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REPELENTES
~ Recomendaciones parasuuso

Con la llegada del verano aparecen los mosquitos que, a través de sus picadu-
ras, pueden ocasionar enfermedades infecciosas, como el dengue. La aplica-
cién de repelentes es una de las formas de evitarlas, pero deben adoptarse
ciertos cuidados con estos productos para no ocasionar dafios a la salud.

Los repelentes son productos que ahuyentan a los insectos y de esa manera protegen
contra sus picaduras. Se elaboran sobre todo en base a dos principios activos: dietil
toluamida (DEET) y aceite de Citronella.

El mas utilizado es el DEET, su concentracion puede variar de un producto a otro y en las
diferentes formas de presentacion (spray, locion, crema, gel, aerosol). La duracion de la
proteccion depende de la concentracion. Un producto con DEET al 10% protege durante 2-
3 horas aproximadamente, en cambio al 25% la proteccién es de 6 horas en promedio.

La Academia Americana de Pediatria recomienda que los repelentes que se usan en nifos
no deben contener mas de un 30% de DEET. No se debe usar repelentes en los nifios
menores de 2 meses de edad.

Para la aplicacion de estos productos, debe tenerse en cuenta que el Aedes aegypti
(mosquito transmisor del dengue) tiene hébitos diurnos; por lo general, pica en las
primeras horas de la mafana. También lo hace al atardecer y de noche, si hay luz artificial.

© Seguir las instrucciones indicadas en las etiquetas de cada producto.
@ Utilizar solo la cantidad suficiente para cubrir las zonas expuestas.

@ No rociar directamente sobre la cara, los productos que contienen DEET. Aplicarlos
sobre las manos y después esparcirlos cuidadosamente, evitando los ojos y la boca.

@ No aplicar repelentes sobre lastimaduras o piel irritada, ni debajo de la ropa.
© No permitir que los nifos se apliquen el producto por si mismo.

@ Noirse a dormir con el repelente aplicado sobre la piel; quitarlo antes con aguay jabén.

Otras medidas para prevenir las picaduras de mosquitos
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El alcohol y el fuego, “- ..
una dupla peligrosa

El alcohol en gel y la solucién alcohdlica que se utilizan para descontaminar las manos, pueden
provocar quemaduras si no se toman las medidas necesarias.

Para evitar accidentes se recomienda:
® Mantenerlos alejados del fuego y de chispas
® No usarlos para reavivar el fuego (como por ejemplo al hacer fuego para un asado)
® No fumar cerca de ellos
® No dejar sus envases destapados
® Al aplicarlos, esperar que el producto se seque sobre la piel, antes
de hacer cualquier otro tipo de maniobra
® No dejar estos productos al alcance de los nifios
Hay que tener en cuenta que la llama producida por el alcohol puede ser
invisibley, en consecuencia, pasar desapercibida.

Recuerde:

El alcohol en gel y la solucién alcohdlica NO reemplazan el lavado de manos con agua y jabén.
Se recomienda su uso cuando no se dispone de éstos Ultimos.

Colegio de Poddlogos
Frovincia de Santa Fe
1* Circunscripeidn

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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La lectura
y sus beneficios para el Cel'ebI‘O

La lectura estimula la actividad cerebral y contribuye a
prevenir o atenuar enfermedades neurodegenerativas.

Leer es un habito con multiples beneficios, entretiene, enriquece el vocabulario, aumenta
la capacidad de concentracién. Ademas, activa distintas &reas cerebrales como las que
intervienen en el proceso de la lectura y en la comprension de lo leido, las que se relacionan
con los sentidos y las emociones, y las que se estimulan en funcién del género del libro.

La lectura, al activar las neuronas, aumenta la reserva cognitiva del cerebro.

Cuanto mayor reserva cognitiva posee una persona, mas capacidad tiene su cerebro para
resistir el dafio que pueden ocasionar ciertas enfermedades como la de Alzheimer o la de
Parkinson.

La reserva cognitiva colabora a prevenir o atenuar la degeneracion neuronal y las
enfermedades que se relacionan con ella.

Para las personas con dificultades neurolégicas que no han podido adquirir el proceso de
lectura o han perdido esta capacidad, es de gran ayuda ofrecerles la narracién de un libro;
asi, como oyentes también pueden obtener multiples beneficios, por ejemplo: estimular su
memoria y sensibilidad, desarrollar y ampliar sus capacidades de percepcion,
comprension, escucha y atencion, y ademas lograr un efecto tranquilizador y un vinculo
entre el narradory el oyente.

Recomendaciones a la hora de la lectura
B Contar con un espacio destinado a la lectura, con buena iluminacién
B Tener momentos de descanso mientras se lee, no hacerlo de prisa
B Reconocer cuanto se puede leer, seglin las condiciones de cada persona
M Realizar, en lo posible, la lectura durante la mafana. En este momento es mas
beneficioso porque en general se esta descansado, relajado y con mayor energia, y
se asimila mejor la informacion

Es importante promover el habito de la lectura, especialmente en
los ninos desde temprana edad, dado los beneficios que aporta.
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| Papilionacea proviene del

_ latin “papilio” que significa
mariposa. Ello hace alusién
alaformade lacorola.

CARACTERISTICAS

Es una planta perenne, perteneciente a la familia de las Fabaceas (antiguamente
Papilionaceas). Se cree que esta leguminosa es originaria de Oriente medio; fue
naturalizada en Norteamérica y distribuida en todo el mundo. Alcanza una altura
de hasta 80 cm. La raiz principal es muy larga, de unos 2 a 4 m. Su tallo es erecto y
esta cubierto de una vellosidad blanquecina. Sus hojas son compuestas,
trifoliadas, con foliolos obovados y dentados en el apice. Sus flores son de color
azul o plrpura y estan agrupadas en racimos pedunculados (el pedinculo es mas
largo que el peciolo); la corola tiene 6-12 mm de largo y es de color violeta péalido
lavanda. Su fruto tiene forma de espiral con 1-4 giros; contiene varias semillas
pequenas, de forma arrifonada y con tegumento amarillo castano.

Popularmente se utilizan todas las partes de la planta: raiz, tallo, hojas, flores y
semillas.

——

PROPIEDADES

. Contiene: fitosteroles; isoflavonas; ‘f#i= f#/ Popularmente se reconocen sus pro-
B vitaminas (C, D, K, complejo B); : piedades: =antianémica,
betacaroteno; minerales (calcio, = reconstituyente,
fosforo, hierro, magnesio, mangane- = remineralizante,
s0, potasio, sodio); acidos (citrico, '§* =antihemorragica,

= digestiva,

= antiinflamatoria,
=diurética,

= hipolipemiante,
= hipoglucemiante.

% fumaérico, malico, oxalico, succinico);
1 alcaloides; fibras; proteinas; saponi-
nas; taninos; aminoacidos; cumari-




USOS DE LA ALFALFA

Esta planta es util en la anemia ferropénica (deficiencia de hierro) por su aporte de hierro
y otros minerales que ayudan a producir glébulos rojos.

Su ingesta es beneficiosa en casos de deficiencia de vitaminas y minerales, estados de
debilidad, fatiga, estrés. La vitamina K le confiere actividad hemostética, por ello se
emplea en casos de hemorragias nasales, capilares, también para disminuir el sangrado
de hemorroides y varices.

La alfalfa se usa para aliviar sintomas de la menopausia, como sofocos, sudores
nocturnos, migrafia. Por su efecto diurético y antiinflamatorio se utiliza en afecciones
urinarias como cistitis, nefritis, prostatitis y para prevenir la formacion de célculos
renales. Se le atribuye un ligero efecto hipolipemiante e hipoglucemiante.

Las cumarinas presentes en esta planta podrian otorgarle una cierta actividad
anticoagulante, lo que contribuiria a prevenir la formacion de trombos.

El consumo de alfalfa puede ayudar a fortificar los huesos, las ufias y el cabello ya que es
muy rica en minerales. Por su contenido en vitamina C y flavonoides, puede colaborar a
fortalecer el sistema inmunitario.

La infusién de alfalfa se elabora con una cucharadita de hojas cortadas, a las que se les
anade 200 ml de agua caliente. Se tapa y se deja reposar durante 5 minutos. Se cuela y
se beben 2 a 3 tazas por dia.

Es util tomar una infusién de la planta después de la comida, para mejorar los procesos
digestivos. En caso de acidez estomacal, se emplea una infusién a partir de las flores.
Dado su valor nutritivo, se pueden incorporar las hojas tiernas o los brotes a la dieta. Las
- hojas se usan en ensaladas, sopas, tortillas, también en la preparacién de jugos.

CURIOSIDADES

No debe administrarse en el embarazo, La alfalfa llegd a Grecia en el siglo V
la lactancia, en nifios, ni en casos de antes de Cristo y se conoci6 en el resto
problemas autoinmunes (lupus, artritis de Europa en el siglo XVII. Alli recibi6 el
reumatoidea); tampoco durante més de nombre de “lucerna”, que significa luz,
15 dias seguidos. por el aspecto brillante y lustroso de sus
Las personas que usan hipoglucemian- semillas.

tes, antihipertensivos y anticoagulantes, Una de las maneras mas comunes de
y las que presentan problema de salud consumir la alfalfa es germinandola; los
estrogeno-dependiente, deben consultar brotes se utilizan frescos, no se cocinan.
con el médico antes de consumir aIfaIfa b

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




LA VACUNACION
ES ESENCIAL

DURANTE LA PANDEMIA DE LA CO\IID 19

10 CONSEJOS PARA LOS PADRES ’

Vacunar a tu recién nacido y a tu nifo/nifia con las vacunas
de rutina es seguro durante la pandemia de la COVID-19.

Asegurate que tu nifo/nifa esté al dia con sus vacunas: revisa
su carnet de vacunacion o contacta al servicio de salud que
lo atiende regularmente y pregunta si le falta alguna dosis.

Si le falta alguna vacuna a tu nifo/nifa, pregtintale al
personal de salud que lo atiende regularmente cémo obtenerlas.

Solo una persona debe acompanar a tu nino/nina al centro
de salud para sus vacunas. Protégete y protege a los demas
usando cubrebocas/mascarilla.

Si tu o tu nino/nina no se sienten bien antes de ser
vacunados, notifica al servicio de salud antes de ir.
El personal decidira si deberas reprogramar tu visita.

Si td o tu nifo/nina han dado positivo a la COVID-19
espera para vacunarlo(a). Tu proveedor de salud te dejara
saber cuando pueden regresar por la vacuna.

La vacunacion no disminuird tus defensas o las de tu nifio/nina.

Los servicios de salud han tomado todas las precauciones
para protegerte y estan esperando por ti y tu familia.

Tu familia tiene derecho a la proteccion ofrecida por
las vacunas.

10.

HVACUNATE

La pandemia de la COVID-19 nos recuerda lo valiosas
que son las vacunas. Aprovecha las que ya tenemos
para proteger a tu familia.

Conécelo. Preparate. Actua.
www.paho.org/coronavirus
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Alisadores
de cabello

Alerta

Se aconseja a quienes utilizan alisadores para el cabello que solamente adquieran
estos productos en lugares que ofrezcan garantias acerca de su procedencia.

Los datos legales que deben constar en un producto de este tipo que se encuentre inscripto ante
la ANMAT son “Res. 155/98, N° de legajo XXXX”. Este Ultimo dato corresponde al nimero de
certificado del establecimiento habilitado por el Organismo para su elaboracion y/o importacion,
y que cuenta con la supervision de un profesional responsable, con los conocimientos
necesarios sobre cual debe ser la composicion del producto para que éste resulte seguro.

El principal riesgo de utilizar un producto ilegitimo, no inscripto ante la autoridad sanitaria
competente, es que se desconoce cuéles fueron las condiciones higiénico sanitarias durante su
elaboracion y cual es su composicion real. Este Gltimo aspecto es especialmente importante
para el caso de los alisadores para el cabello, pues la mayoria de los productos ilegitimos
contiene formaldehido.

En tal sentido, debe destacarse que cuando el formol o formaldehido se encuentran presente en
productos alisantes, puede desencadenar efectos nocivos en la salud, tanto del usuario como
de la persona que lo aplica, o de quien se encuentre en el ambiente circundante. Estos efectos
van desde nauseas, irritacion de la piel, de los ojos y/o de la garganta, hasta la mayor ocurrencia
de ciertos tipos de cancer como el carcinoma nasofaringeo (cancer de garganta y nariz) frente a
la exposicion reiterada.

Por lo expuesto, la ANMAT ha prohibido el uso de formaldehido en productos destinados al
alisado de los cabellos, y recomienda una vez mas que sélo se utilicen los alisadores inscriptos
ante la autoridad sanitaria competente. Se puede acceder al listado de alisadores para el
cabello en: https://www.argentina.gob.ar/anmat/regulados/cosmeticos

URGENCIAS ODONTOLOGICAS

Lunes a Viernes ................. 22 a 4 hs. s .
Sabados ...........A partir de las 14 hs. Atencion sin cargo para

Domingos y Feriados ............|as 24 hs. IRINRIHIN] D.0.S.

CIRCULO ODONTOLOGICO SANTAFESINO
EVA PERON (ex Catamarca) 2467 - 3000 SANTA FE
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PROBLEMAS DE
ALIMENTACION.
COMIDA CHATARRA

Si le damos a elegir a nuestras/os hijas/os entre: “un bife con ensalada, puré y una fruta” o “una
hamburguesa con papas fritas, gaseosa y un helado”, seguramente la mayoria optara por el
segundo mend!

Las “comidas chatarras” o “comidas basuras” se llaman asi por su escaso valor nutritivo. Han hecho
su aparicién en la sociedad globalizada y consumista, de la mano del marketing y de la publicidad
que no solo estan dirigidos a los adultos, sino sobre todo a los nifios, en forma a veces agresiva.

Se han impuesto en una sociedad donde la mayoria de las madres y padres trabajan y ya no tienen
tiempo suficiente para elaborar comidas caseras, han sido “una solucién para muchos”. También
se ha perdido parte importante de la cultura alimentaria en donde las “recetas de alimentacion
saludable” se pasaban de abuelas/os, a madres, padres, a hijas/os y nietas/os.

Los locales que expenden estos alimentos atraen a los pequenos porque ofrecen un ambiente
agradable que, aparte de brindar alimentos, tienen asociados juegos, juguetes o “sorpresitas”. Los
supermercados, también venden una amplia gama de alimentos con stikers, juguetes o figuritas
que atraen a los pequefos y son de su eleccion.

Por otro lado, la vida social de las nifias y nifios se ha diversificado y ampliado: guarderias, centros
de recreacion, colonias, clubes, peloteros, cumpleafos, cantinas escolares, entre otros, hacen que
perdamos muchas veces el control sobre su alimentacion.

Asi, “comida chatarra” como hamburguesas, panchos, pizzas, palitos, papitas, pochoclos,
frituras, productos lacteos con alto contenido graso, embutidos, productos de panificacién con
grasas y harinas blancas, golosinas y gaseosas o jugos envasados, son los alimentos “preferidos de
la mayoria”. Se ha producido una invasion de estos productos con baja calidad de nutrientes que
gustany llenan, pero que en realidad no alimentan!

Y desde el punto de vista médico nutricional iqué tiene esto de dafnino? En general la “comida
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chatarra” tiene mayor cantidad de sal, azlcares, grasas malas (grasas trans), mas calorias,
aditivos y condimentos que potencian el color y el sabor de los alimentos, que estimulan la sed
y el apetito. Todo ello produce “un desplazamiento” de los nutrientes necesarios, lo que lleva a
una malnutricién.

El mal habito alimentario puede causar sobrepeso, obesidad, caries, anemias, enfermedades
metabodlicas como resistencia a la insulina, diabetes tipo Il y dislipemias, hipertension arterial y,
si persiste dicho habito, traerd a futuro, entre otros problemas, infartos de miocardio,
accidentes cerebrovasculares. En muchos pequefios es comun que a la mala alimentacion se
asocie el sedentarismo, lo que agrava su estado de salud.

Los padres y madres tenemos en nuestras manos la posibilidad y responsabilidad de
alimentarlos saludablementg, para eso debemos EDUCARNOS PARA EDUCAR, y crear
HABITOS DE ALIMENTACION SANA PARA TODA LA VIDA.

Una dieta sana debe ser completa, variada y balanceada, incluyendo todos los alimentos a
nuestro alcance. Debe contener: carnes de vaca, pollo, pescado y cerdo, huevos, lacteos,
verduras, frutas, legumbres, cereales, frutos secos y “agua segura”. Con ello se logra aportar:
proteinas, hidratos de carbono, grasas buenas, fibras, vitaminas y minerales en calidad y
cantidad necesarias.

Mientras el nifio/a crece, debe aprender que comer “comidas chatarras” debe ser la excepcién y
no la regla. Para ello analicemos algunos TIPS:

® Decirle que si come alimentos saludables, sera mas fuerte, sano/a e inteligente.

® Incluir “alimentos nuevos” en la dieta, de a uno por vez, al principio en pequenas
cantidades, y esperar unos dias entre uno y otro alimento a introducir.

@ Ser creativos y cambiar formas, colores, consistencias y sabores. Preparar la comida en
forma sencilla de croquetas, formitas o bollitos para que pueda tomarla con sus manos,
0 por si mismo/a.

® Al principio se pueden “camuflar” las verduras, carnes, cereales o legumbres e
incluirlas procesadas dentro de otras comidas que ya acepta.

® Comer en un ambiente tranquilo, de placidez y buen humor, con el acompafamiento de
todo el grupo familiar. La alimentacién debe significar “algo agradable”, ya que no es
solo un acto nutricional, sino también afectivo.

® Cuando es mas grandecito/a llevarlo/a a comprar los alimentos y ensefarle a cocinar
sus propias comidas.

® Habituarlo/a a desayunar en casa y complementar su ingesta en “cantinas escolares
con alimentos saludables”.

( 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




La solucion
en el
préximo nlimero
L}

CWADA TR 270 7,

Solucion a la f‘ g lF: g J 4 g ;‘ : [ CEREZAL [ PLOMIZO -._J
L=

propuesta del E c TENK A [0 DENOSTAR  [] ROCKERO a
ndmero anterior: ZTEASKLCR [ JEHOVA [] SOBERANA

ATEVNESE M

LATYGPQRB [ KETCHUP  [] TARADA o -

P o

s

¢

Humor _;'\ 2oy CLEPTMALD DECTDRS
; O NECZESITE BUE ToMe phs
"

¥ MBE AYUDA..

L 1
P ]

et




CIRCLID DF KINELI00LGE 00 DE AN Fl
SEEMENTD 1964 - SLNTS FE - CpRme

FEL: 03434551501

E-MAIL: eoard] s cloneadspule ke sl mamar

TE- 03482428284
E-MAIL: clrekinis@hotsal a5

CIRCULD DERIKESIOLEE0S PPT
ALMAFUERTE TH- RARRELS o1

TEL-DIARF 437100 -—
E-MIALL: kiarridnlegesdeiniad 2om, ml

(POR INFORMACION S0BRE LUGARES HABILITADOS

DNSULTORIO, CENTROSY. PISCINAS DE KINESIOLDGIA),

" SPROFESIONALES MATRICULADOS Y FORMADOS EN

TERAPIAS EEPEEIFIHE,. ONSULTE AL COLEGIO ‘l'-"D

IRCULDS DE KINESIOL E SANTA FE er. r 4
CIRCUNSCRIRCION.

% I

CRECULD PE KMESMOLAG05 DPTO. LAS COLINIAS CIHCULO DE PROFESIONALES DE LA AEMAH, DPTD.
ALFHAND 58K T AN WARTIR
ESPERAMTA - Ep 080 By, Joe e Setls 19TE L SN HUAGE <P 34532
Tk 496-a11 302 TEL: 03500445551
EMAIL: kipasizlogeslzsoaion ] aeyvalan oamar E-HAIL cgremesabrail com 'ﬂ'l'l':'l:“l:l:l'-'l-l'ﬁ_lT

COLEGID DE KINESIOLOGODS ¥ FISIOTERAPELUTAS
Lo kinesiolegos son o unicos prodesionabes matrioulados y lepaimenle hnbilitados
para brindarls un tratamients adecemle.”

Auzillares an Kinaslolegia, asteticislas, masajisias. masoterapoutas, ede., Mo son titulos
retonocidos para tealajar o dakud. Anle |3 duds consullends, o 38lud nes imporla

: ‘COLEGID DE KINESIOLOGOS ¥ ﬂm
ﬂ;m:lﬁﬁml‘ﬁlﬂf"ﬂm Eilﬂdf't 0342 452 3425
mmwiﬂ W, g santade. com.ar

e I IA



18 : PORNUESTRASALUD '

' Comidas y Dulzuras

Ingredientes

500 g de carne vacuna picada

500 g de carne de cerdo picada

200 g de panceta en fetas

1 cebolla

1 diente de ajo

60 g de pan rallado

3 cucharadas de queso rallado

1/2 taza de leche

2 huevos

sal, pimienta, perejil, aceite
Preparacion

Pelary picar finamente la cebolla y rallar el ajo.

Poner las carnes picadas en un recipiente hondo y
mezclarlas con las manos.

Anadir la cebolla, el ajo, el pan rallado, el queso rallado, los
huevos y la leche. Trabajar con las manos para que se
mezclen bien todos los ingredientes.

Salpimentar y anadir el perejil picado y seguir amasando.
La mezcla tiene que quedar pastosa, si es necesario afadir
un poco mas de leche.

Pasar la mezcla a una fuente de horno untada con

aceite. Darle forma alargada con las manos. Cubrir la
carne con las fetas de panceta. Sujetar los bordes de la
panceta con palillos.

Cocinar en el horno precalentado a 180 °C durante 1 hora.

Tips: | = se puede acompafiar con alguna ensalada,
! papas al horno o cualquier otra guarnicion.
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Que o vivida en este afionos siwa de
expeliencia para fortalece bos valoles de
compremiso con ba natwalera.

{eliz Navidad y Ao Nuevo|



Genacol

LA EVOLUCION DEL COLAGENO

L
eso RG\°

AYUDA
A REGENERAR

CARTILAGOS Y LIGAMENTOS

AYUDA
A REDUCIR

DOLORES ARTRITICOS Y
REUMATOIDES

AYUDA
A INCREMENTAR
LA TONICIDAD MUSCULAR
AYUDA
A MEJORAR

LA CALIDAD DE LA PIEL
LA CALIDAD DEL SUENO
RECUPERACION DESPUES
DE UN ACCIDENTE
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BENEFICIOS ONLINE
QUE TE AYUDAN A

ESTAR BIEN
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