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solucionesnaturales

GARCINIA

La Garcinia Cambogia es tradicionalmente utilizada
para el control de peso corporal. Contiene HCA (Aci-
do Hidroxicitrico) que actia sobre el metabolismo
de acidos grasos afectando la biosintesis del tejido
adiposo corporal. HCA y café verde producen sacie-
dad a partir de facilitar la produccion de serotonina
y aumentar la produccion de glucéﬁ:no hepatico
que ayuda a saciar el apetito. La centella asiatica faci-
lita la produccion de colageno estructural para dar
tonicidad a los tejidos.
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CENTELLA FORTE

La asociacion de centella asiatica con fucus y vita-
mina C ayuda a disminuir y corregir los procesos
celuliticos al me{orar la circulacion venosa, dismi-
nuir las grasas localizadas, reparar los tejidos y
brindar firmeza a la piel.

www.provefarma.com.ar

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

BETACAROTENO

El betacaroteno es un pigmento natural
que se comporta como pro-vitamina A.
Ayuda a prolongar el bronceado, fijar el
color y proteger la piel.

COLAGENO ANTIAGE

Formula aue combina colageno, isoflavonas,
aminoacidos y vitaminas que son tradicional-
mente utilizados para ayudar a cuidar piel,
ufas y cabello.

LABORATORIO

Provefarma

Ingresa al
Mundo Natural de...
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¢/ unares. SProteccion y control

La mayor parte de las personas tienen lunares, algunos pueden estar presentes en el mo-
mento del nacimiento, pero porlo comiin aparecen durante el transcurso de la vida.

Aunque no es frecuente, un lunar puede transformarse en un tumor maligno. Por ello es
tan importante tomar medidas preventivas y realizar controles médicos periodicos.

El nevo o lunar es una lesién benigna formada por las cé-

lulas (melanocitos) que elaboran el pigmento (melanina) de 8
la piel. Se manifiesta habitualmente como una mancha en 0’
la piel de color marrén o negro de pequeno tamano. —" ‘

Existen diferentes tipos de lunares; algunos pueden dar ori-

gen a un cancer de piel llamado melanoma. Si bien éste es curable, puede comprome-
ter la vida si no se trata a tiempo. El riesgo de que un lunar se transforme en una lesion
cancerosa aumenta por la exposicion solar.

¢Como proteger los lunares?

Ya que la sobrexposicion al sol provoca del 50 al 70% de los canceres de piel, es esen-
cial seguir unas sencillas medidas ademas de aplicarse protector solar:

4 Evitar la exposicién al solentrelas 10ylas 16 h

4 Optar por estaralasombra en lugar de la exposicion directa

4 Aplicar el protector solar media hora antes de la exposicion al sol. Repetir cada 2 horas

¢ Reducir la exposicion al sol de los nifos lo maximo posible

4 La ropa (sombreros, remeras y anteojos de sol) es la mejor proteccion frente a los ra-
yos solares

¢Con qué frecuencia hay que controlarlos?

El control de los lunares debe ser anual y realizado por el dermatélogo. Se requiere con
mas frecuencia, en determinadas situaciones como:

4 Antecedente personal o familiar de cancer de piel, o de cancer en general, espe-
cialmente de pancreas o de mama

4 Presencia de lunares atipicos: asimétricos y mayores a 6 mm, con bordes irregulares
y mas de un color

4 Existencia de muchos lunares (mas de 100 lunares), en un adulto
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¢ Presencia de lunares congénitos (lunares de nacimiento)
4 Piel muy blancay/o color de pelo rojizo

¢ Inmunodepresion (por ejemplo, personas en tratamiento con quimioterapia o con
otros medicamentos que disminuyen las defensas)

Hay lunares que requieren un seguimiento mas estricto: los que se encuentran en el
cuero cabelludo, palmas, plantas, genitales y region umbilical.

¢Cuando se debe consultar de inmediato?

Se debe concurrira un dermatélogo en caso de notar: % q ‘._
i F
Fe

4 La aparicion de un lunar o mancha nueva en la piel de un
adulto

4 Crecimiento continuo de tamano o espesor de un lunar =

4 Cambios de color (que se oscurezca o se aclare en forma \‘i
brusca, o que presente varios colores) \

4 Picazon, sangrado o costras sobre un lunar

% Colegio de Pododlogos
Il Provincia de Santa Fe
12 Circunscripcién

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 (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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Diabetes

Un estilo de vida saludable es la clave para prevenir o retardar las complicaciones de
la diabetes.

Las complicaciones de esta enfermedad generalmente se producen a lo largo de mu-
cho tiempo, sin dar sintomas. Por ello, aunque la persona que la padece se sienta bien,
debe realizar los controles médicos y odontolégicos periddicos que permitan detectar a
tiempo cualquier afeccion. El tratamiento adecuado puede ayudar a prevenir o retrasar
problemas relacionados con la diabetes.

¢Cualessonlas complicaciones mas graves de ladiabetes?

¢ Enfermedades cardiacas y accidentes cerebrovasculares: Las personas con diabe-
tes tienen el doble de probabilidad de tener una enfermedad cardiaca o un accidente
cerebrovascular con respecto alas que no tienen diabetes.

¢ Ceguera y otros problemas de los ojos: La retino-
patia diabética (dano en los vasos sanguineos de la
retina) puede causar pérdida de la vision.

¢ Daiio en los nervios (neuropatia): Esta compli-
cacion, una de las mas comunes de la diabetes, oca-
siona entumecimiento y dolor en los piesy las piernas
eincluso discapacidad.

4 Enfermedades del rifion: Los niveles altos de gluco-
sa en la sangre pueden danar los rinones y causar in-
suficiencia renal. Las personas con insuficiencia re-
nal deben hacerse dialisis con regularidad (un trata-
miento que filtra la sangre) o recibir un trasplante de
rindn para poder sobrevivir.

¢ Amputaciones: Los danos que la diabetes ocasio-
na en los vasos sanguineos y nervios, especialmente
en los pies, predisponen a infecciones graves dificiles de tratar. En algunos casos es
necesaria laamputacion para detener la propagacion de estas infecciones.

4 Enfermedad de las encias: Esto puede causar pérdida de los dientes.

4 Depresion: El riesgo de sufrirla va creciendo a medida que se presentan mas proble-
mas de salud relacionados con la diabetes.
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Herramientas para evitar complicaciones de ladiabetes
4 Seguir un plan de alimentacion saludable.
4 Realizar actividad fisica, al menos 150 minutos por semana.

4 Efectuar el control de Hemoglobina glicosilada de forma regular (mide el prome-
dio de la glucosa en la sangre de los Ultimos 3 meses); es importante mantenerse
dentro del margen deseado. También monitorear los niveles de colesterol.

4 Dejar de fumar o no empezar a hacerlo.

4 Mantener la presion arterial por debajo de 140/90 mm Hg (o el valor que esta-
blezca el médico).

¢ Bajar de peso sise tiene sobrepeso.

4 Tomar los medicamentos seglin las indicaciones. Consultar con el
elfarmacéutico sitiene dudas sobre los medicamentos o se so
pecha de problemas relacionados con ellos.

4 Concurriralos controles con el equipo de atencion médic

Si estés
tomando un medicomento y te
aparece enrojecimiento,
ampollas, picazdn enla piel
expuesta al sol, puede ser
fotosensibilidad.

s  Prevenila
’ tosensibilidad por

medicamentos en s c U I D A D o medicamentos.

Mantené los

envase original y co Consulté ol

el prospecto. CON EL SOL farmacéutico

Recordé que..

¢ El sol puede danar los medicamentos.
+Ciertos medicamentos pueden producirte problemas en la piel, si te exponés al sol.




AYUDA A REGENERAR

CARTILAGOS Y LIGAMENTOS

AYUDA A REDUCIR

DOLORES ARTRITICOS Y
REUMATOIDES

AYUDA A INCREMENTAR

LATONICIDAD MUSCULAR

AYUDA A MEJORAR

LA CALIDAD DE LA PIEL
LA CALIDAD DEL SUENO
RECUPERACION DESPUES
DE UN ACCIDENTE

®
73\ AminoLock
\\J Tecnologia Secuencial

LA EVOLUCION DEL COLAGENO B Tecnologia Canadiense

LA IMPORTANCIA
DEL COLAGENO

El coldgeno constituye mas
del 90% de la dermis de la piel.

TRATAMIENTO NUTRICOSMETICO UNICO

“La combinacion perfecta para la Salud y Belleza de tu Piel"
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Maiz
Zea mays L.

Los estigmas y estilos son
popularmente conocidos como

Caracteristicas

El maiz es una planta herbacea, de alto porte (hasta 2,5 m de altura). Pertenece,
alafamilia de las Poaceas (Gramineas).

Presenta tallos erectos provistos de hojas alternas, anchas, lanceoladas, envai-
nantes, de margen asperoy cortante.

Sus flores masculinas estan reunidas en paniculas terminales; las femeninas,
en espigas de gran tamano rodeadas por bracteas membranosas entre las que |
emergen numerosos estilos filiformes con sus estigmas.

El fruto (cada grano) esta insertado en el eje engrosado de la inflorescencia; es
redondo, brillante, de coloramarillento. ‘
En medicina popular se utilizan los estilos y estigmas. Se recogen inmediata-
mente después de su aparicion y, cuando aln estan tiemos y claros, se des-
menuzan y se secan a la sombra. Se conservan en recipientes oscuros,

Los estilos y estigmas contienen: Popularmente se reconocen sus pro-
saponinas, fitoesteroles (sitosterol y piedades:

estigmasterol), alantoina, flavonoides, A diurética, antiséptica,

mucilagos, fermentos, taninos, sales uricosurica (aumenta la excrecion uri-
de potasio, trazas de aceite esencial, naria de acido Urico),

| astringente, antiinflamatoria,
emoliente.
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Usos.de Ta'barbadexchocio

Tradicionalmente, la barba de choclo se usa en casos de cistitis, uretritis; ayuda a
reducir la inflamacion y calma la irritacién. También, por tener propiedad diurética,
es (til en casos de retencion de liquidos (edemas) e hipertension arterial. Ademas
por su contenido en flavonoides mejora la circulacién sanguinea.
Se laemplea en casos de gota y litiasis renal, por su actividad uricosurica.
Algunos estudios muestran que la barba de choclo disminuye la glucemia (glucosa
ensangre) por lo que podria ser Gtil en personas con diabetes tipo 2.
Se usa para calmar dolores articularesy de cabeza por causa tensional.
Por via externa se la emplea por su actividad reepitelizante y emoliente, en las-
timaduras.
Se prepara en cocimiento con 30 g de barba de choclo/litro de agua. Se hierve 10
| minutos. Se deja reposar por 15 minutos y se cuela. Se beben 4 o 5 tazas al dia.
También se puede elaborar una tintura con 25 g de barba de choclo en 100
ml de alcohol de 60°. Se beben 3 cucharaditas diarias diluidas en
. agua, te, mate caliente o frio (tereré).

No administrar en exceso ni por perio-
dos largos; puede causar diarrea.

En personas con diabetes en trata- |

miento, podria provocar hipoglucemia.
Puede ocasionar hipotension arterial,
especialmente durante el verano, y en
personas en tratamiento para la hiper-
tension arterial.

Su nombre cientifico Zea proviene del
griego Zeo que significa “vivir”.

Los indigenas tainos del Caribe deno-
minaban a esta planta “mahis”, que li-
teralmente significa “lo que sustenta la
vida”.

Los fumadores usaban la barba de cho-

| closecacomo sustituto deltabaco.

RECUERDE: el uso de plantas medicinales no debe ser motivo de retraso a la consulta médica.Tampoco debe reemplazar
la medicacion prescripta por el medlco Cuando consulte al médico, comuniquele si esta utilizando hierbas medicinales.
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&
Alimentacion en el verano

En el verano, época de vacaciones, es frecuente cometer excesos y desequili-
brios en la dieta. Por otra parte, las altas temperaturas pueden favorecer Ia deshi-
dratacion del organismo y la descomposicion de los alimentos. Es importante
recordar que se deben mantener habitos saludables de alimentacion, acordes a
esta estacion del aio.

cQué debemos tener en cuenta?

¢ Incorporar variedad de frutas y verduras a la dieta,
porque aportan mucha agua, vitaminasy minerales.

¢ Cuidarla higiene de los alimentos.

¢ Ingerir liquidos con mayor frecuencia, sobre todo al
exponerse al sol o practicar actividad fisica.

Acerca de los vegetales y frutas

Se aconseja un plato de vegetales en cada comida principal (almuerzo y cena).
Combinar varios colores, asi se aportan fibra y distintos nutrientes.

Se recomiendan entre 2y 3 porciones de frutas al dia. Una porcion equivale a una
unidad chica o media unidad grande de manzana, naranja, pera, banana.

Los vegetales y frutas hidratan y refrescan, son nutritivos, aportan pocas
calorias, depuran el organismo, regulan la funcion intestinal, ayudan a cuidar
al corazon, mejoran la digestion, protegen la piel.

Paramejorar la hidratacion...

¢ Incluir una botella de agua fresca en la mesa durante las comidas y en el escri-
torio deltrabajo.

¢ Tener una botella de agua a mano en la playa o en la pileta. Beber fre- ‘
cuentemente aunque no se sienta sed; con el movimiento, calory su-
dorse pierde liquido.

¢ Prepararjugosy licuados con frutasy agua.

Es importante tomar agua cuando se sienta dolor de cabeza, sueno, falta de
energiay concentracion, ya que pueden ser “llamados de atencion del cuer-
f po” frente a la falta de liquido.
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Abusc sexual infankil...
De esv nu se habla!

Cualguier nifia, nifio o adolescente puede ser objeto de acerca-
mientos sexuales. Por su inmadurez, su dependencia y su nece-
sidad de afecto tienden a confiar en los mayores y pueden ser en-
gaiados confacilidad, en especial cuando mdspequeiios son.

En el abuso sexual infantil hay falta de consentimiento, no entienden lo que les estan proponiendo, ni
las consecuencias de esos actos.

Existe también unadesigualdadde poder o de autoridad en larelacion, y nosolo por la “edad”, sino por
diferencia de “fuerzas”, de “tamano”, de “inteligencia”, de “popularidad”, de “liderazgo” o por ser sus
“cuidadores”.

El abusador ejerce presion sobre el abusado para forzar su voluntad o su conducta. Emplea la
manipulacion y el engaiio, o la amenaza y el soborno; al final pasa de la violencia psicolégica a la
violenciafisica.

¢uéseialespuedenestarindicando queunnirio, nifiao adolescente hasido o estdsiendo abusado?
Depende de las distintas edades:

Habitualmente, un nino que ha sufrido abuso sexual no cuenta su experiencia con palabras. Pero lo
puede expresar por medio de su conducta, con actitudes no habituales, cambios de caracter, muy
sumiso o extremadamenterebelde; “se loveraro”.

® Enlos lactantes: suelen estar muy irritables y tener llanto injustificado.

® £nlos primeros anos: pueden mostrarse retraidos o ensimismados, no hablar, estar deprimidos, aislarse
y no buscar relacionarse con los demas ninos o nifias, presentar alteraciones en el apetito, tener tras-
tornos delsueno (pesadillas, terrores nocturnos).

Suelen tener “regresiones” y perder habilidades que ya habian adquirido (empiezan a hablar mal o vuel-
venahacerse pis o cacaencima).
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Estan ansiosos y no quieren separarse de sus padres, lloran excesivamente. Tienen miedo o temor a
acercarse o permanecer cerca de determinadas personas. Otros pueden imitar conductas sexuales o
conocer practicas sexuales mas alla de lo esperado para su edad (masturbacion compulsiva, juegos
sexualesinapropiados).

® fnlaedadescolar:suelen tener reiteradas ausencias al colegio, miedo de volver a su casa o de quedarse
enlaescuela (fobias escolares), alteraciones en el rendimiento escolary fallas en el aprendizaje. Pueden
mostrar excesivo pudor (temor a ser vistos sin ropa) o ser exhibicionistas. Suelen presentar un humor
cambiante (rabia 0 angustia extrema), alteraciones en el apetito, dolores abdominales y célicos que no
tienenuna base organica, conocimientos sexuales avanzados y conductas hipersexualizadas.

® fn la edad adolescente: pueden aparecer conductas disruptivas como anorexia o bulimia, fugas del
hogar, consumo de alcohol o drogas de abuso, aislamiento y malarelacion con sus pares, agresion “hacia
los otros o asimismos”, depresion severa e intentos de suicidio, promiscuidad sexual.

Las manifestaciones descriptas no conforman por si solas un diagnéstico, sino que sugieren firmes
sospechas deabusosexual.

: Senales para’detectar
el abuso sexual infantil

.. 2
(1 | Dibuja, juega o
Muestra it conductas

desconfianza o ales adultas.
hacia alguien.

Regresion en el
control de
esfinteres.

Conocer estarealidady hablar de ella, para saber como actuar,
es lamejor manera de PREVENIRLA...

[ I
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...
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ENTRETENIMIENTO

Cuatro matrimonios han quedado de acuerdo para
cenar en un restaurante, pero cada persona llega
por separado.

¢Cuantas personas tendran que llegar al
restaurante, como minimo, para que con certeza
haya al menos un matrimonio?

La solucion en el proximo nimero...

Solucion a la propuesta del nimero anterior:
¢Qué edad tiene su hijo?,
le preguntaron al papa...

“Mi hijo es cinco veces mayor que mi hija, y mi esposa es ‘
cinco veces mayor que mi hijo, y yo soy dos veces mayor que
mi esposa, en tanto la abuela, cuya edad iguala la suma de
todas las edades, celebra hoy sus ochenta y un anos.”

Respuesta: El nifo tiene cinco afios.

HUMOR _ .

;MUCHAS GRACIAS,
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-
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CIRCULO DE KINESIOLOGOS DE SANTA FE
SARMIENTO 3964 - SANTA FE - Cp3000

TEL: 0342-4551301

E-MAIL: coordinacion@circulokinessf.com.ar

CIRCULO DE KINESIOLOGOS DPTO. GRAL. OBUIE
PATRICIO DIEZ 1080 - RECONQUISTA - Cp3580
TE: 03482-428284

E-MAIL: circkines@hotmail.com

CIRCULD DE KINESIOLOGODS uwu%mos
ALMAFUERTE 78 - RAFAELA - Cp2300
TEL:03492-437386 ‘t

E-MAIL: kinesiologos@ciudad.com.ar

'l' IAPIAS ESPECIFIBAS}GUN ULTE AL COLEGIO Y/0
CIRCULOS DE KINESIOL DE SANTA FE 1ra.
CIRCUNSCRIRCION.

CIRCULO DE PROFESIONALES
DE LA

CIRCULO DE KINESIOLOGOS DPTO. LAS COLONIAS CIRCULO DE PROFESIONALES DE LA REHAB. DPTO.
AUFRANC 998 ~ SANMARTIN
ESPERANZA - Cp3080 Av. Jorge Ortiz 1978 - SAN JORGE - CP 2452
TEL: 03496-411202 TEL: 03406-442551

E-MAIL: kinesiologoslascolonias@yahoo.com.ar E-MAIL: cprsm@hotmail.com - www.cprsm.org.ar

COLEGIO DE KINESIOLOGOS Y FISIOTERAPEUTAS

"Los kinesidlogos son lo tinicos 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 consiltenos, su salud nos importa.

- \ [ 0342 452-8425
A m ssantafe.com.ar
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Huevos rellenos

A

v'8 huevos v'4 cdas. de mayonesa
v150 g de atun en aceite v'1 cdta. de mostaza
v10 aceitunas verdes (sin carozo) v'Sal (a gusto)

Colocarlos huevos en agua hirviendo y cocinarlos durante 10 minutos.
Pasarlos a un bol y sumergirlos en agua fria.

Una vez frios, pelarlos y cortarlos en mitades. Con cuidado, retirar las yemas cocidas y
reservarlas.

Poner en un bol el atun bien escurrido, 6 aceitunas picadas finas, las yemas previamente pi-
sadas con tenedor, lamayonesay la mostaza. Mezclar y salar a gusto.

Tomar un poco de la mezcla, rellenar el hueco y poner otro tanto, simulando el tamafio que
tendria la yema original del huevo.

Cortar las aceitunas reservadas por la mitad y colocar cada mitad sobre cada huevo.
Tips 7
En lugar de decorar con las aceitunas, afiadir un poco de mayonesa en la parte

superior del relleno y por encima una tira de pimiento asado, o reservar
un par de yemas cocidas y rallarlas por encima del relleno.
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Lunes a Viernes 2224 hs. cr .
Sahados A partir de las 14 hs. Atencion sin cargo para

Domingos y Feriados By 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 mads necesitds
www.dsu!ud.cnmar
D frrml)

Nuevas promociones con descuentos de hasta un 30%

Con D Salud
podés ahorrar
ala hora de
comprar

Ingresa a nuestro sitio web,
buscd las promociones que
D miis te gusten y emitl los bonos.

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

Podés imprimir el bono o solicitar
la promocién con tu credencial

directamente en el mostraclor.

Seguinos en i D Salud

DIAS DE TURNO
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