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Este medicamento
(ES cnmpatmle con

lalactancia? -

La lactancia materna es el fenémeno mas saludable para bebés y madres en todo tiempo y
lugar. Muy pocas situaciones justifican contraindicarla.

Casi todos los medicamentos que estan presentes en la sangre se transfieren a la leche
materna en cierta medida. Muchos medicamentos o hacen a niveles bajos y no represen-
tan un riesgo real para la mayoria de los bebés; sin embargo, hay excepciones. Algunos
pueden alcanzar niveles altos en la leche materna y ocasionar problemas en los bebés. Es
por eso que cada medicamento debe evaluarse por separado.

La exposicién a los medicamentos
presentes en la leche materna representa
mayor riesgo para los bebés prematuros,

los recién nacidos y los que tienen

algunas condiciones particulares.

El riesqo es menor en el caso de los
bebés sanos de 6 meses o mas. A
esta edad, los medicamentos se
metabolizan mis eficazmente en el
cuerpo de los bebés.

o
Recomendaciones

s Si est4s dando de mamar y tenés que tomar algin medicamento, consulta al médi-
co o al farmacéutico acerca de la seguridad del mismo.

La mayoria de los medicamentos son seguros durante la lactancia, pero si estas
tomando alguno que podria ser perjudicial para tu bebé, el médico te indicara un
medicamento alternativo o que suspendas la lactancia de modo temporal o perma-
nente, dependiendo del tiempo que debas administrarte el farmaco.

Si sabés de antemano que el medicamento es incompatible con la lactancia, podés
extraer la leche (ademas de la lactancia materna) y guardarla en condiciones ade-
cuadas. Una vez que comenzas a tomar el medicamento, usaras la leche materna
almacenada.



Por NuestraSalud | Agostode 2024

o= Sinecesitas dejar de amamantar de forma permanente, lo cual es inusual, deberfas
-~ preguntarle al médico respecto al destete y sobre una formula para lactantes.

C—

s Note automediqués.

[E lll Cuando tomes medicamentos durante la lactancia, debés vigilar a tu bebé para
detectar cualquier cambio en sus patrones alimenticios o de suefo, irritabilidad o
ﬁ sarpullido. Si observas alglin cambio en el comportamiento de tu bebé, comunicate

: con tu médico o farmacéutico.
o
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Salud g

bienestan®
en el planeta’
TE INVITAMOS A RECONSIDERAR “TU ALIMENTACION”

La comida a la que accedemos es el Ultimo eslabon de una cadena de acciones con
huella ambiental y uso de recursos limitados.

La Organizacion de las Naciones Unidas para la Alimentacion y la Agricultura (FAO)
advierte que los sistemas alimentarios suponen cerca del 30% de las emisiones de
gases de efecto invernadero a nivel global. Su produccién utiliza el 48% de los
recursos naturales, el 70% del agua dulce y contribuye notablemente a la deforestacion
y la pérdida de biodiversidad.

Por ello es urgente tomar conciencia de la necesidad de mantener una alimentacién
sostenible.

La alimentacion sostenible es un tipo de dieta cuyo impacto en el ambiente es reducido,
respeta a la biodiversidad, y contribuye a la seguridad alimentaria y nutricional.

Pautas de alimentacion y habitos saludables

I Incorporar a la dieta mayor cantidad de verduras, frutas, cereales y legumbres
variados.

En lo posible, consumir productos de agricultura y ganaderia procedentes de tierras
organicas certificadasy libres de antibidticos y hormonas de crecimiento.

Disminuir la ingesta de carne, e incluir otras fuentes de proteinas alternativas y de
origen vegetal como legumbres y frutos secos.

Reducir los alimentos procesados que incluyen, por lo general, niveles méas altos
de grasas, azlcares y sal.

5 Mantener una dieta variada.

6 Planificar mejor las compras para no tirar nada.




Por NuestraSalud | Agostode 2024

Elegir y comer alimentos de proximidad (que se produz-
can o se recolecten en zonas cercanas).

8 Consumir productos de temporada, preferentemente.
9 Revalorizar alimentos y recetas tradicionales y locales.

‘I Utilizar la biodiversidad terrestre y acuatica de forma
sostenible para asegurar su continuidad.

Los alimentos que se incluyen en la dieta repercuten no solo
en la salud de las personas sino también del planeta.

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

DROGUERIA
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Productos para una vacunacion segura
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Consultas de pedi envios: (0342) 410-1069 / 410-1070 - unifar@gestmed.com.ar
Consultas cion y pago: (0342) 410-1065 - administracion@gestmed.com.ar



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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(> 5 i ..
Las especies mas conocidas y estudiadas en la medicina
occidental son P major y P lanceolata. P tomentosa es

Plantago major L. Plantago tomentosa Lam.

CARACTERI S

Son hierbas perennes pertenecientes a la familia de las Plantaginaceas. Se caracteri-
zan por la baja altura (10-50 cm). Las hojas estan dispuestas en una roseta basal,
tienen nervaduras paralelas profundamente marcadas y margen entero, son de color
verde amarillento a parduzco. Se pueden diferenciar algunas especies por las caracte-
risticas de las hojas, por ejemplo, las de la P major son grandes y redondeadas, las de
P, lanceolata son mas alargadasy las de P tomentosa estan recubiertas de una pelusi-
lla. Las flores, diminutas y de color blanco o verde pélido, se agrupan en estrechas
espigas tubulares, en el extremo de un
largo pedlnculo con costillas conspi-
cuas. Los frutos son capsulas (pixidios)
que contienen semillas de tamano redu-
cidoy un ligero sabor amargo.
Popularmente se usan las hojas y las
semillas.

’{ COMPONENTES >X{ PROPIEDADES ),

Mucilagos; flavonoides (apigenina, Popularmente se reconocen sus propie-
luteolina, escuteralina, baicaleina, dades:
hispidulina, plantamajésido); iridoi- e diurética,
des (aucubina, catalpol); alcaloides e demulcente,
: (indicaina, plantagonina); &cidos o antiinflamatoria,
organicos (fumarico, benzoico, salici- e astringente,
lico); vitaminas (A, C, K); manitol; e emoliente,
sorbitol; saponinas; taninos; cumari- e antitusiva,
na; pectina; esteres del acido cafeico; e expectorante,

azlcares. e cicatrizante.
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< USOS DEL LLANTEN >

Es popularmente utilizado para aliviar la tos. Se prepara un cocimiento con 2 cucha-
radas de hojas en Y2 L de agua, se hierve durante 5 minutos, se deja reposar 10
minutos. Se bebe una taza 3 veces por dia. Puede usarse combinado con salvia,
malva y eucalipto. Este mismo cocimiento se emplea en gargarismos para procesos
inflamatorios de la boca y garganta, endulzado con miel.

Por su efecto mucoprotector es Util para la gastritis, diarrea, inflamacién intestinal.

También se usa en casos de inflamacion de rifones y vejiga, en cocimiento combina-
do con ortiga y diente de ledn.

Para la constipacién se emplea una infusién, la que se elabora con una cucharada de
semillas por taza de agua hirviendo.

Localmente se utiliza en casos de hemorroides, en forma de ungiiento. También se
emplea para varicesy lesiones leves en la piel.

Se observo en estudios en animales, que posee accion anticancerigena.

El P mayor (llantén mayor) esta reconocido en Farmacopeas de varios paises: Fran-
cia, Japon, Indonesia, Corea, Filipinas, Vietnam, Paraguay, Argentina (3° Ed.).

El llantén es una planta silvestre comestible también llamada PANC (Plantas Alimen-
ticias No Convencionales). Las hojas nuevas se consumen crudas en ensaladas;
mientras que las hojas maduras usualmente se comen cocidas debido a su sabor
amargo, en sopas, salteados, rellenos para tartas, empanadas, pastas rellenas, souf-
flés, preferentemente asociadas a verduras.

*{  PRECAUCIONES >X{ CURIOSIDADES )

No administrar durante el embarazo,
la lactancia ni en nifos.

El llantén esté contraindicado en hipo-
tension arterial y obstruccion intesti-
nal.

No lo deben usar las personas en trata-
miento con anticoagulantes orales
(acenocumarol, warfarina), por su
contenido en vitamina K.
Disminuye la absorcion de hierro.

LT T e N RN

Colaboracmn Farm. Yenle Elchenbergery Farm. VanesaA Marega

Las hojas de llantén se deben secar lo
mas rapido posible y a una temperatura
no mayor a 50 °C para que no pierdan
sus propiedades. Si no son correcta-
mente secadas adquieren un color
oscuro.

R patagonica Jacq., P myosuros Lam.
y P australis Lam. son otras especies
nativas de América y muy utilizadas en
Argentina.

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.




) Reforza tus defensas
) Mejora tu sistema inmune
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BENEFiCiOS

DE LA

SlES‘I‘A

Antiguamente, las personas alternaban fases de suefo y vigilia durante el dia pero se
abandond esa costumbre para adaptarse a ritmos de vida cada vez mas rapidos.

El habito de la siesta podria ayudar a recuperar el suefo perdido y colaborar con una
mejor calidad de vida ya que se ha demostrado que proporciona beneficios fisicos y

mentales.

EL SUENO...

PREVIENE LAS
CARDIOPATIAS,

ayuda a disminuir el estrés

y el riesgo de padecer
enfermedades cardiovasculares.

AUMENTALA |
CONCENTRACION,

facilita el almacenamiento de
la memoria a corto plazo y deja
espacio para nuevos datos.

FACILITA LA RESOLUCION
DE PROBLEMAS.

Se ha descubierto que cuando
se alcanza la fase REM del
sueiio (fase de gran actividad
cerebral en la que sofiamos),
lleva menos tiempo realizar

diferentes conexiones entre ideas.

FACILITAEL
APRENDIZAIJE,

permite afrontar nuevos
conocimientos y fijar los ya
adquiridos. Serfa algo asf
como resetear el cerebro.

ESTIMULA LA
CREATIVIDAD,

incentiva la actividad de la
zona del cerebro (el hemisferio
derecho) que se asocia con
esta capacidad.

FOMENTA LA

POSITIVIDAD,

mejora el humory el estado de
animo. Dormir hace que nuestro
cerebro produzca serotonina, un
neurotransmisor que tiene la
funcidn de regular el suenio, el
apetito y el estado de animo, y
proporciona sensacion de bienestar.
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CONSEJOS PARA DiSFRUTAR DE UNA SIiESTA REPARADORA

Las ventajas que ofrece esta practica se pueden alcanzar si se tienen en cuenta algunas
recomendaciones:

Es conveniente encontrar un lugar comodo, con una temperatura agradable, un ambiente
tranquilo, con escaso ruido y poca luz. Dormir la siesta en un sillén es especialmente reco-
mendado para quienes padecen reflujo gastrico u otros problemas digestivos, cuyos sinto-
mas aumentan en posicion horizontal.

¢CUANDO?
Lo més adecuado es descansar después
de comer, entre las 13 y las 17 horas,

periodo de mayor somnolencia.

No deberia durar més de 30 minutos. Si
se necesita mas tiempo y el suefio noc-
turno es normal, eso podria revelar la
existencia de algln trastorno del suefo, estado depresivo u otra enfermedad, por lo que se
debe consultar con el médico.

&5

Omega 3

) Maxima pureza
() Maxima concentracion
() Maximos resultados
- Ayuda a mejorar la salud “
cardiovascular 100%

. NATURAL
+ Ayuda a aliviar dolores
(artritis, artrosis, reuma)

- Ayuda a nivelar el colesterol
+ Ayuda a mejorar la memoria
ER
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Dr. Raul Nessier

o)

Q)

Las alteraciones del apetito en los pequenos se viven, muchas veces, como una
amenaza para su salud, suelen ser causa de preocupacién para madres y padres
en especial cuando se trata de primerizas/os, y se convierten en “motivo de con-
sulta al pediatra”.

El acto de comer cubre tanto necesidades nutricionales como afectivas.

Cuando una nifa/o altera su conducta alimentaria, puede estar diciéndonos que
necesita que le prestemos mas atencion. A veces, no sabe convencernos con sus
palabras cuando quiere conseguir algo importante; un buen “argumento” para
captar nuestro interés y preocupacion puede ser, simplemente, no comer, o comer a
cada rato; situaciones que suelen ser episédicas entre los 2 y 6 afos.

Inapetencia

Algunas expresiones que escuchamos en el consultorio frecuentemente son: “Dr., iNo
come nada!”, “Solo come lo que le gusta”, “Antes comia aunque sea lo que le gustaba,
ahora ni eso”, “No acepta ninguna comida nueva”, “Tengo miedo de que sea anoréxi-
co/a”. La inapetencia infantil es comln y a veces no es nada méas que una situacién
pasajera, 0 una inadecuada apreciacion subjetiva de los padres al comparar lo que
come su hija/o con lo que ingieren otros nifios, aungue sean sus propios hermanitos.

Algunas conductas que deben acompaiiar el acto alimentario

Cuando hablamos de las “comidas”, no solo es
importante analizar: icuanto come?, sino tam-
bién équé come?, icémo come?, écuando
come?, ¢donde y con quién lo hace? Es decir, el
factor psiquico y emocional de la alimentacion.
El amor, la dedicacién y el clima en el que se
desarrolle la comida, seran fundamentales para
que el nino/a sienta apetito o la rechace.

Y todo esto habréa que ponerlo en practica
desde las primeras comidas.

Por NuestraSalud | Agostode 2024
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Pequenios detalles, se convertiran en grandes aliados a la hora de ensefarles a
comer: sentarnos a la misma altura, mirarlo a los ojos mientras nombramos la comi-
da que le ofrecemos, acompanar nuestras palabras con gestos de alegria y de carifio,
hacerlo en un ambiente agradable y tranquilo, “sin nervios, juguetes o television”,
estimular el gusto por las comidas y el interés por los alimentos.

El amor durante el acto alimentario es fundamental. Habra que tener paciencia para co-
nocer a nuestras/os hijas/os y aprender que cada uno es diferente en caracter y persona-
lidad, para poder descifrar sus sensaciones de hambre y saciedad, y no caer en el error
de sobrealimentarlos, mostrando flexibilidad, para que ellas/os determinen la cantidad
de comida que quieren y necesitan, asi como el espaciamiento entre las mismas.

Debemos dejar que tomen la comida con
Sus manos y se ensucien, aunque muchas
veces no sea comodo para los padres; que
expresen sus sensaciones y sentimientos
frente a los alimentos, lo que llevara méas
tarde a su auto-regulacién y autonomia

alimentaria, fundamentales para crear
habitos sanos paratoda la vida.

Tampoco hay que “usar” los » \‘
alimentos como medio de \

premios o castigos

Paciencia, amor, dedicacién, conocimiento de las necesidades y
ritmos de nuestras hijas e hijos, calmaran nuestra ansiedad y nos
llevaran a hacer una consulta al pediatra cuando realmente sea
necesario, luego sera éste quien nos tranquilizara controlando que
su crecimiento y desarrollo sean adecuados para su edad.

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-Il,as_ta! la :|
Envienos su propuesta a: raulnessier@hotmail.com roxima

URGENCIAS ODONTOLOGICAS

Lunes a Jueves de22a4h.

Viernes apartirde las 22 h. Atencién_ sin ¢argo para
Sabados, Domingos y Feriados EYZIM los socios del DOS

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

¢Qué es tan fragil que cuando
dice su nombre lo rompe?

2 Si me tienes, me quieres compartir.

Si me compartes, ya no me tienes. (Qué soy?

La solucidn la encontraras en la pagina 18.

QUEMANDO LERA VIE|A
ENCONTRE | ( AMADAS

TALLER DE ENTRENAMIENTO COGNITIVO

%@}

[C-EnpsIEoraeA s I Contacto:

Av. éalicia 2176 - Casa Sorellina 342 538'8066
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La memoria olfativa es s
aquella que nos evoca v
lugares y recuerdos a =

través de diferentes olores. ‘ ] I

Se trata de la capacidad de guardar en el cerebro diferentes aromas y vincularlos con
emociones (algo que hemos vivido, una persona, un lugar, un momento), las cuales
posteriormente podremos revivir al percibir ese mismo olor.

El aroma generaré reacciones diferentes de acuerdo a la experiencia personal vivida;
puede ser que un cierto olor sea agradable para una personay para otra no.

La memoria olfativa es algo personal, Gnico e intransferible, se adquiere desde la vida
intrauterina.

¢Como surge la memoria olfativa?

Los receptores de olores ubicados en el techo de las fosas nasales captan el estimulo
olfativo que es enviado al bulbo olfatorio como sefal eléctrica. La funcién del bulbo es
tomar la informacion, procesarla y distribuirla a diferentes partes del cerebro: a la
amigdala, que conecta ese aroma con una emocién, y al hipocampo que lo relaciona
con un recuerdo en la memoria.

De esa manera, el cerebro es capaz de anticipar estados y actuar en consecuencia; por
ejemplo, al percibir un aroma que esté asociado al bienestar, le envia sefales al cuerpo
relacionadas con esta sensacion, por lo que los musculos se van a relajar y la
respiracién se va a tornar suave.

La memoria olfativa también permite detectar alimentos en estado de descomposicién,
dafinos para el organismo; incendios y sustancias toxicas.

La pérdida del olfato puede afectar no sélo la calidad de vida de las personas sino
también ponerlas en peligro.

Con la edad se produce una
disminucion de la capacidad del
cerebro de reconocer los olores;
también, este problema puede
ser un signo precoz de patologias
como la enfermedad de
Parkinson, la enfermedad de
Alzheimer o la esclerosis
multiple.
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Capeletis de ricota

con crema de puerros

Ingredientes para 4 porciones

'Masa- Relleno | %ma de puerr}

® 400 g de harina ® 500 g de ricota ® 200 g de manteca
® 150 g de sémola ® 100 g de queso parmesano ® 2 puerros

de grano duro ® 1 huevo ® Aceite (opcional: de oliva)
® 5 huevos ® Nuez moscada ® 200 mL de crema de leche
e Sal ® Sal @ 100 g de queso parmesano

e Sal y pimienta

Preparacion
® Colocar en un recipiente la ricota, el queso rallado y el huevo. Condimentar con la nuez
moscada ralladay la sal. Unir. Reservar el relleno.
® Mezclaren un bol las harinas con los huevos y una pizca de sal.
® Con la ayuda de un tenedor unir la masa.
® Una vez unida disponer sobre una mesada limpia y seca, y amasar.
® Dejar descansar en un lugar seco, tapada con una tela durante media hora.
® Estirarla masay cortarla en circulos.

® Disponer el relleno sobre los circulos de masa. Cerrarlos como empanada y unir Ios extre-
mos para lograr la forma del capeleti. ,.,.. -

® En una sartén a fuego bajo, agregar la manteca, el B ,k- ,.! e “"Ir
aceite y los puerros cortados en juliana. Cocinar e 1
hasta que los puerros estén tiernos. Agregar la cre-

ma. Cocinar unos minutos. Salpimentar y agregar el 1
queso rallado. i

® Hervir los capeletis en abundante cantidad de agua
con sal. Retirarlos y colocarlos en un recipiente.

® Afadir la crema de puerros. Mezclar. Emplatar y
servir.

TIP Espolvorear cada plato con nueces picadas

0191998 |3 Z
:g | euibed ej ap
TETTTTE BV
o1oua|Is |3 I [op e1sandsay



A Innova

‘mNaturals Mﬂﬁll’als
MAGNESl IMAGNIESI
mmnsunsusm
00 mg|
’El Llc]s]e]
MM;:'.L" mogesic am'mamw

INDUETHIA ARDERTIRA

CITRATO DE
MAGNESIO MEGA
MAGNESIO
GLICINATO, CITRATO
Y MALATO

@ Ayuda a la @ Ayuda a @ Ayuda @

recuperacion reducir regularizar
y relajacion lo ansiedad el transito
muscular y migranas intestinal

] www.innovanaturals.com.ar (©) innovanaturals.ar




BENEFICIOS ONLINE
QUE TE AYUDAN A

ESTAR BIEN

3. Retiraloen
tu farmacia

o
| HASTA 40% DE DESCUENTO EN LAS MEJORES MARCAS |
o 7

DiAS DE TURNO DEL MES DE AGOSTO
Do Lu Ma Mi Ju Vi Sa
1 2 3
6 7 8 9 10
2 B 4 15 16 K4
19 20 21 22 23 24
-} 26 27 28 29 30 31
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