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POR NUESTRA SALUD

’ EL FARMACEUTICO, UN ALIADO DE TU SALUD /

19 de nouviembre:

Dia Mundiau de La EPOC

La Enfermedad Pulmonar Obstructiva Crénica (EPOC) es una afeccion que reduce el flujo
de aire en los pulmones y causa problemas respiratorios.

Hay dos formas principales de EPOC: Bronquios normales Bronquitis

Bronquitis crénica: irritacion o inflamacién repe-
tida o constante del revestimiento de las vias
respiratorias. Se forma una gran cantidad de mu-
cosidad espesa que dificulta la respiracion.

Alveolos
con enfisema

: : ° Enfisema: se presenta cuando las paredes de los
Vista al microscopia , , _ .
de alvealos normales — glvéolos estan dafiadas. Los pulmones tienen

|
i% mas dificultad para sacar el aire del cuerpo.

La mayoria de las personas con EPOC tienen una combinacién de ambas afecciones.

El humo del tabaco es su principal causa; no solamente para la persona que fuma, sino
también para quien estéa cerca e inhala el humo (fumador pasivo). Otro factor de riesgo
es la contaminacién ambiental.

Sintomas de la EPOC: tos (a veces con
[ Sitenés esputo), problemas para respirar,
giiineiive sibilanciasy fatiga.

Si
realizando ejercicio La espirometria mide el volumen
y la tasa del flujo del aire
que respira una persona para
diag icar enfermedades o
determinar el progreso del
tratamiento

Si
subiendo las escaleras

Si te cuesta respirar..

PODRIA SER EPOC

tu médico
1 espirometria.

[ ——

HDOACON ARCINTIA DY ¥
Pl - et
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La EPOC no se cura. Sin embargo, hay muchas medidas que se pueden tomar para
aliviarla e impedir que la enfermedad empeore; entre ellas, abandonar el habito tabaqui-
co, evitar la exposicion al aire contaminado y cumplir con el tratamiento prescripto.

Uno de los pilares del tratamiento es la utilizacién de medicamentos inhalados para:

« alivio rapido: se usan durante las exacerbaciones para abrir las vias respirato-
rias y facilitar la respiracion.

« control: se utilizan para reducir la inflamacién y prevenir la apariciéon o
empeoramiento de los sintomas.

Estos medicamentos se administran a través de diferentes dispositivos, los que deben
someterse a limpieza periédica para mantenerlos en buen estado.

Recomendaciones para la limpieza de inhaladores

Acciones a seguir seglin el tipo de dispositivo:

Inhaladores de Cartucho Presurizado
* Extraer el cartucho que contiene el aerosol.

eLavar la carcasa de pléstico y el protector de la
boquilla con agua tibia jabonosa.

* Enjuagar con abundante agua.

e Secarlo con cuidado, evitar que quede agua en la |+
base de la vélvula.

* Realizar el proceso cada 7 dias.

Inhaladores de Polvo Seco
e Limpiar con un pafo seco.
*No lavar con agua.
* Realizar el proceso al menos cada 7 dias.
* Evitar su almacenamiento en ambientes hiimedos.

Con respecto a las Camaras Espaciadoras
* Desmontar la camara.

elavarla con agua jabonosa bajo chorro o por |
inmersién durante 20 minutos.

* Enjuagarla con agua.
* Dejarla secar al aire.

e Realizar la limpieza cada 7 dias; como minimo,
unavez al mes.

Para todos los dispositivos: Siempre tener en cuenta las especificaciones del fabricante,
en relacion a los cuidados.
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¢Por qué nos da hipo?

El hipo se debe a una contraccién involuntaria y
repentina del diafragma. En general, los episodios
son leves y de pocos minutos.

Segln su duracion, el hipo puede ser: transitorio, unos segundos o minutos; persisten-
te, mas de 48 horas (menos de un mes), recurrente, mas duradero que el transitorio
pero se repite con frecuencia.

En el hipo transitorio pueden existir algunos desencadenantes habituales, entre ellos:
comer muy rapido o de manera excesiva, cambios bruscos de temperatura en la comida
o bebida, tomar bebidas con gas, tragar aire al masticar, reirse o toser mientras se come.

Las causas mas frecuentes del hipo persistente o del recurrente, son las enfermedades
gastroesofagicas, dafo en los nervios que controlan el diafragma, trastornos del sistema
nervioso central. La diabetes, la enfermedad renal y el aumento o disminucién marca-
dos del nivel sanguineo de potasio, sodio y otros electrolitos, pueden ocasionar hipo
prolongado.

¢Como quitarlo rapidamente?

Existen muchos “métodos”, méas o menos efectivos, para cortar un episodio de hipo
transitorio 0 agudo. La maniobra de Valsalva es una técnica que consiste en tomar aire
profundamente, cerrar la bocay sujetar la nariz con los dedos, e intentar soplar el aire sin
dejar que salga (como si se inflara un globo, pero manteniendo la boca y nariz cerradas),
mantener la presion durante unos segundos y luego relajar. No realizar esta maniobra
con demasiada fuerza ya que puede causar molestias o incluso lesiones.

Otras medidas “caseras” que pueden brindar alivio...

. Respirar dentro de una bolsa de papel
® Hacer gargaras con agua helada
® Beber sorbos de agua fria

Algunos cambios en el estilo de vida podrian prevenirlo:

» Evitar las bebidas gaseosas y los alimentos que cau-
sen gases.
» Comer porciones pequenas y hacerlo lentamente.

Aunque casi siempre el hipo es pasajero e inofensivo, prestar atencién a su duracion y
a los posibles desencadenantes puede ayudarnos no solo a aliviarlo, sino también a
detectar cuando es necesario consultar a un médico.
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R+ /  Fendmeno de Raynaud.

Es una condicion que afecta la circulacién de la sangre, principalmente en los dedos de
las manos y los pies, aunque también puede comprometer otras areas, como la narizy
las orejas. Esto ocurre en especial cuando hace frio o ante situaciones de estrés.

¢{Cémo se manifiesta?

Los dedos cambian de color
O Blanco: por falta de flujo de sangre.
@ Azul: por disminucion del oxigeno.
@ Rojo: al volver la circulacion.

También puede aparecer sensacion de hormigueo, dolor o
entumecimiento.

Si se notan cambios de color frecuentes en los dedos, dolor o
heridas que no cicatrizan, es importante consultar al médico.
El diagndstico temprano puede prevenir complicaciones.

Para mas informacion, escanea el cédigo QR
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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.

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

Maytenus ilicifolia Martius

Se lo conoce también como
cangorosa, cancerosa.

’ CARACTERISTICAS

Esta planta pertenece a la familia de las Celastraceas; es nativa de Sudamérica y se
encuentra distribuida en gran parte de Paraguay, la region sur de Brasil y el nordeste de
Argentina y Uruguay.

M. ilicifolia es un arbusto de ramas delgadas, copa ancha y tronco recto. Sus hojas son
simples, alternas, de color verde muy brillante en el haz y pélidas en el envés, coriaceas;
con forma irregularmente eliptico-oblonga, borde espinoso dentado, apice espinoso y
peciolo corto. Sus flores son pequefas, dispuestas en fasciculos; las masculinas son de
color amarillo amarronado, y las femeninas verdes con lineas purpuras.

El fruto es una cépsula ovoide, primeramen-
te de color verde, mas tarde amarillento y en
su madurez anaranjado-rojizo; contiene en
su interior una a cuatro semillas de color
rojo. El tejido blanco que las recubre se denomina “arilo” y es de gran importancia para la
dispersion de la especie, ya que los pajaros engullen el fruto entero para consumir el arilo y,
p luego, siembran las semillas con sus deyecciones.

/Z Popularmente se usan sus hojas y corteza, en menor medida la raiz.

[

S/ COMPONENTES V') PROPIEDADES ~ ™

o Hojas: terpenos (maitenina, isotenginona, congorosinas, Las maés reconocidas y
o 4cido maitenoico, acido salasperdnico, friedelina y friede- estudiadas son:

lan-3-ol); compuestos fendlicos (derivados de la querceti- e antiacida,

na y kaempferol); fitoesteroles (a-tocoferol, B-sitosterol); e diurética,
alcaloides (maitanprina, maitansina); trazas de minerales e analgésica,

y oligoelementos. e antiséptica,
Corteza: maitenina, tingenona, maitenoquinona. ° balsémi§a,
Raiz: maitenoides, maitenina, macrélidos. e vulneraria.

Semillas: cafeina, entre otros.
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Sus hojas han sido utilizadas desde hace siglos por las poblaciones antiguas de Argenti-

na, Brasil, Paraguay y Uruguay; las mezclaban con la yerba mate. Le atribuian propie-
dades tonificantes, aperitivas y afrodisiacas. Ademas, se preparaban en cocimientos

por sus propiedades analgésicas, antiasmaticas, bactericidas y antitumorales.

M. ilicifolia se usa en el tratamiento de dispepsias, gastritis y Ulcera géstrica. Ensayos

en animales han demostrado que sus extractos son antiulcerogénicos. Existe también

un estudio en pacientes portadores de dispepsia alta no ulcerativa a los que se les admi-
nistrd congorosa y tuvieron mejoras significativas, especificamente en los sintomas de
acidezy dolor.

Las hojas tienen propiedad diurética; también antiespasmaddica, Gtil para aliviar dolo- ,
res de estbmago e intestinos, en indigestiones y cdlicos. [
En Paraguay se usa la planta entera en forma de cocimiento como anticonceptivo y
emenagogo (estimula o favorece el flujo menstrual).

Las hojas son ricas en fitoestrégenos que reducen el riesgo de osteoporosis y disminu-

yen los sofocos de la menopausia.

La maitenina, compuesto presente en esta planta, se ha estudiado por sus propiedades
antitumorales. Ademaés tiene accién sialogoga (aumenta la salivacion).

Investigaciones llevadas a cabo con especies de Maytenus han demostrado que poseen
efectos antiiflamatorios. Asi también, otros estudios han evidenciado que disminuye la

frecuencia cardiacay la presién arterial. ‘
La congorosa se emplea en zonas rurales como antiasmatica. : L\ _
Se utiliza en cocimiento elaborado con 20 g de hojas/L de agua; &

se hierve durante 10 minutos; se beben 3 tazas por dia. Esta "
preparacién es muy sabrosa y refrescante. ’:‘b__

El cocimiento preparado con 50 g de hojas y cortezas/L de agua
se usa externamente como vulnerario, para lastimaduras y otras
afecciones cutaneas, ya que actia como cicatrizante, antisépti-
coy, ademas, analgésico. Es muy Util en casos de eccemas.

No debe usarse durante el embarazo, en
la lactancia ni en ninos.

Las mujeres en edad fértil deben consultar
al médico antes de comenzar a consumir
congorosa.

Si se utiliza, debe hacerse con moderacion

Las hormigas cumplen una funcién
polinizadora en esta planta, transportan
el polen de las flores masculinas a las
femeninas.
Las flores son también muy visitadas por
las abejas.

y no exceder las dosis recomendadas.

TR N I e T - W
Colaboracion: Farm. Vanesa A. Marega

Ay F N BN Yy 4 Th——, A

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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Tips para manejar

la incertidumbre

® APA, 2022 o

. . ; . , Desarrolla
Limita la_ ' Reflexjona . ' nuevas
exposicidn a las sobre los éxitos habilidades.

1 1
noticias. Trata de I pasados. Lo mas | Cuando la vida sea
limitar sus registros y evitar | probable es que hayas I relativamente
las noticias durante los | superado eventos | tranquila, intenta
momentos vulnerables del I estresantes en el pasado. | probar cosas fuera de
1 1

dia, como justo antes de Date crédito. tu zona de confort.
acostarse.

__________ |
I Sigue tu propio I .
I CONSEJ9. Pregintate a ti 1 Evita detenerte
| misme:siunamigoevinieraami | €N €Osas que no

COI'IH'Ola lo que | con esta preocupacién, (quéle puedes

pue, as. I dirfa? Imaginar tu situacién | controlar. Deja el

Concéntrate en las cosas | desde el exterior a menudo | habito de rumiar sobre

| |

que esta_n bajo tu puede proporcionar perspectiva los eventos negativos.
control, incluso tan e ideas frescas.

simple como planificar la
comida semanal, o dejar
preparada la ropa la noche

antes de un dia Busca el apoyo de aquellos en los

estresante. que confias. Muchas personas se aislan cuando
estan estresadas o preocupadas. Pero el apoyo social es

__________ importante, asi que comunicate con familiares y amigos.

No olvides el poder que tiene una buena conversacién.

Solicita ayuda. sitienes ' InvolGcrate en el autocuidado.
problemas para manejar el estrésy ! No dejes que el estrés descarrile tus rutinas
hacer frente a la incertidumbre por | saludables. Enfécate en comer bien, hacer

tu cuenta, pide ayuda a tu red de 1 ejercicio y dormir lo suficiente. Muchas personas
apoyo mas cercana, incluido el | encuentran la liberacién del estrés en practicas
personal de salud. 1 como el yoga y la meditacién.

Organizacion
P;%;méricana
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DR. RAGL Nessier

. ~$ind!ome del
Nino Hiperregalado

Muchos chicos se cansan rapido de sus regalos; quieren “uno” cada semana o
cada dia; la novedad se agota, pierden su interés por ellos, la sorpresa se
termina pronto y otra vez exigen algo nuevo.

A esta realidad, que es consecuencia de una sociedad materialista y una cultura
@ consumista, se le ha llamado “sindrome del nifio hiperregalado”. Este sindrome b e
hace referencia a un conjunto de sintomas, signos y efectos psicoldgicos negativos
que surgen en los menores debido a una cantidad desproporcionada de regalos. K

A veces los regalos son excesivos, sofisticados, inteligentes, maravillosos, -
costosos. Llegan a tener habitaciones llenas de juguetes, elementos electronicos, B‘
ropas que solo usan de vez en cuando, pero “si miramos al nifno, muchas veces se
encuentra solo, inicamente rodeado de regalos y juguetes”.

En ellos observamos...

Falta de gratitud: si se acostumbran a recibir demasiados regalos, tienden a 4
centrarse en lo que les falta, en lugar de apreciar lo que ya poseen. Esto dificulta el
- desarrollo de la gratitud y fomenta el descontento.

Se muestran insatisfechos, desagradecidos, ansiosos y tristes porque no llegan a ®
aprender que no siempre se puede obtener todo lo que se desea.

No valoran lo que tienen y se acostumbran a recibirlo todo sin esfuerzo.

Sobreestimulacion: con tantas cosas que tienen, no pueden centrar su atencion
en una a lavez. A mayor cantidad, menos ilusion, expectativa y emocion.

Imaginacién empobrecida: el exceso de estimulos que les genera la abundan-
@  cia de regalos, puede saturarlos y dificultar su capacidad para concentrarse en 2
una Unica actividad. Esta sobreestimulacion afecta su creatividad, ya que no
sienten la necesidad de inventar juegos o buscar K
maneras de entretenerse con lo que poseen. -

Baja tolerancia a la frustracion: los pequefos que
estan tan acostumbrados a recibir siempre lo que
desean, presentan dificultades para manejar situacio-
nes en las que no obtienen lo que quieren. Ante un
contratiempo, suelen reaccionar con ira, irritabilidad o
frustracion, lo que refleja una incapacidad para
gestionar sus emociones de forma saludable y para

' enfrentar desafios en el futuro.
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Tendencia al egoismo: en lugar de valorar lo que tienen por su significado o

§ utilidad, solo piensan en la cantidad, importandoles sus propios deseos y mostran- W
do poca empatia hacia los demas.

N Por eso, el equilibrio es clave, “no se trata de no darles regalos, experiencias y
ol gratificaciones, sino de ensefarles a valorar lo que tienen, mas alla de las cosas
materiales”.

Los especialistas coinciden en que los regalos deben ser una muestra de amory no
una forma de llenar vacios emocionales, y advierten que el hacerles obsequios
permanentemente, crea un estado de insatisfaccion constante con efectos
negativos en su desarrollo.

3 ‘Quéesloquerealmente
. necesitaunnino?

- Necesita a sumamd y papd cerca.

- Necesita jugar, divertirse y
expresarse libremente. Los juguetes
caros no son indispensables para
esto.

- Necesita sentirse comprendido,
amado y protegido.

- Necesita pasar tiempo en
cantidad y calidad con su familia.

\ A —
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. 1‘35,‘5! la :|
Envienos su propuesta a: raulnessier@hotmail.com roxima

- a = - O

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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ENTRETENIMIENTO

- Adivinanzas

A. Ne sotp v seu wive pers tengo 5 deds, jqué soy?
| B. ;Qué lantune giva o o derecha?

G- £u gente me compra para comey pews nunca me come, ;qué soy?
\_ _ D,

La solucién la encontrars en la pagina 18.

HUmoR HoY TAMBIEN ME VAS
A DESPERTAR CO

Tu CANTO?

TALLER DE ENTRENAMIENTO COGNITIVO

w35
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SERVICIO VETERINARIO {3 o)/ 1{¢8 e
CRISTIAN LOPEZ &

veterinario

URGENCIAS ODONTOLOGICAS

Lunes a Jueves de22a4h

Viernes e Atencion sin cargo para
Sabados, Domingos y Feriados 2y 00 1o socios del DOS

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

A Innova

[ 1 MULTIVITAMINICO

) 8 A
GG RER Y IERERIES  VITAMINA B 12
METILCOBALAMINA

- VITAMINA C PLUS
i + VITAMINA D + ZINC

VITAMINA K2 + D3

) Reforza tus defensas
f\j Meior? tu sistema inmune =1 www.innovanaturals.com.ar
() Mejora tu calidad de vida @ innovanaturals.ar



‘h PoR NUESTRA SALUD

ComiDAS ¥ DULZURAS

Flan con leche condensada

= 70gazlicar

= 5huevos

= 400gleche condensada

= Y Lleche

= frutillas o duraznos para decorar
= cocorallado para decorar

PREPARACION

Caramelo
= Verter el aziicar en una olla con un poco de agua.
= Unavez encontrado el punto caramelo, distribuirlo en un molde paraflany reservar.
Flan
= Batir5 huevos.
= Agregarlaleche condensaday seguir batiendo.
= Afadirlalechey continuar el batido hasta homogeneizar la preparacion.

= \olcar la mezcla en el molde con caramelo y llevar a hornear, durante 45 TIP
minutos, a bafio marfa, a 160 °C. Se pueden agregar

= Sacar del horno, colocar una fuente plana o un plato grande invertido nueces picadas o
sobre el molde, darlo vuelta con mucho cuidado para desmoldarlo. pasi?;iﬁ:s“‘gfl:'"

= Cubrirlo con coco rallado y disponer unas frutillas en las puntas de la prepamci({n, antes

fuentey en el centro delflan. de llevarla al horno.

0JUBIWIUB)OAUD
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4 PARA HACER UN ALTO / Ry ¢ Ve
IS
a:

- s "Detras de cada nino que cree en si mismo

-t :b hay un adulto que creyo en €l primero".
ol M. Jacobson

| |

T\
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. Innova
%

w7

100%
NATURAL

SUPJ’emento die
Aceite do Pescad
bre de glyte

(ég

s —
Benefficies

- 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

goed0ugyy Com

VERIFICA
NUESTRAS CERTIFICACIONES
INTERNACIONALES IFOS Y GOED

| (EEE

[=]

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



DROGUERIA

UniFAR €&

¥INGRESA A UniFAR JF%, REALIZA TU PEDIDO JF%) 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

unifar@gestmed.com.ar

DIAS /- TURNO | MES - NOVIEMBRE
mmmmmmg
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16 17 18
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