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¢OI.VIDAS TOMAR A" MEDICACION?

Algunos consejos para que no te vuelva a suceder...

Se calcula que casi el 50% de las personas con enfermedades crénicas, no siguen su
tratamiento de forma correcta. Uno de los principales motivos es olvidarse de tomar la
medicacion.

Administrarse farmacos de uso créonico implica un doble desafio: cumplir el tratamiento
indicado de forma segura y, al mismo tiempo, no vivir pendiente de cada toma.

¢Como evitar los olvidos?

Para que los medicamentos sean efectivos, es importante tomarlos en el horario
indicado, todos los dias. Sin embargo, olvidarse de hacerlo alguna vez suele ocurrir. Lo
importante es poder contar con estrategias que ayuden a cumpliry seguir el tratamiento
con seguridad.

Algunos consejos:

@® Asocia latoma a una rutina diaria.
Puede ser por la manana, al lavarte la cara o los dientes, con el
desayuno o las comidas, después de bafarte o por la noche antes
de acostarte. Siempre teniendo en cuenta lo indicado por el médico.

;E“- ‘ ® Usa recordatorios visibles.
Deja notas adhesivas en el espejo del bano, en la mesa de luzoen la he-

ek R o . .
= = ladera. Recorda retirarlas luego de cada toma para evitar confusiones.

® Anota Ia fecha en que abris la caja del medicamento.
Esto te ayudara a calcular cuando deberia terminarse. Por ejemplo, si
la caja trae 30 comprimidos y comenzaste a tomarla a principio de
mes, deberia finalizarse hacia fin de mes. En este caso, contar
cuantos quedan puede ayudarte a verificar si tomaste la dosis del dia.

® Utiliza un pastillero.

Si necesitas varias tomas al dia, el pastillero puede ayudar a
organizarte. Consulta a tu farmacéutico qué medicamentos pueden colocarse alliy
como ordenarlos. Existen modelos preparados para distintos momentos del dia:
desayuno, almuerzo, merienda y cena. Recorda dejarlo en un lugar visible, alejado
de la humedad, el calor, la luz, fuera del alcance de nifos y mascotas.




® Programa alarmas.
La alarma del celular o de otros dispositivos son de gran
utilidad. Si contas con un teléfono inteligente, también existen
aplicaciones para recordar la toma de la medicacion.

Estos recursos practicos ayudan a aliviar la preocupaciéon diaria, evitar olvidos y
cumplir con el tratamiento.

¢Qué hacer cuando detectamos un olvido?

Es importante saber como actuar y como continuar el tratamiento. Esto dependera del
medicamento que estés utilizando.

Cuando comiences a administrarte un nuevo farmaco, consulta siempre con tu médico
o farmacéutico para saber como actuar ante un olvido.

Mejor, todo por escrito
Cuando salgas de la consulta, procura llevar anotadas las
indicaciones nuevas, ya que es muy facil confundirse.

“Un pequeiio recordatorio puede hacer
una gran diferencia en tu salud”
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ACEre Dé pesCADo U OMean-3

El aceite de pescado es una fuente dietética de acidos grasos
omega-3. El cuerpo necesita estas grasas para el funcionamiento
neuronal asi como para mantenery mejorar la salud del corazén.

Los &cidos grasos omega-3:
m disminuyen los triglicéridos
m reducen el riesgo de desarrollar arritmias

m disminuyen la acumulacion de placa ateromatosa,
que endurecey bloquea las arterias.

m ayudan a bajar ligeramente la presion arterial

Se sigue investigando acerca de otros posibles beneficios de los acidos grasos omega-3,
para la salud.

El cuerpo no puede fabricarlos, por ello es imprescindible incorporarlos con la alimentacion.

Algunos pescados como salmén, caballa, at(n, sardina y trucha, y
mariscos como mejillones, ostras y cangrejos son fuentes de omega-3.
También pueden obtenerse de ciertos frutos secos (nueces), semillas -
(chia) y aceites vegetales. Fas

La Asociacion Americana del Corazén recomienda comer al menos dos raciones semana-
les de pescado rico en omega-3. Una racion equivale a 100 gramos.

Si bien, en general, el aceite de pescado es seguro, su consumo excesivo puede aumentar
el riesgo de sangrado e inhibir la respuesta inmunitaria. No esta claro si el aceite de
pescado tiene alglin riesgo para las personas alérgicas a los mariscos.

Comercialmente existen en nuestro pais suplementos dietarios con aceite de pescado. Si
se consumen seglin las indicaciones, generalmente se consideran inocuos. Sin embargo,
pueden ocasionar efectos secundarios leves, como los siguientes:

m Gusto a pescado

m Mal aliento

m Acidez estomacal, nauseas o diarrea

B Sarpullido

Las siguientes son posibles interacciones del aceite de pescado:

m Anticoagulantes y antiagregantes plaquetarios. La administraciéon conjunta de
aceite de pescado con medicamentos, plantas medicinales y/o suplementos dietarios
que reducen la coagulacién de la sangre, puede aumentar el riesgo de sangrado.

a Medicamentos para tratar la hipertension arterial. Tomar aceite de pescado con este
tipo de medicamentos podria potenciar los efectos antihipertensivos.

Ante cualquier duda respecto del consumo de aceite de pescado, es importante
consultar al médico o al farmacéutico.
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CIRCULO DE KINESIOLOGOS DE SANTA FE
SARMIENTO 3964 - SANTA FE - Cp3000
TEL: 0342- 4551301

E-MAIL: coordi @circulokinessf.com.ar
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E-MAIL: circkines@hotmail.com
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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!
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TOMILLO

Thymus vulgaris L.

T. vulgaris pertenece a la familia de las Labiadas; es originario de la region mediterréa-
nea occidental, en especial del sur de ltalia. Crece en forma silvestre en matorrales,
suelos aridos y pobres, con excelente drenaje (arenosos, pedregosos 0 rocosos); necesi-
ta una exposicién considerable a la luz solar. Es capaz de soportar bien las sequias pero
también se adapta facilmente a climas himedos.

En Argentina se cultiva, principalmente, en el noroeste de San Luis, Cérdoba y noroeste
de la provincia de Buenos Aires.

Es un subarbusto aromatico y perenne, con una altura variable entre 10 y 40 cm. Sus
tallos son lefosos, tortuosos y de color gris. Las hojas, verde-grisaceas, son opuestas,
enteras, lineales o elipticas, de hasta 15 mm de largo, con envés cubierto de pelos
cortos que le otorgan un aspecto aterciopelado. Las flores son pequenas, bilabiadas, de
color lila o blanco y estan dispuestas en inflorescencias terminales densas o laxas;
hacen su aparicion desde principios del verano hasta finales del otofio. El fruto es un
aquenio ovoide, liso.

Se utilizan medicinalmente las sumidades floridas secas y las hojas.

Aceite esencial: timol, carvacrol. Las més reconocidas y estudia-
Otros compuestos: antioxidantes (flavonoi- das son:
des, apigenina, naringenina, timonina, e antibacteriana, antimicdtica,
luteolina, luteina, zeaxantina); minerales e antiviral, antiparasitaria,
(potasio, cglmo,'magnesm, hierro, manga- « antitusiva, expectorante,
neso, selenio); vitaminas (A, B6, B9, C, Ey . ) .

L . . o e antioxidante, insecticida.
K); &cidos fendlicos (cafeico, rosmarinico);
taninos.




El tomillo se emplea popularmente en casos de tos espasmadica, laringitis, bronquitis.
Es antitusivo y expectorante.

Su accién antimicrobiana se atribuye al timol y al carvacrol. Al eliminarse por via renal
sus principios activos, también produce un efecto antiséptico en las vias urinarias.
Ademas se usa como digestivo, colagogo, antiflatulento y antiparasitario; con menor
frecuencia, se utiliza en problemas de decaimiento psicofisico o estados depresivos.

La infusion se elabora con 1 a 4 g de sumidades floridas secas/L de agua recién hervida;
se deja reposar, tapada, entre 5-10 minutos; se cuela. Se pueden tomar entre 2-3 tazas
diarias.

También se emplea el aceite esencial: 1-5 gotas sobre un terrén de aztcar o en solucion
oleosa o asociado a una taza de decoccion de malvavisco. Para inhalaciones secas, se
utilizan 5 gotas del aceite esencial en un pafuelo; en inhalaciones hiimedas, 5-10 gotas
en 1/2 L de agua hirviendo.

El tomillo, por su efecto antiséptico, se aplica en casos de infecciones o heridas leves, en
forma tépica o de lavados. Para ello, se prepara una decoccién o infusion de 50 g de
sumidades floridas secas/L de agua.

La maceracion del tomillo en aceite, aplicada en forma de cataplasma genera un efecto
analgésico en casos de reumatismos, esguinces o torticolis. La maceracién alcohdlica

bajo |la forma de friegas, se emplea de igual modo.

T. vulgaris se encuentra incluido en varias Farmacopeas, entre ellas, la Argentina.
Eltomillo presenta un aroma intenso y caracteristico, su sabor es ligeramente picante. Se
cultiva extensamente en casi todos los paises como planta aromatica culinaria. El tomillo
fresco se puede congelar sin que mermen sus propiedades organolépticas. Sin embargo,
no debe lavarse hasta el momento de su utilizacion.

El aceite esencial de tomillo debe
usarse con precaucion en el embarazo
y en la lactancia. No utilizar en nifos
menores de 2 afos, ni en casos de
hipertiroidismo o Ulceras gastroduo-
denales. No debe emplearse en
pacientes alérgicos a este aceite. Se
han notificado reacciones alérgicas e
irritacion cutdnea con productos a
base de aceite de tomillo.

Cat il e R ol ey

Thymus proviene del griego, y significa
fuerza o coraje; al parecer, los soldados
romanos se bafaban en tomillo para
sentirse valientes.

Esta planta aromatica forma parte del
bouquet garni (del francés “ramo ador-
nado”), un manojo de hierbas general-
mente atado con hilo y utilizado princi-
palmente para preparar sopas, caldos,
guisos y diversos estofados.

<TLE e T

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 aI med|co comuniquele si esta utlllzando hlerbas medlcmales
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Beneficios de
caminar y andar
en hicicleta

Las préacticas de caminar y andar en bicicleta son dos de las formas mas eficaces y
accesibles de actividad fisica que pueden mejorar significativamente la salud. A
diferencia de modalidades mas estructuradas de ejercicio, éstas se pueden
incorporar facilmente a las rutinas diarias, lo que las convierte en opciones
préacticas para personas de todas las edades y capacidades.

Caminar no entrana casi gastos, no requiere aptitudes especiales y se puede hacer
solo o en grupo, casi en cualquier lugar. El desplazamiento en bicicleta es una
actividad de bajo costo que solo demanda la capacidad de poder usar la bicicleta y
ofrece una forma individual o grupal agradable de “ocio activo” y ejercicio.

La actividad fisica regular desempefna un papel fundamental en la prevencién de
Enfermedades No Transmisibles (ENT) que son causas de muerte, como las
enfermedades cardiacas, los accidentes cerebrovasculares, el cancer y la diabetes
tipo 2. Los desplazamientos a pie y en bicicleta pueden ser herramientas poderosas
en este sentido.

Algunos estudios estiman que, cada afo, podrian prevenirse entre
3 y 5 millones de muertes prematuras debidas a ENT, si mas
personas realizaran actividad fisica regular, como caminar y andar
en bicicleta. Ademas, de aqui a 2030, hasta 500 millones de
nuevos casos de ENT y afecciones de salud mental podrian
prevenirse mediante el aumento de la actividad fisica.

Caminar y andar en bicicleta también tienen impacto en la mejora de la salud
mental. Es sabido que reducen los sintomas de ansiedad y depresion, mejoran el
estado de animo y estimulan la funcién cognitiva. Ambas actividades promueven el
bienestar general y pueden ser especialmente beneficiosas para los adultos
mayores al mantener la fuerza muscular y el equilibrio, de modo de evitar el riesgo
de caidas y traumatismos.

Promover los desplazamientos a pie y en
bicicleta puede ayudar a tener un impacto
considerable en la salud publica.
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Dia Mundial del

Cancer de piel

El cancer de piel es el tipo mas frecuente de cancer.
Su principal factor de riesgo es la sobrexposicion al sol.

Cuidar tu piel es fundamental:
v Aplicate protector solar todos los dias del afio.
v Evita exponerte al sol entre las 10 y las 16 h, y el empleo de las camas solares.

v Si estas al aire libre, usa ropas protectoras: camisas de manga larga, pantalones
largos y sombreros de ala ancha.

v Controla lunares y manchas.

La deteccién temprana del cancer de piel, puede salvar vidas.
Ante cualquier cambio en los lunares o manchas, consulta
inmediatamente al médico.

Escaneando el Codigo QR podés acceder a mas

informacion sobre prevencion del cancer de piel.

EL 13 DE JUNIO SE CELEBRA EL DiA MUNDIAL DEL CANCER DE PIEL

Turnos y consultas

C\/\_ ENFERMEREA @ 0342 155 423 425

INTEGRAL Seguinos en Instagram:
SERVICIO A DOMICILIO @enfermeriaintegral746

LABORATORIO BIOQUIMICO

Bioq. Pujato Emiliano

eAndlisis clinicos sHormonasy Vitaminas e<Bacteriologia
ePlasmarico en plaquetas <Colirios autélogos «Otros andlisis

(O 342 477-9474 Q@ Luciano Torrent 2559
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WHATSAPP

OBRAS SOCIALES - PARTICULARES - EXTRACCIONES A DOMICILIO
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Explorando
otros mundos
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La Tecnologia de la Informacién y Comunicacidn tiene un impulso tal que, minuto a
minuto, surgen nuevos aparatos, equipos, sistemas, aplicaciones, que crean “herra-
mientas” de inmensa utilidad en todos los campos de nuestra vida, pero que también
establecen un cambio cultural, al que debemos estar atentos.

Muchas veces, “este mundo” cautiva, seduce, fascinay aisla al nino y al adolescente de su
familia y socialmente; crea un entorno virtual, no real, que lo arrastra a la pérdida de
relacion con su medio por una hiperconexion digital.

Manejan un vocabulario especial con expresiones como: “ciberespacio”, y otras mas
especificas que forman parte de sus conversaciones; muchos padres ignoran de qué estan
hablando.

Si no nos asomamos a “su mundo”, no solo corremos el riesgo de ser “analfabetos
digitales” sino de ver deterioradas nuestras funciones como padres que, mas alla de
tiempos y culturas, seguimos siendo inexcusables en la educacion de nuestros hijos.

Las propuestas de la “cultura digital” son universales, globales, “light”. Las ideas y
pensamientos estan en crisis. Los referentes ya no son solo los padres, adultos, maestros,
profesores, escuela o universidad, ahora también es la calle, la musica, las redes sociales,
los “influencers” o los “youtubers”.

Se vive un utilitarismo e inmediatez. Lo bueno se asocia con lo Util, lo Gtil con lo inmediato
y lo inmediato con el éxito, el placer, la felicidad y el disfrute. Todo esto desconcierta a
nuestros hijos porque les propone nuevos criterios que cambian valores éticos y morales.

Aislamiento, depresién, adicciones y suicidio son consecuencias muchas veces de ese
mundo irreal, que crea “insatisfechos estructurales”; nada satisface, nada colma, nada
alcanza, se asiste a la cultura de lo “descartable”, lo viejo no sirve y lo nuevo esté alli al
alcance de la mano. Se ha reducido el proyecto de vida al placer inmediato, no se piensa a
mediano o largo plazo, todo es “hoy, aqui y ahora”, gozo, alegria, velocidad, ruido,
comunicacion...estar “enchufado todo el dia”.

Por ahora, es discusion cientifica si el abuso o uso excesivo de la tecnologia crea o no
adiccidn, si se habla de patologia de la conexion, chicos que “viven conectados” al celular,
internet, “chat”, a la “compu”, la tablet, los jueguitos.

Los mas vulnerables suelen ser los adolescentes, por las caracteristicas propias de la etapa
que transcurren y la inmadurez que los identifica. Internet proporciona anonimato,
distraccion, entretenimiento, a veces, “evasion” de conflictos personales y familiares, y
escape cuando hay “fobias sociales” (miedos a relacionarse con las personas). Ademas,
brinda la posibilidad de fabular creando un personaje a “su medida” y dando vida a un “yo
ideal, peroirreal”.



Debemos estar atentos a “actitudes compulsivas”
tales como estar siempre con algln aparato, revisar a
cada rato los correos, permanecer “conectados a las
redes” chateando, enviando mensajitos o visitando
innumerables paginas de internet durante varias
horas al dia. Esto altera sus actividades y relaciones
en la casa con la familia, en la escuela con el
estudio, en la actividad social, deportiva o laboral; lo
que resta horas al suefo, a la alimentacion, los
cuidados personales.

Fuera de internet existe un mundo real y variado que debemos mostrarles y descubrir
con nuestros hijos: rescatar el didlogo en familia, el juego, el estudio, la lectura, las artes,
la amistad de carne y hueso (menos amigos en las redes y mas en la vida real), la
naturaleza, las mascotas, el club, el gimnasio; es decir, la enorme belleza y riqueza
interminable de lo que los rodea, que solo pueden descubrir si se “desconectan de vez en
cuando”.

Ademas, podemos ayudarlos a descubrir su “mundo interior”, haciendo que piensen por
si mismo, aprendan a leer, reflexionar, meditar, contemplar, elaborar sus ideas y
conocimientos, desarrollar autonomia y autoestima; es decir, tener con frecuencia
momentos de silencio y de introspeccién.

Demostrémosles que vale mas un apreton de manos, un abrazo, una expresién de carifio
o amistad dichas personalmente, que por las redes sociales; que “la palabra” dicha
fisicamente es mas importante que la escrita por WhatsApp; que los temores, miedos y
conflictos se resuelven méas facilmente si dialogamos en familia o con amigos que nos
quieren de verdad y se interesan por nosotros y nuestros problemas. Sobre todo debemos
hacerles sentir que no nos oponemos al uso racional de las nuevas tecnologias porque
sabemos de su importancia, pero que no se pueden limitar a ellas.

Somos los adultos los responsables de haber
transferido esta cultura digital a los nifios en edades
muy tempranas, primero le dimos los dispositivos
como chupetes (hasta hay cochecitos para bebes
con atriles para colocar el celular), luego como
juguetes para que no lloren o para seguir haciendo
nuestras cosas. De esa manera instalamos una
cultura digital antes de tiempo. Hagamosle descubrir
que tienen en sus manos otros mundos exteriores y
su mundo interior que los hara muy felices.

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




ADIVINANZAS

1. Jenge ciudades peve no calles, tenge bosques peve ne dnbeles
tengo vios pero e agua. ;Qué soy?

2. Ko muerde nilada, pevs tiene dientes y lu case quanda. ;Qué es?

\| 3. Jenge cuells, pes e tenge cabeza. Jengo cuerps, pers ne /}
< tengo piewnas. {Quéw%? L)

La solucion la encontraras en la pagina 18

VIENE A COBRAR LA Lvz
( [QUE LUz @) YSAMOS VELAS!
« DICE QUE E5 LA 12 pwi

AHASTA ANl LLEGO =
LA INDIGENCIA?

ACOSTUMBRATE A GANAR EN SILENCIO Y A DAR
| AYUDA EN EL ANONIMATO. LO PRIMERO ALEJA
L LA ENVIDIA Y LO SEGUNDO TE LLENA EL CORAZON.

- . i - . i
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veterinario

URGENCIAS ODONTOLOGICAS

Lunes a Jueves de22a4h

Viernes wmonesrs 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

| MULTIVITAMINICO

] "8 s
innovariatural novariaturals WRVIY JNVITN)N VS
METILCOBALAMINA

== | VITAMINA CPLUS
+ VITAMINA D + ZINC

VITAMINA K2 + D3

DISTRIBUYE

- , DROGUERIA
Reforza tus defensas UniFA
) Mejora tu sistema inmune
) Mejora tu calidad de vida
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ENSALADA GRIEGA

INGREDIENTES PREPARACION

Colocar una rejilla en el tercio inferior del horno y calentarla a 230 °C.
= | berenjena grande, sin tallo y cortada en Recubrir ligeramente una bandeja de horno con aceite de oliva.
cubos de 1 cm Colocar una sola capa de cubos de berenjena en la bandeja de horno.
= 450 g de espinaca sin tallo y cortada en Rociar la berenjena con aceite de oliva. Cocinar durante 10 minutos.
trozos pequefios Dar vuelta los cubos y asarlos hasta que estén blandos y ligeramente
= ] pepino sin pelar, cortado en cubos dorados, de 8 a 10 minutos mas. Reservary dejar enfriar.
= ] tomate, cortado en cubos Para preparar la vinagreta, en un bol pequefio batir el vinagre, el jugo
= 1/2 cebolla roja, cortada en cubos de limon, el orégano, la sal y la pimienta. Afiadir lentamente el aceite
= 2 cdas. de aceitunas negras sin carozo, de oliva sin dejar de batir hasta que emulsione. Reservar.
picadas En un bol grande, colocar la espinaca, el pepino, el tomate, la cebolla
= 2 cdas. de queso en feta, cortadas en tiritas y la berenjena fria. Verter la vinagreta sobre la ensalada y mezclar
_ bien. Servir la ensalada en platos individuales. Esparcir las aceitu-
nasy el queso por arriba.

= ] cda. de vinagre de vino

= ] cda. de jugo de limon

= 2 cditas. de orégano fresco picado (a gusto)
= Yy cdita. de sal

= Y cdita. de pimienta

= 2 Y cdas. de aceite de oliva

Tip: Se puede decorar con gajos de naranja. La espinaca es
una buena fuente de hierro y de calcio, pero el &cido
oxalico que contiene impide su absorcion. La vitamina C
presente en la naranja, ayuda a revertir ese efecto.
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TALLER DE ENTRENAMIENTO COGNITIVO

ESPECIALISTA EN GERONTOLOGIA

Contacto:

Av. Galicia 2176 - Casa Sorellina 342 538'8066
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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

PRp :
it
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VERIFICA
NUESTRAS CERTIFICACIONES
INTERNACIONALES IFOS Y GOED

| (EE

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



DROGUERIA

UniFAR

TLINGRESA A UniFAR JF%, 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 JUNIO
ml?mmﬂlﬂ

e 3 4 5
7 8 9 10 N 1
14 6 17 18 19 EI
2l 22 23 24 25 26
8 29 30
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