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INTERACCIONES =
ALIMENTO-MEDICAMENTO

¢SABIAS QUE...

la administracion simultanea de algunos medicamentos

con alimentos puede cambiar sus efectos terapéuticos e,

incluso, influir en el estado nutricional de una persona? _‘%'
-

A —

El farmacéutico es el profesional sanitario idéneo para dar consejo especializado al
paciente, en relacion con las posibles interacciones entre medicamentos y alimentos.

ALGUNAS RECOMENDACIONES

dk Si toma acenocumarol, se debe vigilar el consumo de vitamina K contenida,
principalmente, en verduras de hoja verde (espinacas, repollo, lechuga romana), para
no modificar su efecto anticoagulante.

dk En el caso del hierro, se aconseja su administracion junto con una fruta o verdura rica
en vitamina C (kiwi, naranja, pimiento) ya que ayuda a su absorcién y su efecto.
NO tomarlo con una fuente de calcio (leche, queso, yogur).

dk Algunos alimentos y plantas medicinales tienen la capacidad de influir en el
metabolismo de ciertos medicamentos y aumentar el riesgo de toxicidad. Se debe
evitar el consumo de jugo de pomelo con las estatinas, y la hierba de San Juan con
determinados antidepresivos.

dk La levotiroxina se debe tomar en ayunas, porque los alimentos disminuyen su
absorcién y, por lo tanto, su efecto.

ik Evitar el uso frecuente de laxantes o antiacidos, ya que puede reducir la absorcién de
minerales tan necesarios como el potasio y el calcio.

#k Ciertos componentes de los alimentos (fibra, calcio, hierro) pueden “atrapar” al
medicamento a lo largo del aparato digestivo y provocar la pérdida de su efecto; por
ello se debe separar la toma de estos alimentos con algunos antibiéticos.

#k Con aquellos medicamentos cuyos efectos secundarios provocan diarrea, vomitos,
disminucién de apetito, es imprescindible vigilar el nivel de nutrientes (vitaminas,
minerales, aminoacidos) para evitar una posible desnutricién.

[ CONSULTA CON TU FARMACEUTICO COMO TOMAR CORRECTAMENTE LOS MEDICAMENTOS. }
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En Argentina, se considera "enfermedad poco frecuente' a aquella - J

patologia cuya prevalencia en la poblacion es igual o inferior a 1 persona cada 2.000 habitantes.

El 80% de estas enfermedades posee origen genético identificado. Otras causas son: infecciones;
alergias; trastornos degenerativos, proliferativos o teratogénicos. En algunos casos se desconoce su
etiologia.

La mayoria de las Enfermedades Raras se presenta en edad pediétrica.

Las personas que viven con este tipo de enfermedades luchan por obtener un diagndstico y acceder a
tratamientos, servicios y la atencion sanitaria y social, adecuados.

En nuestro pais, existe la Ley N° 26.689 cuyo proposito es promover el cuidado integral de la salud de
las personas con Enfermedades Poco Frecuentes.

o Listado de Enfermedades Poco Frecuentes
0 Mas informacién:<o Centros de referencia

o Programa Nacional de Enfermedades Poco Frecuentes
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Solicitud de Pedidos - Ingresar en la web de Drogueria llnFAR

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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Atencion plena
Beneficios para la salud

Prestar atencién y ser plenamente consciente del “aqui y ahora” puede ser dificil y
requiere practica ya que, generalmente, se piensa en el pasado o en el futuro. Cen-
trarse en el presente puede tener un impacto positivo en la salud y el bienestar.

La atencién plena, también conocida como “mindfulness”, es una actividad que consis-
te en estar consciente de lo que sucede en el momento presente, sin prejuicios ni inter-
pretaciones. Se trata de vivir la vida de forma activa, sin automatismos, y de relacionarse
con las sensaciones, pensamientos y emociones de una manera mas abierta y amable.

Se ha demostrado que los tratamientos basados en la atencién plena reducen la ansie-
dad, la depresién, pueden disminuir la presion arterial y mejorar el suefio. Se esta inves-
tigando si producen beneficio en el trastorno del estrés postraumatico, los problemas
alimentarios y la adiccién.

Algunos consejos para comenzar...

B Hacer unas cuantas respiraciones profundas. Inhalar por la nariz hasta contar 4,
sostener durante 1 segundo y luego exhalar por la boca hasta contar 5. Repetir a
menudo.

W Disfrutar de un paseo. Al caminar, prestar atencion a la respiraciény a las vistas y
los sonidos de alrededor. Si los pensamientos y las preocupaciones “entran a la
mente”, notarlos, pero luego regresar al presente.

B Practicar la alimentacién consciente. “Sentir” el gusto, las texturas y los sabores
de cada bocado. “Escuchar” cuando el cuerpo tenga hambre y cuando esté “lle-

no-.

W Realizar una exploracién corporal. Prestar atencion a como se siente cada parte
del cuerpo. Esto puede ayudar a conectarse con el cuerpo.

El entrenamiento
mental puede requerir
tiempo y dedicacion.

Para comenzar, es
importante dedicar
unos minutos de
atencién plena todos
los dias.

Febrero de 2025
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ESPIRALES
iNSECTiCiDAS/REP! E LENTES
PRECAUCIONES

Los espirales insecticidas pueden contaminar el aire de tu dormitorio.

El espiral que cada noche de verano se utiliza para controlar el ataque de

los mosquitos, al quemarse, emite humo y deja en el aire una concen-
tracion de material particulado finisimo (PM2.5) que puede superar el
nivel aceptable para un aire ambiente saludable. Esta concentracion
podria llegar a ser diez veces superior a la que establece la OMS para la
calidad del aire.

El PM2.5 esta compuesto por particulas microscopicas que ingresan

. hastalos pulmones y causan problemas en la salud, especialmente, en
e . . . .

personas con afecciones respiratorias y en los nifos.

Por ello, se recomienda en caso de utilizar espirales, ventilar los
ambientes. En lo posible, reemplazarlos por otros elementos o dispositi-
vos tales como las tabletas de vaporizacién, la aplicacion sobre la piel de
aerosoles repelentes y el uso de barreras fisicas como las telas mosquiteras.

@ Ayuda a la
recuperaciony
relajacion muscular

@ Ayuda a reducir
la ansiedad
y migranas

@ Regulariza el
transito intestinal
y mejora la
digestion
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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
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ALMAFUERTE 78 - RAFAELA - Cp2300

TEL:03492-437386 . q.
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'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 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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Se lo conoce también con los
nombres de hierba de San Juan,
hipericén, corazoncillo.

< CARACTERISTICAS »

El hipérico es una planta perenne, ligeramente aromatica, perteneciente a la familia
Hypericaceae. Es originario de Europa, Asia y Africa del Norte, aunque en la actuali-
dad se encuentra distribuido en el resto de los continentes.

Puede alcanzar una altura de 1 m. Su tallo es redondeado; presenta varias hojas
oblongas y opuestas, con numerosos puntos transparentes cuando se observa a contra
luz (de ahi la denominacién perforatum); estos puntos son bolsas de aceite esencial.
Las flores son terminales y poseen un caracteristico color amarillo dorado; tienen cinco
pétalos lanceolados y un ramillete de estambres centrales; cuando son machacadas
se tornan de un color rojizo. El fruto es una céapsula, de forma acorazonada, con tres
camaras en su interior o valvas que contienen numerosas semillas pequefas y redon-
deadas, de color negro.

En la medicina popular se usa la sumidad florida.

’{ COMPONENTES Y>3R{ PROPIEDADES )

Aceite esencial (a-pineno, B-pineno, Las mas reconocidas y estudiadas
a-terpineol, cadineno, aromandre- son:

no, mirceno); flavonoides; biflavo- e antidepresiva,

noides; naftodiantronas (hipericina); e antiviral,

floroglucinoles (hiperforina); tani- e antibacteriana,

nos; xantonas; compuestos fenoli- e antiflngica,

cos; acidos (cafeico, miristico); e cicatrizante,

carotenoides; colina; pectina; vita- e antiinflamatoria,

mina C; alcoholes de cadena larga; e antihipertensiva,

aminoacidos. e anticancerigena.



Por NuestraSalud | Febrerode 2025

 ____ USOSDEL HIPERICO %

El hipérico es Util para tratar la depresion leve a moderada, existen estudios que
demuestran su efectividad y seguridad.

Ha mostrado tener actividad antimicrobiana y puede ser eficaz contra ciertas bacte-
riasy virus.

La hierba de San Juan también es efectiva para el tratamiento del sindrome premens-
trual, ayuda a controlar el estado de animoy el dolor; asimismo, es Util en el manejo
de sintomas asociados con la menopausia, como los cambios de humor y los sofo-
Cos.

Ademés, se utiliza para aliviar sintomas de trastornos digestivos; en especial su aceite.

Se le atribuyen propiedades antioxidantes; incrementa la actividad cognitiva y mejora
la memoria.

Se usa en infusién, la que se elabora con 15 a 30 g de sumidades floridas en 1 L de
agua hirviendo, se deja reposar, se cuela. Se pueden tomar de 2-3 tazas diarias.

Tradicionalmente, el hipérico ha sido empleado por sus propiedades cicatrizantes y i
antiinflamatorias en el tratamiento tépico de heridas, quemaduras leves, ulceracio- '
nes, picadura de insectos y otras afecciones de la piel. Con este fin se utilizan extrac-
tos acuosos o alcohdlicos y tinturas.
Para dolores reumaticos, esguinces, psoriasis se prepara un aceite con 500 g de sumi-
dades floridas, 1 L de aceite de oliva y 500 ml de vino blanco; se deja macerar duran-
te 15-30 dias; luego, se pone en bafio Maria para evaporar el alcohol, y ya se encuen-
tra listo para ser aplicado. También se utiliza la infusién en forma de compresas.
’

{ PRECAUCIONES >3 CURIOSIDADES ),

b

No administrar durante el embarazo, la La denominacién hierba de San
lactancia ni en niflos menores de 12 afios. Juan se corresponde con la
El hipérico interacciona con algunos medi- época de plena floracién de esta
camentos, pudiendo reducir su eficacia o planta (fines de junio en el
aumentar su toxicidad. Por ello, se debe hemisferio norte), coincidente
consultar con el médico o farmacéutico con la fecha del nacimiento de
antes de usar esta hierba. San Juan Bautista (24 de junio).
Dado que puede provocar fotosensibilidad El nombre corazoncillo se debe
si se usa por via toépica u oral, se reco- a que la forma de su fruto se
mienda proteger adecuadamente la piel asemeja a un corazon.

de los rayos solares.

Colaboracion: Farm. Vanesa A. Marega
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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ENFERMEDAD POR ARANAZO DE CATO
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iQué es? Y B )
Es una enfermedad producida por la bacteria Bartonella henselae que se trasmite a los
humanos por arafiazos o0 mordeduras de gatos infectados. También puede contraerse a través
del contacto de la saliva del gato con la piel o superficies mucosas dafnadas (de nariz, boca,
ojos) de las personas.

La trasmision entre gatos es a través de las pulgas que actian como vectores.

Por NuestraSalud Febrero de 2025

Tiene un periodo de incubacion (desde el arafiazo o mordedura hasta
que aparecen los sintomas) de aproximadamente 1-2 semanas, pero
puede ser de hasta mas de 1 mes.

00

Sintomas ‘e
El méas frecuente es la adenopatia dolorosa (ganglio inflamado)
cerca de la zona del arafiazo o mordedura. También la aparicién
de una protuberancia o ampolla en el sitio de la lesion.

Ademas, pueden existir sintomas inespecificos como fiebre, malestar, pérdida de apetito o
dolor de cabeza.

En algunos pocos casos, se presenta una enfermedad mas grave con fiebre prolongada,
lesiones en bazo e higado, encefalitis, neumonia, lesiones oculares.

90
.y o
Prevencion ‘a
& La mejor prevencion es evitar los arafiazos: si se juega con los gatos, hacerlo delicadamente,
con precaucion, para que no rasguiien ni muerdan. Se debe ensefiar a los nifios a no
molestarlos, ni a quitarles la comida. No tocar gatos callejeros.

& No permitir que un gato lama la piel, ojos, boca, o heridas abiertas o cicatrices.
‘& Lavarse las manos con agua y jabon después de tocar un gato.

& Si se produjera un arafiazo, debe lavarse la herida rapidamente con agua y jabén, y consultar
con el médico.

& Utilizar un control de pulgas para disminuir el riesgo de que el gato desarrolle esta
enfermedad.
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MAMA. .

Pedrito estaba jugando con Ludmila desde hacia un rato, muy entretenidos, de repente
vino hacia mi llorando y tomandose la cabeza, y me dijo que le dolia mucho.

Me asusté porque no le habia pasado nuncayy, si bien, duré muy poco tiempo, hablé con
su pediatra para que me indicara cémo actuar.

Me dijo que las CEFALEAS son muy comunes en la
infancia; generalmente, obedecen a causas benig-
nasy la mayoria son pasajeras. Me recomendo que
lo dejara en reposo, observara la aparicion de otros
sintomas y que lo tuviese al tanto de la evolucion.
Quince minutos después ya habia vuelto con su
hermanita para seguir jugando, y el dolor y el susto
habian concluido.

Pero quise saber més sobre cefaleas en la infan-
cia... y asi me enteré de que no es tan comun en los
primeros anos; comienzan mas en la edad escolar,
pueden ser agudas o crénicas, y leves, moderadas o
severas de acuerdo a la duracién e intensidad del
dolor que provocan.

Las mas comunes son de intensidad moderada y
aparecen junto a las infecciones respiratorias; es
decir, cuando estan resfriados, con anginas, gripe o
catarros, y se van cuando el cuadro mejora. También
los malos habitos alimentarios, el inadecuado des-
canso o el exceso de pantallas suelen ocasionarlas.

Calmarlo, tenerlo en reposo, en un ambiente silencioso, oscuro y de temperatura adecua-
da, hara que concilie el suefo, y al despertar el dolor habré desaparecido.

Pero si el dolor es muy fuerte y va en aumento, si disminuye la lucidez, esta somnoliento,
pierde el conocimiento, aparecen movimientos no coordinados (convulsiones), temblo-
res, desvia sus ojitos, le duele la nuca, hay vomitos o cualquier otro sintoma no habitual,
ES NECESARIO LLEVARLO AL PEDIATRA EN FORMA URGENTE.

Otras veces, papa y mamaé ya estan habituados a los episodios de cefaleas porque son
recurrentes (cefaleas crénicas), que se reiteran cada tanto y en estos casos es el pediatra
quien debe estudiarlas para diagnosticar su origen y tratarlas adecuadamente.

Febrerode 2025
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Las cefaleas crénicas comprenden las migrafias o jaquecas, y las cefaleas tensionales.

Las migranas o jaquecas suelen preocupar mas, porque el dolor de
cabeza es moderado o muy intenso, generalmente es pulsatil (late),
dura de media a unas horas, la mayoria de las veces es de un solo
lado de la cabeza (puede cambiar el lado que duele de un episodio a
otro) y aparecer nauseas, vomitos, dolores abdominales...y para
asustarnos més puede tener fotofobia (no tolera la luz) y fonofobia (le
hace mal que hagan ruido o que se hable fuerte), suele ver lucecitas o
tener vision borrosa y hasta hormigueos en la cara, manos y pies.

Estos problemas pueden ser hereditarios, y entre un episodio y otro el nifio o la nifa estan
completamente normales.

También me enteré que el otro tipo de cefalea crénica denominada cefalea tensional, se
diferencia de las otras porgue no se da de un solo lado de la cabeza (sino que duele toda
la cabeza, la oprime, la aprieta). Rara vez produce molestias con la luz o los ruidos y
generalmente obedece a cansancio o estrés.

Debemos consultar URGENTE AL MEDICO si, al habitual ataque de cefalea, se asocian
otros sintomas como: cambios de conducta, decaimiento importante, disminucién del
rendimiento escolar, inestabilidad en la marcha, disminucion de la vision o estrabismo
(ojos torcidos), dolores nocturnos y que despiertan al nifio, o cuando sus dolores son cada
vez mas frecuentes o aparecen en nifios menores de 5 afios.

Bueno, ahora que he aprendido que la mayoria de las veces las cefaleas son benignas y
cuales son los “signos de alarma en dolores de cabeza agudos y crénicos”, me siento
mas tranquila, pero también sé que hay cuadros dolorosos de cabeza que pueden tener
un origen muy importante (hasta tumores cerebrales) y que debo recurrir al médico
cuanto antes, ya que es el Ginico que puede hacer un diagndstico precoz y correcto, y

darnos el tratamiento adecuado.
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Mientras yo me instruia, Pedrito y Ludmila

. . . 'v-J o
corrian y jugaban como siempre, el susto = - :
e - . P .z v

habia pasado y la experiencia vivida me dejo
una gran ensefanza que queria compartir L% |

con ustedes. NN - 2

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. |'||,as,ta_ la
Envienos su propuesta a: raulnessier@hotmail.com roxima
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24 kg

¢Cuanto pesan cada una
de las figuras?

~
I

solucién la encontraras * —

la pagina 18.

LA casA ESTA DESOGUPADA,
AQUI PODEMOS ENTRAR Y LLEVARNOS
A GO DE vaLoR

EL CARTEL DICECUIDADO ‘
CON BL PERRO" NO VEO NINGUN PEREOD,
A VECES CoL0cAN EL
CRAATEL PERO NO

TALLER DE ENTRENAMIENTO COGNITIVO

Obbe Yogmny (055707

LIC.ENPSICO Contacto:

Awv. Galicia 2176 - Casa Sorellina 342 538'8066




URGENCIAS ODONTOLOGICAS

Lunes a Jueves de22a4dh

Viernes ....apartirdelas22h Atenci('ln_ Sil'l Cargﬂ para
Sabados, Domingos y Feriados Y8 oS socios del DOS

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
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1 Me!or.'?\ tu SISFema mm_une ] www.innovanaturals.com.ar
) Mejora tu calidad de vida © innovanaturals.ar



BUDIN DE
ZANAHORIA Y NUECES

INGREDIENTES

e 2 tazas de zanahorias ralladas
finamente

e 1 taza de nueces picadas

e 1 1/2 taza de harina

e 1 taza de azlcar moreno

e 1/2 taza de aceite

@ 3 huevos

® 1 cdta. de polvo de hornear

® ] cdta. de bicarbonato de sodio

® ] cdta. de canela en polvo

® 1/2 cdta. de jengibre en polvo

® ] pizca de sal

® ] cdta. de esencia de vainilla

Por NuestraSalud Febrero de 2025

PREPARACION

® Precalentar el hornoa 180 °C.

® Untar con manteca y espolvorear con harina, un
molde para budin.

® En un recipiente, tamizar los secos: la harina, el
polvo de hornear, el bicarbonato de sodio, la
canela, el jengibre y la sal.

® En otro recipiente, batir los huevos con el azlcar
moreno hasta que la mezcla esté suave y espu-
mosa.

® Afadir el aceite y la esencia de vainilla, y mezclar
bien.

® Agregar las zanahorias ralladas y mezclar hasta
que se integren completamente.

® |ncorporar gradualmente la preparacion seca a la
humeda, revolviendo con una espéatula hasta
obtener una masa homogeénea.

® Agregar las nueces picadas y mezclar suavemen-
te.

® \erter la mezcla en el molde para budin, previa-
mente preparado.

e Hornear durante 45-50 minutos; o hasta que al
insertar un palillo en el centro, éste salga limpio.

® Dejar enfriar el budin durante 10 minutos antes
de desmoldarlo sobre una rejilla para que se
enfrie completamente.
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100%
NATURAL
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*'-f'bre de gluten
Bein W

- 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

.\,;\

 Sin mercurio &) Maxima concentracion
) Maxima pureza &) Maximos resultados

E GOED
—0MEGA-3
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VERIFICA
NUESTRAS CERTIFICACIONES
INTERNACIONALES IFOS Y GOED
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=7 www.innovanaturals.com.ar (o) innovanaturals.ar



BENEFICIOS ONLINE
QUE TE AYUDAN A

ESTAR BIEN

3. Retiraloen
tu farmacia

-
\ HASTA 40% DE DESCUENTO EN LAS MEJORES MARCAS |
“ Py

@ beneficiosdsalud f beneficiosdsalud @342-5026052 Un productode: FEFARA

—

DiAS DE TURNO DEL MES DE FEBRERO
Do Lu Ma Mi Ju Vi

& 3 4 5 6 7 8

7T 1N 12 3 4 15
1B 17 18 19 20 21 e2
324 25 26 27 28
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