible pero de sabor insipido y poco jugoso; con-
" tiene 5-6 semillas.

Popularmente se usan las hojas desecadas, las que se recolectan podando
. los tallos.

Las hojas contienen: heterésidos hidro-
quinoénicos (arbutésido o arbutina, me-
! tilarbutésido); taninos galicos y ela-
gicos; flavonoides (isoquercitrésido, hi-
perosido); triterpenos pentaciclicos (a-
cido ursélico, uvaol); alantoina.

Popularmente se reconocen sus pro-
7 piedades:
\l astringente,
antiinflamatoria,
E antiséptica urinaria,
‘ diurética.
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Usoside la.uvaurst

Se utiliza en afecciones inflamatorias moderadas del tracto urinario y la vejiga
(cistitis, uretritis). El efecto antiséptico urinario se debe a la hidroquinona, un meta-
bolito de la arbutina. Para que la hidroquinona ejerza su accion, la orina debe ser
alcalina. Esto se puede lograr llevando a cabo una dieta rica en frutas y verduras, y
evitando el consumo de carnes y mariscos. Otra opcion es la administracion conjun-
ta de bicarbonato de sodio para alcalinizar la orina.

Se usa también en prostatitis y para disminuir la formacion de calculos renales de
acido Urico. Por su contenido en taninos, es Util en casos de diarrea.

Se emplea como diurético. La gayuba se promociona para perder peso pero esto re- st
presenta un mal uso, lo que se pierde es liquido.

Se usa en infusién, cocimiento y macerado. La infusion se elabora con 10-30 g de ho-
jas pulverizadas/litro de agua, se bebe 1 litro por dia; el cocimiento, con 30 g de hojas
pulverizadas/litro de agua y se bebe durante el dia. Esta preparacion se emplea tam-
bién para uso externo. Para el macerado, se colocan 20-30 g de hojas en 1 litro de
aguaysedejan durante 24 h. Se cuela. Se calienta ligeramente antes de beber.

Para mejorar el sabor y disminuirle un poco el efecto astringente, se combina con
manzanilla.

&
-
Externamente se emplea, por su contenido en arbutina, en cremas blanqueadoras
de la piel para atenuar las manchas del embarazo y del sol. La alantoina le
provee propiedades cicatrizantes porlo que se usa en lastimaduras
yquemaduras.

No administrar durante el embarazo, la

lactancia nien ninos menoresde 12 anos.

No usar por mas de una semana o mas

: de 5vecesalano.

bﬁ ! Para evitar las molestias gastricas, ad-
ministrar en forma de macerado.

’E Pacientes con antecedentes de insufi-
ciencia renal, hepatica o cardiaca, de-

ben consultar con el médico antes de,

Los arandanos también pertenecen a
la familia de las Ericaceas; por su com-
posicion quimica, comparten usos medi-
cinales con gayuba.

Puede colorear de verde oscuro la orina.
La monografia de “Uva-ursi, hojas" fue
incorporada a la Farmacopea Argen-
tina lll Ed., también se encuentra en la
VII Ed.

— —-‘

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 esté utilizando hierbas medicinales.
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Nuevo Servicio On-Line de Pedidos por INTERNET
visitenos en :

www.margenazul.com.ar
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¢Que tipo de pie tengo?

A la hora de elegir un calzado comodo y que no sea perjudicial, es necesario consi-
derar el tipo de pie.

PIE EGIPCIO: los dedos estan esca-
lonados, el primero es el mas grande
y el quinto el mas pequeno.

PIE ROMANO: el primer, segundoy |\ 'l “]

tercer dedo suelen tener una longitud
similar, mientras que el cuartoy quin- ~ EgiPcio  Romano G"SQO Germamco Celta

to son un poco mas chicos.

PIE GRIEGO: el segundo dedo es mas largo que el hallux (“dedo gordo”) y los otros son
progresivamente mas cortos.

PIE GERMANICO: el hallux es el mas grande y los otros dedos tienen una longjtud se-
mejante entre ellos.

PIE CELTA: el primer y tercer dedos tienen un mismo largo y son mas cortos que el
segundo, el cuarto y quinto también son similares entre ellos pero mas pequenos que
los otros tres dedos.

Colaboracion: Erica Johanna Diaz. Lic. en Podologia

E( uau’ro ((Irnp(o por dentro es sa.(udab(e

¥ 1 La superficie interior del coche es un lugar propicio para que habiten microorga-
%. nismos, incluso en uno recién comprado. El volante puede contener hasta 4 veces (
o~ mas suciedad que un bafno publico. La palanca de cambios
?J . ylos cinturones de seguridad son otras de las zonas muy
s propensas a contaminarse. Por ello es importante limpiar

L.;;'--, el interior del vehiculo periddicamente con un trapo embe- ! &
L‘-"Oa‘ bido en solucion jabonosay después secarlo. Por otra parte =%
! _ - se debe tener la precaucion de lavarse las manos después

: de conducir.

También es conveniente, una vez a la semana pasarle la aspiradora y limpiar las
alfombras, especialmente si se circula por caminos de tierra, transporta animales,
come y fuma en el auto. La limpieza profunda puede llevarse a cabo mas espacia-
damente.

P
e
T
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Cuidado! mgestion de cuenpo exbrativ

Laingestion de un “cuerpo extraiio” es un accidente muy frecuen-
te en la infancia, principalmente entre los 6 meses a 3 anos de edad.
Dada las caracteristicas de esta etapa de reconocimiento y explo-
racion, los nifios por curiosidad llevan objetos a su boca que pueden
ser ingeridos. También ocurre en los de edad preescolar y escolar,
por el habito de morder o colocar dtiles enlaboca.

Muchos de los cuerpos extranos que el nino lleva a su boca, llegan al
estomago y pasan espontaneamente al tubo digestivo sin atascarse y son eliminados sin dificultad entre
tresy cuatrosemanas.

Entre un 10 al 20% de estos elementos pueden quedar alojados en el tracto digestivo y causar compli-
caciones (erosiones, tlceras, perforaciones, quemaduras), y deben ser extraidos por endoscopia; la ci-
rugiasolo esnecesariaen 1 de cada 100 casos.

Los cuerpos extranos ingeridos pueden ser: romos, punzantes, cortantes, toxicos. Cuando son cortantes
o puntiagudos, tienen unriesgo mayor de produciralguna perforacion en el tubo digestivo.

Los objetos mas frecuentemente ingeridos por los nifios son: monedas, agujas, imanes, joyas,
alfileres, clavos, tornillos, pilas de boton, partes de juguetes, bolitas o canicas, telgopor, semillas y hojas
de plantas, carozos, tapas de fibras o biromes. Menos frecuente es la ingestion de restos de alimentos
como huesos de pollo o espinas de pescado.

Estos episodios son stbitos y la mayoria de las veces dramaticos por la inmediata instalacion de los
sintomas. Paraelnifoy sus familiares son sumamente angustiantes.

La mayoria de los padres recurre a la consulta en las primeras horas luego de la ingestion del cuerpo
extrano porque tiene una fuerte sospecha del accidente (casi la mitad de los casos no tiene sin-
tomatologia). Otras veces, el inicio agudo de los sintomas hace pensar que el nifiofa hatragado algo.
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Los sintomas son variables y dependen de la edad del nifio, la naturaleza y localizacion del cuerpo
extrano. Puede presentarse:

*dolorenelpecho

« dificultady dolor paratragar

* sensacion de atragantamiento

* salivacion excesiva

e rechazo delalimento

* nauseas o vomitos de alimentos o con sangre
*tos

« dificultad respiratoria

¢Quéhaceren estos casos?

« Acudir a un centro de salud de forma inmediata. All intentaran identificar y localizar el objeto para
determinar laconductaaseguiry laurgenciaque requiere cadasituacion.

« Nunca se debe empujar un cuerpo extraio a ciegas o intentar su extraccion con maniobras intem-
pestivas. Laextracciontiene queserrealizada por profesionales capacitados.

« Controlarlas deposiciones paraobservar la eliminacion del cuerpo extraio i éste ya paso el estomago.

Las baterias o pilas de botdn tienen indicacion de extraccion endoscopica, independientemente de su
localizacion, ya que pueden contener mercurio, zinc, 6xido de plata, litio, hidroxido de sodio o de po-
tasio que provocarianquemaduras quimicasy necrosis de lamucosa.

Lo importante es PREVENIR, no dejar al alcance de los niiios objetos pequeiios
que puedan ser ingeridos ya que este accidente podria ser fatal.

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 proxima...

— e

PARA HACER UN ALTO

La CONGRUENCIA es un privilegio que muy pocas personas pueden
ostentar. El equilibrio entre el decir y el hacer, define quién eres realmente.

Las MEJORES ACCIONES son las hechas sin esperar el aplauso ni el
reconocimiento de nadie.
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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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Pollo a la mostaza

v'4 pechugas de pollo v'1 caldo de gallina
v'%4 kg de cebollas v'50 ml de vino blanco
v200 ml de crema de leche v'Sal y pimienta

v'50 g de mostaza v'Aceite

Saltearlas pechugas con aceite, para sellarlas. Luego retirarlas.

En la misma cacerola colocar las cebollas cortadas, a fuego bajo, y agregarle sal para que
exuden todo el liquido, cocinarlas hasta que estén transparentes. Separar la cacerola del
fuego y agregar el vino blanco. Continuar su coccidn para que evapore el alcohol. Volver a
bajar al minimo el fuego.

Agregar las pechugas salteadas, el caldo, la sal y pimienta, dejar cocinar todo a fuego bajo
por 30 min., aproximadamente, siempre con la cacerola tapada.

Agregar la mostaza y la crema de leche, mezclar bien y dejar espesar a fuego bajo, apa-
gary servir. )

Tips
Si la salsa queda muy liquida, espesar con una cucharada de harina.
Este plato se puede acompaiiar con puré de papas o papas al horno.

4

>

URGENCIAS ODONTOLOGICAS |-

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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CARTILAGOS Y LIGAMENTOS
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Los beneficios de Salud :
que mas necesitas

ol b

Nuevas promociones con descuentos de hasta un 30%

Con D Salud
podés ahorrar
a la hora de
comprar

Ingresd a nuestro sitio web,
busca las promociones que
U mgds te gusten y emiti los bonos.

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

Podes imprimir el bono o solicitar
la promocion con tu credencial

directamente en el mostrador.

Seguinos en [{d D Salud
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\ Sello de la Farmacia j
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