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Ayuda a relajar los
musculos y reducir
calambres

BISGLICINATO
1400

Colabora en la regulacion de

g No genera
funciones neuromusculares

molestias digestivas

www,provefarma,com.ar

Servicio al Consumidor 0810 444 5145 - Tel. 0342 4995292

@ Gecna: 3425240910 - info@provefarma.com.ar
El consumo de suplementos dietarios no reemplaza una dieta variada

v equilibrada. Consulte a su medicayfo nutricionista
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1 Trastomo de
" acumulacion
compulsive

e

Qué es?

Es una dificultad continua para tirar o deshacerse de pertenencias; la persona con este
trastorno cree que necesita guardarlas, y experimenta angustia cuando se separa de los
objetos o considera separarse de ellos. Afecta entre el 2% y el 6% de la poblacion
mundial, con una prevalencia similar en varones y mujeres.

La acumulacion de objetos crea condiciones de vida de hacinamiento con muy poco
espacio para pasar entre las pilas de ellos. Es posible que no se pueda utilizar algunas
areas para el propdsito previsto. Cuando ya no queda espacio dentro de la casa, el
desorden puede extenderse al garaje, los vehiculos, el patio y otras areas.

Las personas “acumuladoras” posiblemente no lo vean como un problema, por lo que
puede ser dificil conseguir que acudan a la consulta profesional. El tratamiento intensivo
puede ayudarles a comprender como pueden cambiar sus creencias y comportamientos
para vivir una vida més seguray placentera.

Factores de fiesgo

La acumulacién compulsiva suele iniciarse de modo leve en la adolescencia, y tiende a
empeorar con la edad. Es mas frecuente en adultos mayores que en los mas jévenes.

Los factores de riesgo incluyen:

® Personalidad. Personas que tienen dificultad para tomar decisiones, y aquéllas con
problemas de atencion, organizacién y resolucién de problemas.

® Antecedentes familiares. Hay una estrecha relacién entre tener un familiar con
trastorno de acumulaciéon compulsiva y padecerlo.

® Acontecimientos
estresantes de la vida.
Puede aparecer
después de un evento
dificil de afrontar,
como la muerte de un
ser querido, un
divorcio o perder
posesiones en un
incendio.
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Complicaciones

Este trastorno puede causar:
@ Lesiones o quedar atrapado en medio de objetos que se dan vuelta o se caen
® Mayor riesgo de caidas e incendios \
@ Conflictos familiares = 8 G-
® Soledad y aislamiento social & '
@ Falta de higiene, con riesgo para la salud
@ Desemperfio deficiente en el trabajo

@ Cuestiones legales, como el desalojo

Otros trastornos de salud mental

Este problema puede estar asociado a otras afecciones de salud mental, como las
siguientes:

® Depresion
@ Trastornos de ansiedad
@ Trastorno obsesivo compulsivo

@ Trastorno por déficit de atencién e hiperactividad

Prevencion

Debido a que poco se sabe sobre las causas del trastorno de acumulacién compulsiva, no
se conocen formas de prevenirlo. Sin embargo, como ocurre con muchas afecciones de
salud mental, recibir tratamiento ante la primera sefal del problema puede ayudar a
evitar que la acumulacién compulsiva empeore.

Acumulacion compulsiva de animales

Las personas que acumulan animales pueden recoger docenas o incluso cientos de
mascotas. Los animales pueden estar confinados en el interior o exterior. Debido a la gran
cantidad, éstos a menudo no reciben los cuidados adecuados. La salud y la seguridad de
la personay los animales suelen estar en riesgo debido a las condiciones insalubres.

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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Alimentacion
Evitar las comidas abundantesy caléricas.
! Respetar la cadena de frio de los alimentos.
Comer pequefas cantidades y varias veces por dia.
Ingerir frutas, verduras, jugos y comidas saludables con frecuencia.

S S - T = e e

Mantener la hidratacién
Tomar més liquido del habitual (8 vasos de agua a diario).
- Beber agua aunque no se tenga sed. La sed es el primer sintoma de la deshidratacion.
Evitar las bebidas calientes y no abusar de las bebidas alcohdlicas.
= Tomar agua para acompanar las comidas.
Recordar siempre beber agua segura; no debe tener olor, color, ni sabor.

e Otros cuidados a tener en cuenta:
; Protegerse del calor
Tener cuidado con el sol
Evitar los golpes de calor

@ Ayuda a la
recuperaciony
relajacion muscular

& Ayuda a reducir
la ansiedad
y migranas

@ Regulariza el
transito intestinal
y mejora la
digestion

&7 www.innovanaturals.com.ar (©) innovanaturals.ar
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Crespo, Entre Rios. o
QCaIIe Rocamora 1534 Chllcas .
Laboratorio
EXTRACTOS
LIQUIDOS

HIERBAS
INFUSIONES

% | SUPLEMENTOS
SoE = OLEOsOS

DUBNER MACHTIGH
BALSAM

@ 3437553110 ,
() Chilcas Lab ‘%;'1 '
0 chilcaslaboratorio [ 3::

M labafatorlachlfcas@gmail com -
chilcaslaboratorio.com
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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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Silybum marianum L. Gaertner

' HRDO mnnlnno Se lo conoce también como cardo
asnal, cardo borriquero, cardo lechero.

P T CHRACTERSTICRS

Silybum marianum pertenece a la familia de las Asteraceas. Es originaria del sur de
Europa, norte de Africa y Oriente Medio; se cultiva en Hungria, China, Venezuela,
Ecuador y Argentina. Crece en suelos poco fértiles, pedregosos o rocosos, en baldios,
al costado de caminos, preferentemente con buen sol.

Es una planta herbacea, anual o bianual. Sus hojas son ovaladas, de color verde bri-
llante, con nervios blancos y bordes con lébulos irregulares y espinas; las basales
estan distribuidas en roseta. Las flores son de
color rosa intenso o azul-violaceo y suelen
aparecer en el segundo afo; presentan brac-
teas externas en forma de pincho curvo con
espinas laterales en una base dilatada, las mas
internas practicamente folidceas y sin espina
apical. Los frutos son aquenios, oblongos, de
color negro con manchas blancas y brillantes,
y estéan provistos de vilano.

Se usa medicinalmente los frutos secos y como
alimento toda la planta.

Q '/ COMPONENTES "/ PROPIEDADES

Entre los principios activos se destacan: Las mas reconocidas y estudiadas son:
flavonolignanos (silimarina y sus iséme- ® hepatoprotectora,

ros silibina, silidianina, silicristina); ® colagoga,

tiramina; histamina; taninos; flavonoides e digestiva,

como la taxifolina; vitaminas C, E, K. e antioxidante,

e diurética,

e hipoglucemiante,
e antiinflamatoria.
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Esta planta se utiliza, desde la antigiiedad, para proteger el higado de toxinas
ambientales y quimicas (alcohol, ciertos farmacos como el paracetamol), efecto que
se atribuye a distintos componentes, sobre todo a la silibina. Es una de las plantas
con la que mas estudios cientificos se han realizado sobre todo con respecto a su
actividad hepatoprotectora; en enfermedades hepaticas, como la cirrosis y la hepati-
tis C, mostro diferentes resultados.

Popularmente se usa en casos de inapetencia, digestiones lentas, problemas hepéti-
cos. En combinacion con otros suplementos, alivia los sintomas de la indigestién.

El uso de esta planta podria utilizarse para disminuir la glucosa sanguinea en perso-
nas con diabetes tipo 2 y las complicaciones de esta enfermedad, pero se necesitan
maés estudios para confirmarlo. Ademas existe informacion acerca de sus beneficios [
en la reduccién del colesterol en sangre.

Se emplea en casos de cistitis, urolitiasis y oliguria.

En la medicina popular se utiliza para aliviar dolores articulares, reumaticos y los
ocasionados por ciatica, artritis, artrosis, gota.

El uso de esta planta puede alterar potencialmente la coagulacién sanguinea.

S. marianum estéa presente en productos que se utilizan para reducir los efectos de la
resaca.

Se prepara una infusién con una cucharada de postre de frutos secos triturados (3 - 5
g) por taza de agua hirviendo, se deja reposar durante 10 minutos; se bebe una taza
antes de las comidas. Ademas, se puede elaborar una tintura (1:10); se administran
60 gotas de esta tintura diluidas en agua tibia o en una tisana, tres veces por dia,
entre comidas.

'/ PRECAUCIONES '/ CURIOSIDADES

No debe usarse durante el embarazo, Silybum proviene de una palabra grie-
en la lactancia ni en nifios. Tampoco en ga que significa “borla” o “mechoén”,

pacientes con hipertension arterial por
su contenido en tiramina.

La ingestién de la parte aérea puede
causar vomitos, nauseas, diarrea.

Las personas que toman anticoagulan-
tes o padecen trastornos hemorrégicos
deben tener precaucién con su uso.
Puede provocar eccema en pacientes
con hipersensibilidad o alergia a otras
plantas de la familia de las Asteréaceas.

RS N N e T

por la forma de la flor; “marianum" (de
Maria) hace referencia a una leyenda
acerca de la Virgen Maria que supues-
tamente derramé su leche sobre las
hojas del cardo mariano cuando
amamantaba al Nifio JesUs bajo esta
planta, durante la huida a Egipto. De
alli las nervaduras blancas de sus
hojas.

- W L AAN

Colaboracion: Farm. Yenie Eichenberger y Farm. Vanesa Marega

I N ras
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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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SERVICIO INTEGRAL DE ENFERMERIA
Y ASISTENCIAALADULTO MAYOR

Y {4 SANATORIO y DOMICILIO

@ Equipo de Profesionales Matriculados
@ Enfermeros/as

@ Cuidadores/as

@ Psicdlogos

@ Terapista Ocupacional

@ Kinesiologos

@ Bioquimicos

@ Nutricionista

@ Podologia para la tercera edad

@ Unidad de traslado

; ' 3 PRODUCTOS
CEIXD) AL precio DE1

KYOJIN FORTE

PARA LA
[ MICROBIOTA
L INTESTINAL

-CON PROBIOTICO BACILLUS SUBTILIS DG101
-CON SELENIO, COBRE Y ZINC DE MAYOR

-PARA MAS DE UN PROBLEMA
-10 VECES MAS CONCENTRADO

-1000 MILLONES DE UFC/ COMPRIMIDO BIODISPONIBILIDAD
-ACTUA MAS RAPIDO -CON VITAMINA B12
-MAS POTENTE _ (Para vegetarianos y
-MAS DURADERO " veganos!!)

CADA UNO DE ELLOS
AL 100% DEL VALOR DIARIO

cen;;no ~———INTESTING
om.ar +Saj"°d"'f Bienestar Pedilos en farmacias

y dietéticas
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Doce campanadas.
hililos solendoalles pora 2026

Se aproximan las fiestas de fin de ano y, con ellas, las
reuniones y despedidas en las que se cometen excesos
en la alimentacién y se llevan a cabo otras conductas
que pueden perjudicar la salud.

¢{Qué mejor que empezar con las doce campanadas,
habitos saludables para 20267

Segundos antes de que suenen las campanas,
pensemos en lo que vamos a cambiar, mejorar e incluso
incorporar a la vida diaria en beneficio de nuestra salud.

Como propuesta..

(1

ser constantes en su practica. Ir a un gimnasio, realizar deporte en casa o
simplemente salir a caminar.

Con la segunda campanada, podemos plantearnos conocer gente nueva.
Somos seres sociales por naturaleza y relacionarnos con otras personas
suele ser siempre algo bueno: no sélo generamos empatia con los otros,
sino también confianza en nosotros mismos. “Abrirse” como persona
mejora la saludy el bienestar.

La tercera, cuarta y quinta campanada van seguidas porque estamos ante
({ \\ un proposito que suele resultar complicado para los que tienen habito
tabaquico: dejar de fumar. La dependencia que el tabaco genera en el
organismo dificulta alcanzar este objetivo pero, una vez conseguido, es de
los que mayor satisfaccion personal provoca, y uno de los que mas
beneficios reporta a la salud.

Con la sexta y séptima campanada, recordemos desconectarnos del
celular, del que la mayoria tenemos gran “adiccién”; ello nos impide
realizar otras actividades y relacionarnos con la gente. Ademas, quita
tiempo de descanso que es muy importante para la salud.




Con la octava campanada deberiamos proponernos acudir al médico
para revisiones perioddicas. De esta manera se puede controlary prevenir
enfermedades.

La novena y la décima campanada van juntas porque el proposito
requiere un poco mas de empefno: mejorar los habitos alimentarios.
Optar por la comida casera a la precocinada; leer las etiquetas de los
alimentos antes de adquirirlos, y verificar sus contenidos y fecha de
vencimiento; evitar “el picoteo” entre comidas... Y si queremos bajar de
peso, no recurrir a “dietas milagrosas" y si a un especialista para recibir
asesoramiento.

Suena la undécima campanada: ¢bebemos la cantidad suficiente de
agua? Ademas de beber por lo menos 2 litros de agua al dia, para
mantenernos correctamente hidratados, es importante aumentar el
consumo de frutas y verduras, que tienen un contenido de agua elevado.

Con la campanada final podemos proponernos descubrir un nuevo
hobby, algo enriquecedor para sentirnos mejor (como puede ser la
lectura, pintura) que ayude a desconectarnos y mejorar nuestra salud
mental y/o fisica.

Con nuevos propdsitos podemos empezar el afio y llevarlos a la practica cada uno de
sus dias; la motivacion y las ganas los haran realidad casi sin darnos cuenta, y la salud
mejorara notablemente. iQué nada nos detenga!

Esperamos que con

las doce campanadas

y habitos saludables
para 2026, tengoan

un aho repleto de
energia y bienestar.
jFelices Fiestas!
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Socorrer

Proteger
el lugar

P.A.S. son las siglas de PROTEGER, AVISAR Y SOCORRER.

El protocolo PA.S. es una “guia de actuacion” que debemos conocer y aplicar en caso
de accidentes para ayudar a las victimas y evitar que la situacién empeore.

Teniendo en cuenta estas siglas nos orientaremos mas facilmente en lo que tenemos
que hacer como “primeros auxilios en caso de accidentes”.

La “hora de oro” son los 60 minutos que empiezan a correr a
partir del momento del accidente, y en ella cada segundo que
pasa puede marcar la diferencia entre la vida y la muerte, pues el
accionar rapidoy adecuado salva vidas.

Durante esta hora, las principales causas de fallecimiento suelen
ser la obstruccién de las vias aéreas y la pérdida de sangre,
problemas que pueden evitarse con la intervencion correcta.

La primera persona que llega al lugar del accidente es el que
cumple un rol primordial para evitar muertes o secuelas graves,
por eso es fundamental seguir estos pasos:

Mantener la calma es esencial, cualquier accién, por minima
que sea, puede ser vital para la supervivencia de las victimas. Si
no se tiene formacion en primeros auxilios, limitarse a proteger
el lugar y dar aviso rapido a los servicios de emergencia es lo
mejor que podemos hacer. Socorre



DiclemBRe De

|Proteger. Asegurarse de no poner en peligro la propia vida al aproximarse al lugar.
Utilizar elementos de visibilidad como chalecos reflectantes, sefnalizar el area con
tridngulos o luces de emergencia, y evitar movilizar a los heridos, salvo que exista un
peligro inminente.

IAvisar. Llamar inmediatamente al servicio de emergencia 911. Es fundamental
proporcionar informacion clara: ubicacién exacta, numero de heridos, tipo de vehiculos
involucrados y si existen riesgos adicionales como fuego o derrumbes.

ISocorrer. Si se cuenta con formacion en primeros auxilios, evaluar funciones vitales
como la conciencia, la respiracion y la circulacion sanguinea. En caso de paro cardio-
rrespiratorio, realizar RCP siguiendo los protocolos adecuados. Si es necesario mover a
un herido, hacerlo manteniendo el eje cabeza-cuello-tronco para evitar dafos mayores,
especialmente en casos de posibles lesiones cervicales.

PROTEGER e Lucar beL AcooenTe v ’.
PROTEGERTE
Encender las luces de emergencia
Colocarse el chaleco reflectante

Ubicar los triangulos de peligro a una distancia
minima de 50m

AVISAR AL SERVICIO DE EMERGENCIA

Llamar al teléfono de emergencia 911

Indicar el lugar exacto del accidente

Describir la situacion

Decir cuantos heridos hay y su estado aparente
Identificarse y no colgar hasta que lo indiquen

SOCORRER A as vicrmes

Evitar movimientos bruscos al accidentado
Comprobar el estado de consciencia de la victima
Si no responde, comprobar si respira normalmente
Si no respira, iniciar maniobras de RCP

En caso de hemorragia, aplicar presion directa
sobre la herida (con ayuda de un apésito)

N AT ERL et T

Estas normas de actuacion pueden ser aplicadas en todo tipo de accidentes (traumatis-
mos, ahogamientos, accidentes caseros o laborales; no solo en accidentes de transito).

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.
Envienos su propuesta a: raulnessier@hotmail.com

Hasta la
Proxima
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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
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INGREDIENTES

Masa Casera Relleno =
= 200gdeharina = 200 gde queso azul, entrocitos ( f :
= 100 g de manteca, fria, cortada en 100 g de quesorallado

cubos 2-3 peras, cortadas en laminas finas

2 cucharadas de semillas de chia 6 hojas de albahaca
1 huevo mediano 2 cucharaditas de miel
1 cucharada de agua bien fria

PREPARACION

Sal, ¥2cucharadita = 30gdenueces, picadas

Masa casera Armado Emm

= Colocar en un bol, la harina, la mante- = Distribuir sobre la superficie de la masa, el queso rallado y el
cay la sal. Desarmar la manteca con queso azul. Disponer las laminas de pera formando un circu-
los dedos hasta formar una arenilla. lo. Esparcir las nueces y las hojas de albahaca cortadas en
Agregar las semillas, el huevo y el agua trozos. Doblar el exceso de masa hacia adentro. Cocinar en el
fria. Unir sin amasar, hacer un bollo y horno durante 15-20 minutos, hasta que la masa esté dora-
colocarlo en la heladera durante 30 da. Verter sobre la superficie de la tarta unos hilos de miel.

minutos. Sacar la masa de |a heladera = Servir tibia o fria.

y estirar hasta 3 mm de espesor. Colo-

carla enun molde paratarta. Tip: enlugar de masa casera se puede utilizar una hoja
= Precalentar el horno a 200 °C. de masa de hojaldre.
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Contacto:

Awv. Galicia 2176 - Casa Sorellina 342 538'8066
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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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DROGUERIA

UniFAR

.INGRESA A UniFAR J7, REALIZA TU PEDIDO J¥2; 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.
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