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AUTOCUIDADD?

El autocuidado consiste en la aplicacion de acciones individuales orientadas a alcanzar
una mejor calidad y mayor esperanza de vida. La importancia del autocuidado esta en la
prevencién de enfermedades y el logro de bienestar a través de la salud fisica y mental.

+ Algunas de las recomendaciones para el autocuidado:

® Practicar alglin deporte o realizar actividad fisica.
e Dormir entre 6 a 8 horas diarias.
e Tener una alimentacién equilibrada y saludable. Consumir vegetales y frutas sin

dejar de lado las proteinas (ya sea vegetal o animal) y las grasas saludables. Redu-
cirlaingesta de azlcar refinada y sal.

e Fomentar la interaccion social, asi como actividades de sano esparcimiento y
recreacion.

e Asistir regularmente al médico para controles preventivos; asimismo quienes
tengan enfermedades crénicas, mantener sus visitas médicas y la adherencia al
tratamiento.

. s .. wht E
e Cumplir con buenos habitos de higiene personal. el @

e Hacer pausas en el trabajo.

e Evitar el consumo de sustancias que pueden ser
perjudiciales para la salud.

® Reconocer los logros y recompensarlos.

e Aceptar las criticas constructivas que contribuyan
al crecimiento como personas.

Aprenter a cuidarse es una forma de mejor ar la relacidn con uno mismo.

{ )

24 dejulio.
Dia Internacional del Autocuidado

Alingresar al cédigo QR, podras encontrar mas informacion
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:PUEDE SER BUENA
PARA LA SALUD?

Segtn un conjunto de investigaciones, escuchar o ejecutar musica pueden
ayudar a promover la salud y controlar sintomas de enfermedades.
La musica provoca la liberacion de sustancias quimicas en el cerebro (neurotransmisores y

hormonas) que pueden hacernos sentir bien, evocar recuerdos y sentimientos, y facilitar los
vinculos sociales.

¢QUE ES LA MUSICOTERAPIA?

La musicoterapia es una profesion de la salud. El musicoterapeuta, mediante la utilizacién
de la musica y de sus elementos (sonido, ritmo, melodia y armonia), y a través de un proce-
so terapéutico vincular, busca la promocién, prevencién y rehabilitacién de las personas,
para que alcancen una mejor calidad de vida.

Implica una serie de actividades como la improvisacién musical, la escucha de musica, la
escritura de canciones, la interpretacién musical y el aprendizaje a través de la musica, que
se lleva a cabo en diferentes ambitos, como hospitales, clinicas ambulatorias, residencias
de personas mayores, centros de rehabilitacion o escuelas.

¢CUALES SON LOS BENEFICIOS DE LA MUSICOTERAPIA?

Gracias a la variedad de respuestas que produce la
musica (plano cognitivo, comunicativo, fisico,
psicologico, sensitivo, trascendental), la musicote- d‘;
rapia tiene influencia, entre otros, sobre:

e | a motricidad

e Lamemoria

e Laatencién

e L acreatividad

e Laverbalizacién

e La potenciacion de los sentidos

e | a propiocepcion

e Lareduccion del estrés y la ansiedad

e Laestimulacién cerebral

e Elsistemainmuney los ritmos bioldgicos
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En la musicoterapia se trabaja con
personas que presentan rasgos de
autismo, déficit de atencion, trastornos
alimentarios, demencias,
disfuncionalidades del habla o la
movilidad. La mUsica permite resaltar lo
que esa persona es capaz de alcanzar,
aquéllo en lo que es especial y diferente.

LA MUSICA “ES UNO DE LOS
MAYORES PLACERES DE LA VIDA,
FAVORECE LA COMUNICACION,

LA EMPATIA Y LA SOCIALIZACION

PROBIOTICOS
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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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Psidium guajaba L.

Psidium deriva del latin
y significa granada.

¢ CARACTERISTICAS »

Es un arbol perteneciente a la familia de las Mirtaceas. Presenta una altura variable de
3 a 7 metros. Su tronco, generalmente retorcido, esta recubierto por una corteza
marron claro o gris-verdoso, que se desprende en delgadas escamas. Sus hojas son
simples, oblongas o elipticas, de color verde brillante a verde parduzco, muy fragantes
cuando se estrujan. Sus flores son blancas, -

- solitarias o en grupos de 2 a 3 ubicadas sobre
pedlnculos delgados; poseen numerosos
estambres. El fruto es globoso o piriforme,
amarillo, de 3 a 6 cm de diametro; su pulpa
contiene numerosas semillas pequenas.
Popularmente se usan las hojas, la corteza,
los frutos y algo menos las flores y la raiz.

*{ COMPONENTES >X{ PROPIEDADES )

Hoja: taninos, aceite esencial (cariofi- Popularmente se reconocen sus propie-
leno, B-bisaboleno, a-pineno), flavo- dades:

noides (quercetina). eespasmolitica,

Raiz: taninos, esteroles, cumarinas, e hepatoprotectora,

leucocianidinas.

Flor: cumarinas, flavonoides, triterpe-
nos.

Fruto: acido cinamoico, polifenoles,
taninos, terpenos, glucdsidos esteroi-
dales, pectina, vitamina C.

Corteza: taninos eléagicos.

e antimicrobiana,

e antiinflamatoria,

eanalgésica,

e antihipertensiva,

® hipoglucemiante (disminuye la gluco-
saen sangre).
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< USOS DE LA GUAYABA »

En la medicina tradicional, se emplea como antidiarreica por su contenido en taninos
y flavonoides. También en casos de célicos intestinales por su accion espasmolitica.
Se elabora una infusion agregando a 5 g (1-2 cucharaditas) de hojas, 250 mL (1
taza) de agua hirviendo y se tapa. Para preparar un cocimiento, se hierve por un
minimo de 10 minutos, en un recipiente tapado. Luego se filtra. Se bebe 1 taza, 4 a
5 veces al dia.

La tintura se obtiene agregando 200 g de hojas secas a 1 L de alcohol 60°. Se colo-
can 20 gotas en medio vaso de agua. Se bebe 3 veces al dia.

Estudios en animales demostraron que extractos de hojas de P guajaba reducen
los niveles de glucosa en sangre.

En medicina popular se utiliza la infusién de las hojas de guayaba para aliviar la tos
y por su efecto expectorante.

El fruto, al contener vitamina C, ayuda a estimular el sistema inmunolégico, es
beneficioso para el aparato respiratorio; también para la piel.

Nuevos estudios encontraron que el extracto de guayaba posee actividad ansioliti-
ca, por lo que seria (til contra la ansiedad y el insomnio. Para ello, se emplea el jugo
del fruto.

El cocimiento de las hojas y la corteza se emplean, por via externa, para tratar pro-
blemas de la piel, lastimaduras, y en casos de vérices. También se usa por su pro-
piedad antiinflamatoria en enjuague bucal.

Popularmente se utiliza para detener la caida del cabello; se realizan masajes en el
cuero cabelludo con el cocimiento de las hojas.

Las hojas frescas finamente trituradas se pueden aplicar como una mascara facial
para ayudar a mejorar la apariencia de los signos de envejecimiento prematuro,
también se emplean para el acnéy las espinillas.

Las hojas secas se utilizan en caso de pie de atleta; para ello se pulverizan 50 g de
éstasy se mezclan con 100 g de talco o fécula.

Los frutos son comestibles tanto frescos como cocidos.

El aceite de las hojas o semillas se emplea como saborizante.

’{  PRECAUCIONES >X{ CURIOSIDADES )

No administrar durante el embarazo, la En Argentina se comercializa un produc-
lactancia ni en nifios. to fitoterapico, elaborado con extracto
No usar por via interna preparados con seco de hojas de P guajaba L.

partes de la planta, excepto el fruto, En Estados Unidos estd aprobada la
durante mas de 30 dias. guayaba como suplemento dietario.

Colaboracmn Farm. Yenle Elchenberger y Farm. Vanesa A Marega
RECU ERDE: el uso de plantas medlcmales no debe ser motivo de retraso a la consulta
médica. Tampoco debe reemplazar la medicacion prescripta por el médico. Cuando
consulte al médico, comuniquele si esté utilizando hierbas medicinales.
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Salud y
bienestar;

El modelo de transporte urbano actual “representa méas de una cuarta parte de los
gases de efecto invernadero a nivel mundial”. Y, de acuerdo con el Programa de las
Naciones Unidas para el Medio Ambiente (PNUMA), el aire contaminado mata a siete
millones de personas cada afio.

Utilicemos medios de transporte
mas amigables con el ambiente.
La bicicleta mecanica ha sido y sigue siendo la alternativa de
transporte mas sostenible. ‘

Otros medios de transportes sostenibles en medios urbanos son
el tren, el metro y el tranvia.

El transporte publico permite recorrer cortas y medias distancias
de forma rapida y es una opcion superior, desde el punto de vista
del cuidado del medio ambiente, que el automévil.

Por dltimo los vehiculos eléctricos son una mejor eleccién que los de combustién
tradicional, si bien tienen una serie de desventajas tales como su precio elevado, la falta
de puntos de carga, la menor potencia, el tiempo de carga, la falta de autonomia y la
insostenibilidad de sus baterias.

£Qué impacto tendra mi accion?

Para comprenderlo, es suficiente con un ejemplo: utilizar el transporte publico en lugar
del automdévil puede disminuir hasta 2,2 toneladas de emisiones de carbono por
persona al afo.

Los cambios duraderos requieren
cambios culturales, y no hay cambios culturales
sin cambios en las personas.
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Imagen
corpora

¢Que es?

Es la percepcion que tenemos de nuestro cuerpo
(tamano, tipo y forma), cdmo nos sentimos
respecto de él, cdmo lo vemos y pensamos cuando
nos miramos al espejo, también cémo nos
imaginamos que nos ven otras personas.

Una imagen corporal saludable
significa que te sientes comoda con
tu cuerpo y te sientes bien sobre la manera en que luces.

Se puede tener una imagen corporal positiva o negativa.

Una imagen corporal negativa puede ocasionar mayor riesgo de ciertas afecciones de salud
mental, como trastornos de la conducta alimentaria y depresién.

Entre las causas de una imagen corporal negativa, se pueden mencionar:

® Haber sufrido burlas o acoso en la infancia por como lucias
B Recibir criticas tales como: eres fea, demasiado gorda o demasiado flaca

® Ver iméagenes o mensajes en los medios (incluso en las redes sociales) que te hacen
sentir mal por como luces

B Tener peso bajo, sobrepeso u obesidad

En casos poco frecuentes, las personas pueden tener una imagen tan distorsionada de sus
cuerpos que les genera una afeccién de salud mental llamada trastorno dismérfico corporal
(TDC). EI TDC es una enfermedad en la cual la persona se preocupa por defectos fisicos
menores 0 imaginarios.

Cuidarnes y llevarnes bien con nosotros mismos
y con nuestro cuerpo ¢s algo imprescindible

para conseguir un equilibrio emocional g fisico.
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Sin

El Sindrome Urémico Hemolitico

(SUH) es una enfermedad causada por

una bacteria: Escherichia coli variedad
enterohemorragica, productora de una
toxina: toxina Shiga, que suele estar

. presente en los alimentos y en el agua.
2 El SUH ocurre con mayor frecuencia

en los meses céalidos, puede ser grave
. y hasta mortal.

S . Somos los “campeones mundiales” de esta enfermedad,
R 1 ya que nuestro pais es el que mas casos presenta en

£ todo el mundo: 400 a 500 nifios y nifias menores de &
5 afos de edad la sufren cada aio.

reservorio es el ganado vacuno.

La transmisién ocurre a través de la via fecal-oral; es decir, a través de la ingestién de agua o 3
alimentos contaminados o por contacto directo con personas o animales infectados u obje- ¥,
tos contaminados. “i .

S Las principales fuentes de transmisién son: la carne picada de vaca y aves sin coccién com-
p! «f pleta (hamburguesas, salame, arrollados de carne); leche sin pasteurizar y/o productos

. lacteos sin pasteurizar; aguas contaminadas; verduras que se comen crudas.

~  Aguas de piletas, lagunas y rios contaminadas pueden transmitir esta bacteria. También L

v -~ puede suceder “contaminacion cruzada”: alimentos que se contaminan entre sf, o a través
,% deutensilios durante la preparacién. )
J De persona a persona, la transmision puede ocurrir por falta de higiene adecuada; por ejem-
% - plo,alnolavarse las manos después de ir al bafio o cambiar pafiales, y tocar la comida.

}3 B El SUH suele comenzar con diarrea con sangre, vémitos, dolores abdominales, palidez,
'

»”

4

#: Esta bacteria es capaz de sobrevivir mucho tiempo en diferentes alimentos; su principal ':1

o,

7 fiebre y decaimiento importante. A los pocos dias de iniciada la diarrea, el nifio se ve muy
palido porque presenta anemia aguda (la toxina produce hemdlisis, es decir ruptura de los . .
glébulos rojos), puede estar con mucho suefio. Cuando afecta al sistema nervioso central, g
aparecen convulsiones; si dafia los riflones, disminuye la cantidad de orina, y hasta puede

dejar de orinary necesitar internacién y diélisis. '

Luego del periodo agudo de la enfermedad, el 70% de los pacientes se recupera completa- ¥
mente; sin embargo, el 4% aproximadamente queda con alguna secuela neurolégica y el
30% con alglin grado de compromiso renal.

Bt @ . AT
s 8 L Wy L
W ‘ .-&} .-...‘ G A




El SUH es la primera causa de insuficiencia renal aguda en niiios
pequenos, y Ia sequnda causa de enfermedad renal cronica.

¢Qué debemos hacer para prevenirlo?
< Lavarnos las manos con agua y jabon antes de
manipular alimentos.

2 Asegurar la coccién completa de la carne, mas aun
si es picada. Debe alcanzar una temperatura
de al menos 70°, NO DEBE ESTAR ROSADA.

2 Consumir lacteos pasteurizados.

3 Utilizar distintos utensilios de cocina para cortar
carne cruda.

2 Lavar cuidadosamente verduras y frutas. De no ser
posible, sumergirlas en agua con 2 gotitas
de lavandina por litro de agua.

< Consumir agua potable. Ante la duda hervirla.

Las medidas de prevencion son
la principal estrategia para evitar 91
la aparicion de esta enfermedad

Esta pagina quiere estar atenta a las inquietudes de los lectores, _"
'i’ por lo que los invita a hacer preguntas o sugerir temas de su interés. |=,as,ta_ la :l - A
*) Envienos su propuesta a: raulnessier@hotmail.com roxima g
¥ .

Sociedad Argentina
de Pediatria

URGENCIAS ODONTOLOGICAS

Lunes a Jueves de22a4h.

Viernes apartirde las 22 h. AtBI'ICiﬁI'I_ sin ¢argo para
Sabados, Domingos y Feriados ....... las 24 h. [ R HIEKI[H] D.0.S.

CIRCULO ODONTOLOGICO SANTAFESINO
EVA PERON (ex Catamarca) 2467 - 3000 SANTA FE
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Acertijo matematico
Disponer los nimeros del 1 al 6 ‘
en los circulos, de manera que

sumando los niimeros de cada lado
el resultado sea siempre 9.

£a/so£udéw£wenwnhmdxmlwpégim/48.

; GRHS1? 2 QUE
{DESPUES DE 40 AROS EXcusA ME TRAES
DE CASADOS St TE OCURRE CON TU DESAPARICIGH?

DEGAPARECER PoR UMESES . S ANTE
AS' PORQUE ASTNOMA'S | ‘.:'_l &UEZ:;&&LTEPOD&KSUR

. AL POLONORTEL?
w ES QUE
S0Y BIPOLAR, . \
A4S

TALLER DE ENTRENAMIENTO COGNITIVO

B DOS GRUPOS
: Miércoles de 16:00 a 17:30 y de 18:00 a 19:30
W@M fmy (OIS e
LIC.ENPSICOLOGIA-Mt2236 /

= Contacto:
A Galiia 2176 - Casa Sorctina (I SA2/538-8066Mm )
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RAZONES, PARA QUE,LOS

ADULTOS SE VACUNEN

e Las vacunas han salvado vidas; pero todavia existe la amenaza de enfermedades
graves.

® Al vacunarse, puede protegerse a si mismo y ademas evitar la propagacién de
enfermedades prevenibles a otras personas en su comunidad.

® | a vacunacién brinda proteccion no sélo contra la enfermedad, sino también con-
tra complicaciones o consecuencias que puede tener.

® | as vacunas son seguras. Si bien pueden provocar efectos secundarios, la mayoria
de las personas no los tienen o0 sélo son leves.

® Las vacunas pueden ser obligatorias para la escuela, el trabajo, los viajes. Los
estudiantes, el personal military los residentes de los centros de cuidado o rehabi-
litacion tienen que estar vacunados contra las enfermedades que circulan en los
espacios reducidos. Los trabajadores de la salud y otras personas cuyos trabajos
las ponen en riesgo de contraer y propagar enfermedades prevenibles necesitan
vacunarse contra éstas.

Todos los adultos deben asegurarse de estar al e 0
dia con estas vacunas de rutina:

.I
® Vacuna para COVID-19 A
® Vacunacontra la gripe
® Vacuna dTpa (difteria, tétanos y tos ferina) o
vacuna dT (difteria, tétanos)

Es posible que también necesite otras vacunas, segtin:
® fdad.
® Acontecimientos de la vida (embarazo), trabajo o viajes.

® Condiciones de salud, como diabetes; enfermedad pulmonar, renal, hepatica,
cardiaca; inmunodeficiencias, infeccion por VIH.

: : ER
BLE CON SU MEDICO 0 FARMACEUTICO PARA CONOC!
i QUE VACUNAS ESTAN RECOMENDADAS PARA UD.




Variedad de CAFES

v

Café al chocolate
caliente

® Derretir 60 g de chocolate a bafio maria
y colocarlo en un vaso.

® Preparar un café expreso y verterlo sobre
chocolate derretido.

® Mezclar hasta que
estén bien integrados.

® Incorporar por
encima 1/2 taza de
leche espumada
caliente.

® Decorar con un poco
de canela o cacao en
polvo.

|| café especiado .

e Preparar café expreso en una taza.
Incorporar las especias (canela, nuez
moscada, jengibre y pimienta: 1'p|zca de
¢/u) y remover bien para que s€ integren.

@ \erter leche
espumada caliente
sobre el café hasta
el borde.

® Decorar con un
poquito mas de
canela en polvo.

Juliode 2024

Por NuestraSalud |

café Bombén
e Verter 1 cucharada de leche condensa-

da en un vaso.
o Preparar un cafe
expreso y agregarlo
sobre la leche
condensada.

@ Colocar 50 ml de
leche espumada
sobre el café con
ayuda de una

cuchara.
Macchiato '
de caramelo

® Verter 2 Cucharadita de Caramelo liquido

en el fondo y paredes de un vaso,

® Afadir 2/3 de leche espumada caliente
® Preparar un café .

€Xpreso y agregarlo
lentamente sobre Ia
leche.

® Decorar con un poco
de crema batida e
hilos de caramelo
liquido.

Se puede reemplazar el café expreso por café soluble caliente.
""ps Espumar la leche con ayuda de un vaporizador, espumador o
agitdndola de manera manual.
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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
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BENEFICIOS ONLINE
QUE TE AYUDAN A

ESTAR BIEN

3. Retiraloen
tu farmacia

\

-
| HASTA 40% DE DESCUENTO EN LAS MEJORES MARCAS |
- —~

@ beneficiosdsalud f beneficiosdsalud (BWEPZLIEA Un producto de: FEFARA

—

DiAS DE TURNO DEL MES DE JULIO
Do Lu Ma Mi Ju Vi Sa
2 3 4 5 6
yd 8 El 0o n 2 1B
15 16 177 18 19 20
1N 22 23 24 25 26 27
<329 30 3
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