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VACACIONES
&N TIEMPOS DE PANDEMIA

Se acercan las ansiadas vacaciones y algunas personas plani-
fican disfrutarlas fuera de sus hogares o con determinadas
actividades recreativas. Peroen la situacion actual de pandemia,
existen riesgos de contraer o transmitir el nuevo coronavirus.
Tomaralgunas precauciones puede contribuira disminuirlos.

Es importante contar con cierta Informacion si se va a emprender un viaje:

B Sj existe transmision de COVID-19 en la localidad donde se reside o en alguno de los
lugares que se van a visitar. Dado que la situacién es muy dinamica, es importante estar
preparado a reconsiderar el viaje o posponerlo en caso que sea conveniente.

W Sj es necesario cumplir con alglin requisito del destino (autorizaciones, testeo, declara-
ciones juradas, aislamiento obligatorio). Es dtil consultar las paginas oficiales de emba-
Jjadas, municipios o provincias para asesorarse y evitar problemas al momento del ingreso.

W Si alguno de los participantes del viaje esta enfermo de COVID-19, tiene sintomas o ha
estado en contacto en los tltimos 14 dias con alguna persona que padece la enfermedad. En
cualquiera de estos casos no es prudente viajar y es importante realizar una consulta
meédica inmediata.

W Si alguna de las personas del grupo presenta factores de riesgo para desarrollar
enfermedad grave por COVID-19. Algunas enfermedades (diabetes, cancer, enfermedades
renales, cardiacas o pulmonares, obesidad, entre otras) y la edad avanzada (mas de 60
anos), aumentan significativamente el riesgo de padecer una forma grave de COVID-19. En
este caso deberia posponerse cualquier viaje. De igual manera, no se deberia ir a visitar
temporalmente a personas con estos factores de riesgo.

Recomendaciones a la hora de emprender el viaje

¢ Planificar las vacaciones en lo posible solo con el grupo familiar.

4 Evitar las actividades sociales las 2 semanas previas para disminuir el riesgo de
sufrir la enfermedad durante el viaje, asi como la transmisién a otros en el destino.

¢ Elegirvacacionaren lugares poco concurridos, de ser posible.

+ Tratar de no usar transportes aéreos o terrestres de larga distancia; evitar el viaje en
horas o dias pico.

¢+ Buscar informacion acerca de la disponibilidad de servicios de atencién sanitaria en
el lugar elegido.

4 Preferir alojamientos solo para el grupo que viaja, o con pocas zonas compartidas, y
en lo posible, llevar comida y bebida propia.
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En caso de hospedarse en hoteles

4+ No permanecer en areas que se encuentran muy concurridas, o espacios cerrados o
poco ventilados.

b No participar de reuniones sociales, fiestas o eventos masivos.

b Realizar, en lo posible, las actividades al aire libre.

b Mantener siempre la distancia de 2 metros o mas entre los grupos, aunque se esté al
aire libre.

b Colocarse el tapaboca-nariz siempre que no se pueda mantener la distancia, o
cuando se esté en un ambiente interior.

b Si se debe compartir un espacio para las comidas, procurar hacerlo en horarios de
baja concurrencia y respetar el distanciamiento. Lavarse las manos antes y después
de comer.

b Limitar al maximo el contacto con superficies comunes como banos, ascensores,
pasamanos, paneles tactiles, etc.; lavarse las manos o utilizar alcohol en gel luego
del contacto con esos objetos.

b En caso de presentar sintomas de COVID-19, permanecer en la habitacion, dar
aviso al responsable del hotel y solicitar asistencia médica inmediata.

} Respecto al uso de piletas o solarium, se deben respetar las recomendaciones de
distanciamiento de al menos 2 metros dentro y fuera del agua, higiene de manos
luego de tocar superficies de uso comun, y uso de tapaboca-nariz fuera del agua, por
ejemplo en zonas concurridas de reposeras o bares; en lo posible utilizar las
instalaciones en horarios a los que asiste poca gente y compartir los espacios solo
con el grupo que viajo junto.

Recomendaciones para el regreso

+ Limitar las actividades sociales y contacto con personas que no participaron del
viaje durante los 14 dias siguientes al regreso. Esto Gltimo es muy importante si
algln conviviente que no viaj6 tiene alguno de los factores de riesgo ya
mencionados.

¢ Cumplir las recomendaciones de aislamiento o restriccion de la circulacién en caso
que asi lo determine la jurisdiccion correspondiente.

+ Permanecer alerta ante la aparicion de sintomas
compatibles con COVID-19 como fiebre, tos o
dolor de garganta, y efectuar la consulta médica
inmediata aclarando lugar de destino, fecha de
regreso y contactos estrechos.

Vacacionar en esta época de
pandemia requiere tomar los
recaudos para evitar contagiarse
y/o contagiar a otros.
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Sindrome de

SPERGE

(&ué 04?
El sindrome de Asperger es un trastorno del neurode-
sarrollo, forma parte de los Trastorno del Espectro Autista
(TEA). Las personas con este sindrome presentan
dificultades en |la comunicacion social y en la flexibilidad
del pensamiento y el comportamiento. Sin embargo,

tienen un lenguaje fluido y una capacidad intelectual
media e incluso superior al promedio de la poblacién.

Su causa es desconocida. Sin embargo, la investigacion sugiere que los factores que
ocasionan esta condicion pueden ser una combinacion de variables genéticas y ambientales.

Aunque los sintomas se presentan a una edad temprana, el sindrome de Asperger se suele
diagnosticar en la edad escolar; también, cada vez mas, en adultos que buscan atencion
meédica para afecciones de salud mental como depresion, trastorno obsesivo-compulsivo y
trastorno de hiperactividad con déficit deatencian.

Los nihosy adultos can el sindrome de Asperger podrian:
» Tener problemas para comprender los sentimientos de otras personas o para
expresar lossuyos.
Presentar dificultades para entender el lenguaje corporal.
Evitar el contacto visual.
Desear estar solos; o querer interactuar pero no saber cémo hacerlo.
Tener intereses muy especificos, aveces obsesivos.
Hablar solo acerca deellos mismos.
Ponerse nerviosos en grupossociales grandes.
Hablar deforma poco usual o con untono de voz extraho.
Tener rituales que se niegana cambiar, con rutinas rigidas.
Realizar movimientos repetitivos o extranos.

YVYYYYYYYVYY

Su diagnostico se basa en |a historia clinica y en la observacion de la sintomatologia. No
existe test especifico, exploracion complementaria o prueba de laboratorio que puedan ser
concluyentes para el diagnéstico. Por ello, ante un nifio con dificultades en la relacion social
y con obsesiones en areas muy especificas de conocimientos, debe consultarse con el
especialista en psiquiatria infantil.

Con el apoyo y los servicios adecuadas, las personas con el sindrome de Asperger pueden
mejorar la forma en que enfrentany superan desafios, y aprender a desarrollar susfortalezas.

Es muy importante empezar la intervencion tan pronto como sea posible.

iActuar rapido puede hacer una gran diferencia!
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: Amaranto

Amaranthus caudatus L.

Su nombre deriva del griego
- “amaranton” que significa “la
. quenose marchita”, dado que
sus flores permanecen luego
dela muertede la planta.

» SEMILLA

CARACTERISTICAS

Elamaranto es una planta anual, pertenecientea la familia de las Amarantéceas. Crece
en forma silvestre o cultivada en América, Africa y Asia. Fosee una raiz pivotante y
numerosas rafces secundarias. El tallo es erecto, de 0,80 a 2,50 m de altura, se
ramifica en forma irregular en la parte superior. Sus hojas son cominmente de color
rojo, grandes, de forma ovoide, con nervaduras marcadas, de base aguda o cuneada y
de apice generalmente subagudo; el peciolo puede ser tan largo como la hoja. Susflares
son pequenas, unisexuales, de variados colores (rojo intenso, amarillo, verde, rosado);
seagrupan en inflorescencias (panojas) que pueden ser erectas, semi-erectas o laxas, y
medir hasta 90 cm. Su fruto es una capsula dehiscente (pixidio), al abrirse se separa
una especie de tapadera u opérculo que deja expuesta la parte inferior, denominada
urna. En ésta se encuentra una semilla muy pequepa, lisa, brillante, ligeramente
aplanada, devariados colores (negro, rojo, marfil, blanco).

Fopularmente se utilizan las semillas y las hojas.

ninas triterpénicas; proteinas con ami- | piedades:
| no4cidos esenciales; amarantina; muci- & = astringente,
lago; escualeno; caroteno; minerales | = artiinflamatoria,
como calcio, fésforo, magnesio, potasio, © ; = artianémica,
hierro; vitaminas A, C, E'y complejo B; | = artioxidante,
\ fibras; compuestos fendlicos. : = hipocolesterolemiante,
El aceite de la semilla estda compuesto | « nutritiva.
por acido palmitico, oleico, lincleico, 3
estearica.

s Hojay semilla contienen: taninos; sapo- % Popularmente se reconocen sus pro-
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USOS DEL AMARANTO

Fopularmente se usan las semillas en casos de anemia ya que contienen hierro. For los
minerales presentes en su compaosicion, especialmente calcio y magnesio, es (til para
prevenir la osteoparosis.

El amaranto se emplea en dietas para bajar de peso dado que aporta pocas calorias y,
ademas, contiene fibras que provocan saciedad.

Diversos estudios mostraran que el uso de semillas de amaranto puede regular la glucosa
ensangre, por lo que resultaria beneficioso para las personas con diabetes.

Estudios en animales mostraran que el grano crudo de amaranto y su aceite reducen el
colesterol total y el colesterol malo (LDL colesterol), y los triglicéridos.

Fosee actividad antioxidante, (til para neutralizar los radicales libres que intervienen en
el desarrollo de algunos procesos patologicos, como enfermedades cardiovasculares,
diabetes, cancer.

Las hojas de amaranto se emplean en casos de diarrea como astringentes. Para ello se
elabora una infusion al 5%. Esta preparacion es (itil ademés en inflamaciones de vejigay
dolores reumaticos. Se beben 3tazas por dia.

Una preparacién un poco mas concentrada al 10-15% es (til en buches o gargarismos
para desinflamar las enciasen casos de gingivitisy en el dolor de garganta.

Elamarantose utiliza para el cuidado de la piel, por ser una fuente devitaminas Ey C.

La semilla de amaranto tiene un gran valor nutricional por su alto contenido de proteinas
y aminoacidos esenciales; esta planta es muy valorada como alimento. Se usa en sopas,
suisos de legumbres; las semillas tostadas pueden ahadirse a ensaladas y emplearse en
reposteria.

. PRECAUCIONES J _ CURIOSIDADES

En personas que no estan acostum- ':_ Se elabora undulce llamado “alegrias
bradas al consumo de fibras, su uso 1 deamaranto”. Se entibian 5 cuchara-
como alimento puede generarles das de miel a fuego lento y se agrega
irritacion intestinal, por lo que deben a 2 tazas de semillas de amaranto
tener especial precaucion quienes tostadas y frutos secos a gusto. Se ™
tienencolonirritable, i mezcla, se coloca en un recipiente
Se recomienda que las hojas se con- § ~ plano y cuando esté frio se corta en

sumantiernas. e cuadrados,

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 esté utilizando hierbas medicinales.
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o Efemérides
(A58 58]

FEBRERO

Dia Mundial de las

28) Enfermedades Raras

Las enfermedades raras son aquellas que presentan baja frecuencia en la poblacién (por
ejemplo, menos de 1 persona por cada 2.000 ciudadanos). Pero como se considera que existen
unas 8.000 enfermedades raras diferentes, en conjunto pueden afectar aproximadamente a un

/% dela poblacion mundial.

Principales caracteristicas

En su mayoria son de origen genético,
cronicas, degenerativas, generalmente
aparecen antes de |los dos anos de vida y, en
muchos casos, pueden producir algin tipo de
discapacidad. Una gran cantidad de ellas son
graves y ponen en riesgo la vida de los
pacientes si no se las diagnostica a tiempo y
se lastrata de forma adecuada.

Enfermedadesraras mas conocidas

Algunas de las enfermedades mas conocidas
para las que se dispone de los corres-
pondientes test genéticos son: Fibrosis
quistica, Distrofia muscular, Hemofilia,
Enfermedad de Huntington, Talasemia,
Poliquistosis renal, Fenilcetonuria, Distrofia
mioténica, Hemocromatosis, Sindrome de
Prader-Willi.

Colegio de Poddlogos
Provincia de Santa Fe
12 Circunscripcion

Psje. Liniers 3709 - Santa Fe - Tel: 0342 -4563799
Email: cpodologosfe2011@gmail.com

jCuidar nuestros pies evita trastornos importantes en la salud!

Micosis (Hongos) - Helomas (Callos)
Traumatismos ungueales (Unas encarnadas) 59

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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Neuropatia diabéticay cuidado de los pies

La neuropatia diabética es un dano
que sucede en los nervios de personas
con diabetes; esto es mas probable
que ocurra cuando el nivel de glucosa
en la sangre no esta bien controlado a
lo largo del tiempo. Los sintomas
dependen de los nervios que estén
afectados.

Con mas frecuencia, se comprometen

los nervios de los piesy las piernas. Al

inicio, aparece hormigueo, ardor, dolor profundo en los pies y sus dedos. A medida que el
dafo empeora, se puede perder la sensibilidad y la piel se vuelve mas seca. Debido a esto,
generalmente la persona:

® No percibe quetiene una ampolla o una lastimadura pequena

® No se da cuenta cuando las piernas o los pies tocan algo que esta demasiado
calienteofrio

® Tienelos pies muy resecosy agrietados

En cualquier persana, ciertas imperfecciones en los pies (juanetes, dedos en garra) pueden
provocar lesiones como helomas (callos), queratosis (durezas) e hipergueratosis (durezas
excesivas), pero cuando esto ocurre en un paciente con neuropatia diabética favorecen la
aparicion de infecciones y otros problemas, por lo que es muy importante estaralerta.

El cuidado de los pies comprende:

® los autocuidados diarios: revisarse los pies todos los dias, usar el tipo
correcto de mediasy calzados,

® |asvisitasal podologoy

® |os controles médicos periddicos.

Colaboracién: Erica Johanna Diaz
Licenciada en Podologia

URGENCIAS ODONTOLOGICAS

Lunes a Viernes .....ccceeeeeenn. 22 a 4 hs. s .
T Vot TR Py Afencion sin cargo para

Domingos y Feriados B YT los socios del D.0.S.

CIRCULO ODONTOLOGICO SANTAFESINO
EVA PERON (ex Catamarca) 2467 - 3000 SANTA FE
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DR, RAUL NESSTER

No descuidemoslos
controles ni la vacunacion

La pandemia de COVID-19 ha causado enfermedad y muerte en
todo el mundo y una crisis impresionante en la sociedad, la
economia y la salud. En este “contexto de miedo”, un 25 al 40%
delos padres ha dejado de llevar a sus hijos al médicoy a vacunar,
lo que supone un riesgo inminente del resurgimiento de enfer-
medades prevenibles por vacunas, algunas gravesy mortales,

La prevencion es lo mas importante cuando hablamos de salud.

La vacunacion es uno de los mejores exponentes de la “prevencion de enfermedades”. Las
vacunas del Calendario Nacional de Vacunacion son gratuitas y obligatorias, representan
una herramienta de equidad porque llegan a todos los nifos de los diferentes estratos
sociales, y son un elemento de solidaridad, cuando el individuo se vacuna, también reduce
el riesgp para los “novacunados” que interact(ian con él.

¢Por que vacunar?

| [ asvacunas protegen de muchas enfermedades
a personas de diferentes edades.

# Son seguras.
| Salvan vidas.

# Ayudan a combatir enfermedades posibilitando
su control, eliminaciény hasta su emadicacion.

Consulta con tu pedatra el esquema de vacunacion.
Te va a indicar & esquema completo para que tus i
hijos/as crezcan saludablemente. B me—
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Los controles pediatricos regulares también contribuyen a la prevencion. Mediante ellos se
supervisa el crecimiento y desarrollo adecuado de cada ning/a y adolescente, y se pueden

detectar problemasa tiempo.
Por todo ello, es fundamental que recuperemos la confianza y seguridad de concurrir al

pediatra para que realice los controles sanitarios de nuestros hijos/as como lo hacia
habitualmente, antes dela llegada del COVID-19.

La SALUD es un Derecho garantizado por nuestra Constitucion Nacional. .. EJERZAMOSLO!

‘57 DERECHO A LA SALUD

El derecho a la salud de nifios, nifias y

: adolescentes debe continuar siendo una

e 7 prioridad durante la pandemia

Continuar con la vacunacion de acuerdo al
Calendario Nacional de Vacunacion.

Asegurar una alimentacion saludable.

Favorecer espacios de juego, recreacion y actividad
fisica.

SOCIEDAD ARGENTINA
DE PEDIATRIA

[ SAP

/- ) \

| 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
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Entretenimiento

ECUIANTO PESA LA TARTA?

Una tarta de manzana pesa 2 Kg mas
el peso de media tarta.
¢Cuanto pesara una tarta y media?

Adivinanzas$

@ ¢Qué animal tiene en su

nombre las cinco vocales?

e Cuatro hermanas gemelas dan mil
vueltas paralelas. Giran, gran, siempre

danzan, pero nunca Jamés se alcanzan.

e En el celo brinco y vuelo. Me
encanta subir, flotar y lucir mi pelo.

La solucion en el proximo ndmero

CESTUWISTE CON
ALGUHA © IAEH

iBRQUE TENES

Una tarta y media pesara 6 kg

Forque:

1/2 tarta + 2 Kg = 1 tarta

For lo que 1/2 tarta pesa 2 Kg.

El peso de 1 tartay 1/2, o lo que es
lo mismo tres mitades, seria de 6 Kg
(2x3=16).
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TERAPIAS ESPECIFICAS) cﬁN%ULTE AL COLEGIO Y/0
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COLEGIO DE KINESIOLOGOS Y FISIOTERAPEUTAS

"Los kinesiologos 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 consultenos, su salud nos importa.

COLEGIO DE KINESIOLOGOS Y FISI AS
v. Rivadavia 2553 Local 73 | CP: 3000 - Santa L: 0342 452-8425
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18 < PORNUESTRA SALUD

]‘ Comidas y Dulzuras

Ingredientes
1 bondiocla decerdo IS [ VIY
iel I e
o - BONDIOLA
mostaza A LA
2 zanahorias medianas CERVE‘Z‘&
2 cebollas '

500 ml de cerveza negra
aceite o manteca
saly pimienta

Colaboracion: Javier Rosello

Preparacién

Quitar la grasa de la superficie de la bondiola y luego untarla con aceite o manteca. Sellar |a
bondiola en una cacercla (en lo posible de hierro). Luego disponerla sobre unatabla.

Mezclar la miel y la mostaza en parte iguales y untar la bondiola.

Llevarla nuevamente a la cacerola, al fuego. Agregar las zanahoriasy las cebollas cortadas en
rodajas. Salpimentar. Adicionar la cerveza. Tapar la cacerola y cocinar par 2 haras.

Retirar la bondiola y cortarla en rodajas gruesas. Procesar las verduras y el jugo. Agregar esta
salsa sobrelacarne,

Tips:

Si la salsa queda muy
liquida, espesarla con 1
cdita. de fécula de maiz,
al fuego. Las rodajas de
bondiola se pueden
intercalar con rodajas de
anana al natural.

o Para hacer un alto

Atrivete o cominasr onvmdpts 8o 03adz0-,
o 00t ovmgut no tengay motinoy,
o ajudean . 010y Sk FUDAK dplainsoy.



Genacol

LA EVOLUCION DEL COLAGENO

98%

< Ry
®sorc\®

AYUDA
A REGENERAR

CARTILAGOS Y LIPAMENTOS

AYUDA
A REDUCIR

DOLORES ARTRITICOS Y
REUMATOIDES

AYUDA
Genacol A INCREMENTAR

LA TONICIDAD MUSCULAR

Complejo Bio

AYUDA
A MEJORAR

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

7z AminoLock
E Tecnologia Canadiense \x=% Tecnologia Secuencial




BENEFICIOS ONLINE
QUE TE AYUDAN A

ESTAR BIEN

%

IE 1.Chequea 3. Retiraloen
disponibilidad tu farmacia

N /AR
Pamg%rs
Splashers

( HASTA 40% DE DESCUENTO EN LAS MEJORES MARCAS )

beneficiosdsalud F beneficiosdsalud () 342-5026062 TR e X T T LYY

Sello de laFarmacia IJIAS DETURNO FEBRERO
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