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Marzo | 2024

POR NUESTRA SALUD

VACUNAS

en EDAD ESCOLAR

iComienzan las clases! Entre los consejos para el buen desarrollo de tu hijo es muy
importante tener en cuenta el cumplimiento del calendario de vacunaciones.

Los nifios son especialmente susceptibles a las enfermedades infecciosas. Cuando
ingresan a la vida escolar contactan con mayor niimero de personas y suelen com-
partir objetos todo el tiempo sin lavarse adecuadamente las manos. Por eso es
importante que continties completando el esquema de vacunacion de tu hijo, para
evitar diversas enfermedades infecciosas que pueden ser graves.

En esta etapa, de acuerdo con el Calendario Nacional de Vacunacion, tu hijo debe
recibir:

Entre los 5y los 6 afos

® Vacuna contra la poliomielitis (Salk).

® Vacuna contra el sarampion, la rubéola y
las paperas (Triple viral).

® Vacuna contra la difteria, el tétanos y la
tos convulsa (Triple bacteriana celular).

® Vacuna contra la varicela.

Alos 11 afos

® Vacuna contra la Hepatitis B: si recibié el esquema durante la infancia, no es
necesario volver a vacunarlo. En caso contrario, iniciar o completar el esquema
segln corresponda antes de que termine el nivel primario. El esquema comple-
to son 3 dosis: al mes de la primera dosis, se da la segunda, y a los 6 meses de
la primera dosis, se da la tercera.

® Triple viral: el esquema completo son 2 dosis. Si ya las recibié durante la infan-
cia, no es necesario volver a vacunarlo. En caso contrario, iniciar o completar el
esquema antes de terminar el nivel primario.

o Triple bacteriana acelular: para prevenir la difteria, el tétanos y la tos convulsa.
@ Vacuna contra el Virus Papiloma Humano: para nifos y nifas.

® Vacuna tetravalente contra meningococo: (inica dosis.
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® Vacuna contra fiebre amarilla: solo para residentes en zonas de riesgo, como
Unico refuerzo a los 10 afnos de la primera dosis si se aplico éstaentrelos 12y 18
meses.

o u rrr
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Todas las vacunas del Calendario Nacional de
Vacunacion se aplican de forma gratuita en cualquier
vacunatorio, centro de salud u hospital publico del pais.

ERVICJO DELOS
ék?lMACEIITIBIlS
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Marzo | 2024

POR NUESTRA SALUD

¢ QUE SON? ;PARA QUE SIRVEN?

Los probidticos son microorganismos vivos (bacterias y levaduras) que ayudan
a mantener equilibrada la flora intestinal. Generalmente se consumen con el
objetivo de mejorar la salud.

Se encuentran naturalmente presentes en algunos alimentos fermentados (yo-
gur, chucrut), agregados a algunos productos alimenticios y disponibles como
suplementos dietarios y medicamentos. Se ha postulado que ayudan a proteger
el aparato digestivo de microorganismos nocivos, a favorecer la digestion y la
funcién intestinal; ademas, podrian proporcionar otros beneficios para la salud.

En estos Ultimos afos se esta investigando la relacion de la microbiota intestinal
con ciertas enfermedades como la dermatitis atépica (eccema) que afecta prin-
cipalmente a nifos, la diarrea infecciosa aguda en nifos y la asociada con los
antibioticos, el sindrome de intestino irritable, las patologias autoinmunes.

Los efectos beneficiosos que pueden aportar los probiéticos varian segln la
cepa utilizada, el tiempo de usoy el problema que se trata.

Los probidticos pueden causar gases,
pero rara vez ocasionan otros problemas
de salud en personas sanas.

Si estas considerando consumir
probiéticos, consultéd con el médico
sobre cual elegir, qué dosis tomar y
durante cuénto tiempo usar el producto.
Verifica en las etiquetas, la fecha de
vencimiento, y segui las instrucciones de
almacenamiento.
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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




Marzo | 2024

En Argentina se la llama |

CALABA

tambi'én anco, apko, >.\:
anquito, coreanito o
Cucurbita moschata Duchesne calabaza "tipo Butternut".

v -

S
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Flor femenina
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La calabaza es una planta anual, herbacea, dicotiledénea (las semillas tienen dos cotiledo-
nes; un cotiledon es una hoja embrionaria); pertenece a la familia de las Cucurbitéaceas. Es
originaria de las regiones tropicales de América.

Se caracteriza por poder desarrollar un sistema radicular profundo. El eje principal de la
planta de calabaza emite de tres a diez ramas basales o principales, las cuales dan origen a
las secundarias. Las ramas poseen, generalmente, cinco rebordes y estan cubiertas de pelos
(tricomas). Los zarcillos se dividen en tres ramillas; su funcion es la de amarrar la planta a
alglin soporte. Las hojas tienen forma acorazonada, con tres o mas I6bulos triangulares poco
profundos; los peciolos son largos, cilindricos y estan cubiertos de pelos glandulares. Las
flores nacen de los nudos de los tallos. Se encuentran flores masculinas (estaminadas) y
femeninas (pistiladas) en la misma planta (planta monoica). La corola es amarilla, de forma
acampanada en la base y abierta arriba en cinco I6bulos triangulares. Generalmente, las
flores masculinas aparecen antes que las femeninas. En la base de las flores femeninas se
puede observar, debajo de la corola, el ovario expuesto, el cual presenta la forma de un fruto
pequefo. El fruto es una baya (pepo). Las semillas (o pipas) son ovaladas, planas y delga-
das, de 1,5a2,0 cm de largo; tienen un borde irregular, en algunos casos muy ancho, recor-
tado o fibroso; son de color blanco a café claro.

En la medicina popular, se usa la semilla sin “cascara”.

Las semillas contienen: vitaminas B, C, ‘: Popularmente se reconocen sus propie-

D, E; carotenoides (provitamina A); dades:

m|n_erales (calcio, hlerrq, potasio, mag- o eantiinflamatoria, eemoliente,
nesio, manganeso, zinc); pectinas; © o S
cucurbitina; triptéfano; resinas; glicési- = oant!septlca, ediuretica,
dos; acidos grasos insaturados (4cido oantloz(ldante, e sedante suave.
oleicoy linoleico). evermifuga,

'Y
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namente sobre las zonas afectadas.

Dado su contenido en vitaminas Cy E se

considera a las semillas de calabaza, un

alimento con propiedades antioxidan-
tes. Su consumo podria reforzar el siste-
ma inmunoldgico y prevenir la anemia
ferropénica.

4

‘ Las pipas de calabaza tendrian cierta
actividad antidepresiva y ansiolitica.
Ademas, algunos estudios mostraron
que su empleo ayuda a controlar los
niveles de glucosa en sangre.

‘. antiinflamatoria, puede aplicarse exter-

PRECAUCIONES

Las semillas de calabaza consumidas en
exceso pueden generar dolores estoma-
cales, flatulencias y diarrea.

En personas sensibles, su uso ha provo-
cado alergias cutaneas leves o reaccio-
nes como eccemas e irritaciones.

P Colaboracion: Farm. Vanesa A. Marega
oy W vYEe—— /] T~

E, 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, comunlquele si esta utilizando hierbas medicinales.
[ NNZANW T ¥ 4 E I

LN TN

El consumo de semillas de calabaza crudas ayuda a reducir los niveles en sangre del “coles-
terol malo” (LDL colesterol) y a incrementar los del “colesterol bueno” (HDL colesterol).

™~
. Las semillas crudas o sus preparaciones se usan para aliviar los sintomas relacionados con
la hiperplasia prostética benignay con la vejiga hiperactiva.

g»‘ Popularmente, las semillas de calabaza se utilizan para eliminar los parasitos intestinales
(tenia, oxiurus); la cucurbitina es la responsable de esta accién. Segln algunos estudios
dicho componente tiene un efecto paralizante sobre la musculatura del parasito. Para tal fin
se trituran las semillas frescas sin “céscara” en dosis de 100 g para adultos; es conveniente

=’ consumirlas en ayunas y acompafiar el tratamiento con alglin laxante salino o con semillas
de sen. En caso de nifios se usan 30-50 g de semillas.

'l El consumo de las pipas es beneficio para la salud 6sea, ayuda a prevenir la osteoporosis y
aliviar el dolor en personas con artritis. El aceite extraido de las semillas, por su propiedad

CURIOSIDADES

La calabaza integra la dieta en nuestro
pais desde épocas precolombinas. En
los afos 70 se incrementd su consumo'y
coincidié con el ingreso de colonias =
coreanas al pais. Por ello a la calabaza j
se la conoce como “coreanito” ya que se /
crefa que habia sido introducida por esta
colectividad, desconociéndose su verda-
dero origen americano.

o) W
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MoveTe*PARA'PREVENIR'IA'ARTROSIS
’

La artrosis es un proceso degenerativo de las articulaciones méviles que provoca el

deterioro del cartilago articular y, como consecuencia, puede surgir el dolor. Esto no

ocurre de manera uniforme; a medida que el cartilago se va desgastando, el hueso
reaccionay crece por los lados produciendo la deformacion de la articulacion.

Este problema puede llegar a producir alguna incapacidad funcional en el paciente,
aunque en ocasiones también podria originar un grado de invalidez que impida a la
persona desempenar sus actividades cotidianas.

Existen cuatro areas donde principalmente se presenta la artrosis: en rodilla, mano,
caderay columna vertebral.

IMPORTANCIA DEL MOVIMIENTO

El cartilago articular es indispensable para el buen funcionamiento de la articulacion
ya que constituye la superficie de amortiguacion y deslizamiento entre los extremos
6seos que forma cualquier articulacion.

El cartilago cumple su funcién si es elastico y
flexible. Para ello necesita el liquido sinovial,
"lubricante de las articulaciones", que lo nutre. Sin
embargo, el liquido sdlo se introduce en el tejido
cartilaginoso durante el movimiento. Unicamente
de esta manera ingresan en el cartilago los
nutrientes esenciales y se eliminan los productos
de desecho.

Si al cuerpo le falta el movimiento, el cartilago no
recibe suficiente lubricante para la articulacion, se
vuelve porosoy rugoso, se desgasta cada vez mas,
y ya no puede cumplir su misién de proteccion.

¢CUALES SON LOS BJERCICIOS DE MOVIMIENTO ARTICULAR?

Existen muchos ejercicios que se pueden realizar para mantener las articulaciones en
buen estado.
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PARA REALIZAR N CASA

Mover la cabeza de manera circular hacia un lado y hacia el otro

Llevar los hombros hacia atras y hacia adelante con movimiento circular

Estirar los brazos en cruz y hacer movimientos circulares hacia adelante y hacia atras
Flexionar y estirar los codos

Mover las mufecas realizando circulos y flexiones dorsales y palmares

Rotar el torso, con las manos en la cintura, hacia un lado y hacia otro

Realizar inclinaciones laterales del tronco con el brazo contrario estirado sobre la cabeza

Elevar los brazos y flexionarlos por detras de la cabeza

Efectuar ejercicios de piernas elevando y llevando hacia adelante y hacia atras,
primero una y luego la otra

Mover cada pierna haciendo circulos
Efectuar sentadillas

Realizar rotaciones circulares de los tobillos

Practicar la postura del gato y la mesa: ponerse en cuatro patas y arquear la espalda
como un gato y relajarla haciendo figura de mesa

Doblar la cintura y dejar caer lentamente el cuerpo hacia adelante tocando la punta de
los pies con las manos y levantarse de nuevo lentamente; lo tltimo a elevar es la cabeza

Doblar la rodilla y sujetar el pie por detras del cuerpo

Sentarse en el suelo, con las piernas estiradas, tocar las puntas de los pies y realizar de
nuevo lo mismo pero con las piernas abiertas

Colocarse boca abajo, levantar medio cuerpo, estirar los brazos de modo que quede la
espalda arqueada hacia atras
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Primeros auxilios
paramamay papa

Algunos accidentes domésticos pueden
causar preocupacion, y aunque la
mayoria de las veces trascurren sin
mayores complicaciones, en algunas
ocasiones pueden tener importancia.

MORDEDURA DE PERRO Y ARANAZO DE GATO

¢Como reconocerla?

Generalmente ocurren a la vista de los padres, o el nifio/a mayorcito/a nos relata el
episodio que origina las lesiones.

Puede producirse sélo una erosion superficial o una herida mas profunda, e incluso
danarse tejidos que se encuentran debajo de la piel.

¢Qué hacer?

1. Si la herida sangra abundantemente, aplique pre-
sion sobre el area afectada con una gasa o una toalla
limpia hasta que deje de sangrar.

2. Lavese las manos, limpie la herida con agua y jabon,
y déjela bajo el chorro de agua durante varios minutos.

3. Clbrala con una gasa estéril o un pafo limpio.

4. Intente identificar si es un animal desconocido o
salvaje o si tiene duefio para conocer su estado
vacunal.

5. Acuda al médico si la mordedura o el arafiazo no son
sblo erosiones superficiales. Puede que el nifio necesite
tomar antibidticos, una dosis de refuerzo de la vacuna
antitetdnica o, muy raramente, una vacuna contra la
rabia.

Lo+ - B
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Consejos

® Ensefe a su hijo a tratar bien a los animales, sin
provocarlos ni agobiarlos y a mantenerse alejado de
los animales desconocidos.

® Aseglrese de que su mascota esté vacunada
correctamente y llévela al veterinario con regularidad.

® No deje nunca a un bebé
0 a un nifo pequefo a
solas con la mascota
familiar.

Agradecemos al Dr. Juan Casado Flores.
Autorizé a Raul Néstor Nessier a que divulgue el contenido de estas guias en la revista argentina Por Nuestra Salud de Santa Fe
Fdo: Juan Casado Flores. Profesor de Pediatria. Hospital Infantil Universitario Nifio Jests. Madrid.

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. I-Las'ta_ la :|
Envienos su propuesta a: raulnessier@hotmail.com e

SERVICIO INTEGRAL DE ENFERMERIA
Y ASISTENCIAALADULTO MAYOR

Y {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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Entretenimiento

ACER MATEMATICO

Cuando mi padre tenia 31 afios, yo tenia 8. "
Ahoratiene el doble de afios que yo. ; ﬂ
iQué edad tengo? *

.fwseiudéwkz/ammmbpéghwﬂ&

Humor )

COMPRO PLACAS MADRE....

CARCAZAS DE ORDENADORES.«
MONITORES MONOCROMAT ICOS:w

MOVSE ... COMPROoe

,jUE'S?iTE DIJE QUE
TENEMODS QUE APLICAR

TEGNOLOG(A EN
NUESTRO NE&GOCIO!

¥ Periotti

Contacto:

Av. Galicia 2176 - Casa Sorellina 342 538'8066
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QR + Info ) mas informacion de actualidad,

Evita el sedentarismo

En edad infantil
Ningun nifio/a deberia mantener una conducta sedentaria, permanecer inmévil, méas de una
hora continuada a excepcion del tiempo para dormir.

Para personas adultas

No permanezcas quieto (en posicion sentada o en actividades ligadas al sedentarismo)
durante periodos prolongados, tanto en el tiempo libre como en el ocupacional.

© Levantate para cambiar el canal dela TV.

© Usa las escaleras en lugar del ascensor.

B Levantate para hablar con un compafiero de trabajo en lugar de
hacerlo por e-mail o teléfono.

B Ponete de pie para tomar el teléfono.

B Osimplemente, levantate y hacé unos estiramientos.

( )

En Argentina existe una Ley de Lucha contra el Sedentarismo
Para mas informacion, ingresa al Codigo QR \ ')

’ CERTIFIC
MAXIMA CALIDAD

b
InnovaNaturals , * %k k

_ MAXIMA PUREZA,
MAXIMA CONCENTRACION,
MAXIMOS RESULTADOS

SALUD SALUD SALUD
COGNITIVA  CARDIOVASCULAR MUSCULAR

PROTEGE EL SISTEMA CARDIOVASCULAR.
AYUDA ANIVELAR EL COLESTEROL Y
REDUCIR LOS NIVELES DE TRIGLICERIDOS.

DISTRIBUYE
PRESENTACION 30 Y 60 CAPSULAS 77/ DROGUERIA

UniFAR




Marzo | 2024
‘® POR NUESTRA SALUD

Comidas y dulzuras)
EEmgrr— (KEMA
(KTALANA

® 500 ml deleche

e cascara de naranja

e cascaradelimoén

e 10 gdefécula de maiz
¢ 50 gde azlicar

* 4 yemas

PREPARACION

En una cacerolita calentar la leche con la

céscara de naranjay de limon, hasta que rompa el hervor.

Enun bol, mezclar la fécula de maiz, el azlcary las yemas.

Agregar la leche de a poco, a la mezcla de yemas. Colar y volver al fuego, revolviendo
hasta que espese.

Verter la mezcla en recipientes individuales, dejar enfriar.

Espolvorear con azlcar. Quemar con un soplete de cocina para que el azlcar se carame-
lice. Servir la crema fria. -

Para 1 porcion

La crema catalana es deliciosa por si
sola con su costra de azlcar, pero los
méas golosos la pueden acompanar
con crema chantilli, masitas dulces o
frutas. También se puede utilizar en
productos de pasteleria.
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URGENCIAS ODONTOLOGICAS

Lunes a Viernes ...........e..... 22 3 4 hs. cr
TR PP Alencion sin cargo para

Domingos y Feriados ............las 24 hs. RISRIHIN DKUY

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
) AminoLock

-7 Tecnologia Secuencial Ul’li F' A R




BENEFICIOS ONLINE
QUE TE AYUDAN A

ESTAR BIEN

%

3. Retiralo en
tu farmacia

DIAS DETURNO
DELMES DE:

Sello de la Farmacia
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