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Consejos del farmacéutico) R m— +

MEDICAMENTOS

de VENTA LIBRE

Las personas, generalmente, consideran que los medicamentos de venta libre son inocuos
debido a que no requieren prescripcién médica y a que existe una fuerte accién publicita-
ria que sélo destaca sus beneficios. Sin embargo, los medicamentos de venta libre, al igual
que todo medicamento, presentan contraindicaciones, interacciones con farmacos y
alimentos, y la posibilidad de generar reacciones no deseadas.

Los medicamentos de venta libre estan destinados, principalmente, a prevenir, aliviar o
tratar sintomas o enfermedades leves, y de corta duracion.

El rol que le cabe al farmacéutico en la dispensa de estos medicamentos es esencial ya que,
al no haber existido una indicacién médica previa, la consulta del paciente al farmacéutico
es la Uinica oportunidad de proteger su salud.

El farmacéutico es el profesional que brinda asesoramiento para el buen uso de los medi-
camentos de venta libre:

® Puede advertir si existen contraindicaciones, precauciones, interacciones con otros far-
macos y alimentos, que ponen en riesgo la salud de una persona. Por ejemplo: los pacien-
tes con hipertension arterial no deben tomar ciertos descongestivos; determinados farma-
cos no se deben administrar durante el embarazo; las personas que toman anticoagulan-
tes deben evitar el consumo de antiinflamatorios no esteroideos.

® También, al conocer los posibles efectos adversos de los medicamentos, sus vias de admi-
nistracion, forma de conservacion y condiciones de almacenamiento, el farmacéutico
puede brindarle esta informacién al paciente.

® Sobre todo es necesario el asesoramiento del profesional en el caso de nifios muy peque-
fios, adultos mayores, personas que toman mas de un medicamento y aquellas que pre-
senten comorbilidades.

Ante cualquier duda o preocupacion con respecto a los medicamentos
de venta libre, consultar al farmacéutico es la mejor opcion.

Los medicamentos de
venta libre deben
adquirirse en la
Farmacia ya que el
farmacéutico garantiza

profesionalmente su
correcta conservacion,
almacenamiento y
legitimidad.




Febrero | 2024 e
POR NUESTRA SALUD ¥

9 - Una solucion
A terapeutica
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La formulacion magistral es un servicio exclusivo del farmacéutico de funda-
mental importancia en la terapéutica actual ya que hace posible una asistencia
sanitaria integral, ademds de ser costo-efectiva.

Refleja fielmente el origen de la profesion farmacéutica, pero también su
evolucion; hoy en dia se formula con la tltima tecnologia y con el mismo obje-
tivo de siempre: ofrecer un medicamento personalizado a pacientes concretos
que, por sus caracteristicas, no disponen de opciones terapéuticas fabricadas
industrialmente. En ese sentido, el farmacéutico, mediante la preparacion
magistral, puede:

e ajustarlas dosis exactamente a la prescripcién que el médico considera nece-
saria.

o utilizar una forma farmacéutica que facilite la administracion del medicamen-
to, por ejemplo jarabes para nifios o para adultos con dificultad para deglutir.

e emplear un excipiente diferente al del preparado comercial, en el caso de que
el paciente presente intolerancia al mismo.

En definitiva, el medicamento magistral que
elabora el farmacéutico en el laboratorio de su
farmacia, por indicaciéon médica, permite a una
persona en particular acceder a una terapéutica
farmacolégica que de otro modo no estaria a su
alcance. Esto seguramente mejora la asistencia
sanitaria en determinadas situaciones.

URGENCIAS ODONTOLOGICAS

Lunes a Viernes ................. 22 3 4 hs. ar .
Sabados ...........A partir de las 14 hs. Atencion sin cargo para

L e o Y48 los socios del D.0.S.

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

Mantenerse seguro en el verano

La época estival proporciona multiples oportunidades para
realizar actividades al aire libre pero a medida que aumenta la
temperatura ambiental, existen mayores riesgos para la salud.

El calor intenso puede causar un problema llamado hipertermia. La hipertermia leve
causa molestias, como calambres musculares o hinchazén en los tobillos y los pies;
cuando es mas grave, los sintomas son mareos, nauseas, sensacién de sed, debilidad,
falta de coordinacion.

La forma mas extrema de |
hipertermia es el golpe de calor.
Este pone en riesgo la vida, asf
gue en ese caso es necesario
buscar ayuda médica de
inmediato. Provoca desmayos o
dificultad para caminat,
confusién, agitacion. La persona
también puede sentir mucho
calor pero no sudar ni tener la
piel seca y enrojecida.

Los que presentan mayor riesgo de enfermedades relacionadas con el calor son: los
bebés y nifios pequenos, y aquellos pacientes con ciertas condiciones de salud, como
enfermedades cardiacas, pulmonares o renales. Los adultos mayores son los mas
sensibles al calor. Esto se debe a que la capacidad del cuerpo para enfriarse cambia a
medida que se envejece.

Demasiado calor no es seguro para nadie.

® Sj estas afuera expuesto a altas temperaturas, bebé abundante J .
cantidad de agua; no intentes hacer ejercicio ni realizar °

intensas actividades al aire libre.

® Si empezas a sentirte mal por el calor, descanséa en un lugar
frescoy bebé mucha agua.

@ Si creés que alguien sufre un golpe de calor, llevalo a un lugar fresco
yllamaal911.

El calor no es el tnico peligro durante el verano.
También es importante proteger la piel y los ojos del sol.
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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. O SUGADOD
PATRICIO DIEZ 1080 - RECONQUISTA - Cp3560

TE: 03482-428284

tn E-MAIL: circkines@hotmail.com

CIRCULD DE KINESIOLOGOS DPTO. LANOS
ALMAFUERTE 78 - RAFAELA - Cp2300

TEL:03492-437386 . q.
E-MAIL: kinesiologos@ciudad.com.ar 4

'POR INFORMACION SOBRE LUGARES HABILITADOS
(CONSULTORIO, CENTROS,Y, PISCINAS DE KINESIOLOGIA),
PROFESIONALES MATRICULADOS Y FORMADOS EN
TERAPIAS ESPECIFICAS; CONSULTE AL COLEGIO Y/0 4
ICIRCULOS DE KINESIOLOGOS!DE SANTA FE 1ra. &
CIRCUNSCRIPCION.

4

CIRCULO DE PﬂOFISIUtg':.lS

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 kinesiologos son lo tnicos 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 FISIOIWPEUIAS
“_L. 0342 452-8425
logossantafe.com.ar
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Linum usitatissimum L.

-

-
Y
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Ellino es una planta herbacea, perteneciente a la familia de las Linaceas; originaria de la
region del Caucaso.
w Es una hierba anual lampifa, de tallo hueco y cilindrico. Crece en forma recta hasta una
j altura de 40 - 70 cm. El tallo es afilado, fragil, erguido, simple en la base y ramificado
’ hacia el apice.
"I Sus hojas son alternas, sésiles, lanceoladas, estrechas, enteras con haz marcado por

\ tres nervios longitudinales. Las flores miden de 1,5 a 2 cm, son de color azul claro o
violaceo, tienen un caliz formado por cinco sépalos puntiagudos. El lino florece en
primavera. El fruto es una capsula seca y redonda, rodeada por el céliz persistente; se
divide en diez cAmaras que contienen semillas. Las semillas, llamadas linazas, son
ovales, aplanadas, marronesy lustrosas.
En la medicina popular, se usa la semilla.
U = y w4

0 0 \ \ DO A
“ws.. Semilla: Acidos grasos poliinsaturados: Popularmente se edigestiva,
\ acido linoleico (omega 6), acido linoléni- reconocen sus e laxante,
\ co (omega 3); aminoacidos; hidratos de propiedades: e hipoglucemiante,
\ carbono: sacarosa, xilosa, arabinosa; o hipolipemiante,
glucésidos cianogenéticos; acido fitico; e antiinflamatoria,

fibras: principalmente en sus capas

e SR

externas (cascarilla), 75% fibra insoluble -anallges,lca,
y 25% fibra soluble; minerales: potasio, oarltlt,u§|va,

: sodio, cloro, azufre, calcio, magnesio, = -dlu.reyca_,
‘ cobre, fésforo, hierro, zincy manganeso; - eantiseptica,
vitaminas: E y B; B-carotenos. eemoliente,

e sedativa.

41 )
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El consumo de semillas de lino popularmente se ha utilizado para disminuir el colesterol
-~ malo (LDL colesterol) y los triglicéridos, y aumentar el colesterol bueno (HDL colesterol).
“ii~  Ademas, los acidos grasos omega 3 tienen efectos a nivel cerebral y previenen enfermeda-
ﬁh des cardiovasculares e inflamatorias, entre ellas la diabetes tipo 2.
- Unestudio mostré que la suplementacion de la dieta de personas con diabetes tipo 2 con
“pj linaza en polvo durante 1 mes redujo la glucosa en sangre en ayunas y la hemoglobina
glicosilada. _
Por otra parte, ingerir linaza es beneficioso para bajar de peso ya que da saciedad; por sus ;-
componentes, que interacttian con las bacterias intestinales o microbioma, mejora la salud 4
f

:, general
Se suelen emplear en casos de constipacion, estrefiimiento, gastritis. Para el estrefiimiento se
'l recomienda consumir 1-3 cucharadas soperas diarias de semillas, sin masticar y con abundan-
te agua. El alto contenido en mucilago, le confiere una accion laxante mecéanica de volumen que
ocasiona un incremento del peristaltismo intestinal y mayor lubricacién de la mucosa.
También es usado para aliviar la gastritis y las hemorroides, ya que los mucilagos brindan
una accion protectora de las mucosas dafiadas. Para este fin se dejan las semillas en remojo
ﬂh 8 h, aproximadamente, y luego se bebe el liquido, el cual presentaré un aspecto gelatinoso.
| Encuantoal aceite se recomiendan 1-3 cucharadas soperas al dia.
La decoccidn de las semillas se aplica en forma de compresas o lavados para tratar fortincu-
los, eccemas, abscesos y quemaduras. Esto es debido a las propiedades antiinflamatorias e
\/ hidratante de la linaza.
‘ La semilla puede consumirse en forma entera o procesada; entera, se aprovecha toda su
fibra, se gasta mas trabajo en digerirlas, regula la motilidad intestinal; procesada, se reduce
el contenido de fibra pero mejora la absorcién. También se pueden germinar las semillas,
para adicionarlas a ensaladas o en un sandwich.
Se aconseja el consumo de 2 cucharadas de semillas al dia. Se suelen agregar al yogur,
ensaladas, rebozados, galletas, panes, tortas.

El aceite de las semillas de lino se puede utilizar como alternativa a otros aceites vegetales

N A
e Evitar el consumo de semillas en el embarazo y la Entre los registros mas
lactancia. @ Consumirlas en cantidades limitadas y evi- antiguos figuran las fibras
tar las semillas crudas. @ Beber mucha agua tras su del lino encontradas en
4" ingestion. @ Si se administra medicamentos para la excavaciones egipcias -3“5.
!! diabetes, el hipotiroidismo o farmacos anticoagulantes, que datan del 5000 a. de 7"» ‘%1
~ consultar con el médico antes de consumirlas. e Para C. Las momias en esta / 1
reducir su contenido en antinutrientes (glucosidos cultura eran embalsama- * R
cianogenéticos y acido fitico), es conveniente remojar o das y cubiertas con telas ~r“//
germinar las semillas previo a su uso. de lino.
| .\ w 7 WA A
r Colaboracion: Farm. Vanesa A. Marega
aaEy W TvyEa——_ /0 T~ -\
'2“;‘

~ 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. ﬁ
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RECOMENDACIONES DEUSO# g !

¢Sabifas que el mal uso de los productos cosméticos
supone un riesgo para la salud? La puesta en practica
de algunas simples medidas puede ayudar a evitar esos
problemas.

La Agencia Espafiola de Medicamentos y Productos
Sanitarios (AEMPS) presenta en su pagina web un
decélogo de recomendaciones generales para contri-
buir al uso seguro de los productos cosméticos.

Si un producto cosmético o de higiene oral te produjo algin problema de salud, tiene
fallas de calidad o sospechas de su legitimidad, notificalo a: ANMAT - Cosmetovigilancia

https://www.argentina.gob.ar/anmat/cosmetovigilancia

DROGUER iA +
UniFAR %%
INGHESl'\ A UniFAR # REALIZA TU PEDIDO &// RECIBILO EN TU FARMAGIA

_

ERVICJO DELOS
éﬁ“l\ﬁﬂlﬂﬁﬂs
/

Solicitud de Pedidos - Ingresar en la b 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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DANO SolR EN (@S 0J0S

La luz ultravioleta (UV) es invisible, no puede ser percibida
por el ojo humano pero puede danar la vision.

Existes dos tipos de radiaciones UV: UVA "’"V
y UVB. Se conoce que los rayos UVA 3

provocan arrugas y envejecimiento de la
piel, y los UVB quemaduras solares y
cancer relacionado con los rayos UV.

A nivel ocular se han observado varios
problemas con este tipo de radiacion,
tales como lagrimeo, 0jo rojo, sensacién
de arenilla, catarata (opacidad del
cristalino del ojo que ocasiona vision
borrosa, confusa o menos colorida). La
luz UV recibida en exceso también se ha
vinculado con el cancer de parpado.

Usar anteojos para el sol y un sombrero de ala ancha es una forma facil y segura de
evitar el dano de los ojos ocasionado por la luz UV.

® Para proteger tus ojos del dafo solar, elegi anteojos de sol que bloqueen al
menos el 99 % de los rayos UVAy UVB.

e Consulta el prondstico meteoroldgico local para conocer el indice UV, que
muestra la intensidad de los rayos UV. Tené en cuenta que incluso en dias
nublados, el indice UV puede ser alto y potencialmente dafino para los ojos.

-
[ [oeer)

: ) £ “ d
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La pagina del pediatra

Dr.RaGl Nessier

iChupetesi...
chp:tpete no!

“iNi todas las ninas y nifnos usan
chupete, ni todos los pediatras y
odontélogos lo recomiendan!”

Este “compariero del bebé” y “aliado de la familia” que acompana a la mayoria de ellos en
los primeros afos de su infancia, tiene pro y contras, y pasado el tiempo de vida util es
necesario desecharlo.

El bebé desde el 4° mes de vida intrauterina posee “reflejo de succién” y se ve en muchas
ecografias como chupa sus dedos, es un “reflejo primario” que le sirve para “sobrevivir”, ya
que al nacer sabe succionary asi se prenderéa al pecho materno.

¢Cuando darle el chupete y cuando sacarselo?

Se recomienda: ofrecérselo cerca del mes de vida, luego del cual ya el lactante tiene una
eficaz rutina de comidas y, si lo acepta, sacarselo paulatinamente a partir del afio de vida.
No obstante, no existe una fecha fija e igual para todos, ya que cada nifo/a tiene su propio
ritmo de maduracién y marca sus tiempos.

¢Y cuando no quieren dejarlo?

A veces pasaron varios meses y el chupete se ha convertido en un companero inseparable,
calma sus ansiedades, rabietas y miedos, cubre sus carencias afectivas, lo tranquiliza, lo
estimula, lo consuela, lo gratifica... ilo necesita!

En ciertas ocasiones le sirve también de “mordillo”, cuando erupcionan sus dientecitos. A
partir del afio y medio, muchos nifios/as sélo lo usan para ir a dormir, ya que a esa edad se
hacen méas auténomos e independientes y no lo necesitan.

Algunas mamas no quieren que deje de ser bebé y se lo siguen dando sin considerar que le
“impiden” crecery madurar.

La mayoria de los odontopediatras recomiendan quitarlo antes de los 2 afos de vida, para
que no interfiera en el desarrollo mandibulary en la erupcion dentaria; si bien, existen en el
mercado multiples tetinas adaptadas a las distintas edades y con diferentes formas y
materiales, que pueden evitar los problemas derivados del uso prologado.

iPor qué Si'y por qué NO?

Ademas de las ventajas mencionadas, en algunos estudios se ha confirmado que el uso del
chupete ayuda a prevenir la muerte stbita del lactante.
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Desventajas del uso del chupete:

En los recién nacidos y hasta el mes de vida, puede interferir con la lactancia materna; luego,
en los mas grandecitos, predisponer a enfermedades en la boca como el “muguet” (causado
por hongos) y las infecciones reiteradas del oido medio.

Si su uso se prolonga, puede no desarrollarse adecuadamente el maxilar inferior, alterar la
salida de los dientes, producir maloclusién dentaria y/o malformacién del paladar, lo que
llevara a tener una respiracion bucal que aumenta el riesgo de infecciones respiratorias.

Si se sigue usando mas alla de los 2 afios, puede ocasionar también “alteraciones del habla” y
afectar el desarrollo del lenguaje con dificultades en la fonacién y la pronunciacion de las
primeras palabras.

¢Como sacarlo a tiempo?

No hay “férmulas magicas”. Es importante que las mamaés y papas estén convencidos de que a
determinada edad hay que sacarle el chupete porque lo puede perjudicar; luego, como en
todos los aspectos de la crianza: amor, paciencia e ingenio haran lo correcto.

Puede ser mas facil durante un fin de semana o unas vacaciones porque habra un clima
familiar mas tranquilo. A veces ayuda “un trueque”, reemplazar el chupete por un juguete o
una actividad placentera para el nifio.

En mi anecdotario de pediatra recuerdo haber escuchado:

“Llor6 toda la santa noche y al final me gand por cansancio”.

“Se lo tiramos... y a la madrugada buscamos una farmacia de turno para comprarle otro”.
“Se habia convencido de no usarlo mas pero ahora le saca el del hermanito menor”.

“Le decimos que es un grandote, que el chupete es algo sucio y si lo usa “es un cochino”
pero se nota que su intencion no es dejarlo”.

“Le pusimos algo amargo en la tetina, otras veces hervimos el chupete y quedé todo
deformado pero mas se aferra a él”.

Recordemos que toda situacién nueva puede causar rechazo (neofobia) y que la mamay el papa
le ensefiaran a lo largo de su crianza lo que es bueno y lo que es malo, lo permitido y lo prohibido
y que el nifio/a terminara aceptando lo que se le propone con amor porque le da seguridad.

ALGUNOS TIPS: vy
® Usar chupetes seguros. -
® Nunca endulzarlo con azlcar, miel o liquidos edulcorados. ’ %)
® | avarlo con agua hervida si se cae o se ensucia, NO limpiarlo Fu "\‘

con nuestra saliva. - >

® No deben tener cintas que puedan ahorcar al nifio.

® No sacarlo en tiempos de crisis: nuevo embarazo de la mama, nacimiento de un
hermanito, mudanzas, enfermedades familiares, duelos.

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)

En el camping hay un arbol; de una de sus ramas
cuelga un columpio que esta a 50 cm del suelo.
El arbol crece arazon de 5 cm por ano. ¢A qué
altura estara el columpio dentro de 10 afnos?
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TALLER DE ENTRENAMIENTO COGNITIVO
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& FORTALECER las defensas

inmunolégicas

© FORTALECER el eje intestino- GOTERO X 60 ML
cerebro

© CONTROLAR la glicemiay el GOTERO X 180 ML

peso corporal

CAPSULAS X 30 + PREBIOTICOS

CAPSULAS X 120 + PREBIOTICOS
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DISTRIBUYE:
DROGUERIA
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SERVICIO INTEGRAL DE ENFERMERIA
Y ASISTENCIA ALADULTO MAYOR

{4 SANATORIO y DOMICILIO

@ Equipo de Profesionales Matriculados
@ Enfermeros/as

@ Cuidadores/as

@ Psicdlogos

@ Terapista Ocupacional

@ Kinesiologos

@ Bioquimicos

@ Nutricionista

@ Podologia para la tercera edad

@ Unidad de traslado

CONTACTANOS 342 -5089407
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Comidas y dulzuras)

GUARNICIONES DE PAPA

Papas soufflé con espinacas

® 5 papas

® 250 gde queso rallado

® 4 yemas

e manteca cantidad necesaria
¢ 500 gde espinaca

e sal, pimientay nuez moscada

PREPARACION

e Lavar las papas con la ayuda de un cepi-
llo. Hervirlas. Ahuecarlas. Reservar.

e Hacer un puré con la papa extraida, el
queso rallado y las yemas de huevo.

¢ Salpimentar a gusto y agregar nuez mos-
cada.

e Saltear las espinacas con un poco de
manteca en la sartén. Salpimentar. Picar
finamente y agregar al puré.

* Rellenar las papas con la mezcla y termi-
nar con queso rallado. Gratinar al horno a
180 °C hasta que estén doradas.

PARA ACOMPANAR CARNES

Crema de papas

® 5 papas medianas, lavadas y peladas
e 5 fetas de panceta

¢ 100 gde queso rallado

e 25 gde manteca

e 1 cebolla de verdeo picada finamente
e 50 ml de crema de leche

e sal y pimienta a gusto

PREPARACION

e Hervir las papas en una cacerola a fuego
fuerte.

e Cortar la panceta en trocitos. Dorarlos en
una sartén hasta que estén crocantes.
Retirary apoyar sobre papel de cocina.

e Reservar unos trocitos de panceta y de
cebolla de verdeo.

e Hacer un puré con las papas, agregar la
panceta triturada, la crema de leche, el
queso, la cebolla de verdeo, y mezclar
bien. Agregar sal y pimienta a gusto.

* Colocar el puré en la fuente apta para horno
y, encima, adicionarle trocitos de manteca.

e Gratinar en horno a 200 °C durante 15 mi-
nutos. Decorar con los trocitos de panceta y
de cebolla de verdeo remanentes. Servir.
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LA EVOLUCION DEL COLAGENO
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AYUDA
A REGENERAR

CARTILAGOS Y LIGAMENTOS

AYUDA

A REDUCIR

DOLORES ARTRITICOS Y
REUMATOIDES

AYUDA
GenaCOI = AINCREMENTAR

LA TONICIDAD MUSCULAR
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de colageno hid AYUDA
A MEJORAR
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RECUPERACION DESPUES
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