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Es una publicacion del Colegio de Farmacéuticos de la Provincia
de Santa Fe, 1° Circunscripcion, producida por su Dpto. de
Actualizacion Profesional (DAP) para ser distribuida en farmacias.

9 de Julio 2967 - (3000) Santa Fe - Tel.: (0342) 410-1054

TIRADA: 25.000 EJEMPLARES

GESTION PUBLICITARIA: 9 de Julio 2967 - Tel.: (0342) 410-1054
Correo electronico: dap@colfarsfe.org.ar

Publicacion auspiciada por la Subdireccion de Medicamentos y Tecnologias
Farmacéuticas, y la Direccion de Promocion y Prevencion de la Salud
del Ministerio de Salud de la Provincia de Santa Fe.

B El mensaje y contenido de los anuncios publicitarios no son responsabilidad del Colegio de

Farmacéuticos de la Provincia de Santa Fe, 1° Circunscripcion, a menos que asi se especifique.
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LA IMPORTANCIA DE LY
CUIDAR LA V(

La voz es identidad, nos distingue, y forma parte de la comunicacién. Debemos cui-
darla por lo que representa en nuestras vidas.

ZCUALES SON LAS CAUSAS DE LOS PROBLEMAS DE V0Z?

m infecciones de las vias respiratorias superiores;

m inflamacion por reflujo gastroesofagico;

mal uso o uso excesivo de la voz;

crecimientos en las cuerdas vocales (nédulos);

cancer de laringe;

enfermedades neuroldgicas (parélisis de las cuerdas vocales);
trauma psicoldgico.

N
-
&

£COMO PUEDE SABER $I SU VOZ NO ESTA SANA?

Si responde que "si" a cualquiera de las siguientes preguntas, es posible que tenga un
problema de voz:

® (Suvoz se havuelto ronca o aspera?

¢Ha perdido la capacidad de cantar ciertas notas altas?

= (Suvoz, de pronto, suena mas grave o profunda?

= (Siente que su garganta, a menudo, esta en “carne viva”, dolorida o tensa?
= (Hablar se ha convertido en un esfuerzo?

® (Tiene que aclarar la voz repetidamente?

La mayoria de los problemas de la voz son tratables. Si cree que tiene un trastorno de
voz, consulte a un médico otorrinolaringélogo.

SUGERENCIAS SOBRE CUIDADOS DE LA V0Z

® Consumir 6 a 8 vasos de agua/dia para lubricar las cuerdas vocales.

® Evitar los ambientes ruidosos y no hablar muy alto o gritar.

® No fumar, el humo irrita las cuerdas vocales.

= Descansar la voz cuando se esta enfermo.

= Cuidarse del frio; el aire frio y seco inhalado reseca las cuerdas vocales.

® |ncluir cereales, frutas y verduras a la dieta, ayudan a mantener saludables las
mucosas que recubren la garganta.

= Evitar comidas irritantes por el reflujo que provocan.

® Descansar bien, la fatiga fisica tiene un efecto negativo en la voz.

N
-
P4

EL 16 DE ABRIL SE CELEBRA EL DiA MUNDIAL DE LA VOZ.
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Consejos del farmacéutico

Calendario Nacional ¢ -':"
de Vacunacion o

El Calendario Nacional de Vacunacion reline las vacunas que tenemos que apli-
carnos, de manera obligatoria y gratuita, a lo largo de nuestra vida.

Se va actualizando permanentemente. Este afo, se incorpor6 la vacuna contra
el Virus Sincicial Respiratorio para embarazadas.

La Farmacia es un centro de salud con un rol esencial en la vacunacion (accesi-
bilidad, aplicacion de las vacunas, educacion). El farmacéutico recomienda:

# Para lograr una proteccion duradera y eficaz, es necesario aplicar todas las
dosis de vacuna.

4 Conservar el carnet de vacunacion. En el mismo deben registrarse los datos
de lavacunay lafecha de aplicacion.

4 Cumplir con el Calendario de Vacunacién y garantizar que las personas que
estan a nuestro cuidado lo cumplan; con ello se protege a la persona vacuna-
day alas de su entorno.

DROGUERIA + +
UniFAR 4+
"~ AINGRES A UniFAR J 7} REALIZA TU PEDIDO J # RECIBILO EN TU FARMACIA)

Productos para una vacunacién segura

ERVICJO DELOS
ﬁﬁ“l\ﬁﬂlﬂﬂﬂs

T N\
Sr/a. Farmacéutico/a
En UniFAR
disponemos
e “ de vacuna
’ L Qdenga.

B

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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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




Abril | 2024 0
POR NUESTRA SALUD Nty

“ -

l Zingiber officinale Roscoe

_ El rizoma seco es mas picante que el fresco. En el proceso de deseca-
do se producen, a partir de los gingeroles, compuestos més picantes.

CARACTER

Es una planta herbacea, perenne, que alcanza una altura de hasta 1 m. Pertenece a la
familia de las Zingiberaceas. Presenta un rizoma (tallo subterrdneo) grueso, carnoso,
w nudoso y de color beige palido por fuera y blanco amarillento por dentro. El tallo es simple.

Sus hojas son lanceoladas, oblongas, y estén dispuestas a lo largo del tallo en dos lineas
4 paralelas. Sus flores son pequefas, de color blanco o amarillo, vistosas, sésiles, y se
((§ encuentran reunidas en espigas densas protegidas por bracteas (hasta que se abren).

Raramente fructifica; el fruto es una capsula subglobosa a elipsoide; posee semillas
lustrosas, negras, con arilo blanco.

Para reproducir el jengibre, se introduce un trozo de rizoma en agua durante 3-4 horas,
luego se coloca dentro de una bolsa de plastico y se deja reposar una semana. Después de
ese tiempo deberian salir los primeros brotes en el trozo del rizoma y estaria listo para ser
plantado.

Popularmente se usa el rizoma fresco o seco.

Aceite esencial: monoterpenos (canfe- Popularmente se le reconocen propie-

\ no, a-pineno, limoneno, felandreno, dades:

\ cineol, citral, borneol); sesquiterpenos m digestiva, m colagoga,
(zingibereno, bisaboleno); alcoholes m carminativa, mantinauseosa,
sesquiterpénicos (nerolidol, bisabolol). S m antiemética, mantiespasmadica.
Resina (contiene los principios pi- | m astringente,

cantes): gingeroles (en rizoma fresco),
zingerona (en rizoma seco).

Otros: zingibaina; almiddn; acido fosfa-
tidico; lecitina; aminoacidos; minera-

R
% les; vitaminas (Cy B).
2R R Y VA

m antiséptica,

m analgésica,

m antiinflamatoria,
m expectorante,

o & _d 1

&Y

Y A\Y' =\’
o S L &7 \N
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USOS DEL ENGIB €

Se emplea para prevenir las nduseas y los vomitos y, ademaés, los mareos por cinetosis (mal
de movimiento) y vértigo.

e
“ Es Gtil para aliviar célicos o espasmos abdominales acompafados de dolor, también en
casos de diarrea.

;@; Estudios en animales pusieron en evidencia que disminuye el colesterol en sangre. Ademas
se ha demostrado que tiene accion sobre la agregacién plaquetaria. Popularmente se lo
utiliza para prevenir enfermedades cardiovasculares teniendo en cuenta estos efectos.

~

" Por otra parte se usa para tratar los sintomas de resfrio, gripe, catarro.

Debido a sus propiedades antiinflamatoria y analgésica es (til para aliviar dolores articula-
res y de muela. También en casos de migrafia y gingivitis.

Previene los calambres musculares al mejorar la circulacién sanguinea. Las personas con
‘i manos y pies frios notan mejoria, luego de su uso.

Se elabora una decoccion con 5 g de rizoma fresco en 250 ml (1 taza) de agua. Se hierve
10 minutos en un recipiente tapado. Se bebe 2 a 4 veces al dia. Si el rizoma es seco, se
emplea 3 g por taza. No se debe guardar la preparacion nor mas de 24 horas. ni fuera de la
,,uk heladera.

Externamente se emplea el cocimiento en
compresas o fricciones con aceite para dismi-

é nuir el dolory mejorar la movilidad de la zona
afectada.

\

El jengibre es utilizado como aromatizante y
saborizante o condimento.

PRECAUCIONES

No se dispone de estudios que avalen su
uso seguro en el embarazo, la lactancia ni
en nifos.

No consumir desde dos semanas antes a
una intervencion quirtrgica, por el efecto
antiagregante plaquetario. No se aconseja
el empleo en personas que utilizan
anticoagulantes o antiagregantes.

Usar con precaucion en casos de gastritis,
obstruccién biliar.

CURIOSIDADES

El rizoma se recolecta cuando las hojas
comienzan a tornarse amarillas y antes
de que se formen nuevos retofios. Se
lava, se raspay se seca al sol.

Si se recolecta en forma tardia, el rizoma
se vuelva blando, flexible y dificil de
masticar, y pueden perderse las
propiedades medicinales.

#
A

W A 1 Wl
? Colaboracién: Farm. Yenie Eichemberger y Farm. Vanesa A. Marega
aaEy W vy /] ™~ -\

E’ 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.

4Ty TSN\ T T4
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Dengue, Chikungunya

y Zika se pueden prevenir.

Enterate como.

El mosquito Aedes aegypti que causa Dengue, Chikungunya
y Zika solo necesita agua quieta y un poco de sombra para
dejar sus huevos y reproducirse.

Cualquier recipiente con una minima cantidad
de agua puede ser un criadero.

Botellas, latas y macetas vacias, cubiertas, tanques
de agua sin tapa, bebederos de animales, bandejas debajo
de las macetas, floreros o incluso una tapita de gaseosa.

No se cria en lagos, ni rios, ni piletas donde el agua
se mueve o tiene mucho sol.

PH P

Poné boca abajo cualquier recipiente gue no uses o eliminalo.
(™)) Evitd que se acumule agua en las cubiertas.

Qi

Tapa los tanques de agua.

ACORDATE

SOLO NECESITA AGUA QUIETA Y UN POCO DE SOMBRA.
NO LE HAGAS LUGAR EN TU CASA AL MOSQUITO.
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610 G0 LS EXSALADAS

Las ensaladas pueden ser una buena manera de obtener vitaminas, minerales y fibras. Sin
embargo, no todas las ensaladas son saludables o nutritivas. Eso depende de lo que contengan.

Se recomienda preparar ensaladas con verduras coloridas y frescas. Si bien es adecuado
anadir pequenas cantidades de aderezo y otros ingredientes, si se excede con complemen-
tos con alto contenido de grasa o azlicar, se puede llegar a malograr el plato desde el punto
de las calorias que aporta.

® Mezclar vinagre con aceite de oliva u otro aceite vegetal es una buena base para los
aderezos hechos en casa. También se pueden afadir nueces, semillas y palta para
incluir grasas saludables. Esto ayudaréa al cuerpo a aprovechar al maximo las vitami-
nas solubles en grasas (A, D, Ey K).

@ Los trozos de queso, los crotones, los pedacitos de tocino, las nueces y las semillas
pueden incrementar la cantidad de sodio, grasa y calorias en una ensalada. Conviene
elegir solo uno o dos de estos alimentos para afadirlos a las ensaladas.

® Las legumbres, verduras crudas y frutas frescas aportan fibras. Las frutas desecadas
(datiles, higos, uvas) también son un complemento de fibras, pero hay que emplear-
los con moderacién, ya que también tiene un alto contenido de azlcar.

@ Las semillas son ricas en vitamina C y E con fuerte poder antioxidante, y contienen
minerales como calcio, hierro, potasio y magnesio. Ayudan a reducir el colesterol, a
revertir la constipacién y cuidar la salud del intestino. Se agregan a las ensaladas una
vez condimentadas.

® Es aconsejable incluir una proteina en las ensaladas si se quiere lograr saciedad. Para
ello se puede adicionar porotos, pechuga de pollo asada, salmoén enlatado o huevos
duros.
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QR + Iinfo ) maas informacion de actuatidad,

Vivienda amigable
para las personas con demencia

Cuando las capacidades de las personas varian o disminuyen, bastan unos cambios sencillos
y econémicos en el hogar, para dar continuidad al estilo de vida habitual y, al mismo tiempo,
facilitar las tareas de acomparfamiento si éstas son necesarias.

Las claves para el cuidado en casa residen en: adaptar el entorno para
que sea funcional sin convertirlo en un hospital de campana, mante-
ner el aspecto hogarefio y los recuerdos controlando los riesgos Y,
quizas lo mas dificil, aceptar los cambios que va teniendo la persona
con demencia para poder hacer las modificaciones que se requieran.

Al ingresar al codigo QR, podra encontrar recomendaciones a fin de @
que la vivienda de las personas con demencia esté adaptada a sus
necesidades.

ol g g e
Dt T B N

, CERTIFICADO DE
(y MAXIMA CALIDAD
InnovaNaturals y * %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.

PRESENTACION 30 Y 60 CAPSULAS
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La pagina del pediatra )

Dr.RaGl Nessier

NUEVA VACUNA:
paraprevenirla

BRONQUIOLITIS

Nos acercamos al otofo e invierno y su llegada
preanuncia la aparicién de “infecciones respira-
torias”.

Las mismas son causadas por virus y bacterias
que producen la inflamacién de las mucosas del
aparato respiratorio.

Algunas infecciones respiratorias son leves y no provocan mas que estornudos y narices
mojadas, otras pueden ser importantes y atin graves como bronquiolitis y neumonias,
poniendo en riesgo la vida de los pequefos. Producen fiebre, decaimiento, rechazo del
alimento, estornudos, tos, ahogos, agitacién pero, sobre todo, gran dificultad para
respirar, aumentando la frecuencia de inspiraciones y expiraciones por minuto.

Su naricita “aletea”, se hunden sus costillas y su pancita se balancea. Se sienten
“chillidos o silbidos en su pecho”, esté irritable o decaido; si la enfermedad progresa, el
nifo puede presentar “piel azulada” por falta de oxigeno y, entonces, parece estar muy
enfermo.

La bronquiolitis produce obstruccién al paso del aire hacia las vias aéreas mas pequenas
(los bronquiolos), por lo que genera dificultad respiratoria. Afecta a los menores de 2
anos (lactantes), principalmente en el primer afio de vida.

Su causa mas frecuente es el virus sincicial respiratorio (conocido por su sigla VSR). Si
bien la enfermedad puede ser ocasionada por otros virus.

A nivel mundial el VSR provoca cerca de 30 millones de infecciones respiratorias severas
y mas de 50.000 muertes en nifios menores de 5 afios.

UNA BUENA NOTICIA: se incorporo al Calendario Nacional de Vacunacién de nuestro
pais, la vacuna contra el VSR que se aplica a las embarazadas entre las 32 y 36 semanas
de gestacion, durante la temporada de circulacion del virus (marzo a julio), en una Unica
dosis en cada embarazo. La vacuna es gratuita y obligatoria.

El viernes 1° de marzo de 2024, comenzd en todo el pais la estrategia de vacunacion
contra el Virus Sincicial Respiratorio para personas gestantes con el objetivo de
proporcionar, a través del pasaje transplacentario de anticuerpos, proteccién contra la
bronquiolitis durante los primeros seis meses de vida, que es el momento de mayor
vulnerabilidad para padecer cuadros severos de infeccion por este virus.
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La vacuna protege contra el VSR- Prevenir las enfermedades respiratorias
Ay VSR-B. Los estudios indican requiere de varias acciones como:
que la eficacia contra la enferme-
dad severa es del 81,8% en los
primeros 90 dias de vida.

Las otras vacunas indicadas en
el embarazo son: antigripal y
contra COVID-19 que se aplican

en cualquier trimestre de la "“E"E:""”
gestacion, y la vacuna triple RIENSE’Et:g!I'?)';f:S
bactgr!ana acelulgr que se —
administra a partir de las 20 TODAS LAS

semanas de gestacion y protege VACUNAS:
al recién nacido contra la tos ;
convulsa durante los primeros
meses de vida.

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. |'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) Acertijos

A. Una sefiora iba caminando y contd 20 casas en una calle a su derecha.
En el regreso, contd 20 casas a su izquierda. (Cudntas casas vid en total?

B. iCudl es la letra en imprenta mindiscula que si la das vuelta se convierte
de consonante en vocal?

fwm&zdéw&wenwnbmmhpégmwm.

Humor ) SoY $U ASISTENTE

50¢|AL.éEN QUE LO

¥ Rariotti

TALLER DE ENTRENAMIENTO COGNITIVO

ca Dbk Hgmny (555G

Contacto:

Av. Galicia 2176 - Casa Sorellina 342 538'8066
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MANTENERSE
SAUDABE
DESPUES

DEL PARTO

Luego de daraluz, en la etapa denominada “puerperio”, los cuidados y controles médicos
son claves para proteger la salud materna.

Durante este tiempo, el cuerpo de la mujer se encuentra atravesando un proceso de
adaptacién para poder alimentar al bebé e ir paulatinamente recuperando su estado anterior.

En este periodo, las mujeres estdn muy centradas en su bebé pero también deben prestar
atencién a como se sienten.

Senales de alerta
Ante estos sintomas, se debe realizar la consulta al médico lo antes posible:

B Fiebre alta (38 °C o mas).

Mareos o desmayos.

Néauseas.

Hinchazon, enrojecimiento o dolor considerables en una pierna o un brazo.
Dolor de cabeza intenso que no desaparece o empeora.

Pérdidas con mal olor.

Una zona enrojecida, caliente o endurecida, en uno o ambos pechos, tenga o no
fiebre.

= Tristeza profunda y permanente, o ideas de muerte.

En caso de cesarea, tener en cuenta los signos de alarma en la herida, como dolor,
enrojecimiento, hinchazén, supuracion, fiebre.

Recomendaciones

B Revisar el Calendario Nacional de Vacunacion en la etapa correspondiente a
puerperioy completar las vacunas, si correspondiera.

= Realizar los controles médicos y los cuidados que el profesional indique.

® Descansar lo maximo posible.
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Comidas y dulzuras)

ENSALADA
FPEFINU
® 2 pepinos grandes
e 1 cebolla morada

¢ 1 cda. de semillas de sésamo
e 2 cdas. de cilantro picado

[ )
Sal esta ensalada es

muy nutritiva e
INGREDIENTES .
PARA EL ADEREZO ideal para
acompanar carnes.
e 3 cdas. de aceite (opcional:

PREPARACION
e 1 cda. de salsa de soja £ €10

e Lavar los pepinos y cortar- e Lavar las rodajas de pepino
los en rodajas finas (casi para eliminar la sal, escu-
transparentes). Colocarlas rrirlas y secarlas con papel

e 2 cdas. de vinagre
e 2 cditas. de miel

* 1 diente de ajo pequefo en un escurridor, afiadirles  de cocina. Colocarlas en
machacado (opcional) sal y dejarlas reposar para  unafuente.

e 2 cditas. de jengibre fresco que suelten el agua (Unos ¢ Aradir Ia cebolla morada
machacado o rallado 15 minutos). '

media cucharada de semi-
® Enun bol, colocar los ingre-  llas de sésamo, una cucha-
dientes del aderezo y mez- rada de cilantro picado
clarlos. groseramente y el aderezo.

« Tostar las semillas de sésa-  Mezclar.
mo en una sartén a fuego ©®Inmediatamente antes de
medio, removerlas hasta servir la ensalada, esparcir
que estén doradas. el resto de semillas de

e Cortar la cebolla morada en Sglxsatrno tostadas y del
tiras finas. cilantro.
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URGENCIAS ODONTOLOGICAS

Lunes a Viernes ......ccveeeeeee. 22 2 4 hs. s
TR PP Alencion sin cargo para

I Ly roy Y9 l0s socios del D.0.S.

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

98%

< X
®sorc\®

AYUDA
A REGENERAR

CARTILAGOS Y LIGAMENTOS

AYUDA

A REDUCIR

DOLORES ARTRITICOS Y
REUMATOIDES

AYUDA
GenaCOI = AINCREMENTAR

LA TONICIDAD MUSCULAR
Complejo Bi

de colageno hid AYUDA
A MEJORAR

miﬂn;mmm LA CALIDAD DE LA PIEL
et LA CALIDAD DEL SUENO
RECUPERACION DESPUES
DE UN ACCIDENTE

DISTRIBUYE
/7=y AminoLock

W% lTecno ogra ecuencia : f ’
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BENEFICIOS ONLINE
QUE TE AYUDAN A

ESTAR BIEN

n_% ,% 3. Retiraloen

tu farmacia

g B
i\ HASTA 40% DE DESCUENTO EN LAS MEJORES MARCAS |

@ beneficiosdsalud f beneficiosdsalud @ LEPEL NP Un producto de: FEEARA £

“szzme ABRIL
DEL MES DE:
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