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El farmacéutico, un aliado de tu salud |

RINITIS -4 sl
ALERGICA

Se acerca la primavera, y con ella aumentan los problemas para las personas que
sufren alergia.

La alergia es una respuesta exagerada
del sistema inmunitario ante
sustancias (alérgenos) que,
normalmente, no provocan ningln tipo
¥ . ’ de reaccién en la mayoria de las
: personas. El organismo del paciente

3 con alergia ante la presencia del

\ b, alérgeno, reacciona de forma intensa
— produciendo ciertas sustancias que son
las responsables de la sintomatologia.

En la primavera, el polen de las plantas es el principal alérgeno y provoca los siguientes
sintomas:

e Picazén en la nariz, la garganta, el paladary los ojos.
e Conjuntivitis.
e Estornudos, congestién nasal y rinorrea.

ALGUNAS RECOMENDACIONES PARA PREVENIR ESTOS SINTOMAS:

= Evitar en lo posible realizar actividades al aire libre en las horas de emision y des-
censo de los pélenes, sobre todo entre las 5y las 10 h, yentre las 19y las 22 h.

& Mantener las ventanas cerradas durante el dia y ventilar por la noche.
== Realizar un correcto mantenimiento de los filtros del aire acondicionado.
4 No secar la ropa en el exterior para evitar que el polen se pose sobre ella.

4 Proteger los ojos usando lentes de sol.

En el caso de utilizar medicacion para tratar los sintomas de la alergia, tener en cuen-
ta que: algunos antihistaminicos pueden provocar somnolencia. El uso continuado de
descongestivos nasales produce frecuentemente congestion de rebote, lo que agrava el
problema. Consulta con el médico o el farmacéutico.
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OR + Info mas informaciéon de actualidad

CORAZON SALUDABLE

Para tener un corazon sano es importante evitar o tratar los
factores de riesgo como el colesterol elevado, la hipertension
arterial, la diabetes, el tabaquismo, la obesidad, el sedentaris-
moy el estrés.

En gran medida esté en nuestras manos disfrutar de una buena
salud cardiovascular. Se trata de llevar a cabo en el dia a dia una
serie de habitos que ayudan al buen funcionamiento del corazén
y amejorar la calidad de vida.

29 DE SEPTIEMBRE
DiA MUNDIAL DEL CORAZON

Al ingresar al cédigo QR, podras encontrar mas informacion

) Reforza tus defensas
) Mejora tu sistema inmune
&) Mejora tu calidad de vida
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Aprender a conocer Yy manejar

LA ANSIEDAD

La ansiedad es parte normal de la vida y
constituye una respuesta fisiolégica a
situaciones cotidianas. Ante una sefal o
amenaza de peligro, se produce una reaccion
gue nos ayuda a enfrentarlo y responder. De
este modo, un cierto grado de ansiedad es
deseable para el manejo normal de las
exigencias diarias (preparar un examen, ir a
una entrevista de trabajo, tener que hablar
en publico).

Habitualmente, se acompana de reacciones
corporales tales como tension muscular;
sudoracién; temblor; respiracion rapida; dolor
de cabeza, de pecho o de espalda; palpita-
ciones; “nudos en el estbmago”; diarrea.

Cuando se sobrepasa una intensidad que la hace intolerable o cuando dificulta la
capacidad de adaptarse de la persona, la ansiedad puede ser un problema y afectar
la vida cotidiana.

Si sos una de las muchas personas que tienen problemas de ansiedad, tené en
cuenta que con una atencion profesional se puede superar. Si no podés hacer que
la ansiedad desaparezca totalmente de tu vida, si podés aprender a controlarla.

Consejos para manejar la ansiedad

B Si estds haciendo psicoterapia, es importante practicar en casa aquellos ejercicios
aprendidos en ella que van a resultarte muy Utiles, como los de relajacién y respiracion.

B Los medicamentos para la ansiedad, a veces, ocasionan efectos secundarios desagra-
dables, los que normalmente van desapareciendo o atenuandose después de las
primeras semanas; recorda que es importante cumplir el tratamiento y no interrumpir-
lo. Ante cualquier duda, consulté con el médico o el farmacéutico.

H Planifica de forma racional tus tareas diarias, prioriz4 tus necesidades y si por alguna
cuestion no pueden llevarse a cabo todas, pensa que después de un dia viene otro.

B Intent4 dejar un espacio todos los dias para incluir entre tus tareas aquellas actividades
que te resultan mas agradables y placenteras: leer, escuchar musica, hacer ejercicio,
pasear, cualquiera de las que sean relajantes para vos.

B No dejes de practicar aquellas actividades que te proporcionen sensacién de “cargar las
pilas”. Recuperar la energia es necesario.
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B No te “aceleres”. Recordé que hacer “las tareas” con méas rapidez no siempre es signo
de eficiencia.

B Aprendé a manejar tus sentimientos. Los pensamientos “positivos” también tienen un
efecto “positivo” sobre nuestro estado de animo.

B Reconocé los pensamientos agobiantes, en aquellas situaciones que te preocupan (el
“todo”, “nada”, “siempre”, “nunca”, “nadie”), para cambiarlos por otros méas racionales
(“algo”, “algunos”, “algunas veces”).

B Aprovecha tus errores y aprendé de ellos. Equivocarse es humano.

B Segui una dieta equilibrada y procura eliminar o disminuir aquellas sustancias
perjudiciales para la ansiedad, como la cafeina presente también en las llamadas

bebidas “energizantes”. H

B Tené en cuenta que el alcohol, la cocaina y las drogas de
sintesis pueden producir ansiedad.

Il Si tus habitos de descanso no te resultan satisfactorios, intenta
modificarlos. Procura dormir lo necesario para descansar.

Por ultimo, recorda que podés aprender a manejar
la ansiedad y disminuirla progresivamente.

DROGUERIA

UniFA e R

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




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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También se la conoce popularmente como yerba
del venado, yerba del ciervo, cilantro boliviano,
papalo o papaloguelite.

]

Es una planta herbécea de pie lefoso, perteneciente a la familia de las Asteraceas; es
originaria de los valles interandinos de Bolivia y Per(; puede encontrarse en Argentina,
Bolivia, Brasil, Chile, Paraguay, Pert, Uruguay, y paises de América del Norte y Central.

Sus tallos son erectos, de 40 a 150 cm de alto, ramificados en la mitad superior. Sus
hojas son lisas, de color verde azulado, opuestas en la porcion inferior de la plantay |
alternas en la parte superior; poseen peciolos de 1,5 a 4 cm de largo; presentan lami- |

nas ovadas o semiredondas, con apice obtuso a ligeramente escotado, base redondea- “‘*_g
da a obtusa, margen sinuado a crenado, con glandulas oleiferas en los mérgenes y en el ;
apice. Sus flores estan dispuestas en cabezuelas solitarias, raramente agrupadas en h

cimas, terminales y en ramas axilares; tienen peddnculos ensanchados hacia el apice,
de 2 a 5 cm de largo, desnudos; presentan involucro fusiforme a ovoide, 5 bracteas
lanceoladas, verdes, con el apice de color plrpura, tienen glandulas lineares dispuestas
en hileras. El disco posee 40 a 70 flores con corolas de color verde-amarillentas a café.
Sus frutos son aquenios fusiformes, casi lisos o cubiertos de pelitos rigidos, negros;
escamas de cerdas barbadas, gris-amarillentas y a menudo moradas en apice.
Popularmente se usan las hojasy la raiz.

\{_ COMPONENTES _>2R{ _ PROPIEDADES 4

Aceites esenciales (principalmente Popularmente se reconocen sus propie-

limoneno, a-pineno, mirceno y trans- dades:

ocimeno); carotenoides; acidos gra- e antioxidante,

sos; alcaloides; cumarinas; taninos; e inmunoestimulante,
flavonoides; antocianinas; polisacari- e analgésica,

dos; saponinas; mucilagos; derivados e antiinflamatoria,
del tiofeno; triterpenoides y derivados e antihipertensiva,
del timol; minerales (potasio, hierro, e cicatrizante,

magnesio, calcio, fésforo). e antihelmintica.

N %
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 _______ USOSDELAQUIRQUINA 4

Esta planta, en la medicina tradicional, es valorada por sus propiedades digestivas;
se emplea en el tratamiento de afecciones hepaticas y de la vesicula biliar (inflama-
cion o formacidén de calculos); ademas, ayuda a aliviar cuadros de diarrea.

Se utiliza para regular la presion arterial y para controlar los niveles de colesterol.

En un informe cientifico, se ha sefalado la capacidad de P. ruderale para tratar
lesiones inflamatorias bucales y también en otros tejidos. Estudios recientes mues-
tran que podria usarse para combatir la candidiasis orofaringea (infeccion fingica
oportunista, frecuente en pacientes inmunocomprometidos).

Por su accion antiinflamatoria y analgésica es Util en casos de reumatismo.

Externamente, se emplea como cicactrizante. La tintura se aplica en forma de
compresas para aliviar el dolor provocado por golpes y hematomas.

P, ruderale se considera una Planta Alimenticia No Convencional (PANC). Su con-
sumo brinda un aporte de vitaminas y de aceites esenciales que ayudan a la absor-
cion de vitaminas liposolubles como las A, E, D y K; ademés, de micronutrientes
que colaboran a mantener la piel saludable y buena vision, contribuyen con la
salud 6sea y ayudan a combatir la anemia. Ademas es beneficioso por los com-
puestos antioxidantes que posee.

Se prepara el té de papalo para aprovechar sus beneficios y su sabor; se hierve
agua y ahade algunas hojas, se dejan infusionar durante unos minutos y luego se
retiran. Se puede tomar 3 tazas diarias, calientes o frias. z

Se suelen agregar sus hojas picadas en trozos
finos, a las ensaladas o como un aderezo para
tacos, tortas y otros platos. Para ello, se retiran
las hojas del tallo principal, se desechan las
partes gruesas y lenosas.

Su aceite esencial es conocido por ser utilizado
en el control biolégico de plagas.

’{ PRECAUCIONES >X{ CURIOSIDADES )

Al igual que cualquier hierba, se debe  EI nombre papaloquelite proviene del
probar una porcién pequefa para des-  nahuatl "papaloquilitl", donde “papa-
|H

cartar que pueda producir unareaccion  lotl” significa mariposa, y “quilitl”,
alérgica o de hipersensibilidad. hierba comestible.

Colaboracion: Farm. Vanesa A. Marega

e S R >
RECU ERDE: 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, comuniquele si esté utilizando hierbas medicinales.
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/ lesiones
gastricasy
medicamentos

Determinados medicamentos como por
ejemplo aspirina, ibuprofeno, diclofenac,
antidepresivos, corticoides pueden provocar
lesiones en la mucosa gastrica y producir

sangrado o Ulceras.

Por NuestraSalud

Es importante tener en cuenta que un mismo farmaco tiene efectos diferentes en
pacientes distintos, seglin presenten o no otros factores de riesgo de sangrado gastrico,
como: edad mayor de 60 afios, historia previa de Ulcera o hemorragia gastrointestinal,
uso conjunto de otros medicamentos con capacidad de producir sangrado.

¢Como evitar las situaciones gastrolesivas?

® Utilizar las dosis mas bajas y por el menor tiempo posible, de medicamentos
gastrolesivos.

® Tomar estos medicamentos después de las comidas.
® Evitar el consumo de alcohol y abandonar o reducir el tabaquismo,
especialmente cuando se administran farmacos gastrolesivos.

Algunos medicamentos pueden minimizar esos efectos como los inhibidores de la
bomba de protones (omeprazol, lanzoprazol, pantoprazol), también llamados
“prazoles”.

Pero hay que considerar que estos “prazoles” también tienen efectos adversos:

® Frecuentes: dolor de cabeza y trastornos gastrointestinales (dolor abdominal,
diarrea, estrefiimiento, flatulencia, nduseas).

® Poco frecuentes: mareo, vértigo, lesiones en piel, edema periférico, dificultad
para dormir, alteracion de los valores de las enzimas hepéticas.

El buen uso del medicamento es esencial para tu salud.
El farmacéutico puede asesorarte. Consultalo.
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La pagina del pediatra  Dr. Radl Nessier %

GOLPESy ~
TRAUMATISMOS ¥ "

LY
¢ =

el

¢Qué es un traumatismo?

Se define como traumatismo a cualquier alteracion
fisica o funcional producida por una fuerza externa
que provoca un dano fisico en la zona sobre la que
se ha ocasionado. Es decir, se trata de una lesién
producida por un golpe con algo duro, puede ser
que el nifo/nifa se caiga, o choque contra algo, o
bien que algo duro lo golpee (pelota, piedra).

TRAUMATISMO DE CRANEO

¢Como se produce?

Se produce por caidas, accidentes de
trafico o deportivos. Puede ser leve, solo
un chichén, pero también muy grave.

¢Qué hacer?

1. En caso de traumatismo leve: aplique frio en el lugar del hematoma. Observe al nifio
durante las siguientes 24 horas e intente que esté tranquilo y vigilado por un adulto.

2. Acudir al médico de urgencias si:

® El nifo es menor de 3 meses.

¢ Si existe herida abierta que precisa puntos de sutura.

® Ha perdido la conciencia, aunque sea por pocos minutos.

* Tiene vémitos repetidos, dolor de cabeza o llanto incontrolable.
® Quiere quedarse dormido o tiene un comportamiento extrafio.
* Hace movimientos raros con los ojos, cara o extremidades.

e Le sale sangre o liquido como moco, por las orejas o nariz.

e Tiene un chichdn grande.

¢Como evitarlo?

e Utilizar siempre las sillitas con sistemas de retencion en el auto, incluso para
distancias cortas.

® Ponerle el casco antes de andar en bicicleta o patinetas.
o Utilizar casco para deportes de riesgo (esqui, patinaje).



Por NuestraSalud

15

Septiembre de 2024

TRAUMATISMO DE TORAX

Causas

Se produce generalmente por accidentes deportivos
o de tréfico. También por caidas y peleas.

INTCHTSI
Al

éQué hacer?
1. Solo observar.
2. Acudir al médico urgentemente:
e Siel dolores intenso o dificulta la respiracion.

e Sise produce expectoracion con sangre.
e Silatos ola movilidad produce dolor intenso.

El dolor en la zona golpeada, normalmente, puede durar dos semanas y puede
aumentar al palpar o apretar la zona de la contusién. También puede aumentar al toser
o estornudar.

TRAUMATISMO DE ABDOMEN

¢Como se produce?

Por accidentes de bicicleta, caidas sobre el
manubrio. Por golpes directos sobre el abdomen
(pelota, palo, cualquier objeto duro que golpee la
pancita).

iQué hacer?
1. En principio solo observar.
2. Acudir al médico de urgencias si aparecen:

Vomitos repetidos.

Aumento del tamario o hinchazén del abdomen.
Palidez de la piel o labios.

Dolor intenso en el abdomen.

Orina con sangre.

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 JesUs. 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-|I,as'ta! la :l
Envienos su propuesta a: raulnessier@hotmail.com paxima
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La solucidn la encontraras en la pagina 18.
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SENALE U EL.

TALLER DE ENTRENAMIENTO COGNITIVO

-\ DOS GRUPOS
Miércoles de 16:00 a 17:30 y de 18:00 a 19:30
?«wgﬁw wz@& *.s(f ﬁ\‘) o A o

LIC.ENPSICOLOGIA-Mt2236 |\_//

Contacto:
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UNCADISCUTE CON UN OBSTACULO

URGENCIAS ODONTOLOGICAS

Lunes a Jueves de22a4dh

Viernes apartirde las22h Atencién_ sin ¢argo para
Sabados, Domingos y Feriados EYIU8 oS socios del DOS

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

Innova
%

) 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

=] www.innovanaturals.com.ar (©) innovanaturals.ar
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Comidas y dulzuras

Tiramisu
Ingredientes
® 500 g de queso mascarpone n
® 6 huevos
® 150 g de azlcar (preferiblemente azlcar glass)
@ 300 g de masitas vainilla
e 150 ml de café

e 4 cucharadas de licor Amaretto u otro licor o vino dulce
e 10-20 g de cacao en polvo

Preparacion
® Calentar agua en una cacerola. NO debe hervir.
® Cascar los huevos y separar las yemas de las claras.

® Batir las yemas con el azlicar en un recipiente de metal. Cuando comience a espumar, colo-
car el recipiente sobre la cacerola a Bafio Maria y remover constantemente. Manteniendo la
temperatura media, seguir batiendo hasta duplicar el volumen y luego continuar batiendo
en frio. Debe quedar una crema compacta y esponjosa. Reservarla.

® Batir el queso mascarpone a temperatura ambiente y agregarlo a la crema.
® Afadir el Amaretto al café.

® Mojar las masitas en el café (evitando que absorban exceso de liquido y se rompan) y dispo-
nerlas en una fuente grande, hasta cubrir completamente la base.

® Colocar una capa de crema, otra de masitas remojadas en café y finalmente otra de crema.
® Espolvorear cacao por encima. Llevar a la heladera hasta servir.

-

5 | En lugar de queso mascarpone se puede usar queso crema.
Para nifios, evitar la bebida alcohdlica.

Para tener en cuenta...

Los MEDICAMENTOS se deben

adquirir s6lo en las FARMACIAS.
Porque el FARMACEUTICO es el
profesional responsable de garantizar
su calidad (procedencia legitima,

conservacion,
almacenamiento)
y colabora
para su

buen uso.
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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

CAPILATIS

TATA L EAIOR ";:,L,'Imn
DEL CABELLO

PAAK LA CRITA
TEL CABELLO
~E
ORTIGA
| cosceninans |

e
ORTIGA

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

@ beneficiosdsalud f beneficiosdsalud (BWEPZLIEA Un producto de: FEFARA

—

DIAS DE TURNO DEL MES DE SEPTIEMBRE

Do Lu Ma Mi
e 3 4 5 6 7
0 N1 12 13 14
7 18 19 20 21
4 23 24 25 26 27 28
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