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Apnea Obstructiva

durante el Sueno

;Duerme pero no se siente descansado?
;Tiene sueiio durante el dia?
¢Ronca por las noches?

La Apnea Obstructiva del Suefio (AOS) es una enfermedad muy frecuente, pero aun
poco conocida; puede causar deterioro de la salud y la calidad de vida.

Estas apneas son pausas de la respiracion durante el suefio que se repiten numerosas
veces en la noche.

Entre los sintomas de la AOS se incluyen los siguientes:

B Ronquidos fuertes

B Episodios observados de pausas en la respiracién durante el sueno
® Despertar brusco con jadeo o atragantamiento

m Despertar con la boca seca o con dolor de garganta

La AOS puede tener Normal Apnea del suefio

consecuencias
inmediatas, tales
como, somnolencia
diurna, cansancio,
irritabilidad, pérdida
de memoria, aumento
de la probabilidad de
sufrir accidentes.

Campanilla

A largo plazo afecta,
especialmente, al

aparato cardiovascular, con mayor riesgo de padecer hipertensién arterial, arritmias
cardiacas, enfermedad coronaria, infarto de miocardio y accidentes cerebrovasculares.

La prevalencia de la AOS se incrementa con la edad, asi como con el grado de exceso
de peso. La AOS es méas comun en los hombres que en las mujeres.
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Otros factores asociados con la aparicién de la AOS o bien con su agravamiento, son el
consumo de alcohol y sedantes, habito tabaquico; la influencia de los factores genéti-
cos alin no es concluyente.

+ La reduccion de peso puede ayudar a algunas personas; asimismo, evitar el
consumo de alcohol, tabaco y sedantes.

+ Elejercicio fisico colabora a respirar mejor.
#+ Dormirdeladoy no de espalda alivia la presion sobre las vias respiratorias.

#+ Es conveniente consultar al médico si se experimenta somnolencia diurna
excesiva 0 si se observan sintomas de |la apnea obstructiva del suefo.
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Entrenamiento
de fuerza

Sus beneficios en
adulos mayores

El trabajo de fuerza en personas mayores es vital para mejorar la calidad de vida, hacer
progresar o mantener las cualidades de fuerza, equilibrio y coordinacién, asi como

conservar la memoria operativa.
La realizacion de un entrenamiento de fuerza en personas mayores:
® ayuda a conservar huesos y musculos en mejores condiciones.

e aumenta la movilidad, el funcionamiento fisico y el rendimien-
to en las actividades diarias.

e contribuye a la prevencion de lesiones y caidas.

Claves del entrenamiento de fuerza en personas mayores

Hay que tener en cuenta, especialmente, tres capacidades: la fuerza,
el equilibrio, la coordinacion.

Y se deben abordar diferentes objetivos, tales como:
Mejorar la marchay evitar la pérdida de la autonomia.

Optimizar el gesto de sentarse o levantarse.

Ejercicios para personas mayores

Deben ser, en lo posible, individualizados, acordes a las necesi-
7 dades de cada persona y supervisados por profesionales de la
salud.

Con el trabajo de fuerza se produce una tension sobre el hueso
- 4 que contribuye a incrementar la densidad 6sea o retrasar su
pérdida. Al respecto, es necesario destacar que no todo ejercicio
ni todos los deportes son adecuados para este fin.
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Es importante incluir en un entrenamiento de fuerza para personas mayores:

4 Tracciones: los ejercicios basados en tomar un objeto y llevarlo
hacia el pecho favorecen la cadena posterior del cuerpo y los
musculos de la espalda, de gran importancia en quienes
padecen artrosis o pérdida de fuerza en la mano.

4 Dobles tareas: puede ser de caracter motriz, o bien la combina-
cion de una tarea motriz con una cognitiva. Como ejemplo de
doble tarea motriz, se mencionan las actividades que impliquen
el tronco inferior y el superior, como realizar pasos en una
direcciéon al mismo tiempo que llevar a cabo una flexién del
codo. Caminar y, simultdneamente, hablar o realizar célculos
matematicos sencillos, es ejemplo de doble tarea que implica el

caracter motrizy cognitivo. e ’

Ejercicios con pesas o gomas elasticas también son muy comunes
en un entrenamiento de fuerza.

RECORDAR

El trabajo de fuerza siempre debe estar supervisado por
médicos, fisioterapeutas o entrenadores fisicos profesionales.
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Carya illinoinensis (Wangenh.) K. Koch
Es conocida popularmente también como pacano. 4 q v
4

Inflorescencia femenina Inflorescencia masculina
(amentos)
Y

C. illinoinensis pertenece a la familia de las Juglandéceas (nogales).
Es un arbol caducifolio y monoico, que puede llegar a tener méas de 40 m de altura; pre-
senta una corteza de color gris claro o parda, que se desprende en escamas.

Sus hojas son compuestas, con 11 a 17 foliolos de forma oblongo lanceolada.

La floracion es diclino monoica con dicogamia (las flores femeninas y las masculinas
estan en el mismo ejemplar, pero no maduran al mismo tiempo). Por esta razén, para la
polinizacion de las flores femeninas es necesaria la presencia de otro ejemplar de pecén.
Las inflorescencias masculinas son largos amentos colgantes formados por diminutas
flores cargadas de polen. Las femeninas son sésiles y estan dispuestas sobre cortas
espigas terminales.

El fruto es una drupa pireno elipsoidal, dividido internamente con 4 falsos tabiques
membranosos en la base y 2 en el apice. La semilla es lobulada, se llama nuez de pecéan.
En botanica, el término nuez se aplica a un fruto seco indehiscente; por ejemplo, la castana.
Lo que se denomina cascara en la nuez de pecén es una parte del fruto (endocarpio duro).
Popularmente, se usa la semilla, la corteza y las hojas.

4

Semiilla: proteinas; acidos grasos mono- Popularmente se reconocen sus pro-
insaturados (oleico), acidos grasos poli- piedades:
insaturados (linoleico); fibras; vitamina

o

E, vitamina C, niacina, &cido pantoténi- B Ser_mll_a . Corte_za y hoja ") (
co, tiamina, riboflavina, vitamina A; mi- = ¢ h!pol|pem|apte ° astrln,ge_nte '

nerales (potasio, fésforo, magnesio, cal- =+ ¢ h|p_ogl_ucem|ante ¢ a_nt|se_pt|ca é:w_-"

cio, zinc, hierro, manganeso, cobre y se- * antioxidante ¢ C|ca.1.tr|zante . vini

o antiinflamatoria \/

|

% lenio). Taninos, en la corteza y hoja.
,- N 7 =
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USOS DEL PECHN

| La nuez de pecan, fuente de acidos grasos monoinsaturados (principalmente acido o-
~2~ leico), es un alimento beneficioso para el sistema cardiovascular, ya que disminuye los
‘. niveles sanguineos de colesterol total, colesterol LDL o “colesterol malo” y de triglicéri-
o,

dos.

Un estudio realizado en animales mostré que previene la obesidad, |la esteatosis hepati-
ca (higado graso) y la diabetes, al reducir la disbiosis y la inflamacion.

Por su contenido en fibras, diversos ensayos expusieron su utilidad para regular los
‘, niveles de glucemia en sangre y reducir el riesgo de cancer de colon.

Dada la presencia de compuestos antioxidantes, el consumo de las semillas ayuda a
proteger al organismo contra el estrés oxidativoy la inflamacion.

el cobre y el magnesio, presentes en el pecan, pueden reducir la inflamacién, y mejorar

‘i Algunas investigaciones pusieron en evidencia que los acidos grasos monoinsaturados,
el estado cognitivo y la percepcion de las personas mayores.

Su aporte de zinc y otros fitonutrientes es beneficioso para fortalecer el sistema inmuno-
l6gico.

En caso de diarrea se emplea la decoccion de las hojas con el fin de aliviar los sintomas.
é Para su elaboracién, se utilizan 3 cucharadas de hojas secas/L de agua, se hierve por 2
0 3 minutos y se deja tapado durante otros 10 minutos.

Externamente se emplea la decoccidon de las hojas en bafos de asiento en caso de
hemorroides, y como lavajes en problemas de la piel.

PRECAUCIONES CURIOSIDADES

Las preparaciones de uso medicinal El pecan es un arbol originario de Esta-
(infusion, decoccion) NO deben usarse dos Unidos y México. Las semillas fue-
en el embarazo, la lactancia, ni en nifios. ron traidas a la Argentina a finales del

Se recomienda a las personas con siglo XIX por Sarmiento en 6 bolsas

A\ £ alergia a los frutos secos, evitar el

l;

ATV N

i\')’ Y .

consumo de nuez de pecan.

Tampoco deben ingerirse en exceso ni
frecuentemente ya que puede contribuir
con el sobrepeso u obesidad.

n &
Colaboracion: Farm Vanesa A. Marega
- T

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

que, aparentemente, repartio entre los
gobernadores de la época, y ellos los
hicieron en las grandes estancias. En
vigjos establecimientos se encuentran
plantas de 130 afnos de edad.

J W

/ —

lamedicacion prescripta por el médico. Cuando consulte al médico, comunlquele si esta utilizando hierbas medicinales.
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El sentido

Se acerca el fin de ano y, con ello,
variadas celebraciones, momentos
propicios para reflexionar,
participar y fortalecer los vinculos
con familiares y amigos.

Es una oportunidad para rescatar de nosotros mismos la
capacidad de asombro, sorpresay...

¥ valorar lo bueno de las relaciones humanas,

# buscar el intercambio con quienes nos rodean,

+ alejar todo tipo de discusiones 0 malos gestos, siendo comprensivo,
sin exigir a los otros mas de lo que pueden dar.

Tratemos de:

+# vivir estos encuentros con lo que tenemos y somos,

¥ evitar que los objetos materiales reemplacen las manifestaciones
de amor,

+ compartir los valores fundamentales de las fiestas,

% conversar con los nifios sobre el verdadero sentido que tienen las
fiestas de fin de afo, en la familia, para que ellos también entiendan
y las vivan desde el afecto.

La Navidad y el Ao Nuevo son una “pausa”

en la vida de todas las personas y una ocasion %}
para creer, crecer, aprender y pensar como

estamos viviendo, para plantearse nuevos W
objetivos, metas y proyectos. Y AT



Diciembre | 2023

POR NUESTRA SALUD

VERRUGAS PLANTARES

Las verrugas en los pies o verrugas plantares representan un problema de salud
bastante comun en la poblacién.

Son causadas por el virus del papiloma humano (VPH); suelen ser muy dolorosas si se
encuentran en zonas de presion.

Se producen cuando, a través de heridas o grietas en el pie, ingresa el virus. Es muy
frecuente contraer el VPH en lugares célidos y hiimedos. Los mas habltuales son las

duchas comunes en gimnasios, vestuarios o pileta; en estos espacios hay r,
mucho transito de gente.

Suele confundirse con helomas (callos); el podélogo puede diferenciarlos.

RECOMENDACIONES

Higienizar frecuentemente los pies; no caminar descalzo en
piletas, banos y espacios publicos; evitar usar calzado y medias de
otras personas; concurrir periédicamente al podélogo.

Colaboracion: Erica Johanna Diaz. Lic. en Podologia

PROBIOTICOS

X KYOJIN'

GOTERO X 60 ML
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Suplermenta dietas deficientes, @
Consulte a su médico o farmacéutico ] ll \
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La pagina del pediatra ))

Dr.RaGl Nessier

Preparando
A elnidito . -
i

'
=

T

Cada familia, dentro de sus posibilidades, busca proporcionar a sus hijos e hijas lo mejor de
si... la habitacion del recién nacido/a, es una de sus “primeras ilusiones”.

s:':‘ --1

Lograr un espacio agradable, célido, confortable, colorido y lleno de ternura, que sera el “nidito
de amor”, es esmero de madres y padres. En él, esa “pequefa personita” podra dormir,
alimentarse, jugar y vivir, no solamente sus primeros meses de vida, sino también si fuera
posible, en sus primeros anos de crecimiento y desarrollo.

Cuando se dispone de espacio suficiente, se podra elegir una habitacion amplia, con buena
iluminacién y ventilacién; donde no lleguen ruidos intensos; que no sea demasiado fria ni
caliente (temperatura media ideal 24 °C); con aberturas protegidas con telas mosquiteras;
ventanas con cerraduras y con ubicacién cercana a la pieza de los padres.

Las paredes deben estar pintadas preferentemente de colores suaves o neutros (blanco, beige,
verde agua, gris claro o los clasicos celeste o rosado) con pintura lavable o empapeladas.

La iluminacién puede lograrse con una lampara de techo y una luz indirecta y, durante el dia,
aprovechar la luz natural con cortinas trasltcidas, de colores palidos, que dejen penetrar el sol.

Al hacer la instalacion eléctrica, en lo posible deberd ser embutida y cuidar que los enchufes
estén altos y con “protectores”, fuera del alcance de nifios y nifas; equipar la casa con
“cortacorriente”.

El piso es un espacio muy importante a partir de los 9 meses, cuando empiezan a “gatear”, y al
afo a caminar, por lo tanto debe ser seguro y de facil limpieza.

Se aconsejan muebles de madera maciza (evitar los aglomerados y los pintados que se
descascaran), sin puntas, salientes o filos. Es conveniente no recargar la habitacién, sino tener
los muebles que se vayan necesitando en la medida que el nifio/a crece. En el primer afo una
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cuna, un cambiador, una comoda y una silla, pueden ser suficientes. Cuando el nifio/a use la
habitacién para jugar o estudiar, la misma se ird equipando con otros muebles como
estanterias, escritorio, sillas, cajoneras, roperito.

La ropa de cama y las cortinas deben ser preferentemente de algodon porque son menos
alergénicas y de fécil lavado. Si se usan alfombras, conviene que sean antideslizantes.

Lo mas importante: iLA SEGURIDAD!

Muchos accidentes ocurren en el dormitorio infantil durante los primeros meses y afios de vida,
y dentro de la cuna donde los bebés pasan la mayor parte del dia.

Medidas de seguridad de las cunitas, recomendadas por la Sociedad Argentina de Pediatria:

® Deben estar confeccionadas con materiales que no se astillen, sin puntas agudas o aristas
filosas, con dngulos redondeados. v

@ Requieren base de sustentacion
seguray estable (sin ruedas). ‘

® |a distancia entre barrotes latera- :

les debe ser menor de 6 cm, para
que no permita el pasaje de la
cabeza de un bebé, y la altura de ."'
la baranda, igual a la de un bebé X
“parado” sobre el colchén: 60 a

70cm. \,( \

® E| colchdn debe ser cdmodo pero \ )( \‘Q\ """""-"_;__,.,
firme (no demasiado blando) y de ** . . #d
un tamano exacto al rectangulo de la cuna. La mano de un bebé no debe pasar entre el
colchény la cuna.

® Si se ubica la cuna debajo de una ventana, ésta debe tener cierre de seguridad.

Otras recomendaciones

* No colocar dentro de la cuna juguetes colgantes de ningln tipo; tampoco dejar en ella
bolsas o laminas de plastico ni objetos pequenos.

e | a posicién del bebé boca abajo es un riesgo hasta los 6 meses de edad o hasta que pueda
darse vuelta por sus propios medios. Por ello, se lo debe acostar boca arriba, sin almohada,
con la cabeza ampliamente descubierta y sus pies apoyados en la parte inferior de la cuna.

El momento para que los nifos y nifas pasen de la cuna a la cama es muy variable, se puede
tomar como referencia su altura: cuando lleguen a los 90 cm de talla, podran estrenar su
camita.

Con todo el amory las ilusiones, llegé la hora de prepararles “el nidito”.

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

Hasta la
Proxima
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Entretenimiento

¢{Quién tomara
primero el café?

fwmﬁwiéwbmnbwﬂwapdgmw.

ME TOCO A Mi HACER EL
REPARTO. | Y NO HAY AUMENTO,
PARA NADIE!VAYAN A QUE|ARSE
AL QREMIO DE LOS RENOS!

TALLER DE ENTRENAMIENTO COGNITIVO

A DOS GRUPOS
i‘i%) Miércoles de 16:00 a 17:30 y de 18:00 a 19:30

a2 7 O A

LIC.ENPSICOLOGIA-Mt2236 ./

= Contacto:
A Galiia 2176 - Casa oretina_ (1134215388066 )




CIRCULO DE KINESIOLOGOS DE SANTA FE
SARMIENTO 3964 - SANTA FE - Cp3000

TEL: 0342-4551301

E-MAIL: coordinacion@circulokinessf.com.ar

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

CIRCULO DE KINESIOLOGOS DPTG%}J&NOS
ALMAFUERTE 78 - RAFAELA - Cp2300

TEL:03492-437386 1 .-
E-MAIL: kinesiologos@ciudad.com.ar v

CONSULTORIO, CENTROS,Y, PISCINAS DE KINESIOLOGIA),
PROFESIONALES MATRICULADOS Y FORMADOS EN
Tﬁnnms ESPECIFICAS, CONSULTE AL COLEGIO Y/0 o
CIRCULDS DE KINESIOLOGOSIDE SANTA FE 1ra.
CIRCUNSCRIPCION.

4
o

CIRCULD DE PROFESTONALES
DE LA

DEBRRTA in

CIRCULD 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 FIS
% Av. Rivadavia 2553 Local 73 | CP: 3000 - San

ail: info@kinesiologossantafe.com.ar | wv ossantafe.com.ar
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POR NUESTRA SALUD

NUECES

Masa
175 gde harina 0000 AP DEAR R
una pizcadesal OE Pﬁ(/ﬁé‘\!
20 gde azlcar
80 gde manteca -
2 a 3 cucharadas de agua fria PREPARACION
Relleno 1. Desgranar la manteca fria con la harina mezclada
200 g de nueces de pecan con la sal y el azdcar; tratar que queden algunos
3 huevos trocitos de manteca para que la masa resulte més

hojaldrada. Incorporar el agua bien fria y unir

60 gde cremade leche ; .
g todo sin amasar. Dejar descansar en la heladera.

60 g de manteca

150 g de miel de cafia 2. Mientras tanto, preparar el relleno. Poner en una
150 g de aziicar integral cageroll_ta la crema de_ leche, |§l manteca, el
azlcar integral y la miel de cafa, y calentar.
La miel de cafia o melaza es de origen Dejar que paje el calor e incorporar los huevos

* @ vegetal; a diferencia de la tipica miel de un poco batidos.
abejas, se obtiene de la cafia de aziicar.” = 3, Retirar la masa de la heladera, extenderla en

una tartera de 26 cm de didmetro, levemente
pincelada con manteca.

4. Dejar nueces para la superficie y picar grueso las
restantes. Distribuir sobre la base de la masa.
Verter sobre ellas el relleno, emparejar y termi-
nar con las nueces reservadas.

5. Hornear a temperatura de 180 °C durante unos
35 minutos.

6. Retirar, enfriar y servir.

anbuej} eped ud ofeqe sew uesuanduad as anb soqny soj e osawud eresaj anb oj Jod
‘opueudj| ed1 o] A anbue) eped ap opuoj |9 eisey eiaed opinbjj jainbjend owod 9jed |3 a \
*d | S 9Je3 |3 kJIqI931 3nb eze) esowid e
:9T euided e| apojuaiwiualaijus [ap esandsay

URGENCIAS ODONTOLOGICAS

Lunes a Viernes ................. 22 2 4 hS. ar
Sabados A partir de las 14 hs. Atencion sin cargo para

Domingos y Feriados ............[as 24 hs. los socios del D.0.S.

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




Genacol

LA EVOLUCION DEL COLAGENO

98%

2/ oY
®sorc\®

AYUDA
A REGENERAR

CARTILAGOS Y LIGAMENTOS
s

AYUDA
A REDUCIR

DOLORES ARTRITICOS Y
REUMATOIDES

AYUDA
A INCREMENTAR

LA TONICIDAD MUSCULAR

AYUDA
A MEJORAR

Suministra aminodcidos ' LA CALIDAD DE LA PIEL
de cartilago LA CALIDAD DEL SUENO
RECUPERACION DESPUES

mm'?ﬂ . DE UN ACCIDENTE

DISTRIBUYE
Z\ AminoLock

\=Z% Tecnologia Secuencial Ul’liFIAR




BENEFICIOS ONLINE
QUE TE AYUDAN A

ESTAR BIEN R
e

Eucerin
—

CLASICA

1T0mi

HASTA 40% DE DESCUENTO EN LAS MEJORES MARCAS :i

(©) beneficiosdsalud f beneficiosdsalud (C) 342-5026062 MUTTFTCEFER L TCVVS

DiASPETURNO DICIEMBRE
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