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CONSEJOS PARA
DORMIR MEJOR ES\

‘suefio de calidad” es importante para la salud pero a veces es dlfICI/ de lograr.
E/ estrés, las responsabilidades familiares, las enfermedades son factores que lo
afectan. Algunos consejos simples pueden ayudar a dormir mejor.

%

¢Cudles son las consecuencias de no dormir bien?

La privacion del suefio puede ocasionar: Puede aumentar el riesgo de:

e Cansancio _ o Hipertension arterial

o Afectacion en la capacidad de pensar con » Enfermedades cardiacas y renales
claridad, reaccionar rapidamente y con- ¢ Accidentes cerebrovasculares
solidar recuerdos. Esto aumenta el riesgo o Obesidad y diabetes tipo 2
de cometer errores y tener accidentes o Defensas bajas (inmunodepresion)

® Alteracion del estado de énimo, irritabili- ° Recuperacién mas lenta |ueg0 de
dad, problemas en las relaciones, depre- una enfermedad

sion, ansiedad

Algunos consejos para tener un mejor sueiio

1. Siga un horario de suefio

Dedique no mas de ocho horas por dia a dormir. La cantidad de suefio
recomendada para un adulto sano es de siete horas, como minimo.
Acuéstese y levantese a la misma hora todos los dias.

Si no se duerme en los 20 minutos posteriores a acostarse,
salga de la habitacién y haga algo relajante. Lea o escuche
musica que lo distienda. Vuelva a la cama cuando esté :
cansado. Repita este procedimiento la cantidad de veces que necesite, pero
continlie manteniendo su horario para dormiry levantarse.

2. Preste atencion a lo que come y bebe

No se vaya a la cama con hambre ni inmediatamente después de
comer. En particular, evite las comidas pesadas o abundantes; ¢
que su Ultima ingesta sea un par de horas antes de acostarse.
Los efectos estimulantes de la nicotina y la cafeina tardan horas en desaparecery
pueden interferir con el suefo. Ademas, aunque el alcohol quizés haga que se
sienta somnoliento al comienzo, puede interrumpir el suefio mas tarde en la noche.

3. Cree un ambiente de descanso

Mantenga su habitacién fresca, oscura y silenciosa. Evite el uso
prolongado de pantallas emisoras de luz justo antes de acostarse.
Hacer actividades relajantes antes de ir a dormir, como darse un
bafo o usar técnicas de relajacién, puede promover un mejor suefo.
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4. Limite las siestas diurnas
Las siestas largas durante el dia pueden perturbar el suefo nocturno.
Limite las siestas a no méas de una horay no lo haga muy tarde. :
Sitrabaja por la noche, podria ser necesaria una siesta tarde durante
el dia, antes del trabajo, para ayudar a compensar la falta de suefo.

5. Haga actividad fisica
La actividad fisica regular puede promover un sueio mejor. Sin embargo,
evite hacerla demasiado cerca de la hora de acostarse.

Pasar tiempo al aire libre todos los dias también podria ayudarlo.

6. Controle las preocupaciones
Intente resolver sus preocupaciones o inquietudes antes de
acostarse. Anote lo que tiene en mente y luego déjelo para manana.
El manejo del estrés podria ser (til. Comience con lo basico, como
organizarse, establecer prioridades y delegar tareas. La meditacién
también puede aliviar la ansiedad.

Casi todas las personas tienen una noche de insomnio de vez en cuando. Pero si
se le presentan problemas para dormir con frecuencia, consulte con el médico.
Identificar y tratar cualquier causa subyacente puede ayudarlo a dormir mejor.
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o de Mayo
Dia Mundial del Asma

El asma es una enfermedad respiratoria crénica. Se caracteriza por inflamacion de las
vias respiratorias e hiperreactividad; provoca sibilancias, dificultad para respirar,
opresion en el pechoy tos que varian con el tiempo y en intensidad.

El tratamiento busca mejorar la calidad de vida de los pacientes. Los medicamentos
que se utilizan, en la mayoria de los casos, son broncodilatadores y/o corticoides que se
aplican generalmente por via inhalatoria mediante el uso de ciertos dispositivos.

Para lograr un tratamiento eficaz es fundamental conocer la técnica de administracion,

segln el dispositivo que deba emplearse.

Escaneando el Codigo QR se puede acceder a
los distintos dispositivos de inhalacién. Busca
el que utilizas y observa la técnica en el video

correspondiente (Ver el video en espafiol).

¢, ENFERMERIA
INTEGRAL

PUNTO FIJO Y DOMICILIO

Turnos y consultas
e 0342 155 423 425
0 Glemes 6306, Santa Fe

@enfermeriaintegral746
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CIRCULO DE KINESIOLOGOS DE SANTA FE
SARMIENTO 3964 - SANTA FE - Cp3000
TEL: 0342- 4551301

E-MAIL: coordi @circulokinessf.com.ar

CIRCULO DE KINESIOLOGOS DPTO. GRAL. OBLIGA
PATRICIO DIEZ 1080 - RECONQUISTA - Cp3560
TE: 03482-428284

E-MAIL: circkines@hotmail.com

CIRCULO DE KINESIOLOGOS DPTUWNOS
ALMAFUERTE 78 - RAFAE p2300

m_osm 437386
E-MAIL: kinesiol iudad.com.ar ‘!

T?HAPIAS ESPECIFICAS, ( SONSULTE AL COLEGIO Y/0 &
CIRCULOS DE KINESIOL DE SANTA FE 1ra.
CIRCUNSCRIRCION.

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.CPrsSm.org.ar

COLEGIO DE KINESIOLOGOS Y FISIOTERAPEUTAS

“Los kinesiologos son los iinicos 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 FISIOTE!
- Av. Rivadavla 2553 Local 73 | CP:3000 - Santasdr

UTAS
L: 0342 452-8425
sossantafe.com.ar




Mayo 112026

CLAUO DE OLOR

Syzygium aromaticum L.

S. aromaticum pertenece a la familia de las Mirtaceas; es originario de las Islas Molu-
cas, también conocidas como las Islas de las Especias (Indonesia).

Es un arbol perenne, de tamafio mediano (8-15 m). Sus hojas son simples, ovado-
oblongas, lisas, brillantes, de 5-12 cm de largo. Las flores, de color plrpura, estan
agrupadas de a tres en cimas compactas, ubicadas en el extremo de las ramas; las
yemas florales son tiernas y de color rosado. Los frutos son de color rojizo o amarillo
palido, tienen forma de baya alargada, de 1-2 cm de largo.

La planta produce flores cada 2-3 afios. La produccion de botones florales, que es la
parte comercializable de este arbol, comienza después

de 4 afos de plantacion. Los botones florales se reco-

lectan en la fase de maduracion, antes de la floracion.

Se utilizan medicinalmente las yemas secas sin abrir o

los botones florales (yemas florales a punto de abrirse)
desecados; en menor medida, las hojas.

Aceite esencial: eugenol, acetato de Las mas reconocidas y estudiadas son:
eugenilo, B-cariofileno, a-humuleno.
Otros compuestos: flavonoides
(kaempferol, quercetina y sus
derivados glicosilados); acidos
galico, cafeico, ferllico, elagicoy
salicilico; taninos hidrolizables. e colagoga,

e antioxidante.

e antibacteriana, antifingica,

e antiviral, antiparasitaria,

e analgésica, antiinflamatoria,

e antiespasmadica, carminativa,




El clavo de olor se usa popularmente, en infusién, en casos de meteorismo, espasmos
intestinales, discinesia biliar (la vesicula no se contrae adecuadamente para liberar la
bilis), vomitos; uretritis y cervicitis.

La infusion se elabora con 10 g de botones florales desecados/L de agua; se puede
administrar 2-3 tazas diarias.

S. aromaticum se emplea como analgésico para aliviar el dolor de muelas; el eugenol
es el principal compuesto responsable de esta actividad. Ademas, por sus propiedades
antisépticas y bactericidas, se ha usado en numerosos preparados y enjuagues bucales
ya que demostrd actividad inhibitoria frente a gérmenes anaerébicos Gram negativos
periodontales.

Para uso externo, se elabora una infusion con 20 g de botones florales desecados /L de
agua, para ser aplicado en forma de gargarismo o lavados.

La tintura (15% en alcohol 70°) del clavo de olor se utiliza como antimicético para
combatir el llamado pie de atleta.

Diversos grupos de investigaciéon han estudiado la actividad antiviral del S. aromati-
cum, “in vitro”. Los resultados demostraron que tiene accién contra los virus del herpes
simpletipos 1y 2.

En ensayos “in vitro”, el aceite esencial del clavo de olor tiene efecto contra el parasito
intestinal, Giardia lamblia.

Estudios recientes sugieren que S. aromaticum tiene posibles efectos neuroprotectores
que podrian ser beneficiosos para la Enfermedad de Alzheimer. Estos efectos estén
relacionados principalmente con sus propiedades antioxidantes y antiinflamatorias.

El aceite esencial de clavo también puede emplearse como insecticida.

No debe usarse en el embarazo, la
lactancia, ni en nifos.

Estd contraindicado en personas en
tratamientos con anticoagulantes,
debido a que el eugenol es un inhibi-
dor de la agregacion plaquetaria.

El aceite esencial en dosis altas es
neurotdxico e irritante de las mucosas.
Su aplicacién reiterada sobre las
encias inflamadas puede causar dafo
gingival.

R e R S g

S. aromaticum se encuentra incorporado
en la Farmacopea Argentina 6° Edicidn.
Las primeras citas del clavo de olor sur-
gieron de escritos chinos. Se hace men-
cion que durante la dinastia Han (202
a.C. - 220 d.C.), los cortesanos y oficia-
les masticaban clavo de olor antes de
hablar con el emperador, para evitar
mostrarse con mal aliento.

Junto con la crcuma, cilantro, nuez mos-
cada, cayena y jengibre constituye el curry.

Colaboracion: Farm. Vanesa Marega
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RECUERDE.: el uso de plantas medicinales no debe ser motivo de retraso a la consulta
médica. Tampoco debe reemplazar la medicacién prescripta por el médico. Cuando
consulte al médico, comuniquele si esta utilizando hierbas medicinales.
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El Virus Sincicial Respiratorio (VSR) es el principal agente
causal de infeccion respiratoria aguda en lactantes y nifios pequefios. Si bien la mayoria de
los cuadros son leves, se estima que en el 20 al 30% de los afectados se puede desarrollar
complicaciones respiratorias como bronquiolitis o neumonia, y evolucionar a formas
potencialmente graves.

¢Como se transmite este virus?

A través de las secreciones respiratorias (gotitas) que las personas infectadas diseminan
cuando tosen o estornudan, y por contacto directo.

Todos los afos durante los meses de otofio/invierno, se produce un aumento en la circula-
cion comunitaria del VSR que genera un incremento en las consultas pediatricas ambulato-
rias y de las internaciones, especialmente de nifos menores de 1 afio.

Medidas de prevencion

Vacunacién materna: La vacunacion a laembarazada contra VSR es la medida mas efectiva
para proteger a los bebés menores de 6 meses. Se aplica una dosis entre las semanas 32 y
36,6 de gestacion para que se produzca la transferencia de anticuerpos maternos, a través
de la placenta, al bebé. Esta vacuna esta incluida en el Calendario Nacional de Vacunacion.
Aplicacion de anticuerpo monoclonal (palivizumab-nirsevimab): En algunos grupos de alto
riesgo (nifios prematuros, con cardiopatias o enfermedades pulmonares) el pediatra puede
indicar su administracion.

Otras medidas

Lavado de manos: Frecuente, con agua y jabon, por al menos 20 segundos.

Evitar contagios: Limitar el contacto del bebé con personas enfermas o con catarros.
Desinfeccion: Frecuente, de superficies, juguetes y ropa de cama.

Evitar el humo: No exponer el bebé al humo del tabaco y/o estufa a lefa.

Lactancia materna: Ayuda a proteger contra infecciones respiratorias.

LABORATORIO BIOQUIMICO

Biog. Pujato Emiliano

eAndlisis clinicos sHormonasy Vitaminas <Bacteriologia

ENVIATU
ORDEN AL
WHATSAPP

ePlasmarico en plaquetas Colirios autélogos «Otros anélisis

(O 342 477-9474 @ Luciano Torrent 2559

OBRAS SOCIALES - PARTICULARES - EXTRACCIONES A DOMICILIO
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Medicamentos
para el resfrio
Precaucidn. si tenés la presion alta
Ante un resfrio, es comun concurrir a la farmacia
en busca de medicamentos para aliviar los

sintomas. En el caso de las personas hipertensas, es importante comunicarle esta
condicién al farmacéutico a fin de que les recomiende un medicamento adecuado.

Algunos medicamentos de venta libre para aliviar el resfrio, como los descongestivos (me-
dicamentos que “destapan” la nariz), actlian estrechando los vasos sanguineos y ayudan
a respirar mejor, pero pueden aumentar la presion arterial. Por eso si tenés hipertension
(especialmente si esta mal controlada), debés comunicar esto al farmacéutico.

Algunos descongestivos, que pueden aumentar la presion arterial, frecuentemente
encontrados en las formulaciones comerciales orales o de aplicacion local, son:
pseudoefedrina, fenilefrina, nafazolina, oximetazolina.

Si tenés presion arterial alta y necesitas tratar los sintomas del resfrio, el farmacéutico
puede darte algunos consejos, tales como:

# No usar medicamentos para el resfrio que contengan
descongestivos.

® Evitar el ibuprofeno o el naproxeno, ya que también
pueden aumentar la presion arterial.

# Utilizar paracetamol para disminuir la fiebre o el dolor.

# Usar spray nasal de solucion fisiologica (sin descon-
gestivos) para destapar la nariz. EI atomizador puede
ayudar a limpiar la nariz.

® Hacer gérgaras con agua tibia con sal, si se tiene dolor
oirritaciéon de garganta.

#» Tomar liquidos calientes (té, sopa, agua con limoén y
miel).

» Mantener los ambientes hlimedos, para ello se puede
utilizar un humidificador de vapor frio o un vaporiza-
dor. Esto alivia la congestiony la tos.

8 Descansar lo suficiente. No hacer esfuerzos.

Consultar a un profesional de la salud, si:
® |os sintomas empeoran
# el resfrio dura més de 10 dias




Dr. Rail Nessior

“Los primeros frios
no llegan solos”’

Gorros, bufandas, guantes, estornudos y “caritas
mocosas” nos hablan a las claras de que llegaron
los primeros frios y, con ellos, las “infecciones
respiratorias”.

Las infecciones respiratorias son causadas por virus y bacterias que producen inflama-
cion de las mucosas del aparato respiratorio. Algunas son leves y no provocan mas que
estornudos y narices mojadas, otras pueden ser mas graves, como bronquiolitis y
neumonias, y poner en riesgo la vida de los pequenos.

Levantan fiebre, dejan de comer, estornudan, tosen y, en casos importantes, puede
aparecer dificultad para respirar: se agitan, aumentan la frecuencia de inspiraciones y
expiraciones por minuto, sus naricitas “aletean”, se hunden sus costillitas y sus pancitas
se balancean, se sienten “chillidos o silbidos en sus pechitos”; estan irritables o decai-
dos. Si la enfermedad progresa, pueden presentar “piel azulada” por falta de oxigeno 'y,
entonces, parecer muy enfermos.

Seis consejos faciles para prevenir estas enfermedades

LACTANCIA MATERNA

La lactancia materna es, desde todo punto de vista, la mejor alimentacion
para el bebé; si fuese posible, exclusiva en los primeros 6 meses de vida.
A partir de esa edad agregar otras comidas y mantener la alimentacién con
leche materna hasta los 2 afos. A través de la lactancia, la mamaé le pasa
al bebé anticuerpos; es decir, defensas contra las infecciones respiratorias.
Una buena nutricién es una base sélida para prevenir infecciones.

CUIDARLO DEL FRIO

Las infecciones respiratorias son de épocas frias. Se deben evitar las corrien-
tes de aire, las salidas y los cambios bruscos de temperatura; ademas, es
cuestionable el exceso de calefaccion.

g afa o
. o & . . . . . .
C ,\;Q* ; J’n Virus y bacterias que provocan infecciones respiratorias, pasan de las
o \.\.' :J < personas enfermas al bebé y al nifio, muchas veces a través de las manos.

Es muy importante el lavado frecuente de manos o el uso de alcohol en
gel para evitar la transmision por esta via. También es fundamental
mantener la higiene de utensilios y de todo lo que rodea al nifo.
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COLOCARLE TODAS LAS VACUNAS

Luego de la leche de mama, las vacunas son las que crean en el
nifio defensas que lo protegen contra muchas infecciones
respiratorias como la tos convulsa (coqueluche), la gripe, las
neumonias por neumococos, la tuberculosis, las neumonitis por
sarampidn o varicela y las anginas u otitis por Haemophilus
influenzae b. Por eso, el CALENDARIO DE VACUNACION DEBE
ESTAR SIEMPRE AL DIA.

NO EXPONERLO AL AIRE CONTAMINADO

En lo posible debemos ventilar los ambientes, al menos una vez al
dia, para respirar aire puro.

No fumar. Tampoco exponer a los bebés o nifios al humo de estufas
o0 braseros a lefia, ni a olores irritantes (pinturas, desodorantes de
ambientes, insecticidas, productos de limpieza) que inflaman las vias
respiratorias.

EVITAR EL CONTACTO CON PERSONAS ENFERMAS

No realizar salidas innecesarias, no estar en ambientes con mucha
gente (hacinamiento) ni recibir visitas de personas enfermas hasta
que dejen de contagiar.

Los papas y hermanitos también pueden contagiarlo, si estan
enfermos, a través de las pequenas gotitas que se emiten al toser,
estornudar o hablar cerca del bebé o, como mencionamos antes, con
las manos contaminadas con saliva o secreciones respiratorias. En caso de que la mamé que
amamanta esté enferma, debe colocarse un “barbijo” al darle el pecho al nifio y tener el maximo
cuidado de su higiene: manos, ropas y vestidos, al estar en contacto con su hijo.

Muchas causas coinciden y predisponen a bebés y nifios sanos a sufrir infecciones
respiratorias frecuentes: hasta los 5 afios padecen “habitualmente” 6 a 8 episodios por
ano. Ello se debe a que, al ponerse en contacto con distintos microorganismos, el nifio se
enferma con frecuencia, pero cada vez que lo hace “crea defensas”, que le ayudaran a
combatir futuras infecciones.

Ante la aparicién de sintomas
respiratorios importantes, no recurra
a “remedios caseros” sino consulte
al médico lo antes posible. Esto
ayudara a prevenir complicaciones.

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
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APK ME DO UR AMIGO QUE)
ANTES DE LA INTELIGENCIA
ARTIFICIAL UDS, PEN SABAN,
“QUE ES PENSAR?
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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

Innova

C

VITAMINA C PLUS
+ VITAMINA D + ZINC

VITAMINA K2 + D3

DISTRIBUYE
DROGUERIA

) Reforza tus defensas UniFA
@ Me|or:f\ tu sistema inmune =] www.innovanaturals.com.ar
) Mejora tu calidad de vida @ innovanaturals.ar




INGREDIENTES

Para |la masa

= 500 g de harina 0000

= 100 g de manteca

= 250 ml de agua

= ] pizca de sal

= ] cdta. de polvo de hornear
Para hojaldrar

= Manteca derretida

= Almidon de maiz
Para el relleno

= 125 g de dulce de membrillo

En Argentina, los pastelitos
estan vinculados a la

celebracién del 25 de mayo de

1810. Se relata que algunas

damas de la época llevaban en

su cabeza canastas con
pastelitos, para festejar el

acontecimiento, y pregonaban:

ipastelitos calientes que
queman los dientes!.
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PREPARACION

Masa

Desarmar con las manos la manteca junto
con la harina mezclada con el polvo de
hornear, hasta formar un arenado.
Incorporar de a poco el agua con la sal
disuelta y unir sin amasar, solo integrando
bien todos los ingredientes.

Envolver en film y llevar a la heladera
durante 30 minutos.

Estirado y hojaldrado
Retirar la masa de la heladera y estirar
hasta que quede bastante fina, sobre una
superficie apenas enharinada.

Una vez extendida, pincelar con mantecay
espolvorear con almidon de maiz.

Doblar en tres partes, como si fuera un
libro. Volver a estirary repetir el proceso.
Para obtener mas capas, repetir esta
operacion una o dos veces més.
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PASTELITOS ;

CON DULCE DE MEMBRILLO &

Envolver en film y llevar a la heladera
durante 30 minutos.

Armado de los pastelitos

Estirar la masa hasta lograr un espesor
medio y recortar los bordes para que se
note bien el hojaldre. Luego, cortar cua-
drados de 5 cm de lado.

Colocar un trozo de dulce en el centro de
uno de los cuadrados, pincelar los bordes
con agua y cubrir con otro cuadrado en
posicion diagonal.

Cerrar pellizcando las esquinas.

Freir a dos temperaturas

Calentar aceite a fuego medio (aproxima-
damente 140 °C) y colocar los pastelitos
por unos 2 minutos.

Subir la temperatura (180-200 °C) y con-
tinuar la coccion hasta que estén dorados.
Esto permite que el hojaldre se abra y
quede bien crocante.

Finalizar y decorar

Escurrir los pastelitos sobre papel absor-
bente, pincelar con almibar y decorar con
granas de colores.
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TALLER DE ENTRENAMIENTO COGNITIVO
&
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=%

[Miercotes de 18:00 2 19:30]

] o : M,ﬂ/ BRSO Se realizan Evaluaciones Neurocognitivas
LIC.ENPSICOLOGIA-Mt2236 -._--,()‘Vu"“&-

ESPECIALISTA EN GERONTOLOGIA contacto.

342 538-8066

Av. Galicia 2176 - Casa Sorellina
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100%
NATURAL

DISTRIBUYE
DROGUERIA

UniFAR

( (—,: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
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VERIFICA
NUESTRAS CERTIFICACIONES
INTERNACIONALES IFOS Y GOED
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=7 www.innovanaturals.com.ar (o) innovanaturals.ar



DROGUERIA

UniFAR

SS=TINGRESA A UniFAR J'%, REALIZA TU PEDIDO J7% RECIBILO EN TU FARMACIA )=

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 DE TURNO DEL MES DE MAYO
mmmmmﬁ

3 4 5 6 7 8
T N 12 13 4 15
7 18 19 20 21 22
#a2E31 26 27 28 29
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