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PROBLEMAS DE LA PIEL*
POR EL CLIMA CALIDO -

Durante el verano, generalmente, estamos mas tiempo al aire libre. El calor y el sol, asi
como otros factores, pueden afectar la piel. Es importante estar informados de coémo
aliviar diferentes problemas.

ERUPCION POLIMORFA LUMINICA

La erupcién polimorfa luminica o fotosensibilidad es ocasionada por la sensibili-
dad a la luz del sol. Luego de varias horas de exposicién solar, las personas con
esta afeccién presentan un sarpullido rojo con picazén. Este aparece con mayor
frecuencia en la parte superior del pecho, en el cuello y en la parte posterior de los
brazos, y suele desaparecer por si solo en pocos dias.

s RECOMENDACIONES

Limitar el tiempo de exposicién al sol hasta que el sarpullido desaparezca. Cuando
se esté al aire libre, ponerse ropa que proteja la piel del sol y aplicar protector solar
sobre la zona descubierta. Si la reaccion es grave o dolorosa, consultar al médico.

TINA VERSICOLOR

Es una infeccién frecuente de la piel causada por un hongo. Ocurre més a menudo
en climas célidos y himedos. Provoca manchas en la piel que cambian de color.
Pueden ser blancas, marrones, rojas o grisaceas. A menudo, estas manchas son
mas notorias luego de la exposicion al sol. Pueden ocasionar picazén leve. En
adultos y adolescentes, las manchas suelen aparecer en la espalda, en el pecho o
en los brazos; en los nifos mas pequefos, en la cara.

== RECOMENDACIONES

Si se sospecha tina versicolor, consultar con el dermatélogo para confirmar el
diagnéstico. Se trata con determinadas cremas y lociones. El color de la piel puede
permanecer irregular durante meses, y la infeccion reaparecer, especialmente al
estar en zonas de climas propicios.
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PRURITO DEL NADADOR

Es causado por ciertos parasitos, que viven en caracoles de agua dulce, patos y
otras aves. Estos parésitos pueden atravesar la piel de los nadadores, especial-
mente cuando tienen las piernas descubiertas en aguas poco profundas. Los para-
sitos mueren pronto pero dejan manchas rojizas y prominentes en la piel, que
generan picazon. Esta afeccion suele ser leve, a menudo desaparece por si sola en
una semana.

s RECOMENDACIONES

Aplicar una crema para aliviar la picazon. Evitar rascarse porque podria producirse
una infeccion de la piel. Consultar con el médico si la picazén no cede.
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Consejos para la prdctica de
actividad fisica en dias estivales

En esta época del afo, las personas que hacen deportes o ejercicios fisicos estan mas
propensas a sufrir golpes de calor, insolacién o lesiones musculares. Es necesario man-
tener habitos saludables, hidratarse y evitar la exposicién al sol en horarios centrales.

Cuando se practica actividades en entornos
calurosos, el sistema de enfriamiento
corporal tiene que esforzarse mas. El cuerpo
envia mas sangre a la piel y disminuye el
aporte a los musculos. Si el esfuerzo es
excesivo puede generar lesiones.

Por otra parte, aumenta la sudoracion y se
pierden liquidos; puede desencadenarse un
golpe de calor o un evento cardiovascular,
con graves consecuencias.

Recomendaciones

@ Sise realiza actividad fisica al aire libre, hacerlo antes de las 10 h o después de
las 19 h. En caso contrario, buscar espacios con sombra y buena circulacion
de aire.

® Evitar la exposicién al sol. Es importante aplicarse protector solar adecuado
para prevenir enfermedades de la piel.

® Usarvestimenta liviana, aireaday de colores claros.
® Nocomeren exceso, incluiren la dieta frutas y verduras.

® Evitar la ingesta de grasas y azlcares; NO consumir alcohol y cafeina, ya que
contribuyen a la deshidratacién.

® Controlar la cantidad, duracién e intensidad de la actividad. NO excederse en
el esfuerzo.

® Hidratarse, preferentemente con agua. Antes, durante y después de la realiza-
cion del ejercicio o deporte.

Los nifios menores de 5 anos,
los adultos mayores y las
personas con obesidad o
cardiopatias crénicas deben
tener un cuidado especial, ya
que su capacidad para controlar
la temperatura es diferente.
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mas informaciéon de actualidad
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Una ola de calor se define como un periodo de temperatu- 4 =

. . 7 . - oy
ras extremas que se mantienen por varios dias seguidosy  « i
que superan los valores normales de una region. .

Los adultos mayores, bebés, nifios, las embarazadas, mujeres en periodo de lactancia,
personas con alguna enfermedad crénica o con sobrepeso, quienes estan expuestos al
calor en su ambiente laboral y los que viven en situacion de
calle pueden sufrir con mayor intensidad el impacto de la ola
de calor. Es importante tomar precauciones.

También es necesario asegurarse de que las mascotas y otros
animales dispongan de aguay sombra.

En este codigo QR encontraras recomendaciones
y otros temas acerca de la ola de calor.
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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.
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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




Por NuestraSalud | Enerode 2025

e

Planta Medicinal

Se la conoce tam-

CANA FISTULA @i

Cassia fistula Linn.

CARACTERISTICAS

Este arbol, de espectacular floracion, que pertenece a la familia de las Fabéaceas, es
originario de las regiones calidas del sudeste asiatico, y crece de manera silvestre en
algunas zonas tropicales de América. En nuestro pais se cultiva como ornamental.
Alcanza una altura de hasta 20 m; su tallo es robusto y sus hojas son grandes, com-
puestas, pecioladas, perennes y ovaladas, con hasta 8 pares de foliolos. Las flores se
agrupan en racimos colgantes, son de color amarillo intenso, muy fragantes y poseen
5 pétalos ovales. El fruto es una legumbre, de color marrén oscuro en su madurez,
cilindrico y de unos 35 cm de longitud; contiene una pulpa viscosa de color rojo
negruzco. Las semillas, ovaladas y un poco aplanadas, estan dispuestas entre celdas.
En la medicina popular se usa toda la planta.

< COMPONENTES >&X<{ PROPIEDADES ),

Hojas y vainas: flavonoides (epiafzelequina, Las mas reconocidas y
kaempferol y sus derivados metoxilados y glicosila- estudiadas son:

dos); las hojas ademas contienen derivados antra- laxante,
quindnicos: fistulina, reina 'y sus glucoésidos, senési- antipirética,
dosAyB. antiinflamatoria,
Pulpa del fruto: reina. analgésica,

Flores: esteroles (estigmasterol y [-sitosterol); hipoglucemiante,
aceite esencial (E-nerolidol, 2-hexadecanona, fitol). emoliente.

Savia: flavonoides, acido crisofanico.

Semiillas: galactomanano y aminoacidos.
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¢ USOS DE LA CANA FISTULA »

C. fistula es utilizada desde época muy antigua por su actividad como laxante suave.
Sus antraquinonas estimulan los movimientos peristalticos, y las pectinas, mucila-
gos y demas glicidos aumentan el volumen y el contenido acuoso de las heces.

Para usarla como laxante se prepara la pulpa del fruto en infusién al 10% vy se
beben 3-4 tazas diarias entre las comidas. Puede administrarse directamente la
pulpa del fruto maduro (5-10 g) repartidos entre las comidas. Las hojas y las flores
también tienen accién purgante.

En la medicina herbaria brasilena, las semillas se utilizan como laxante, y las hojas
y/o corteza por sus propiedades analgésica y antiinflamatoria.

La raiz es usada como ténico, astringente y purgante fuerte. El extracto alcohdlico
de la corteza de la raiz es empleado para disminuir la fiebre.

En la literatura de la India, la cafa fistula ha sido descrita como (til para tratar el
prurito, problemas del higado, gota y reumatismo. Las flores se usan en infusién
como antitusigenas (calman la tos), las semillas se emplean en parasitosis.

Un estudio in vitro ha demostrado que el extracto etandlico y metandlico tiene
efecto inhibitorio sobre Staphylococcus aureus 'y Escherichia coli.

El extracto de C. fistula, seglin un ensayo in vivo exhibe actividades antioxidante y
neuroprotectora.

La decoccién de las hojas se usa para tratar célculos biliares y enfermedades rena-
les.

Externamente, se utilizan: los pétalos por sus propiedades emolientes, en erupcio-
nes de la piel y eczemas; las hojas, en casos de picadura de avispas; la pulpa del
fruto en cataplasma para golpes, contusiones y reumatismo.

C. fistula es el arbol/flor nacional de
Tailandia. El amarillo de sus flores
coincide con el color del lunes, de
acuerdo al calendario tailandés. Ese
es el dia del nacimiento del rey Bhu-
mibol.

Es importante tener en cuenta que al
consumir esta planta, la orina puede
tefiirse de color amarillo parduzco
debido a los derivados antraquindéni-
COS que posee.

No administrar durante el embarazo, la
lactancia ni en nifios. Tampoco en obs-
trucciéon intestinal, enfermedades infla-
matorias del colon, dolores abdominales
de origen desconocido y deshidratacion.
En grandes dosis puede causar nauseas,
vomitos, dolor abdominal y calambres.
Su administracién crénica puede ocasio-
nar hipopotasemia e hiponatremia; evitar
el uso concomitante con farmacos que
disminuyen el sodioy el potasio.

racion: Farm. Yenie Eichenberger y Vanesa A. Marega
. e S S =
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, comuniquele si esté utilizando hierbas medicinales.
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CONJUNTIVITIS EN VERANO,
COMO PREVENIR EL CONTAGIO

Si bien esta afeccién puede ocurrir durante todo el afio, en la época
estival es mas frecuente.

La conjuntivitis es un proceso inflamatorio que compromete a la
conjuntiva del ojo. Se origina, generalmente, por infecciones (virales o
bacterianas), alergias o irritacién inespecifica.

En verano, la exposicién al sol, el contacto con el cloro de las piletas y la
sal del mar pueden provocar irritacién ocular. Ademas, ciertos gérmenes
que se encuentran frecuentemente en el agua de piscinas, rios, lagos,
pueden ser causa de infecciones.

Los sintomas mas frecuentes son: ojo rojo (a menudo bilateral), irritacion
y malestar. También provoca lagrimeo acuoso, mucoso o purulento, seglin la causa.

Tanto los cuadros virales como bacterianos pueden ser contagiosos.
Para prevenir el contagio se recomienda:

= Lavarse las manos a menudo con aguay jabon. Si no hay agua y jabén, usar alcohol
en gel.

® Evitartocarse o restregarse os 0jos.

® Eliminar la secrecion alrededor de los ojos varias veces al dia: usar un panuelo
desechable para limpiar el &rea afectada; antes y después de hacerlo, lavarse las
manos.

® Para aplicarse las gotas: el gotero no debe tocar el ojo, lavarse las manos antes y
después de administrarlas.

® Lavar fundas de almohadas, sabanasy toallas en agua caliente y jabén, separadas de
las demas prendas.

® Evitar compartir articulos como toallas, sébanas y fundas de almohadas. También, el
magquillaje para los ojos y la cara, los cepillos cosméticos, los lentes de contacto y sus
envases, los anteojos.

® No utilizar piletas de natacién durante la conjuntivitis.

.gé.’ LABORATORIO BIOQUIMICO
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La pagina del pediatra ) Dr. Raul Nessier

PRIMEROS AUXILIOS

VOMITOSE{DIARREA ~ B ol

La mayoria de los ninos y ninas han tenido alguna vez

vémitos, asociados o no a diarrea y, frecuentemente, en esos primeros momentos
no sabemos cémo actuar, aqui los primeros auxilios.

4
¢QUE SON?
Son la expulsién violenta del contenido del estémago a través de
la boca.

En la mayoria de los casos se producen por una infeccién virica
del tubo digestivo.

Otras causas son los golpes en la cabeza, algunas enfermedades
neurolégicas o del aparato digestivoy las intoxicaciones.

¢QUE HACER?

1. Tras el vomito, realizar reposo digestivo (no ofrecer nada de comer ni de beber)
durante 20-30 minutos.

2. Después dar suero de rehidratacion oral hiposédico
(de venta en farmacias) en pequenas cantidades pero
con frecuencia, con una cuchara o con una jeringa (una
o dos cucharadas o 5-10 ml cada 10 minutos),
aumentando progresivamente la cantidad si no vuelve
a vomitar. Cuando tolere los liquidos, ofrézcale comida
en pequenas cantidades sin forzarle.

3. No administre medicamentos para cortar los vomi-
tos sin prescripcion médica.

4. Vigile los siguientes signos de deshidratacion: boca
seca 0 pegajosa, llanto sin lagrimas, ojos hundidos,
decaimiento o irritabilidad. En los bebés también fon-
tanela (mollera) hundida y panales secos por falta de
orina.

5. Acudir al médico si los vémitos son persistentes, de
color verde o con sangre, si se acompanfan de fuerte
dolor de cabeza o de abdomen, o si el nifio esta decai-
do, somnoliento o muy irritable.
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DIARREA
¢(QUEES?

Hay diarrea cuando las deposiciones son blandas o liquidas y mas frecuentes de lo habi-
tual.

El color de las heces no es importante, excepto si son negras como el alquitran o blancas.

La causa mas importante es las infecciones (sobre todo por virus, aunque pueden ser por
bacterias o parasitos). También puede ser producida por alergias a alimentos, intolerancia
a lalactosa o enfermedades gastrointestinales.

¢QUE HACER?

1. Lo mas importante es mantener una hidrata-
cion adecuada, reponiendo los liquidos y sales
que pierde con suero de rehidratacién oral hipo-
sédico (de venta en farmacias). No se recomien-
da utilizar soluciones caseras ni refrescos
comerciales.

2. Cuando el nifio tenga hambre, dele de comer
sinforzarle.

3. Vigile los siguientes signos de deshidrata-
cion: boca seca o pegajosa, llanto sin lagrimas,
ojos hundidos, decaimiento o irritabilidad. En
los bebés: fontanela (mollera) hundida y pafna-
les secos por falta de orina.

4. Acudir al médico si tiene:

e Episodios de diarrea abundante y muy numerosos.

e Vémitos continuos o rechazo a tomar liquidos.

¢ Dolor de abdomen importante.

e Diarrea con sangre; heces de color blanco o negro intenso.
 Vémitos de bilis (liquido verdoso), como café molido o con sangre.
e Signos de deshidratacion.

Agradecemos al Dr. Juan Casado Flores.
Autoriz6 a Rall 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 Nifo 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:’as_ta! la :l
Envienos su propuesta a: raulnessier@hotmail.com FoXima
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Encuentra el numero de cuatro digitos en el que el
primer digito es un cuarto del ultimo digito,

el segundo digito es 6 veces el primer digito y

el tercer digito es el segundo digito mas 3.

¢Qué numero es?

DE ENTRADA PARA
DELINCUEHTES tNFoRMATlcoS y

e pusnes veges

Contacto:

Awv. Galicia 2176 - Casa Sorellina 342 538'8066
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CIRCULO ODONTOLOGICO SANTAFESINO
EVA PERON (ex Catamarca) 2467 - 3000 SANTA FE

SERVICIO VETERINARIO .%o/ 1{¢ 8¢/

CRISTIAN LOPEZ
veterinario
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) Reforza tus defensas
© Mejora tu sistema inmune 51 www.innovanaturals.com.ar

) Mejora tu calidad de vida (©) innovanaturals.ar



ESPAGUETIS

CON SALSA CARBONARA

INGREDIENTES
(para 4 personas)
® 320 g de fideos espaguetis
® 3 huevos (0 4 yemas)
® 150 g de tocino o panceta
® 40 g de queso pecorino o
parmesano
e pimienta

TIP:  Se puede preparar la pasta en
i el mismo sartén que se dord
el tocino o la panceta.

Por NuestraSalud Enero de 2025

PREPARACION

® Cortar el tocino o panceta en tiritas de 1 cm apro-
ximadamente.

® Dorarlo en una sartén a fuego bajo, durante unos
10 minutos. No debe quemarse. Reservar.

@ Rallar el queso bien fino.

® En un bol batir las yemas e incorporar el queso
rallado.

® Condimentar con un poco de pimienta; batir con
un tenedor para unir todo.

® Hervir la pasta hasta que esté al dente. Pasarla
con una pinza a una sartén para arrastrar con la
pasta un poco de agua de coccién. Incorporar la
preparacién anterior y la panceta reservada. Remo-
ver un minuto sobre fuego suave para emulsionar.

® Servir y esparcir por arriba el queso rallado, a

I : gusto.

El FARMACEUTICO puede asesorarte acerca de distintos
dispositivos u otras medidas que son Utiles para recordar

la toma de la medicacién.

CUMPLIR EL TRATAMIENTO es
fundamental para lograr su eficacia.
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100%
NATURAL
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- Antiinflamatorio por excelencia
- Ayuda a mejorar la salud cardiovascular
- Ayuda a aliviar dolores (artritis, artrosis, reuma)
- Ayuda a nivelar el colesterol y a mejorar la memoria
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 Sin mercurio &) Maxima concentracion
) Maxima pureza &) Maximos resultados
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VERIFICA
NUESTRAS CERTIFICACIONES
INTERNACIONALES IFOS Y GOED
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BENEFICIOS ONLINE
QUE TE AYUDAN A

ESTAR BIEN
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i:\ HASTA 40% DE DESCUENTO EN LAS MEJORES MARCAS |
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DiAS DE TURNO DEL MES DE ENERO
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