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EL FARMACEUTICO, UN ALIADO DE TU SALUD

INCONTINENCIA URINARIA

Es un problema frecuente que afecta la calidad de vida de la
persona que lo padece. Requiere la adopcion de habitos saludables
y otras medidas, y la atencién médica para tratar sus sintomas.

La incontinencia urinaria abarca desde perder orina ocasionalmente al toser o
estornudar hasta tener una necesidad repentina e intensa de orinar, que ni
siquiera se llega al bafio a tiempo.

Ciertas bebidas, alimentos y medicamentos, al ejercer un efecto diurético,
pueden provocar este problema; por ejemplo, alcohol, cafeina, bebidas
carbonatadas, edulcorantes, chocolate, ajies picantes, alimentos con alto
contenido de especias, medicamentos para la presion arterial y el corazon,
sedantesy relajantes musculares.

El sobrepeso, el tabaquismo, las infecciones urinarias, la diabetes no controla-
da, el estrefimiento, el agrandamiento de la préstata y ciertos trastornos
neurolégicos también pueden ser causa de incontinencia urinaria.

Aumentan el riesgo de padecerla: el envejecimiento, los antecedentes familia-
res, el embarazo, el parto, la menopausia.

Es importante destacar que cuando este problema es crénico generalmente
acarrea erupciones, infecciones y llagas en la piel (debido a la humedad en la
zona); infecciones recurrentes de las vias urinarias; repercusién en las relacio-
nes sociales, laboralesy personales.
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Existen distintos tipos de incontinencia

o De esfuerzo. Ocurre al toser, estornudar, reirse, realizar actividad fisica o al
cargar objetos pesados.

© De urgencia. Es acompafnada o precedida del deseo de orinar; ocurre
frecuentemente en las personas de edad avanzada.

® Por rebosamiento. Si la vejiga no se vacia completamente, el volumen de
orina excede su capacidad y ocurre el goteo.

© Neurogénica. Ocasionada por alguna afectacién en el sistema nervioso por
traumas o cirugias.

® Funcional. Se asocia con limitaciones de la movilidad y congnitivas (por
ejemplo en personas con Alzheimer, Parkinson). No es causada por
alteraciones orgénicas.

La incontinencia urinaria no siempre puede prevenirse. No obstante, ciertas
medidas pueden resultar de utilidad:

© Mantener un peso saludable
® Practicar ejercicios del suelo pélvico

e Evitar alimentos que irriten la vejiga, como la cafeina, el alcohol y los
alimentos muy condimentados

® |ngerir mas fibra para prevenir el estrefiimiento
® Dejardefumar, afinde reducirlatosy lairritacion de la vejiga

® Mantener los niveles de glucosa en sangre bajo control

Los ejercicios del suelo pélvico (de Kegel) fortalecen los musculos que sostienen Ia\
uretra, la vejiga, el Utero y el recto. Se debe =

contraer los musculos del piso pélvico: es al t's o <
como fingir orinary luego contener.

Ejercicio paso a paso (repetir 10 veces): Contraer Mantener

1- Contraer 3 4

2- Mantener 5 segundos (haciendo una | =. | |-»
respiracion normal) . -

3- Relajar 4 A gL

4- Descansar 3 segundos. By Descansar /‘

Los médicos ginecdlogos y urélogos se especializan en la incontinencia
urinaria. Ellos pueden encontrar la causa y recomendar los tratamientos.
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¢Quesignificalpresbiacusiaz

Es la pérdida gradual de audicion relacionada con la edad.

Los problemas auditivos pueden:
dificultar el entendimiento y disfrute de
conversaciones con familiares y amigos, lo
que ocasiona aislamiento de la persona.
imposibilitar la comprension de los
consejos de un médico, responder a las
alertas y escuchar los teléfonos, los timbres
y las alarmas de humo; esto puede poner _ j
en peligro la vida del que los padece. :

Por lo general, la pérdida de audicion en la presbiacusia ocurre en ambos oido; dado
que es gradual, posiblemente no se advierta del problema.

Factores que favorecen la presbiacusia:
La exposicién a largo plazo al ruido.
Algunas afecciones médicas como la hipertension arterial y la diabetes.
Ciertos medicamentos téxicos para las células sensoriales de los oidos (por €;.,
medicamentos quimioterapicos).
Determinados genes hacen que algunas personas sean mas susceptibles a la
pérdida de audicién a medida que envejecen.

Para ayudar a proteger la audicion, es importante:
Evitar los ruidos fuertes.
Reducir la cantidad de tiempo de exposicion a sonidos fuertes.
Usar tapones u orejeras adecuados.

2. LABORATORIO BIOQUIMICO

“fﬁ > Bioq. Pujato Emiliano

- eAnalisis clinicos eHormonasy Vitaminas <Bacteriologia
ENVI . - . -
ORDEN AL sPlasmarico en plaquetas «Colirios autélogos «Otros analisis

(O 342 477-9474  Q Luciano Torrent 2559

OBRAS SOCIALES - PARTICULARES - EXTRACCIONES A DOMICILIO

WHATSAPP
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OR + Info

¢Qué son las hepatitis virales?

Hepatitis significa inflamacion del higado. En la mayoria de los casos, es provocada por un
virus.

Existen 5 tipos principales de virus de la hepatitis: A, B, C,Dy E.

El 50% de las personas que tiene hepatitis crénica lo desconoce. El test para las hepatitis A, B
y C permite iniciar un tratamiento oportuno y evitar la transmisién.

Las hepatitis A y B son prevenibles con vacunas.
Estas vacunas se encuentran incluidas en el
Calendario Nacional de Vacunacion.

Mas info:
® Hepatitis A, By C: diagnostico, tratamiento, prevencion
: Para acceder a esta informacion
® Centros de Consulta y Tratamiento escaneé el cédigo QR

EL 28 DE JULIO SE CELEBRA EL DIA MUNDIAL CONTRA LA HEPATITIS.

"Innova @ Ayuda a la

recuperaciony
relajacion muscular

NMNMAGNESIUN
> ] @ Ayuda a reducir
' . la ansiedad

y migranas

@ Regulariza el
transito intestinal
- : ' y mejora la
i: MERA digestion
e



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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PLANTA MeDICINAL

H R\ ™S

JENGIBRE

Zingiber officinale Roscoe

El rizoma seco es mas picante que el fresco. En el
proceso de desecado se producen, a partir de los
gingeroles, compuestos més picantes.

’ CARACTERISTICAS

Es una planta herbacea, perenne, que alcanza una altura de hasta 1 m. Pertenece
a la familia de las Zingiberaceas. Presenta un rizoma (tallo subterrdneo) grueso,
carnoso, nudoso y de color beige palido por fuera y blanco amarillento por dentro.
El tallo es simple. Sus hojas son lanceoladas, oblongas, y estan dispuestas a lo
largo del tallo en dos lineas paralelas. Sus flores son pequefias, de color blanco o
amarillo, vistosas, sésiles, y se encuentran reunidas en espigas densas protegidas
por bréacteas (hasta que se abren). Raramente fructifica; el fruto es una capsula
subglobosa a elipsoide; posee semillas lustrosas, negras, con arilo blanco.

4 Para reproducir el jengibre, se introduce un trozo de rizoma en agua durante 3-4
' | horas, luego se coloca dentro de una bolsa de plastico y se deja reposar una sema-

: na. Después de ese tiempo deberian salir los primeros brotes en el trozo del rizoma
y estaria listo para ser plantado.

Popularmente se usa el rizoma fresco o seco.

/ Z [ J COMPONENTES "/ PROPIEDRDES

Aceite esencial: monoterpenos (canfe-  Popularmente se le reconocen propie-
no, a-pineno, limoneno, felandreno, dades:

cineol, citral, borneol); sesquiterpenos

(zingibereno, bisaboleno); alcoholes o digestiva, e colagoga,
Sesquiterpénicos (ner0||d0|,b|sab0|0|) .Carminativa, .antinauseosa’
Resina (contiene los principios pi- eantiemética, eantiespasmédica,
cantes): gingeroles (en rizoma fresco), eastringente, eexpectorante,
zingerona (en rizoma seco). ) e antiséptica, eantiinflamatoria.
Otros: zingibaina; almidén; acido e analgésica

fosfatidico; lecitina; aminoéacidos; '
minerales; vitaminas (Cy B).
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Se emplea para prevenir las nauseas y los vémitos y, ademas, los mareos por cineto-
sis (mal de movimiento) y vértigo.

Es util para aliviar célicos o espasmos abdominales acompafados de dolor, también
en casos de diarrea.

Estudios en animales pusieron en evidencia que disminuye el colesterol en sangre.
Ademas se ha demostrado que tiene accidn sobre la agregacion plaquetaria. Popular-
mente se lo utiliza para prevenir enfermedades cardiovasculares teniendo en cuenta
estos efectos.

Por otra parte se usa para tratar los sintomas de resfrio, gripe, catarro.

Debido a sus propiedades antiinflamatoria y analgésica es util para aliviar dolores
articulares y de muela. También en casos de migrafnay gingivitis.

Previene los calambres musculares al mejorar la circulacion sanguinea. Las personas
con manosy pies frios notan mejoria, luego de su uso.

Se elabora una decocciéon con 5 g de rizoma fresco en 250 ml (1 taza) de agua. Se
hierve 10 minutos en un recipiente tapado. Se bebe 2 a 4 veces al dia. Si el rizoma es
seco, se emplea 3 g por taza. No se debe guardar la preparacion por mas de 24 horas,
ni fuera de la heladera. ?

Externamente se emplea el cocimiento
en compresas o fricciones con aceite
para disminuir el dolor y mejorar la movi-
lidad de la zona afectada.

El jengibre es utilizado como aromati-
zante y saborizante o condimento.

'/ PRECAUCIONES "/ CURIOSIDADES i

No se dispone de estudios que avalen
su uso seguro en el embarazo, la
lactancia ni en nifos.

No consumir desde dos semanas antes a
una intervencion quirtrgica, por el efecto
antiagregante plaquetario. No se acon-
seja el empleo en personas que utilizan
anticoagulantes o antiagregantes.

Usar con precaucién en casos de
gastritis, obstruccion biliar.

€ N W

El rizoma se recolecta cuando las
hojas comienzan a tornarse amarillas
y antes de que se formen nuevos
retofios. Se lava, se raspa y se seca al
sol.

Si se recolecta en forma tardia, el
rizoma se vuelva blando, flexible y
dificil de masticar, y pueden perderse
las propiedades medicinales.

- W A

Colaboracion: Farm. Yenie Eichenberger y Farm. Vanesa A. Marega

Ty R NNy 4
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.

s
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Disfonia

La disfonia o ronquera es una alteracion
anormal de la voz. En la mayoria de los
casos, es un sintoma de algun
problema en las cuerdas vocales.

Se presenta con cambios en el tono y timbre de voz, con dificultad para alcanzar tonos
agudos, para hablar o cantar durante largos periodos o en ambientes ruidosos. El
carraspeo, la tos seca, la picazdn al respirar o hablar, la sensacion de cuerpo extrafo y el
dolor al tragar son también otras de sus manifestaciones.

Algunas causas:
@ Resfrio o infeccién de la garganta
@ Reflujo gastroesofagico
® Alergias
® Inhalacién de sustancias irritantes

® Céancer de garganta o laringe

@ Tos cronica

® Fumar y/o beber en exceso

® Sobrecarga o0 abuso de la voz (como al gritar o cantar)

® Hipotiroidismo
® Cambios en |a laringe durante la pubertad

Recomendaciones para aliviar la disfonia
® Hablar solo cuando sea necesario hasta que desaparezca.

® Beber abundante liquido para ayudar a mantener la humedad en las vias
respiratorias.

® Humidificar el aire con un vaporizador.

® Evitar acciones que fatiguen las cuerdas vocales, como susurrar, gritar, llorar y
cantar.

® Tomar medicamentos para reducir el acido estomacal si la ronquera se debe a la
enfermedad por reflujo gastroesofégico.

® No utilizar descongestivos que pueden resecar las cuerdas vocales.
® Abandonar el habito tabaquico.
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LA PAGINA DEL PEDIATRA
DR. RAUL Nessier

Jugar, jugar, jugar...

“Jugar, jugar y jugar, éacaso hay algo en la vida de los ninos que pueda ser mas
importante e instructivo?”” Astrid Lindgren (Escritora).

Decia el Dr. Florencio Escardd (maestro de la pediatria argentina, 1904 — 1992): “el
nino es un ser lidico”, es decir, que en la nifez, el juego es tan importante como los
afectos, los cuidados y la alimentacioén ...y concluia: “quitenle al nino o a la nina el
juegoy le habran robado su ninez!”.

Lainfancia es la edad del movimiento, del esparcimiento, de la diversion, de la libertad:
“caminar, correr, saltar, trepar, arrastrarse, ensuciarse, tocar, curiosear, experimentar,
inventar, imaginar, crear, aprender, expresar, comunicar, sofar...en fin...JUGAR"!

Eljuego le sirve al nifio para:

« Relacionarse con los demaés.

» Descubrir el mundo que lo rodea.

e Progresar en la comunicacién y sociabilidad.

* Promocionar procesos cognitivos, sociales y afectivos.

* Coordinar sus movimientos.

* Ampliar la imaginacion.

* Incentivar el desarrollo psicolégico y el pensamiento
l6gico, conceptual y abstracto.

» Estimular la creatividad, la motivaciony el interés.

« Vehiculizar aprendizajes.

« Desarrollar las capacidades fisicas.

» Adquirir mayores destrezas y generar estrategias.

« Aprender valores, normasy reglas.

e Resolver conflictos.

e Disipar el estrés, y aumentar el bienestar, la calmay la felicidad.

e Estimular las defensas del organismo.

Las neurociencias nos explican hoy que el cerebro del nino/nifa,
cuando se entera de que lleg6 el “momento de jugar”, segrega una
serie de sustancias quimicas que son las responsables de todo lo que
ocurre en su pequefa cabecita durante la actividad lddica. Se crean
nuevas conexiones neuronales en la corteza prefrontal del cerebro,
que es el centro de la racionalidad, donde se desarrollan funciones
cognitivas tan importantes como el pensamiento y el lenguaje.
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Esas sustancias son: serotonina, acetilcolina, dopamina, endorfinas y encefalinas.

Serotonina: reduce el estrés y la ansiedad,
mejorando el estado de &nimo (también
regula el suefo, controla la temperatura
corporal y ayuda a la digestién).

Acetilcolina: favorece la memoria, la
atencion, la concentracion y, de esa mane-
ra, estimula el aprendizaje.

Dopamina: participa en un amplio espec-
tro de comportamientos. Favorece la moti-
vacion, la imaginacién y la creatividad,
potencia también el aprendizaje.

Endorfinas y encefalinas: son las respon-
sables del estado de calma, bienestar y fe-
licidad que da el juego. También disminu-
yen los dolores y aumentan las defensas.

Para reflexionar:

® “No hay nada que los seres humanos hagan, sepan, piensen, esperen o teman
que no haya sido experimentado, practicado o al menos anticipado, durante
la etapa del juego en la infancia”. Heidi B. Crecelius

® “Los nifios y nifias no juegan para aprender, pero aprenden porque juegan .
Jean Piaget

® “Jugar le da la oportunidad al nifio de practicar lo que esta aprendiendo”.
Fred Rogers

® “Losjuegos son laformamas elevada de la investigacion”. Albert Einstein

® “Se deberian tener pocos juguetes pero buenos. Un juguete bueno es aquel
que sin ser nada concreto puede ser todo ”. Francesco Tonucci

® “Que el nifio decida a qué quiere jugar, no que el juguete (;las pantallas?) le
diga como tiene que jugar”. Pablo R. Boj

Desde las neurociencias se confirmé que los mayores beneficios del juego se dan
cuando el mismo es libre, sin reglas ni controles externos, jugar con cualquier cosa...y
“que el mejor juguete es la imaginacién”. Recomiendan ademas no interrumpir el
momento del juego, pues es alli cuando se afirman los aprendizajes del dia.

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



‘h PoR NUESTRA SALUD

HIRETENMENTD — ; Quién gané la carrera?

En una carrera compiten 4 corredores:

Carlos, Barbara, Dario y Alba. Carlos

ha llegado inmediatamente detras de

Barbara, y Dario ha llegado en medio
de Alba y Carlos.

¢Quién gano la carrera y cual fue el
puesto de cada uno?

HumoR

DICE QUE TRABAJABA MUCHO
con LA COMPY Y PERDIO'ARCHVOS

EN LANUBE ,2==~ <=

TALLER DE ENTRENAMIENTO COGNITIVO

oo Dbk Koz 555G

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

| | — LTIVITAMINICO

2 1
Innovaraturals mnovaraturals
Bowrarnacion Namurw e baraed  Ses L T ol i A

) Reforza tus defensas

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



m PoR NUESTRA SALUD

ComiDAS ¥ DULZURAS

Pepitas

INGREDIENTES

= 180gdemanteca

= 203tazasdeaziicar

= 2yemas

= ] cda. deralladuradelimdn

= ]cda.dejugodelimén

= ] cdta. deesenciade vainilla
= 2 Yitazasdeharina

= ] cdta.de polvode hornear

= ]pizcadesal

= Mermelada del gusto preferido

PREPARACION

= Precalentarel hornoa 180 °C.
= Batirla manteca con el azlicar hasta obtener una preparacién cremosa.

= Agregarlas yemas, el jugo de limdn, la ralladura de limdn y la esencia de vainilla. Por (iltimo adicionar los
ingredientes secos y unir para formar un bollo. No amasar. Llevar a la heladera durante 30 minutos.

= Tomar porciones y hacer bolitas; con el dedo formar un hoyo en el centro de cada una y agregar alli la
mermelada.

= Llevaral horno durante 20 minutos aproximadamente. Retirary dejar enfriar.

TIP: |deales parala hora del té 0 acompaiar un café.

Vivaave

V4

onRiva

9| euibed ej ap ojuaiwiuajasyua |ap ejsandsay
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100%
NATURAL

( (—,:a
*'-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

PRp :
it

gﬂ“ilu;”ty_wm

VERIFICA
NUESTRAS CERTIFICACIONES
INTERNACIONALES IFOS Y GOED

| (EE

=7 www.innovanaturals.com.ar (o) innovanaturals.ar



DROGUERIA

UniFAR

=TLINGRESA A UniFAR J¥% REALIZA TU PEDIDO J7% RECIBILO EN TU FARMACIA J*=

Drogueria UniFAR
esta pensada para
colaborar con las
farmacias mediante
su servicio de entrega
de medicamentos

en diferentes puntos
de la provincia.
Consiiltenos.

Solicitud de Pedidos - Ingresar en la web de Drogueria UniFAR

Consultas: unifar@gestmed.com.ar

DIAS ' TURND - MES " JULIO
mmgmmmm

2 3 4 5
6 7 8 9 10 N 12

13 4 15 16 17 18 19
20 21 22 23 24 25 26
27 28 29 30 31



	Página 1
	Página 2
	Página 3
	Página 4
	Página 5
	Página 6
	Página 7
	Página 8
	Página 9
	Página 10
	Página 11
	Página 12
	Página 13
	Página 14
	Página 15
	Página 16
	Página 17
	Página 18
	Página 19
	Página 20

