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EPOC ;jQué es?

La Enfermedad Pulmonar Obstructiva Cronica o
EPOC es una afeccion que causa dificultad para
respirar. Se puede prevenir y tratar.

La EPOC es un problema inflamatorio de la via aérea, caracterizado por la obstruccion
al flujo de aire en forma crénica, generalmente progresiva y parcialmente reversible.

Hay dos formas principales de EPOC:

® Bronquitis crénica: la cual implica tos prolongada con moco

® Enfisema: el que provoca un dano a los pulmones, con el tiempo
La mayoria de las personas con EPOC tiene una combinacién de ambas afecciones.
La causa de la EPOC es multifactorial pero la principal es el tabaquismo; el desarrollo
de la enfermedad depende de la cantidad de tabaco consumido. El factor genético
también puede tener probablemente un papel en este proceso, no todos los fumadores
desarrollan EPOC.
Otros factores de riesgo son:

® Exposicién al humo de tabaco en individuos no fumadores.

® Contaminacién ambiental y exposicion laboral a gases, vapores o polvos.

® |nfecciones respiratorias y tos recurrente en la infancia.

® Antecedente de tuberculosis.

® Déficit de alfa-1 antitripsina. Esta sustancia tiene un rol importante en la
proteccion de las estructuras pulmonares.

® Genética: se ha observado que existe mayor probabilidad de EPOC en
hermanos fumadores.
Entre sus sintomas se incluyen:
® Tos conosinflema
® Fatiga
® |nfecciones respiratorias a repeticion
® Dificultad respiratoria (disnea) que empeora con una actividad leve
® Sibilancia (sonido silbante o chillén durante la respiracién)
® Dificultad paratomaraire

Dado que los sintomas de la EPOC se presentan lentamente, algunas personas
demoran en realizar la consulta al médico.
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Su diagnéstico se realiza en base a una prueba de la funcion pulmonar llamada
espirometria, estudios de imagenes de los pulmones y pruebas de laboratorio.

Para aliviar los sintomas e impedir que la enfermedad empeore existen tratamientos
con medicamentos y otras medidas no farmacolégicas.

Los medicamentos para tratar la EPOC estan destinados al alivio rapido de la
obstruccion del flujo de aire, es decir ayudan a abrir las vias respiratorias, y a reducir la
inflamacién de los pulmones.

Algunas medidas NO farmacoldgicas...
® No fumary asegurarse de que nadie fume en la casa.

® Caminar bajo supervision médica. Aumentar poco a poco las distancias. Tratar
de no hablar cuando se camina si se tiene dificultad para respirar.

® Evitar el aire muy frio o el clima muy caliente.

® Reducir la contaminacién atmosférica, eliminando el humo de la chimenea y
otros irritantes.

® Evitarel estrés.
® | levar a cabo una dieta saludable y mantener el peso adecuado.

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 (Uiias encarnadas) 5 "
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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Acer::u de la _
Migrana

Esta enfermedad neuroldgica tiene un gran impacto en la calidad
de vida de quien la sufre y repercusion a nivel familiar y social.
Existen medidas para su prevencion y control.

La migrana o jaqueca es un trastorno episodico, caracterizado por la aparicion de ataques
recurrentes de dolor de cabeza o cefalea, los que varian en intensidad, duracién y
frecuencia.

El dolor es progresivo, pulsatil y afecta generalmente un lado de la cabeza; puede durar
entre 4 y 72 horas. Imposibilita hacer cualquier tarea y empeora con el movimiento. Suele
acompanarse de otros sintomas, como nauseas y vomitos, bostezos, foto-fono-osmofobia
(al paciente le molesta la luz, el sonido, los olores). También pueden aparecer ciertos
sintomas neuroldgicos focales antes del inicio de la cefalea (vision de puntitos,
hormigueos, etc.) que se llaman “aura”.

La migrana suele presentarse por primera vez en la adolescencia. Generalmente afecta a
personas de entre 20 y 45 afios. Es mas frecuente entre las mujeres y esto se explica por los
cambios hormonales. Generalmente la padecen aquellos que tienen antecedentes
familiares.

Es importante identificar y tratar de prevenir los
desencadenantes de las crisis: detectar y suprimir, en lo
posible, los factores de estrés (familiar, social, laboral,
escolar); evitar el alcohol, café, cigarrillo o cualquier
alimento conocido que agrave el problema; dormir las
horas adecuadas cada dia. La adopcion de medidas
higiénico-dietéticas colabora en la prevencion de los
atagues de migrana. También existen medicamentos que
ayudan a prevenirlos.

Ante una crisis, se recomienda mantenerse en reposo, sin
ruidos y en un lugar oscuro. Unas compresas, alternando
agua fria y tibia en la frente y base del cuello, pueden
disminuir el dolor.

Es importante evitar la automedicacion en las crisis ya que
pueden hacerse cronicas por abuso de analgésicos y otros
farmacos.

Con un tratamiento profilactico adecuado se puede
ayudar a controlar eficazmente la migrana.
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y Controles médicos en pandemia

Por el temor al contagio de coronavirus, disminuyeron las consultas y ’
controles médicos tanto en adultos como en nifios. Esto es un problema ya -
que pueden generarse complicaciones de salud.

Tanto para el control de enfermedades crénicas, embarazo, seguimiento del
recién nacido, o consulta por sintomas que pueden estar indicando un problema
serio, los centros de salud estan preparados para dar la atencion segura a la
poblacion.

Controles médicos

Las personas con enfermedades cronicas como diabetes, hipotiroidismo,
hipertension arterial, asma, EPOC, patologias reumatoldgicas, neurolédgicas,
psiquiatricas, oncologicas, requieren de controles médicos periddicos para evitar
complicaciones.

Con respecto a la embarazada es fundamental la deteccion de enfermedades y
factores que pueden poner en riesgo la salud de la mujer o del feto, razones por las
cuales no se debe interrumpir el seguimiento médico del embarazo.

Los controles regulares del recién nacido y del lactante contribuyen a que su
alimentacion sea acorde a la etapa madurativa, al cumplimiento de las medidas
para prevenir enfermedades, a la deteccion de patologias y su tratamiento de
forma temprana.

Es de destacar la importancia de no interrumpir los tratamientos farmacolégicos
y no farmacolégicos. Se debe continuar con la administraciéon de los
medicamentos y con las medidas saludables como alimentacion adecuada y
actividad fisica, indicadas por el médico.

Consulta urgente

Ante la presencia de sintomas como dolor repentino e intenso de cualquier parte
del cuerpo, nauseas y vomitos persistentes, fatiga inusual, falta de aire,
desmayos, peérdida de conocimiento, sangrados, insomnio, ansiedad, se
recomienda consultar en forma urgente.

Recomendaciones

v Si se esta bajo control médico, se debe mantener la comunicacion con el
profesional de la salud y seguir sus indicaciones.

v Las consultas virtuales o telefonicas son (tiles para despejar cualquier duda o
inquietud sobre qué conducta debe seguirse, seglin las caracteristicas
personales.

v Si se necesita acudir a un centro médico, se debe cumplir las medidas de
proteccidn contra el coronavirus:

# Distanciamiento social.

# Uso de tapaboca (debe cubrir siempre la nariz, la boca y el mentén).

# Higiene frecuente de manos con alcohol en gel antes de ingresar en el
establecimiento de salud, dentro de éste y al salir.

¥ No tocarse la cara (en especial, los ojos, la nariz o la boca); si es impres-
cindible hacerlo, higienizarse bien las manos antes con alcohol en gel.
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Lavandula angustifolia Miller

El nombre Lavandula proviene
* del latin y significa lavar;

haciendo alusion al uso de las

infusiones de esta planta para
| perfumar el agua de lavado.
| Angustifolia hace referencia a
| sus hojas estrechas.

CARACTERISTICAS

Esta planta arbustiva, aromatica, pertenece a la familia de las Lamiaceas.
Alcanza una alturade 1-1,5 m. De sus tallos lefosos, de seccién cuadrangular,
muy ramificados, nacen ramas herbaceas profusamente cubiertas de hojas
glaucas, opuestas, angostas y alargadas. Sus flores son pequenas, de color
azul-grisaceo o violaceo; se relinen en espigas cuyos pedunculos pueden
alcanzar entre 10-20 cm, aparecen desde mediados de verano hasta
principios de otofo. Su fruto es un aquenio.

Medicinalmente se utilizan las sumidades floridas. La recoleccion se hace al
inicio de la floracion; el material recolectado se seca en un lugar bien aireado y
a una temperatura no superiora 35 °C.

El principal es el aceite esencial y &1 Tiene propiedades:

. contiene: carburos terpénicos (oci- =sedante,

s meno, canfeno); alcoholes terpénicos ' =antiespasmadica,

' libres (linalol, geraniol, borneol); & = carminativa (favorece la expulsion

. ésteres de geraniol y linalol; cineol y /. de los gases del tubo digestivo),
trazas de alcanfor. = colagoga (facilita la expulsion de S
Otros componentes: derivados terpé- la bilis), 2
nicos; acidos fenélicos (rosmarinico); | = diurética, hipotensora,
flavonoides; cumarinas; fitoesteroles; * = antiséptica, cicatrizante,

taninos. = antiinflamatoria.
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USOS DE LA LAVANDA

Desde la antigliedad, se ha empleado la lavanda como sedante para conciliar el suefo.
Ademas se usa para reducir los estados de ansiedad, nerviosismo, estrés y agotamiento
mental.

Es util en casos de hipertension arterial y problemas digestivos.

En afecciones respiratorias (gripe, bronquitis, resfrios) se bebe en infusién, bien caliente y
endulzada con miel. También se usa en inhalaciones. En casos de faringitis, laringitis y
anginas se la utiliza en gargarismos.

La infusion se elabora con 30 g de lavanda por litro de agua. Se beben 3 tazas al dia,
después de las comidas.

Por sus propiedades antiinflamatorias es util en contusiones, esguinces y dolores de tipo
reumatico; se aplican, en forma externa, productos elaborados a partir del aceite de lavanda.
Para aliviar el dolor de cabeza, dolores reumaticos y lumbares, se bebe en infusion.

La lavanda, por sus acciones antiséptica y astringente, se incorpora en cremas y geles para
tratar afecciones relacionadas con la piel y el cuero cabelludo, como eczema, raspaduras,
moretones, quemaduras y picaduras. Ademas previene y evita la caida del cabello. La
esencia de lavanda se emplea en perfumeria.

Para uso externo se prepara un cocimiento con 30 a 50 g de lavanda por litro de agua. Se
hierve durante 10 minutos. Se aplica en lavados y compresas.

También se elabora un macerado oleoso: se calienta, a Bafo Maria suave, 30 a 40 g de
flores de lavanda con 500 ml de aceite de girasol o de oliva, durante 2 horas. Se deja
macerar 12 a 24 horas mas. Se utiliza popularmente para tratar el eczema seco.

Se emplea como repelente de hormigas y polillas. Las flores secas se agregan como
saborizante a vinagres y, en reposteria, a chocolates, mermeladas, pasteles y helados.

No usar durante el embarazo, la lactan-
cia ni en ninos. Evitar los bafos de
lavanda en casos de heridas abiertas,

CURIOSIDADES

Antiguamente, la lavanda se utilizaba
para aromatizar el agua de enjuague de
la ropa. También, en ramilletes para

grandes lesiones de la piel, enfermeda-
des cutaneas agudas.

El aceite esencial puede provocar derma-
titis de contacto en personas sensibles.

Tener precaucion cuando se administra

junto a medicamentos sedantes y
antihipertensivos.

perfumar los armarios y los balles en
los que se guardaba la ropa limpia.

Por su efecto relajante se usa como
relleno de almohadillas, que se colocan

~ debajo de las almohadas.

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.




EN AZUL SRL

UIDORA DE PERFUMERIA NACIONAL E IMPORTADA, COSMETICAS
URAS, PRODUCTOS DE HIGIENE PERSONAL Y MUCHO MAS

SITIO WEB PARA PEDIDOS ONLINE

http://www.margenazul.com.ar

SSUC nbme BN WL LB
BOOS Mmo&Co on@we SULON BENITO

INGCE 1953 BENITOfernandez

3{7 154 KEVINGSTON Chovibelle = xosiuxo Bfmp

NUEVO LANZAMIENTO

BOOS

INTENSE ROSE

NTENSEROSE




12 - PORNUESTRA SALUD

La piel cambia
con la edad

Con el paso del tiempo, la piel pierde lozania y su aspecto liso.
Los ambientes con luz ultravioleta y la exposicion al sol durante
anos, sin la debida proteccién, contribuyen a la aparicién de
arrugas, sequedad, manchas y hasta cancer de piel. Existen
algunas medidas para retrasar y prevenir el desarrollo de estos
problemas, evitar que se agraven y mejorar el aspecto de la piel.

Para mantener la piel sana

= Usar productos hidratantes como lociones o cremas, todos los dias.

= Utilizar para la higiene, jabones suaves y agua tibia en lugar de agua caliente.

= Beber por lo menos 2 litros de agua por dia.

= Limitar el tiempo de exposicion al sol, sobre todo evitarlo entre las 10 y las 16 horas, incluso
los dias nublados.

= Aplicar protector solar con factor de proteccion 15 o mayor, 20 a 30 minutos antes de la
exposicion. Volver a aplicarlo al menos cada 2 horas y, con mayor frecuencia, al nadar,
transpirar o frotar la piel con una toalla.

= Usar ropa protectora (camisas sueltas y livianas de manga larga, pantalones o faldas largos).
Un sombrero con ala ancha proporciona sombra al cuello, orejas, ojos y cabeza.

= Noexponerse a lamparas solares o camas de bronceado.

® Revisar la piel frecuentemente. Si se detecta algin cambio que preocupa, visitar al
dermatologo.

El cuidado continuo de la piel ayuda a disminuir las consecuencias del paso del tiempo.

RERRRR R

URGENCIAS ODONTOLOGICAS

Lunes a Viernes 2224 hs. sz .
Sibados A partir de las 14 hs. Atencion sin cargo para

Domingos y Feriados Yy los socios del D.0.S.

CIRCULO ODONTOLOGICO SANTAFESINO
EVA PERON (ex Catamarca) 2467 - 3000 SANTA FE
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Tips de Alimentacion
Complementaria Saludable

Como vimos en el articulo de la revista anterior, no existe una
forma dnica e infalible de comenzar la Alimentacion
Complementaria del lactante. A diario, las ciencias de la
nutricién introducen “novedades” que podemos aceptar o no
en la eleccion de la crianza responsable de nuestros hijos e
hijas. Sin embargo, hay Sociedades Cientificas que “tamizan”
las informaciones y difunden recomendaciones para una
alimentacioén saludable. Compartamos algunos tips:

= |a lactancia materna “en forma exclusiva” es la mejor alimentacion hasta los 6 meses de la vida.
= | a leche de mama puede utilizarse para enriquecer otras preparaciones o alimentos.

= |ntroducir alimentos complementarios a partir de los 6 meses. Hacerlo mas temprano o mas
tarde conlleva riesgos.

= |ncrementar la variedad y cantidad de alimentos a medida que el nifio/a crece; de a poco, de 1
a 2 comidas semisolidas por dia y luego ir agregando colaciones.

= |ncorporar diversidad de alimentos (carnes, cereales, verduras, legumbres, frutas, etc.) para
asegurarse de cubrir las necesidades de nutrientes y vitaminas.

= Las carnes bien cocidas se agregan tempranamente, en texturas adecuadas para que el bebé
pueda tragar sin dificultad.

= Variar y combinar los alimentos para que el nino los acepte, e insistir hasta que los incorpore.
Los lactantes pueden manifestar neofobias, es decir rechazo a los alimentos nuevos.

= Entre cada comida nueva a introducir, se debe esperar 3 a 5 dias.
= Incorporar a partir de los 8 meses, alimentos que puedan comer con las manos.

= Desde los 9 meses empezar con alimentos trozados cada vez de mayor tamano e ir dejando
los preparados con consistencia de purés o papillas.

= Sentar al nifo/a a la mesa al afo de vida e ir incorporando a su dieta progresivamente la
comida del grupo familiar.
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= | as comidas con gluten se pueden dar a partir de los 6 meses.

= No se debe agregar sal ni az(car a las comidas, a fin de facilitar que el bebé acepte el sabor
natural del alimento.

= E|té, el mate y el café no se recomiendan en los nifios pequenos.

= No se debe limitar el aporte de comidas con grasa en los primeros 2 afios de vida. Los lacteos
a incorporar no deben ser descremados.

= No se les debe dar gaseosas ni bebidas azucaradas; tampoco alimentos como snacks dulces
osalados, caramelos, facturas, tortas, golosinas, porque no tienen valor nutricional y pueden
ser adictivos.

= No incorporar miel antes de los 12 meses (puede producir botulismo infantil).

= Sitoma en biberdn, éste se usara solo para la leche de formula o el agua; todo otro liquido se
le proporcionara en vasito o tacita con tapa y piquito.

= No ofrecerles jugos de fruta enteros (sin diluir) hasta después de los 6 meses.
® | as frutas frescas en trocitos son preferibles al jugo puro, aportan mas fibras y menos azlicar.

= Evitar todo alimento pequefio, duro o redondeado (nueces, semillas, pochoclos, manies y
otros frutos secos, caramelos duros) porque pueden provocar atragantamientos. Si, se les
puede ofrecer triturados.

= No utilizar las comidas como medio de recompensa o castigo.

= | 0s bebés aprenden rapido a regular la ingesta de comidas, debemos interpretar sus sefales
de hambre y saciedad; no forzarlos a terminar la comida.

= [snormal y parte del aprendizaje que el bebé quiera manipular los alimentos y los utensilios.
= Estarsiempre al lado del nifio cuando se alimenta.

= Se recomienda organizar las comidas y lograr una rutina para favorecer el desarrollo de un
habito.

= Hablarles mientras se alimenta, evitar distracciones como la television o celulares, darle
tiempoy tener paciencia. El acto alimentario debe ser un momento grato.

= Extremar la higiene al preparar las comidas, servir las preparaciones recién cocinadas,
descartar las sobras pequenas. Si se va a refrigerar un resto de comida, hacerlo antes de que
se enfrie.

® Lavar las manos del bebé previamente a que toque la comida.

= No se recomienda el microondas ya que no logra un calentamiento uniforme de los alimentos
y puede alterar la composicion de los nutrientes.

Las comidas preparadas en casa son las mejores y ademas estan condimentadas con amor!

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 interés.
Envienos su propuesta a: lapaginadelpediatra@hotmail.com




1.6 ° POR NUESTRA SALUD

Solucién a la propuesta
del nimero anterior:

%

Entretenimiento
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Sopa de Letras

Encontrar en el esquema las palabras de la lista.
Pueden estar escritas en forma horizontal (de
izquierda a derecha o de derecha a izquierda),
vertical (de arriba hacia abajo o de abajo hacia
arriba) o en diagonal (en cualquier sentido).

[] CEREZAL
[] DENOSTAR
[] JEHOVA
[] KETCHUP
[] PATACON
[] PLOMIZO
[] ROCKERO
[] SOBERANA
[] TARADA
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(] TESTEAR Pedro tiene 3 camisas:
una blanca, una azul y una

rayada. Laura tiene 4 gatos. q

La solucion en el préximo nimero

b

Humor «
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CIRCULD DE KINESIOLOGOS nnawos
ALMAFUERTE 78 - RAFAELA - Cp2300
TEL:03492-437386
E-MAIL: kinesiologos@ciudad.com.ar ‘t.

PROFESIONALES MATRICULADOS Y FORMADOS EN
TERAPIAS ESPECIFICASSQ!?!NEULTE AL COLEGIO Y/0

CIRCULOS DE KINESIOL DE SANTA FE 1ra.
CIRCUNSCRIPCION.

-
CIRCULD DE PROFESIONALES
kol |
CIRCULO DE KINESIOLOGOS DPTO. LAS COLONIAS CIRCULO DE PROFESIONALES DE LA REHAB. I)I'T!).
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.cprsm.org.ar

COLEGIO DE KINESIOLOGOS Y FISIOTERAPEUTAS

"Los kinesiologos son lo tnicos 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.

COLEGIO DE KINESIOLOGOS Y FISI AS
. Rivadavia 2553 Local 73 | CP: 3000 - Santa : 0342 452-8425
: info@kinesiologossantafe.com.ar | www. ntafe.com.ar




18 - PORNUESTRA SALUD
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Ingredientes | (rinde para 2 pizzas)

Comidas y Dulzuras

500 g de harina integral o comin

5 g de levadura seca o 25 g de levadura fresca
250 ml de agua tibia

1 cda. de azlicar mascabo o comun

Pizca de sal

2 cdas. de aceite de oliva

Tomates (en puré y en rodajas)

Queso fresco (mozzarella o cremoso)
Condimentos (orégano, condimento para pizza)

Colocar la levadura, el azticar y el agua tibia en una taza y esperar 10 minutos hasta que
se forme la espuma.

Colocar la harina en forma de corona, agregar una pizca de sal en los bordes v, en el
centro, verter el aceite y la espuma.

Comenzar a unir desde el centro e ir agregando agua hasta obtener una masa homogénea.
Separar en dos bollos y dejar leudar en un lugar calido hasta que dupliquen el volumen.
Estirar la masa en una pizzera. Agregar en la superficie puré de tomate condimentado y
llevar al horno precalentado.

Una vez cocida la masa, agregar las rodajas de tomate y el queso, llevar al horno hasta
que gratine.

Tips: se puede agregar otros ingredientes
como aceitunas negras o verdes,
huevo rayado, jamon en tiritas.

Para hacer un alto wands hay una tormenta
[y ~ — - -

A.’-‘-'J p(ija.-l.{.'{.c{!-‘d- Y eaaw-u:{m,, oy

pé-'l.c'-'- [;.Qd (E’Lg{c.{'[:f?.d L..-f.(.tf_'?é"in. mad {é(?&

Mahatma Gandhi
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