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y elasticidad para la piel

Con colageno, caléndula, coenzima Q10,
selenio, vitamina B5, biotina, vitamina A,
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Suplementa dietas insuficientes. Provefa rma

Consulte a su médico y/o farmaceutico.
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Algunas enfermedades son mds frecuentes en época
de frio. Para poder prevenirlas es importante contar
con informacién y tomar medidas adecuadas.

GRIPE O INFLUENZA

Es una enfermedad causada por el virus de la influenza. Se caracteriza
por ser una infeccién respiratoria aguda, muy contagiosa. Puede afectar
a personas de todas las edades; el riesgo de complicaciones es mayor en
nifos menores de 5 anos, embarazadas, personas con comorbilidades
(enfermedades respiratorias, diabetes, obesidad), adultos mayores de
65 anos de edad.

Una medida efectiva para prevenir complicaciones, hospitalizaciones y
muertes por la gripe es la vacunacion.

La vacuna esté incluida en el Calendario Nacional de Vacunacién para:
personal de salud, embarazadas (en cualquier trimestre de la gestacién),
puérperas (hasta 10 dias posteriores al parto si no la recibi6 durante el
embarazo), nifos de 6 a 24 meses, adultos de 65 afos de edad 0 més,
personas de 2 a 64 afnos con factores de riesgo
(obesidad, diabetes, enfermedades respiratorias,
enfermedades cardiacas, inmunodeficiencias
congénitas o adquiridas, pacientes con enfermedades
oncohematolégicas o con trasplantes y/o personas
con insuficiencia renal crénica en dialisis).

La vacunacion debe realizarse todos los afos ya que
el virus, al tener una gran variabilidad genética, no
confiere inmunidad permanente.
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NEUMONA

Se trata de una infeccion aguda pulmonar que
puede ser provocada, en la mayoria de los
casos, por bacterias o virus. En general el
proceso es de curso benigno, pero y
ocasionalmente puede evolucionar hacia una v N
enfermedad grave, segln el tipo de agente
causal, la edad y el estado general de salud del
paciente. Las personas mayores de 65 anos
son el grupo mas afectado.

La neumonia por neumococo puede prevenirse
mediante vacunacion. La vacuna esta incluida
en el Calendario Nacional de Vacunacion para
ninos de 2, 4 y 12 meses de edad, adultos de
65 aflos y mayores, personas de 2 a 64 ahos

con factores de riesgo.

Dado que la neumonia puede ser una
complicacién de otras enfermedades
respiratorias como gripe y COVID-19, al
prevenir estas enfermedades respiratorias se
puede evitar dicha complicacion.

Las personas con enfermedades respiratorias, al
toser, hablar o estornudar pueden contaminar el
ambiente. En época de frio los lugares se
mantienen cerrados y, si hay gran concentracion
de personas, el contagio es mayor. Es importante
extremar las medidas de prevencién: ventilar los
ambientes, toser en el pliegue del codo, usar
barbijos, higienizar las manos, desinfectar las
superficies de uso comun.
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UnifAR T

AL SERVICIO DE LOS
FARMACEUTICOS

@ Ingresd a UniFAR
&'/’ Realizd tu pedido
ﬂ’ Recibilo en tu farmacia

UniFAR dispone de productos para la prevencion de enfermedades respiratorias

ION-POSITIVO
KID + GRIS + NEGRO

ION-POSITIVO

Campaiia de vacunacién | -
antigripal 2022

Solicitud de Pedidos - Ingresar en la web de Drogueria UniFAR

Consultas de pedidos y envios:
(0342) 410-1069 / 410-1070 - unifar@gestmed.com.ar

Consultas de administracion y pago:
(0342) 410-1065 - administracion@gestmed.com.ar
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Dia Internacional de la Mujer

Una oportunidad para recordar la importancia del cuidado de la salud.

Consejos de autocuidado
Algunas préacticas pueden colaborar a que tu salud se mantenga en buenas condiciones.

Presta atencion a:

¢ tu movimiento. Asegurate de estar en movimiento a lo largo del dia. Sentarse
durante extensos periodos puede causar problemas de salud a largo plazo. Levantate y
camina por lo menos una vez cada hora, y trata de hacer alguna actividad fisica durante 30
minutos todos los dfas.

® tus emociones. Cuidar tu salud mental es tan importante como cuidar tu salud
fisica: tomate algunos minutos cada dia para concentrarte en el presente y practicar
algunos ejercicios de respiracion profunda.

o tu suelo pélvico. EI entrenamiento del musculo pélvico, o los ejercicios de
Kegel, deben realizarse diariamente, independientemente del género o edad. Apreta los
musculos de tu zona pélvica (esos que usarias para detener la salida de orina), relaja
durante cinco segundos, y repeti el proceso.

® tu exposicion solar. Usa protector solar cuando estés al aire libre. Revisa tus
pecas, lunares o manchas en la piel, si hay cambios en su forma o color, o si sentis cualquier
dolor o picazén en ellos; su correcto cuidado y monitoreo puede evitar el cancer de piel.

® tus huesos. Asegurate de que estdas incorporando suficiente calcio en tu dieta y
obteniendo la vitamina D, asi como de incluir ejercicios de levantamiento de peso en tu
rutina diaria.

Responsabilizate de tu cuerpo

Acudi al médico para realizar tus controles de
salud preventivos, como las mamografias, los
chequeos de cancer de piel, los estudios para
detectar céncer de cuello uterino y los controles
cardiolégicos. Planificalos regularmente. Estate
atenta a cualquier sintoma para conversarlo con
un profesional de la salud.

Tus propias necesidades de autocuidado van a
depender de tu historia médica individual. Siempre
consulta con el médico cualquier problema de salud.
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DISTRIBUIDORA DE PERFUMERIA NACIONAL E IMPORTADA, COSMETICAS
TINTURAS, PRODUCTOS DE HIGIENE PERSONAL Y MUCHO MAS

SITIO WEB PARA PEDIDOS ONLINE

http://www.margenazul.com.ar
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’Flanta Medicinal

Aﬂw vera

Aloe barbadensis Miller

Frutos y semillas

El nombre "aloe" significa en griego:
sustancia amarga y brillante.

O E—— CHRHCTERISTICHS e

Aloe es un género de plantas perennes, suculentas, perteneciente a la familia de las
Asfodelaceas (Liliaceas). Existen alrededor de 355 especies distintas; de ellas, 8 0 9
son utilizadas en medicina y A. barbadensis (Aloe vera) es la mas popular en el mundo.

A. barbadensis posee un tallo corto (casi ausente) y hojas grandes de color verde-gris,
jaspeadas, carnosas. Forma una inflorescencia con numerosas flores amarillas. Su -
fruto es una capsula triangular delgada.

En Argentina, la especie mejor adaptada es A.
maculata. Esta especie alcanza una altura de
unos 30 cm y posee tallo corto. Su hojas en rose-
ta son anchas, carnosas, de color verde azulado o
pardo rojizo, con manchas blanco cremay bordes
con espinas marrones. Sus flores se disponen al
final de un tallo, en inflorescencias ramificadas y
colgantes; son de color naranja o rojas. El fruto es
una capsula de paredes inconsistentes.

(eureuodes *y) ejeinaew aojy

Para uso medicinal se utilizan las hojas de Aloe vera. De ellas se obtienen 2 produc-
tos principales: el acibar o latexy el gel. 5

— COMPONENTES — | ||| — PROPIEDADES —

Acibar: glucésidos antraquindnicos Popularmente se reconocen sus
(aloina), resina, mucilago, aceites propiedades:

volatiles, enzimas. Gel: aminoacidos m digestiva,

esenciales, proteinas, enzimas, mu- ® [axante,

cilago, hidratos de carbono. Otros m cicatrizante,
componentes: vitaminas (A, B,, B, = antiinflamatoria,

B,, C), minerales (calcio, magnesio,
potasio, sodio, hierro, zinc, cobre,
fosforo, germanio).

m antimicrobiana,
m analgésica.
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El acibar se emplea como digestivo y colagogo a dosis baja (0,02-0,06 g), lubricante
y laxante suave (dosis hasta 0,1 g) y purgante enérgico (dosis de 0,2-0,5 g).

El gel mostrd, en ensayos realizados en animales, que posee actividad hipogluce-
miante (disminuye la glucosa en sangre) e hipolipemiante (disminuye el colesterol
maloy los triglicéridos). Otros estudios demostraron que puede ser beneficioso como
protector de la mucosa gastricay como inmunomodulador.

Externamente, el gel, se emplea para tratar heridas menores e irritaciones de la piel
como quemaduras, hematomas y abrasiones. Se aplica en compresas o directamen-
te la pulpa de la hoja. Facilita la cicatrizacién, tiene efecto calmante, antiinflamatorio
y antimicrobiano.

Se usa en la prevencion o eliminacién de pequefias estrias; también para el cuidado
del cabelloy cuero cabelludo.

Es apropiado para aliviar las quemaduras solares por su efecto refrescante. Tiene
una accion hidratante y limpiadora de la piel.

En cosmética, el gel de aloe es un ingrediente de cremas, lociones, jabones, cham-
pusy de una amplia variedad de productos de tocador.

También se utiliza en bebidas como agente saborizante amargo.

Hoja de Aloe vera. Corte transversal

Cuticula

Pulpa que
contiene el
acibar o Parte donde
latex se almacena

el gel

— PRECAUCIONES — = INTERESANTE =— ||

- No debe administrarse durante el £ l En la provincia de Formosa existe una

embarazo, la lactancia ni en nifos. J . plantacion de A. barbadensis y A. sa-
Tampoco en personas con problemas ~ ~  ponaria, certificada como orgénica por
renales. Evitar el uso de gel en forma la Org. Internacional Agropecuaria
topica en personas alérgicas. (OIA). El jugo Aloe vera se incorporé al
No utilizarlo como laxante por tiempo Caodigo Alimentario Argentino para ser
prolongado. Dosis de 0,2 g/dia provo- utilizado en la elaboracion de bebidas

can irritacion en el tracto intestinal. sin alcohol (2021).
RIS In

100

{gqig’)n: Farm. Yenie Eichenberger

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 estd utili-
- zando hierbas medicinales.

",
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Tu farmacéutico te aconsejq

! EMBARAZO ¥ MEDICAMENTOS *

éPor qué las embarazadas
no deben tomar
ciertos medicamentos?

Susana planea un
embarazo ;Necesitars
cambiar sy medicacién?

Farmacéutico:
n_
Porque NO todos l0s medlcar;«sat -
tos SON Seguros durante lasgionalr
i6 ueden oca .
cion; algunos P P
i azo, maltor -
4rdida del embarazo, ! :
o | feto 0 alteraciones funcio \
acidad intelectual.

Farmacéutico:
Ante§ de quedar embarazada
es Importante que Susana ,
consulte con el médico para que

le indique qué medicamentos P

debe usar sin i nes en e
correr riesgos. -
& nales, como discap

Durante el embarazo,
es importante evitar el uso de medicamentos sin indicacién médica.
No automedicarse.

“Tu farmacéutico te aconseja” es un espacio que refleja el servicio
profesional que brinda el farmacéutico mediante una intervencion
activa, informando sobre el uso adecuado del medicamento.
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_ MAXIMA PUREZA,
MAXIMA CONCENTRACION,
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SALUD SALUD SALUD
COGNITIVA  CARDIOVASCULAR  MUSCULAR

800 EPA / 400 DHA

PROTEGE EL SISTEMA CARDIOVASCULAR.
AYUDAANIVELAR EL COLESTEROLY
REDUCIR LOS NIVELES DE TRIGLICERIDOS.

DISTRIBUYE
PRESENTACION 30 Y 60 CAPSULAS /% DROGUERIA

UniFAR

N e NI 0. GENO HIDROLIZADO
DE ALTA DENSIDAD

Mejora la calidad de la piel del rostro

Prevencion de arrugas

Restablece la turgencia
y elasticidad de la piel

Sin TACC

=
(I | (TRAPURE:.

VITAMINA E ¢ =

. = R

AcIDO HIALURGNICO L4 =
ks

DISTRIBUYE
DROGUERIA

. UniFAR
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Desde hace casi dos anos, a raiz de la pandemia de COVID-19, se habla y se discute el
rol de las vacunas en la prevencién de las enfermedades y sus posibles complicacio-
nes. Mientras esto sucede, estan aumentando los casos de enfermedades prevenibles
porvacunas, a causa del descuido del cumplimiento del calendario.

El Ministerio de Salud, acaba de incorporar al Calendario Nacional de Vacunacién, una
segunda dosis de la vacuna contra la varicela, con caracter obligatorio y gratuito, para
nifos y ninas de cinco (5) anos, con vigencia a partir de enero del afio 2022.

Hasta ahora (desde el aflo 2015), la vacuna contra la varicela se aplicaba en una sola
dosis a los 15 meses de edad; a partir de enero de 2022 son 2 dosis, la primeraalos 15
mesesy la segunda a los 5 anos de vida. Esta vacuna puede administrarse sola o junto a
las otras vacunas del Calendario Nacional para los 5 afnos de edad.
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"~ ¢Quiénes deben aplicarse la segunda dosis de la vacuna contra la varicela?

") Todos los nifios y nifias de 5 afios y los mayores de 5 afios que hayan nacido a partir de
" 2013 deberan recibir la segunda dosis para completar el esquema.

La varicela es causada por el Virus Varicela Zoster. Se trata de una enfermedad
exantematica (que provoca erupcion en la piel) y una de las mas frecuentes en la nifiez.
A pesar de ser considerada benigna en la infancia, en poblaciones susceptibles, de alto
riesgo, como son los adultos, embarazadas, personas con inmunodepresion (bajas
defensas) o que presentan comorbilidades (otras enfermedades de base) puede ocurrir
complicacionesy llegar a ser grave.

En Argentina, antes de que la vacuna de la varicela se incorporara al Calendario, se
producian unos 400 mil casos nuevos por afio y unas 17 a 20 muertes anuales en
menores de 5 anos. Desde que se vacuna contra la varicela, esas cifras han disminuido
alamitad.

La segunda dosis de esta vacuna que es muy segura y muy efectiva, se aplica ya hace
muchos anos en paises como: Estados Unidos, Uruguay, Brasil, Colombia, Panama y
Puerto Rico, entre otros.

NO TODO ES COVID. Desde el inicio de la pandemia, ha disminuido en un 10 % la
vacunacioén en la poblacion infantil, lo que causa la posibilidad de aparicion de brotes,
reemergencia o reintroduccion de enfermedades prevenibles por vacunacion que se
encuentran controladas o eliminadas en nuestro pais.

Para pensar...

El Calendario Nacional de Vacunacién es
una de las principales politicas sanitarias
nacionales, ya que permite cuidar y
proteger la salud de todos los
ciudadanos y ciudadanas, desde

antes de nacer y hasta la ancianidad.

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: raulnessier@hotmail.com

URGENCIAS ODONTOLOGICAS

Lunes a Viernes ................. 22 a 4 hs. VI
TSI C e paRg Atencion sin cargo para

L e e ¥4 los socios del D.0.S.

CIRCULO ODONTOLOGICO SANTAFESINO
EVA PERON (ex Catamarca) 2467 - 3000 SANTA FE




PROBIOTICOS , PREBIOTICOS

Sabia Ud. que... J
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EN EL INTESTINO

¢ conviven en equilibrio bacterias beneficiosas con otras patdgenas. Actualmente, se
sabe que un desequilibrio en esta microbiota puede originar o favorecer el desarrollo de
algunas enfermedades como por ejemplo el cancer.

LS PROBIOTICOS

© son microorganismos vivos que cuando se administran en cantidades adecuadas
colaboran a mantener el equilibrio de la flora intestinal (microbiota normal).

# seencuentran en alimentos como el yogurty el chucrut.

© mejoran la digestibilidad de la lactosa y la respuesta inmunitaria, regulan el transito
intestinal y el colesterol en sangre, ayudan a prevenir enfermedades malignas y a
controlar las alergias.

L0S PREBIOTICOS

# son componentes de los alimentos (por ejemplo las fibras vegetales) que actiian como
nutrientes para la microbiota. También mejoran el equilibrio entre los microorganis-
mos que la componen.

# se encuentran en alimentos como los granos integrales, las bananas, las hortalizas de
hoja verde, la cebolla, el ajo.

¢ ayudan a mejorar el sistema inmunitario y la absorcién del calcio y el magnesio,
mantener la integridad intestinal y disminuir el colesterol en sangre.

El consumo de
probioticos y
prebidticos debe
hacerse en el marco

de una alimentacion
variada y equilibrada.
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SEguridad enla
POLINEDICACION

Se considera polimedicacion al consumo de cinco o mas farmacos diarios, sean
recetados por un profesional o de venta libre en farmacias.

Muchas personas se administran mas de un medicamento para tratar una sola afeccién
0 para mas de un problema de salud. Cuantos mas medicamentos se tomen, mas
precauciones se deben tener.

Riesgos de tomar varios medicamentos

® Sufrir efectos adversos. Todos los medicamentos pueden tener efectos
adversos; cuanto mas farmacos se tomen, méas probabilidades hay de
tener un problema de salud.

® Experimentar interacciones farmacoldgicas. Ello ocurre cuando un
medicamento afecta el funcionamiento de otro. Los medicamentos
también pueden interactuar con el alcohol y los alimentos.

® Olvidarse de tomar alglin medicamento. Cuanto mas se tomen, méas
dificil es llevar el control de cuando y cémo hacerlo.

Personas con mayor riesgo de tener problemas
® Pacientes que toman medicamentos recetados por més de un médico.

@ Adultos mayores y personas con funciones hepaticas y renales disminui-
das.

® Pacientes internados, al administrarseles otros medicamentos que antes
no recibian.
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Sugerencias para una polimedicacion segura

@® Hacer una lista de los medicamentos que se toman; no olvidar de incluir
los de venta libre y las hierbas medicinales.

® Actualizar y revisar periédicamente dicha lista con el médico y el
farmacéutico.

® Ante cualquier medicamento nuevo que deba administrarse, asegurarse
de entender como se debe tomar. Consultar si pueden existir interaccio-
nes con el nuevo farmaco.

® Administrarse los medicamentos exactamente como lo indica el
profesional. No interrumpir el tratamiento sin consultar al médico.

® Si aparecen efectos secundarios, comunicarse con el médico o farma-
céutico.

@® Utilizar algiin método para organizar la administracién de los farmacos.
Por ejemplo, un pastillero es de gran ayuda. El farmacéutico puede
asesorar al respecto.

® Al internarse, llevar la lista de medicamentos y hablar con el médico
tratante acerca de la misma.

Colegio de Poddlogos
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 (Unas encarnadas)
Y otras afecciones - -

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

Visite nuestra web-page: cpodologosfe.org
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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 - Cp3560
TE: 03482-428284

CIRCULO DE KINESIOLOGOS DPTO LANOS
ALMAFUERTE 78 - RAFAELA - Cp2300
TEL:03492-437386 i !.

E-MAIL: kinesiologos@ciudad.com.ar

POR INFORMACION SOBRE LUGARES HABILITADOS
(CONSULTORIO, CENTROS,Y. PISCINAS DE KINESIOLOGIA),
PROFESIONALES MATRIOULADDS Y FORMADOS EN
TERAPIAS ESPECIFICAS, CONSULTE AL COLEGIO Y/0
JCiRCULOS DE KINESIOLOG DE SANTA FE 1ra.
CIRCUNSCRIRCION.

y 7
o 4

CcircuLO DE PROFESIONALES
DE LA REHABILITACION

DEPARTAMENTO SAN MARTIN

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.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 consiiltenos, su salud nos importa.

COLEGIO DE KINESIOLOGOS Y FISIOTERAPEUTAS
o Av. Rivadavia 2553 Local 73 | CP: 3000 - Santa Fe | TEL: 0342 452-8425
/ e-mail: info@kinesiologossantafe.com.ar | www.kinesiologossantafe.com.ar

i/ f “
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~Conidasy Duizuras 3
—V

—

‘ Ingredientes

= 12 kg de carré de cerdo
= ] cebolla grande

I—\ ayna %}/
: églornr:']elndt(e) ::(:r(:/eza negra A . . S N carre de cerd“a
= 2 cucharadas soperas de mostaza ’a cerueza neg(‘a

= 1 cucharada sopera de almidén de maiz

= Cantidad necesaria de aceite, sal y pimienta con mOSLaza

= Colocar aceite en una ollay sellar la carne. Sacarla de la cacerola y reservarla. Colocar un poco
mas de aceite, esperar que se caliente y rehogar el pimiento y la cebolla cortados en juliana.

= Agregar la carne, la cervezay la mostaza; salpimentar. Cocinar ﬁ
a fuego medio durante 1 hora. Antes de terminar la coccion (5 'Jipg » Se puede
0 10 minutos), agregar el almidon de maiz disuelto enun poco ~ + gy » 2c0mpanarcon

. puré de papas o
de agua a temperatura ambiente. batatas, o amoz

= Serviren una fuente, la carne cortada en rodajas con la salsa. blanco

~GReno__ )
—\

——

= | P\

Mads informacion de actualidad

. - . ) ¢Cémo escanear el QR?
Cada mes, mediante un codigo QR ampliamos el temario de

Por Nuestra Salud. En marzo encontra informacion sobre: Opcion 1
1- Abrir lacamara del celular.

2- Apuntar el celular para que
lacéamara tome el codigo QR.

Cuidados en roprcnael o Oh
edad escolar Opcion2

1- Descargar una App que

Recomendaciones acerca ; o
permita leer el cdigo QR, en

de: vacunas, alimentacién el celular.
saludable, actividad fisica, 2- Abrir la App y apuntar el
pediculosis. celular para que tome el
Ministerio de Salud de la Nacion. codigo QR.

3- Ingresar al enlace (link) que
proporciona el cddigo QR.
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BENEFICIOS ONLINE Beneficios
QUE TE AYUDAN A {§

D ESTARBIEN |

% iDISFRUTA INCREIBLES OFERTAS EN PRODUCTOS DE PERFUMERIA!

@ 2.Elegi 3. Retiralo en
tu producto tu farmacia

NUEVAS PROMOCIONES

C HASTA 40% DE DESCUENTO EN LAS MEJORES MARCAS )

beneficiosdsalud f beneficiosdsalud @ U210 YA Un producto de: FEFARAL

Do Lv ma mi Ju Ui 3

[
DIAS ve TURNO LY
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