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En el verano, las altas temperaturas pueden _/
afectar al organismo y provocar complicaciones, f,-"'
como la deshidratacién. Los bebés, ninos y f
adultos mayores son los mas vulnerables, por L ¥

eso es fundamental tomar precauciones.
HENE

La deshidratacion ocurre cuando se pierde mas agua de la que se ingiere. No solo el calor
intenso puede producirla, sino también los vémitos, la diarrea, las quemaduras, las
enfermedades renales o cuando se administran ciertos medicamentos (como los diuréticos).

B En los adultos mayores, es mas frecuente debido a que el mecanismo natural de la sed
no funciona tan eficientemente (muchas veces no sienten la necesidad de tomar agua
aunque la necesiten).

m Enlos bebés y nifios pequefos, como consecuencia de que tienen menos reservas de
liquidos, cualquier pérdida de los mismos puede descompensarlos rapidamente.

Sintomas de deshidratacion
La deshidratacion leve a moderada, puede provocar:

m Sed

B Sudoracion reducida

B Disminucion de la elasticidad de la piel
B Menor produccién de orina

B Sequedad de boca

Si la deshidratacion es grave, disminuye la sensacién de sed y la presién arterial puede
descender, lo que provoca mareos o desmayos, sobre todo al ponerse de pie (hipotension
ortostética). Si la deshidratacién continda, se dafian gravemente los rifiones, el higado y el
cerebro. La confusién es uno de los indicadores de que la deshidratacion es grave. Si ésta es
muy grave puede evolucionaracomay muerte.

Tratamiento de la deshidratacion
En los casos leves, basta con beber agua.

Para tratar la deshidratacion moderada o grave, se recomienda consumir sales de
rehidratacion oral (soluciones con sodio y potasio).

En casos mas graves, la incorporacion de liquidos y sales se realiza por via intravenosa.
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Recordar que es necesario evitar la deshidratacién, por lo que cabe el dicho
“Vale mas prevenir que curar”.

Recomendaciones practicas
B No esperar a tener sed para tomar agua.

Como prevenir
B Ofrecer liquidos a los nifios y a los Ia dEShldrataCIon
adultos mayores varias veces al dia.

B En viajes o actividades al aire libre,
llevar siempre una botella de agua.

B Sj aparecen sintomas como mareos,
confusién o desmayos, consultar
inmediatamente al médico.

+ Beber al menos
6 a Bvasos de agua al dia

Si se sufre una cardiopatia o una : :
v Aumentar la ingesta en dias de calor,

nefropatia, antes de practicar ejercicio o si hay vomitos/diarrea
ejercicio es aconsejable preguntar +/ Consumir frutas y verduras frescas
al médico sobre la mejor forma de SRR AN Y DereH
e g v+ Durante actividad fisica intensa,
reponer el liquido que se pierda. preferir bebidas con electralitos
9‘ Innova @ Ayuda a la

recuperaciony
relajacion muscular

MAGNESIUNM

@ Ayuda a reducir
la ansiedad
y migranas

© Regulariza el
transito intestinal

RM-\GI\IESI MAGNESIUN uauNE y mejora la
i- ! L digestion

-
12.!-@-!- Ias:l
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Recibir el sol,

El sol es fuente de energia para todos los seres vivos, y en el ser huma-
no juega un papel fundamental; participa en el metabolismo del
calcio, el ciclo sueno-vigilia y los procesos hormonales. No obstante,
también puede ocasionar efectos dafinos en el organismo como
consecuencia de una exposicion prolongada en horarios inadecua-
dos. Estos efectos pueden ir desde un simple enrojecimiento hasta
una quemadura solary otros perjuicios a largo plazo.

Para reducir el impacto de la radiacion ultravioleta (UV) que recibe
la piel, y de ese modo disminuir los danos que
provoca, se deben utilizar los protectores solares.
Estos son clasificados seglin su Factor de Proteccion
Solar (FPS), que determina el nivel de defensa que
ofrecen contra los rayos UV.

© ©

Como elegir el protector
solar adecuado

Esta informacion la
podés encontrar esca-
neando el Codigo QR

O}
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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
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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 como:
adormidera amarilla (Paraguay),
amapola espinosa, cardo santo,

Argemone mexicana L. chicalote (México).

’ CARACTERISTICAS

Esta planta pertenece a la familia de las Papaveraceas, NO a la que incluye a los
cardos (la tnica similitud son las hojas “pinchudas”). Su pariente mas cercano es la
amapola (Papaver somniferum), especie de la que se extrae el opio.

A. mexicana es nativa del sur de Estados Unidos, México, América Central, Colom-
bia, Guyana, Venezuela, Brasil, Ecuador, Pert, Uruguay y Argentina (se puede
encontrar hasta el norte de la Patagonia).

Es una hierba anual, erecta, glauca, espinosa; posee un
|4tex amarillento. Sus hojas son alternas, simples, lanceo-
ladas, con manchas blancas y lébulos espinosos denta-
dos. Las flores son solitarias, vistosas (parecen de papel),
de color amarillo claro o blanquecinas, cortamente
pedunculadas. El fruto es una capsula espinosa, cilindri-
ca, dehiscente por valvas apicales; contiene numerosas
semillas pequenas, de color oscuro.

Se emplean medicinalmente las semillas, los tallos, las
hojas y las flores; algunas veces también la raiz.

Ak 2
’ COMPONENTES '/ PROPIEDADES

Se han identificado alrededor de 30 Las mas reconocidas y estudia- €

alcaloides isoquinolefnicos: protopina, dasson: e antimicrobiana,
argemexicaina, alocriptopina, berberina, e antiinflamatoria,
sanguinarina. e analgésica,
Ademas contiene: taninos, glucosidos e hipotensora,
cardiacos, aztcares y flavonoides. e vasodilatadora,

e sedante,
e cicatrizante.



POR NUESTRA SALUD

U/ [ [ AN et BN
V' / USO8 DEL CARDO AMARILLO

A. mexicana posee propiedades antiviral y antibacteriana. Un estudio realizado en
Africa, mostré su utilidad en el tratamiento de enfermos con malaria (paludismo).
La semilla se utiliza en infusion para diversos problemas de salud; tiene efecto
analgésico (calma el dolor, especialmente de célicos), alivia la tos, es purgante y
sedante. La semilla madura, molida, tostada, en infusién con hojas de lechuga,
tomada en ayunas, es un vomitivo; mientras que la semilla molida sin tostar, y
tomada en infusién, es un purgante drastico.

Las flores, por sus constituyentes quimicos, . | o
tienen propiedad expectorante y se utilizan en Py 1 ere
el tratamiento de la tos. 5
La savia amarilla, fresca, lechosa y acre contie-
ne una proteina que disuelve callosidades,
verrugas. También es (til para aliviar afecciones
cutaneas que causan picazon.

El cocimiento de las hojas, tallos y flores se _
emplea en la medicina popular, aplicado en « &
compresas, para tratar enfermedades de los

0jos como conjuntivitis y cataratas.

La semilla contiene un aceite que puede
emplearse para la fabricacion de jabén, pintu-

ras para lienzo, betliny barniz.

V) PRECAUCIONES "/ CURIOSIDA

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

Se debe utilizar con extrema precau-
cion, ya que puede causar problemas
gastrointestinales (védmitos, diarrea),
dolor de cabeza, mareos, palpitacio-
nes, constipacién y, en casos
severos, edemas y sangrados.

Se han reportado efectos adversos
con el uso del aceite obtenido de las
semillas, en forma de friegas o
masajes.

RS N N e T

Colaboracion: Farm. Yenie Eichenberger y Farm. Vanesa Marega

I N ras

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.

')

Argemone deriva del griego Argema
(mancha blanca), en referencia a
uno de los usos tradicionales de la
planta para tratar las nubes en los
ojos (nombre vulgar de las catara-
tas).

Las semillas de Brassica nigra
(mostaza) se asemejan a las de A.
mexicana; por ello, se ha reportado
toxicidad de la mostaza debido a
adulteraciones con semillas de
cardo amarillo.

- W L AAN
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La barrera cutdnea,
Un: muro ! invisible

La barrera cutanea es una de las principales defensas del cuerpo humano frente a
agresiones externas, y desempefa un papel crucial en la salud evitando la pérdida de
aguay regulando la interaccién con el entorno.

Esté localizada en la epidermis, capa mas externa de la piel.

Se compone de:
Queratinocitos: Células muertas cargadas de queratina que actlian como un muro
fisico.
Lipidos: Las ceramidas, el colesterol y los acidos grasos libres forman una matriz
protectora.

Proteinas estructurales: Filagrina e involucrina son esenciales para la compactacion
delas células.

Funciones principales

Proteccion frente a agentes externos

Impide la entrada de microorganismos, alérgenos y sustancias quimicas nocivas al
cuerpo.

Regulacion de la pérdida de agua

Minimiza la pérdida transepidérmica de agua, esencial para mantener la hidratacién
y elasticidad de la piel.

Mantenimiento del pH

El pH acido de la barrera cutanea (manto acido) ayuda a inhibir el crecimiento
bacteriano y favorece la renovacién celular.

Factores que afectan a la barrera cutdnea

Suintegridad puede verse alterada por:

Clima extremo: Frio, calory humedad pueden dafar la funcién de barrera.
Productos quimicos agresivos: Ciertos jabones, detergentes.
Enfermedades cutaneas: Afecciones como la psoriasis y eczema.

Envejecimiento: Con la edad disminuye la produccién de lipidos y proteinas
esenciales.
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Barrera cutédnea dafada
Puede presentar los siguientes sintomas:

Sequedad: Sensacion de piel secay tirante.

Enrojecimiento: Manifestacion de inflamacion o irritacion.

Picazon: Puede iracompafada de una mayor sensibilidad cutanea.

Facil irritacion: Reaccion inesperada a productos tépicos o factores ambientales.

Como alteran ciertas enfermedades a la barrera cutanea

Eczema: Involucra inflamacion y dafio de la barrera.

Dermatitis atopica: En esta condicion, que es el tipo mas comin de eczema, la barrera se
vuelve méas permeable y permite la entrada de alérgenos.

Psoriasis: Las alteraciones que provoca en la diferenciacion celular, afectan la funcion
barrera.

Cuidadoy reparacién de la barrera cutanea

Efectuar una hidratacion adecuada de la piel: Usar productos ricos en ceramidas, acido
hialurénicoy glicerina.

Evitar productos agresivos, especialmente si la barrera cutanea esta dafada: Ciertos
ingredientes cosméticos, como los alfa hidroxiacidos, los retinoides y el sulfato de sodio
de algunos jabones.

No usar elementos exfoliantes: Evitar los pafios faciales demasiado asperos.

Aplicar protector solar: Es imprescindible el uso diario de protectores solares para
prevenir el dafio por radiacion UV.

Realizar una dieta equilibrada: Los &cidos grasos esenciales, como el omega-3,
fortalecen la barrera cuténea.

No fumar, respetar las horas de sueio y evitar los alérgenos.

Turnos y consultas

Q/\_ ENFERMERiA ® 0342155 423 425

INTEGRAL 0 Gliemes 6306, Santa Fe
PUNTO FIJO Y DOMICILIO @enfermeriaintegral 746
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LA PAGINA DEL PEDIATRA
DR. RAdL Nessier

Paralleerco

¢Sabias que en la piel de tus
manos, por cada centimetro
cuadrado (un pequeno cuadradito
de ella), pueden vivir miles de
pequenos “bichitos”, llamados
microbios (bacterias, virus, hongos
y parasitos), que no se ven a
simple vista sino que solo pode-
mos observarlos con un aparato
llamado microscopio?

Se cree que pueden vivir hasta 10.000 microbios en cada centimetro cuadrado de piel,
con distintas formas y dimensiones (su tamafo se mide en micras. Una micra es mil
veces mas chiquita que un milimetro).

1 1 =10 . ol
el WA C B Ueu =il 054, rayita de la regla es 1 milimetro y los

microbios miden miles de veces menos que
una de esas rayitas... ¢Pequenos no?

Con nuestras manos tocamos muchisimas cosas durante el dia, por eso, ahora que
sabemos esto, debemos tratar de “echarlos” de ellas, para no contagiarnos las enferme-
dades que pueden transmitir, tanto a nosotros como a los demas. Sobre todo pueden
ocasionar infecciones respiratorias y digestivas que algunas veces son muy graves.
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La batalla contra esos “villanos”, la ganamos facilmente ya que todos tenemos en
nuestras casas “aguay jabon”. Pero “esa pelea debemos hacerla varias veces por dia”, y
todos los dias, en especial:

= Siempre que tengamos las manos sucias.

= Despuésdeiral bafo.

= Al preparar o tocar las comidas.

= Antesy después de comer.

= Alllegar a casa después de la escuela o de estar en otros lugares.
= Después de tocar animales y mascotas.

= Después de sonarse la nariz, toser o estornudar.

= Cadavez que se toca la basura.

iQue “jueguito” tan facil de ganar!
Ahora veamos como debemos hacerlo... SOLO SON 5 PASOS:
€ Nos mojamos las manos con agua de la canilla (frfa o caliente).
® Nos ponemos una cantidad suficiente de jabén para cubrir las manos mojadas.
€ Frotamos toda la superficie de las manos (el dorso, el espacio entre los dedos y
debajo de las unas) mientras contamos hasta 20 o 30.

@) Enjuagamos bien con agua potable.
© Nos secamos con un pafio limpio, una toalla limpia o una servilleta de papel.

Y si no estamos en casa y no tenemos agua y jabén, las manos se pueden limpiar con
productos antisépticos que contienen agua y alcohol. Estos no son tan efectivos para
matar los microbios y pueden ser toxicos, por eso los tenemos que usar con mama,
papa, la sefio o0 alguna persona mayor que nos ayude.

Y al final ganamos la pelea, no nos enfermamos. Ademas, ayudamos a mama y papa,
ya que esta forma de eliminar a esos “pequefnos enemigos” es muy barata y sencilla.

Como dijimos solo hace falta “aguay jabon”.

iAh!... y nose olviden de compartir este jueguito
con todos sus amigos.

iSeran verdaderamente unos SUPERHEROES!

iEl lavado de manos previene
enfermedades y salva vidas!

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,t3! la :|
Envienos su propuesta a: raulnessier@hotmail.com e
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ENTRETENIMIENTO
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La solucién la encontraras en la pagina 18.
Humor

DOCTOR VAMOS ATENER
QUE BAJAR UN POCO LOS |MPYLL0S
ELECTRICOS DEL MAR(APASOS
DE ESE PACIENTE
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ComiDAS ¥ DULZURAS o
fartademanzanay arandanos ' S

Masa = En un recipiente grande, mezclar las harinas, el azii-
= 3/Atazade harinacomin car, el polvo de horneary la sal. Con un tenedor, incor-
= 3/Atazade harinaintegral porar la manteca fria a los ingredientes hasta obtener
= 2cdas. deaziicar una mezcla granulosa. Anadir la leche y la vainilla.
= ] 1/2cdtas. de polvo de hornear Uniry formar la masa.
= 1/Acdta. desal = Colocar la masa en una superficie de trabajo enharinada, estirarla
= A4cdas. de manteca, entrozos conunrodillo hasta 1 cm de espesor, en forma circular.
= 1/2tazadeleche N = Forrar una fuente para horno de 23 cm de diametro, enmantecada y
= ] cdta. de extracto de vainilla

enharinada. Cortar los excedentes. Llevar a la heladera.
Relleno = En un bol grande, afiadir las rodajas de manzana. Rociarlas con
= 2 manzanas grandes peladas,  1vgodelimon.
sin semillas, en rodajas finas ™ Enunrecipiente pequefio, mezclar el az(icar, el almidon de maizy la
= 1 cda. de jugo de limén canela. Anadir esta mezcla a las manzanas y revolver suavemente
= 2 cdas. de aziicar para integrar los ingredientes. Agregar los arandanos.
= 2 cdas. de almidén de maiz ™ Esparcirlamezcla de manzanasy arandanos en forma pareja sobre
* | cdta. de canela molida lamasa.
= 340 g de arandanos frescos = Cocinar en un horno precalentado a 200 °C, durante unos 30 minu-
0 congelados tos o hasta que la masa esté doraday las manzanas tiernas.

Tip: Sepuede servirlas porciones de tartas, tibias, acompafiadas de un copo de crema chantilli
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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

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

UniFAR

STLINGRESA A UniFAR JY, REALIZA TU PEDIDO JY; 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
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