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Lavado de manos

Las manos son la parte del cuerpo que maés se utiliza para interactuar con el mundo. En su
superficie, de manera invisible, se porta un gran nimero de microorganismos (virus,
bacterias, hongos) que pueden ser trasladados a los alimentos durante su preparacion, a
otros objetos y superficies al tocarlos, o directamente a la boca.

Lavarse las manos regularmente es una de las mejores maneras de prevenir la propaga-
cion de microorganismos tanto en el hogar, como en el trabajo y en la escuela.

El farmacéutico, como educador sanitario, puede concientizar a las personas sobre la
necesidad del lavado de manos, explicar el proceso para hacerlo correctamente y aconse-
jar a los adultos que fomenten este habito en los nifos.

0 Momentos claves para el lavado de manos

+ Inmediatamente después de sonarse la nariz

+ Antes, durante y después de preparar alimentos

+ Antes de comer

+ Antesy después de cuidar a alguien con vomitos o diarrea

+ Antes de aplicar productos en las mucosas, por ejemplo, gotas oftalmicas

+ Antesy después de tratar una cortadura o una herida

+ Después de ir al bafio, cambiar pafales o limpiar a un nifo que haya ido al bafio

+ Después de tocar a un animal, alimento para animales o excrementos de animales
+ Después de tocar la basura

+ Si se tiene las manos visiblemente sucias o engrasadas

C} Como lavarse las manos de forma correcta

2. Frotarlas con el jabon hasta
formar espuma. Frotar la
espuma en el dorso de las
manos, entre los dedos y
debajo de las ufas

1. Mojarlas con
agua limpia
(tibia o fria),

cerrar la canilla

y enjabonarlas

3. Refregarlas durante al 4. 5.
menos 20 segundos; Enjuagarlas Secarlas
tiempo que lleva bien con con toalla
tararear dos veces el agua limpia | descartable

“Feliz cumpleafos”
de principio a fin
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+ Si no se cuenta con agua y jabon, se debe emplear sanitizante para manos que
contenga al menos un 60 % de alcohol.

+ Se puede utilizar toallitas himedas de manos con al
menos un 60 % de alcohol; NO toallitas
desinfectantes de superficies que pueden provocar
irritaciones; tampoco las toallitas himedas para
bebé porque no estan disefiadas con ese fin.

+ No usar agua caliente puesto que reseca las manos.

+ Utilizar crema hidratante después del lavado para
evitar la sequedad cuténea.

+ No lavar en exceso las manos ya que puede afectar
a la piel.

El lavado de manos con agua y jabon es una practica sencilla,
efectiva y economica para prevenir muchas enfermedades.

El 15 de octubre se celebra el Dia Mundial del Lavado de Manos.

{o proBIOTICOS DISPONIBLE EN
CKYOJIN " DROGUERIAS

——s
L |

no altera en cualquier  €ON cualquier ng requiere

elsabor momentodel dia bebidafria refrigeracion
o caliente

AYUDA A FORTALECER EL SISTEMA INMUNOLOGICO
Y EL EQUILIBRIO DE LA FLORA INTESTINAL BISTRIALYE

DROGUERIA

www.kyojin.com.ar © UniFAR
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éQUE ES LA

Es el temor persistente e irracional a tocar o ser tocado
fisicamente por otras personas (o a la posibilidad de
ello). Por ejemplo, un apretéon de manos, un abrazo,
un beso o cualquier otro tipo de acercamiento.

Muchas personas pueden sufrir una fuerte reaccion de ansiedad simplemente por saber
que tienen que ir al médico o salir a la calle, y encontrarse rodeados de gente y llegar a
estar en contacto con ella.

Esta fobia, como otras, genera un gran sufrimiento en la persona que la padece y tiene
impacto negativo en las relaciones sociales.

Presenta sintomas:

4 cognitives: pensamientos irracionales ante el
estimulo fobico, dificultades de concentracion o
miedo irracional.

4 fisicos o fisiolégicos: taquicardia, hiperventila-
cién, sudoracién, sensacion de mareo.

4 conductuales: evitacion del estimulo que
genera la fobia, en este caso tocar o ser tocado.

Para mejorar la calidad de vida de la persona que padece hafefobia es importante
detectar el o los motivos por los cuales ha desarrollado este problema, y trabajar con los
pensamientos y emociones asociadas.

Durante el tratamiento se ensefa al paciente a focalizar su atencién en otros estimulos
que no sean la amenaza. Ademas, se procura lograr la desensibilizacion sistematica,
es decir, exponer al individuo de forma gradual al estimulo que le genera malestar.

Consejos para superar la hafefobia
W Utilizar técnicas de relajacion, respiracion o meditacion.

B Plantearse pequefos objetivos que sean alcanzables y ver cémo se va
progresando poco a poco.

B Superar el miedo por uno mismo, no es facil. Si no se consigue, pedir ayuda
a un psicélogo especializado.
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Salud Mental

La salud mental es el bienestar emocional, psiquico y social que permite llevar adelante los
desafios de |a propia vida y de la comunidad en la que vivimos.

En Argentina, 1 de cada 3 personas presenta un problema de salud mental a partir de los 20
anos. Las problematicas mas frecuentes son los trastornos de ansiedad, del estado de &nimo
y los problemas por consumo de sustancias.

< A ¢ La Ley Nacional 26.657 de Salud Mental garantiza los
= derechos de las personas con padecimiento mental.
Q A

BN Todas las personas con problemas de
) J\i () salud mental deben ser respetadas.

Encontra esta informacion y mas, escaneando el codigo QR.

Fuente: Ministerio de Salud de la Nacién
El 10 de octubre se conmemora el

Dia Mundial de la Salud Mental | (@

En los espacios publicos (calles, plazas), la basura no sélo es desagradable visual-
mente sino que también pone en riesgo la salud de la comunidad.

Algunos consejos para tener una ciudad mas limpia:
® No arrojes residuos en la via publica

® Recogé la materia fecal de tu mascota, cuando lo
saques a pasear

® Saca los residuos embolsados y deposita la bolsa
en un cesto, no la dejes sobre la vereda ni en la
calle

® Respeté dias y horarios de recoleccién de residuos

® No saques la basura a la calle si hay posibilidad de
lluvia o tormenta

i

Si todos pnemos nuestro granito de arena podemos |
hacer mucho para tener una ciudad limpia. __
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Sesamum indicum L.

. . s . RT: -~ o
Es conocido popularmente como anjoli, ajonjoli, beny-g
—

CARACTER

Es una hierba de la familia de las Pedaliaceas, nativa de Africa subsahariana; su cultivo se
originé en India y desde alli llegd a América. Esta planta alcanza una altura de hasta 1,5 m. 53
La hoja es de forma ovada a linear-lanceolada; su apice es agudo y la base redondeada =
angostamente cuneada; su borde es dentado o entero; el peciolo es acanalado. Las hojas
se disponen basalmente alternadas. \
La flor, solitaria y axilar, posee céliz de 8 a 10 mm de largo, con 5 segmentos lanceolados y b
agudos. La corola es blancuzca, con algo de rosado o plrpura, puede alcanzar los 2,5 cm
de longitud, es oblicuamente acampanada. Posee 4 estambres didinamos (de distinta i
/

extension).

El fruto se presenta como una capsula de unos 2 a 5 cm de largo; posee dos carpelos frac-
cionados en dos partes, lo que forman cuatro cdmaras. Las semillas son de aspecto apla-
nado, pequenas, de color variado entre blanco cremoso y negro; miden 2-4 mm de largo y
1-2 mm de ancho.

La planta de sésamo tiene buena adaptabilidad climética; se cultiva en paises tropicales,
subtropicales y en algunas zonas templadas; aunque se obtienen mejores resultados en
regiones de altas temperaturas, abundante insolacién y precipitacién considerable.
Popularmente, la parte mas usada es la semilla.

g — o Y-
\\ Contiene: proteinas; aminoacidos (metioni- Popularmente se reconocen sus pro- '
" na, triptéfano); 4cidos grasos poliinsaturados: piedades:
4cido linoleico (omega-6), alfa-linolénico * « hipolipemiante,
(omega-3) y monoinsaturados: &cido oleico « antioxidante, “-‘) (
(omega-9); lecitina; fitoesteroles; minerales | « antiinflamatoria,
. (calcio, hierro, zinc, magnesio, potasio, fésfo- = « antianémica, é:"‘:
ro); vitaminas (A, B, E y K); fitoestrégenos; « hipoglucemiante.
? lignanos (sesamina, sesamolina). A 4
- -_‘_ N ~~— ///}}; }
A . .
Zh R V. NAS
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USOS DEL SESHMO

El consumo regular de semillas (15-25 g) contribuye a reducir los niveles de colesterol
.~ ytriglicéridos en sangre. Numerosos estudios han mostrado que la sesamina mejora el
“ metabolismo de las grasas y tiene accion hipolipemiante. Se puede mezclar el sésamo
con otras semillas como lino o chia, ricas en &cido graso omega-3.

~

k«»} Por su elevado contenido de calcio, las semillas de sésamo son beneficiosas para
fortalecer los huesos y los dientes; forman parte de las dietas veganas. También aportan
proteinas que favorecen la salud muscular (30 g de semillas proporcionan 5 g de protei-
nas, aproximadamente).

" La sesamina se esta estudiando por su accién antiinflamatoria y protectora sobre el
cartilago; puede contribuir a la salud articular y aliviar los dolores.

Las semillas son Utiles también para regular la funcién intestinal (aportan fibras) y la
presién arterial. En China, se emplean para reducir la glucemiay prevenir las complica-
ciones de la diabetes.

Con el fin de favorecer la absorcién de los nutrien-
,.uk tes presentes en las semillas, es imprescindible E

tostarlas y triturarlas (con un mortero, antes de su

consumo para evitar el enranciamiento), pero sin ; [
\/ llegar a molerlas por completo. Otra forma de opti-
" mizar su asimilacién es colocandolas en remojo.

Debido a que presentan ligero sabor a nuez, las
semillas de sésamo forman parte de muchos platos
dulces y salados.

El aceite de sésamo es muy utilizado en cosméti-
ca, para el cuidado del cabello y la piel.

PRECAUCIONES CURIOSIDADES )

Se han detectado casos de alergia al En la antigua Babilonia, las mujeres
;’.‘ sésamo. Es importante tener precau- comian “halva”, una mezcla de miel y -
-~ cién al emplear este alimento y semillas de sésamo, para prolongar su i

suspender su consumo en caso de juventud y belleza; los soldados de /

reacciones indeseadas. Roma hacian lo mismo para aumentar ﬁ

su fortalezay energfa.
W & J W
Colaboracion: Farm. Vanesa A. Marega

\ W[ = -— e = J = i \w

’ RECUERDE: el uso de plantas medicinales no debe ser motivo de retraso a la consulta médica. Tampoco debe reemplazar

Ia medicacion prescripta por el médico. Cuando consulte al médico, comunlquele si esta utilizando hierbas medicinales. §

Vi e o Al P
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Octubre

Dia Internacional
delas

PERSONAS
MAYORES

Esta celebracion tiene como objetivo promover los derechos de las personas
mayores, e involucrar y movilizar a “defensores” para proteger esos derechos.

Desde el punto de vista bioldgico, el envejecimiento es el resultado de dafios
moleculares y celulares a lo largo del tiempo, lo que lleva a una disminucién de las
capacidades fisicas y mentales.

Mantener habitos saludables a lo largo de la vida, en particular seguir una dieta
equilibrada, realizar actividad fisica con regularidad, abstenerse de consumir tabaco
y llevar una vida socialmente activa contribuye a conservar esas capacidades.

Como sociedad es importante

cambiar la forma de pensar,

sentir y actuar en relacion con la

edad; combatir el edadismo, es

U= — decir, la discriminacion por
motivos de edad; valorizar a la

s =\,
y ~5 J persona mayor; hacer respetar

- ﬁ sus derechos.

‘

El Estado, como garante del
bienestar de la poblacién, debe
proteger los derechos y
libertades fundamentales de la
persona mayor.

.
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Sindrome de las

PIERNAS INQUIETAS

Este trastorno comienza a cualquier edad y afecta
la calidad de vida de quienes lo padecen. Medidas
sencillas de cuidado personal pueden ayudar a
aliviar los sintomas.

{Qué es? 7,
Es una afeccion, conocida también como enfermedad de Willis-Ekbom, que causa una
necesidad incontrolable de mover las piernas, generalmente debido a una sensacion de
incomodidad dificil de explicar (hormigueo, tirones, dolor, picazdn, ardor). Suele ocurrir
cuando se esté sentado o acostado. EI movimiento alivia temporalmente la sensacion
desagradable.

¢Qué lo provoca?

Existen diferentes factores que pueden contribuir a su desarrollo: antecedentes familia-
res, consumo de cafeina y/o alcohol, tabaquismo, cambios hormonales (embarazo),
estrés, ansiedad, neuropatia periférica, deficiencia de hierro, afecciones de la médula
espinal. Algunos medicamentos pueden empeorar el sindrome de las piernas inquietas.

{Como actuar?
Algunas medidas pueden ayudar a aliviar los sintomas:
® Realizar banos tibios y masajes relajantes.
® Aplicar compresas frias o tibias 0 ambas alternadamente.

@ Tener un ambiente de suefo fresco, tranquilo y comodo; acostarse y levantarse a la
misma hora todos los dias; dormir al menos siete horas por noche.

® Hacer ejercicio moderado y regular.
® Evitar la cafeina, el tabacoy el alcohol.

® Considerar la posibilidad de usar medias de compresion: medias hechas de
material elastico fuerte, que comprimen las piernas.

S Ante la sospecha de sindrome de piernas
) inquietas es importante consultar

_ﬁgh al médico para que realice el diagnéstico
y establezca el tratamiento adecuado. —
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Dr.RaGl Nessier

;Bienvenido

ABURRIMIENTO!

La vida, en el presente, esta basada en la rapidez,
“se vive a mil”. Los ninos, nifias y adolescentes,
nativos de esta “era digital”, viven a “velocidad de
banda ancha” (velocidad de internet para descargar
datos). Asi, estdn muchas horas conectados,
ansiosos, sin paciencia para esperar, porque
perciben la fugacidad del tiempo (todo pasa muy
réapido). Se los ha denominado la “generacion doble
click”, sélo apretando un botén pasan a multiples
situaciones y contenidos, en forma instantanea...
iclaro que en un mundo virtual!

En nuestra cultura actual no buscamos tiempo para reflexionar, valorar o reconocer
todo lo bueno que nos sucede, lo mucho que tenemos, lo que realmente necesitamos y
deseamos; es decir, lo que “realmente vale”.

Las Tecnologias de la Informacion y Comunicacion (TIC) son muy positivas
para el aprendizaje de nifos, ninas y adolescentes y les permite adquirir
habilidades que necesitaran en su futuro, sélo deberan utilizarse en forma
correcta y responsable de acuerdo a sus edades y necesidades.

Seglin las neurociencias, el cerebro humano esta disefiado para buscar estimulacion
constante; en el caso de los nifos, ninas y adolescentes, esa necesidad es exagerada.
Actualmente el uso de las pantallas (televisién, teléfono,
tablets) estimula el cerebro; y cuando se cae internet, los
pequeiios se aburren y los padres entran en panico,
“porque tanto unos como otros no saben qué hacer”.

Las iméagenes, colores, movimientos y sonidos de las
pantallas son una catarata de estimulos sensoriales, por
eso son tan atractivos, posiblemente adictivos. Asi vemos
gue un nifo/a siempre tiene un celular en sus manos;
hasta en los autos se colocan pantallas de video en los
asientos traseros para que no se aburran.
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Los neurdlogos y psicélogos proponen “recuperar el espacio creativo” para que ese
nifo que esta pasivo frente a una pantalla, recobre su individualidad y protagonismo, se
sienta vivo y autor de su propia vida, tenga estimulos para recuperar la curiosidad,
inventiva, concentracién, capacidad de construiry paciencia.

:El aburrimiento es el estado ideal en el que el cerebro
potencia la imaginacion, espontaneidad y creatividad!

Es un sentimiento imprescindible para el desarrollo personal que esta muy relacionado
con la capacidad de espera, la autonomia personal, la autoestima y la tolerancia a la
frustracion.

Ensefar a nuestros hijos a tolerar el aburrimiento y a no buscar la diversion continua,
los prepara para la vida real, les ensefna que “la vida no es un festival constante”.

Dos pedazos de madera y un alambre, dos corchos con un hilo pueden ser el estimulo
neuronal mas potente que existe; el cerebro piensa, imagina, se activa, libera
neurotransmisores, hace que el nifo cree distintas historias y sus propios argumentos,
que esos trozos de madera y ese pedazo de alambre se conviertan en un caballito, un
mufeco o en lo que él imagine y quiera que sea. Ademas, termina su juego sélo cuando
quierey no cuando en la pantalla finaliza el “jueguito”.

:El aburrimiento
es la antesala
de la creatividad!

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. 135,“_ la
Envienos su propuesta a: raulnessier@hotmail.com roxima
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CIRCULO DE KINESIOLOGOS DE SANTA FE
SARMIENTO 3964 - SANTA FE - Cp3000
TEL: 0342-4551301

E-MAIL: coordinaci irculoki f.com.ar

CIRCULO DE KINESIOLOGOS DPTO. GRAL. OBLI
PATRICIO DIEZ 1080 - RECONQUISTA - Cp3560
TE: 03482-428284

'ty E-MAIL: circkines@hotmail.com

CIRCULO DE KINESIOLOGOS DPTO%#NOS
ALMAFUERTE 78 - RAFAELA - Cp2300
TEL:03492-437386 1.

E-MAIL: kinesiologos@ciudad.com.ar

% POR INFORMACION SOBRE LUGARES HABILITADOS
(CONSULTORIO, CENTROS Y. PISCINAS DE KINESIOLOGIA),
PROFESIONALES MATRICULADOS Y FORMADOS EN
TERAPIAS ESPECIFICAS, CONSULTE AL COLEGIO Y/0

CIRCULOS DE KINESIOL DE SANTA FE 1ra.
CIRCUNSCRIPCION.

4

CIRCULD DE PROFESIONALES
DE N

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: kinesiologosl lonias@yahoo.com.ar E-MAII.:cprsm@hotma]l.cﬂm—www.qmim.nrg:,ar

COLEGIO DE KINESIOLOGOS Y FISIOTERAPEUTAS

"Los kinesidologos 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 HSI%APEUIAS
- Av. Rivadavia 2553 Local 73 | CP: 3000 - Santa Fe | TEL: 0342 452-8425
-mail: info@kinesiologossantafe.com.ar | www. 553




@ Octubre 2023
——” POR NUESTRA SALUD

Comidas y dulzuras) TARTA

INGREDIENTES DE L; M{‘?g\!
Masa ééé\}

+ 200 g de galletas tipo Maria

+ 140 gde manteca f:HQéﬁLATE

Relleno
» 1/2 taza de jugo de limén PREPARACION
* 300 g de crema de leche 1. Triturar las galletas, unir el polvo de las galletas con
* 600 g de leche condensada la manteca derretida. Tiene que quedar una masa
* 1 sobre de gelatina sin sabor homogenea.

Cobertura 2. Disponer la masa en una tartera redonda

desmontable y apretar con los dedos para quede

+ 200 g de chocolate amargo picado : )
bien adherida. Llevarla al horno a 180 °C durante

* 200 gde crema de leche

10 minutos.
, 3. Mezclar la crema de leche, la leche condensadayy el
TIPS decorar con chocolate jugo de limén. Hidratar la gelatina con un poquito
semiamargo rallado. de agua tibia en el microondas o a bafio de Maria e

incorporar en un poco de la mezcla anterior, hasta
que se integre bien. Luego volcarla en toda la pre-
paracion y mezclar. Colocarla por encima de la ma-
say llevarla a la heladera durante al menos 1 hora.

4, Llevar la crema de leche al fuego. Cuando apenas
comienza a hervir, volcar sobre el chocolate. Dejar
reposar 5 minutos. Mezclar hasta que tome
consistencia. Verter la preparacion por encima de
la crema de limén y colocar la tarta en la heladera
durante 2 horas como minimo.
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URGENCIAS ODONTOLOGICAS

Lunes a Viernes ................. 22 2 4 hs. s
TR PR P Atencion sin cargo para

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

CIRCULO ODONTOLOGICO SANTAFESINO
EVA PERON (ex Catamarca) 2467 - 3000 SANTA FE
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LA EVOLUCION DEL COLAGENO
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AYUDA
A REGENERAR

CARTILAGOS Y LIGAMENTOS
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A REDUCIR

DOLORES ARTRITICOS Y
REUMATOIDES
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