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En esta época de pandemia, especialmente, es importante cumplir las recomen-
daciones de limpieza y desinfeccion en el hogar para que éste sea un lugar seguro.

La limpieza consiste en la aplicacion de agua y jabon o detergente, y de una fuerza
mecanica (cepillado o frotado) para eliminar la suciedad y reducir la cantidad de
microorganismos presentes. Esto es fundamental como etapa previa a la desinfeccion
que finalmente logra destruir los microorganismos restantes.

Ropa de cama y toallas: lavarlas con los jabones o detergentes habituales, y secarlas
completamente para volver a utilizarlas.

Cubiertos, vasos, platos y demas utensilios que no sean descartables: lavarlos con
agua caliente y detergente habitual.

Superficies y pisos: lavarlos con agua y detergente, y enjuagarlos con agua limpia.

Al realizar el procedimiento de limpieza...
Usar guantes de limpieza habitual.
Evitar salpicaduras en el rostro,
Lavarse las manos con agua y jabon, luego de terminar la limpieza.
No dejar los productos de limpieza al alcance de los nifnos,
Guardar los productos en sus envases originales o debidamente rotulados, en
un lugar seguro, debidamente aislados de otros productos con los que se
puedan confundir por su forma (sobre todo productos alimenticios), a fin de
evitar accidentes.




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)
Traumatismos ungueales (Ufas encarnadas)
Y otras afecciones

Deben ser tratadas solo por un profesional matriculado.
No arriesgue su salud.

Visite nuestra web-page: cpodologosfe.org



Accidentes domésticos

Los accidentes domésticos mas habituales son
las heridas de corte. En la mayoria de los casos,
no son graves ni ponen en riesgo la vida; sin
embargo, se debe tomar precauciones para evitar
infecciones o problemas de cicatrizacion.

Los cortes mas comunes son los realizados con un objeto filoso (tijera, cuchillo, vidrios
rotos) o como consecuencia de un golpe (con el borde de una cama, con la puerta abierta
dela alacena).

® [ avarse las manos con agua y jabon antes de realizar cualquier procedimiento sobre
la herida, para prevenir una infeccion.
® Si |a herida no sangra, lavarla con abundante agua y jabon neutro (jabon blanco).
Secar con una gasa, aplicar un antiséptico y colocar un vendaje. No usar algadon
sobre el corte porque se pega a la piel y pueden quedar algunasfibras.
® Si |a herida sangra poco, lavarla con mucha agua y jabon neutro. Si es posible,
colocar el corte bajo el chorro de agua de la canilla. Usar la presion directa para
detenerel sangrado, aplicar un antiséptico y colocar un vendaje.
® S |a herida sangra mucho (hemorragia), apoyarle una tela limpia y hacer presion
(compresa).
- Siel corte esta en el brazo, levantarlo a la altura
de lacabeza mientras se continda haciendo la
presion en la zona de la herida.
- Siel corte esen la pierna, recostar a la persona y
elevar la pierna mientras se contintia haciendo
la presion.
- No hacer torniquete.
- Sisigue sangrando, llamar a la emergencia médica.

® NO suponer que una herida menor esta limpia porque no se pueden ver desechos ni
suciedad dentrode ella. Lavarla siempre.

® NOextraer un objeto largo o profundamente incrustado. Buscar atencion médica.

® NOretirar los restosde una herida. Buscar atencion médica.
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® Usarcon cuidadoy en lugares con
buena iluminacion los cuchillos, tijeras “
y elementos de vidrio.

® Poner una proteccion en los bordesy puntas salientes de mesas, mesadas y camas.

® \antener losobjetos cortantes o punzantes fuera del alcance de los nifios. Cuando
ellostienen edad suficiente, ensefarles a utilizar los cuchillos, las tijeras y otras
herramientas, con seguridad.

® Si hay ninos o personas con problemas de vision, poner un autoadhesivo decorativo a
los ventanales de vidrio para evitar que alguien se corte por creer que estan abiertos.

® VVerificar que usted y su hijo/a tienen las vacunasal dia.

Humectacion de los pies

Es importante humectarse los pies ya que, al soportar el peso corporal yfo frente a la
friccién o roce constante que sufren por el calzado, pueden aparecer callos, grietas,
durezas, engrosamiento de la piel. Estos problemas ocasionan incomodidad al caminar
por dofor o simplemente una apariencia poco agradable.

La humectacion diaria de los pies, utilizando alguna crema podoldgica, brinda elasticidad a
la piel y le permite cumplir con su funcién de protecciéon ante infecciones por
microorganismos que ingresan a través de pequefias lesiones como las grietas y/o
descamaciones.

Recomendaciones

€ Higienizarse y humectarse diariamente los pies, con alguna crema de eleccion
personal, especialmente en |a regién talary donde se evidencien zonas de mayor
presion; evitar su aplicacién en los espacios interdigitales.

£} Visitar al podologo de confianza, regularmente.

Colaboracion: Erica Johanna Diaz. Lic en Podologia
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i< Perilla frutescens (L.) Britton
% En japonés se la llama
ik “shiso”. Hay muchas varie-
1k dades pero se destacan el i
“shiso” verde y el “shiso" rojo.

k\g). — L
- s,

<

Acidos fendlicos (fertlico, rosmari-
nico, cafeico); flavonoides (apigeni-
na, luteolina, catequina); antocia-
ninas; compuestos volatiles; caro-
tenoides; triterpenos; fitoesteroles;
acidos grasos; tocoferoles; polico-
sanoles; carbohidratos; minerales
k (calcio, magnesio, potasio, fosforo).

L

Algunos estudios muestran que

esta planta posee propiedades:
- antioxidante - antialérgica -
- antiséptica - sedante -
-antiinflamatoria -
- antiespasmadica -
- antitusiva - emoliente -

CARACTERISTICAS | | .

Es una hierba anual, perteneciente a la familia de las Lamiaceas (esta familia
también incluye a la menta), originaria del este de Asia. Se cultiva
principalmente en China, Japdn, India, Tailandia y Corea. Crece hasta una
alturade 1,5men algunas variedades.

Presenta tallos cuadrados y cubiertos de pelos cortos. Sus hojas son
pecioladas, ovadas, opuestas, de color verde a purpura. Sus flores son
pequenas, tubulares, de color blanco o morado; nacen en espigas largas que
surgen de las axilas de |las hojas. Sus semillas son de color marron, de forma
globular, muy pequenas (1000 semillas pesan aproximadamente 4 g). La
planta tiene una fuerte fragancia, a veces descripta como menta.
Medicinalmente se utilizan las hojas y las semillas.

Ca




USOS DE LA PERILLA

En Asia, la perilla se emplea en problemas respiratorios: resfrio, gripe y sobre ¥
todo para las alergias primaverales. Estudios recientes indican que esta |
planta puede ser Util en casos de alergias alimentarias (marisco, mani) o a s
picadura de abeja.
La presencia de acido rosmarinico le confiere acciones antiinflamatorias y
antialérgicas. Ademas podria ser beneficioso para la artritis reumatoidea v 2
otras enfermedades autoinmunes. /
Es (til en casos de estrenimientos. f{
Se usa en infusion, la que se prepara con una cucharadita de planta seca por ‘4 3
taza. Se deja en reposo de 10 a 15 minutos. Se bebe 2 0 3 tazas al dia. Esta | wT
infusion se puede aplicar en compresas para tratar dermatitis, urticaria, |
eczema. También, se puede hervir |la planta e inhalar los vapores en casos de %f‘
_ sinusitis. /
=8 La perilla, ademas, se usa en la elaboracion de cremas para la piel, jabones, =
r debido a sus propiedades antioxidantes, antialérgicasy emolientes.
B Es una planta comestible, muy nutritiva, aporta vitaminas y minerales. Las
& hojas tienen un sabor dulce muy agradable y se usan como condimento. Se
emplea combinada con pescado, arroz, verduras y sopas; le da colory sabor a
muchos platos en escabeche.
5 El aceite esencial de la planta se utiliza como saborizante de alimentos.

- f7 L

CURIOSIDADES

La perilla no debe usarse durante el En Argentina, en gastronomia se
¥ embarazo, la lactancia ni en nifos. conoce esta planta como “shiso”,
49 No exceder la cantidad recomenda- albahaca japonesa o menta perilla.

==

§. da ni utilizar por mas de 6 meses Los japoneses la utilizan como
! seguidos. J parte fundamental en muchos de |
_ ¥ Las infusiones tienen un efecto : sus platos como el sushi o el sashi- (’l
Y it levemente sedante, tener precau- mi. También en ensaladas o para/gf
Lk ! cional conducir. condimentar carnesy pescados. =
' /
L
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0, Cuando consulte al médico, cor
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DISTRIBUIDORA DE PERFUMERIA NACIONAL E IMPORTADA, COSMETICAS
TINTURAS, PRODUCTOS DE HIGIENE PERSONAL Y MUCHO MAS

Lo

SITIO WEB PARA PEDIDOS ONLINE

http://www.margenazul.com.ar
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El cancer de piel es uno de los tipos de cancer mas
frecuentes, su principal factor de riesgo es la
sobrexposicion al sol.

Los nifnos y los adolescentes son particularmente vulnerables a los efectos nocivos del
sol. La piel tiene "memoria" y almacena el recuerdo de las sucesivas veces que ha sido
expuesta.

El 80% del dafo solar se produce antes de los 18 afios, por lo que la educacion a estas
edades es fundamental para prevenirlo y aprender a detectarlo precozmente,

El tipo de piel también es importante para este problema. Las personas de piel clara
sufren mas quemaduras solares y tienen mayor riesgo de cancer cutaneo que las de
piel oscura.

Las principales medidas de prevencion son:
Evitar la exposicion al sol entre las 10y las 16 h,

Durante el verano: cubrirse con ropa, sombrero y anteojos de sol. Evitar el uso
de ropa de colores oscuros.

Utilizar protector solar con Factor de Proteccion adecuado al tipo de piel.

Proteger especialmente a los nifios del sol y no exponer a los bebés menores de
1 ano.
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COomo hacer mas
apetitos:ls sus comidas?

La inapetencia infantil es comin y, a veces, pasajera. En
algunas ocasiones es una inadecuada apreciacion subjetiva
de las madres y padres, al comparar lo que come su hijajo
con lo gque ingieren otros ninos.

Cuando hablamos de “las comidas”, no solo es importante analizar icuanto come?, sino
también équé come?, icomo come?, icuando come?, idénde y con quién lo hace?; es
decir, el factor psiquico y emocional de la alimentacion para que el nifio/a acepte o rechace
la misma, ya que el amor, la dedicacion y el clima en que se desarrolle la comida, es
fundamental.

Los padres y cuidadores con mas flexibilidad para que los ninos decidan sobre la cantidad
de comidas y el espaciamiento entre ellas, que les permiten alimentarse por si mismos
utilizando los dedos o la cuchara sin temor a que se ensucien o que expresen sus propias
opiniones y sentimientos frente a los alimentos, les ayudan a desarrollar la autorregulacion
y la autonomia, factores claves en el comportamiento alimentario y desarrollo infantil.

Pequenos detalles se convertirdn en grandes aliados a la hora de “ensenarles a comer™:
sentarnos a la misma altura de ellos, mirarlos a los ojos mientras nombramos la comida
que le ofrecemos, acompanar nuestras palabras con gestos de alegria y de carino, hacerlo
en un ambiente agradable y tranquilo, “sin nervios, juguetes o television o celular”. Esto
estimulara en la nina/o, el gusto por lascomidasy el interes por los alimentos.

El amor durante el acto alimentario es fundamental. Con paciencia llegaremos a conocer a
“nuestras ninas y ninos”, con sus diferencias individuales, caracteres, personalidades,
necesidades y ritmos biologicos, donde estan incluidos también sus sensaciones de
hambre y saciedad.

No debemos “usar” los alimentos como medios de premios o castigos; obligarlos solo
lograra crear un rechazo a la comida.



Algunas “ayaditas psicologicas™...

Platos con Posicion del
epaning Ingrediente . . .
st prncipal Que tengan distintos tipos de alimentos y que haya
= Brsidad espacios vacios entre ellos, ya que el plato “repleto”

le causa rechazo.

4 Preparaciones con colores variados

. Porciones pequenas y diversas, en platos pequenos
con la cantidad justa que ingiere.

Si es diestro/a (usa la mano derecha), se coloca el
“alimento principal™ a la derecha, y si es zurdo/a
(usa la mano izquierda) se lo coloca mas cerca de
dicha mano.

Los platos presentados en forma atractiva, por
ejemplo formando “figuras”, como “una carita
sonriente”, atrae mas que si se presentaran en forma
desordenada.

Y una ‘receta magica”, dos ingredientes insustituibles: el AMOR vy la
IMAGINACION de mama y de papé en la cocina. Platos coloridos, sabrosos
y bien presentados pueden hacer apetecible la comida sana y casera, y
lograr un cambio de las preferencias hacia una alimentacion saludable.

HASTA LA PROXIMA...
Esta pagina quiere estar atenta a las inquietudes de los lectores, ;. !

por lo que los invita a hacer preguntas o sugerir temas de su interes.
Envienos su propuesta a:
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CIRCULO DE KINESIOLOGOS DE SANTA FE
SARMIENTO 3964 - SANTA FE - Cp3000

TEL: 0342-4551301

E-MAIL: coordinacion@circulokinessf.com.ar

PATRICIO DIEZ 1080 - RECONQUISTA - C
TE: 03482-428284
E-MAIL: circkines@hotmail.com

CIRCULD DE KINESIOLOGOS D! NOS
ALMAFUERTE 78 -msno
TEL:03492-437386 i v

E-MAIL: kinesiologos@ciudad.com.ar :

TE IAPIAS ESPEBIFIBAS;&G NSULTE AL COLEGIO Y/0_ 3
CIRCULOS DE KINESIOLC JE SANTA FE 1ra. &
GIBCUNSBH!.EQIOH.

CIRCULO DE PROFES!

CIRCULO DE KINESIOLOGOS DPTO. LAS COLONIAS CIRCULO DE PROFESIONALES DE LA REHAB. DPTO.
AUFRANC 998 SAN MARTIN
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, M

COLEGIO DE KINESIOLOGOS Y FISIOTERAPEUTAS
"Los kinesiologos son lo unicos 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.




Ingredientes

= 500 gde harina 000

= 30 gde levadura fresca

= 30 ml de aceite (oliva opcional)
= 300 ml de agua

= 1 cucharadita de azlcar

= ] cucharada de sal

Preparacion

Colocar 300 ml de agua tibia en una taza, disolver el azlicar y agregar la levadura. Dejar en
lugar tibio hasta que se forme una espuma en la superficie.

Disponer la harina en un bol o sobre la mesada en forma de corona, por fuera colocar la sal y
en el centro el contenido de la taza y el aceite.

Unir y amasar hasta formar un bollo liso y homogéneo. Espolvorear con harina y dejar
descansar en un recipiente tapado con papel film o repasador, por aproximadamente 1 hora.
Aplastar la masa con los dedos para desgasificarla y formar uno (o 2 bollos) y colocarlo/s en
una placa aceitada. Tapary dejar descansar por otra hora.

Con la ayuda de un cutter, hacerle/s dos cortes formando una cruz (en forma rapida y sin
apretar demasiado para no desgasificar la masa). Llevarlo/s a horno precalentado a 200 °C,
cocinar por 20 minutos aproximadamente o hasta que esté/n dorado/s. Retirarlo/s de la placa
y colocarlo/s dado/s vuelta en una rejilla para que no se humedezca/n. Dejar enfriary degustar.

Tips: Se puede agregar, antes de hacer el bollo
final, chicharrones o semillas o trocitos
de queso. Ademas, con esta misma
masa, se puede hacer pizza.

B El ayer es historia,
el marniana es un misterio,
el hoy es un obsequio,
por eso se llama presente.

el \pA
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Ingresa a nuestro sitio web,
busca las promaociones que
D mds te gusten y emiti los bonos,

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

o en la que te quede mds comoda

Padés imprimir el bono o solicitar

[a promocion con tu credencial "‘

directamente en el mostrador

Seguinos en i D Salud

Con D Salud
podés ahorrar
a la hora de
comprar

Un producto de: FEFARA

SETIEMBRE
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