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por queé ocurre y como aliviarla

La sequedad ocular es un trastorno habitual causado por cambios en la cantidad y la
calidad de las lagrimas.

Puede afectar a cualquier persona aunque es mas frecuente en mujeres (especialmente
a partir de la menopausia) y en quienes viven en ciudades con elevada contaminacion
atmosférica.

¢Cuales son sus sintomas?

B Sensacién de tener arenilla en los ojos
B Ardor, picazony enrojecimiento

B Molestias al parpadear

B Visién borrosa

B Sensibilidad ala luz

Las principales causas de la sequedad ocular son: edad, uso de lentes de contacto,
cirugia laser, ciertas enfermedades autoinmunes, infecciones, exposicion a aire
acondicionado y calefaccion, determinados medicamentos, uso prolongado de
pantallas, cambios hormonales en la mujer (embarazo, menopausia y tratamiento
anticonceptivo).

Algunos medicamentos pueden producir sequedad ocular por reduccién
de la secrecién lagrimal. Entre ellos:

¥ Antibiéticos: como las penicilinas.

| Beta_bloqueantes y diuréticos: utilizados para disminuir la presién
arterial (carvedilol, hidroclorotiazida).

¥ Ansioliticos y antidepresivos: como diazepam, bromazepam, ami-
triptilina.

| 1_'erapias de reemplazo hormonal: pueden causar queratoconjutivi-
tissecay lesiones en la cérnea.

(:‘onsulltar con el médico y/o farmacéutico si esta tomando medicamentos y
tiene sintomas de sequedad ocular.

Las personas que tienen ojos secos podrian presentar las siguientes complicaciones:

® Infecciones oculares: ya que las lagrimas protegen al ojo.

B Daiio en la superficie de los ojos: inflamacion ocular, abrasion de la superficie de
la cdrnea, Ulcera corneal y pérdida de la visién.

B Disminucion de la calidad de vida: los ojos secos pueden dificultar las actividades
diarias, como la lectura.



Medidas que ayudan a aliviar los sintomas de sequedad ocular:

| Utilizar lagrimas artificiales.
m Evitar el aire caliente en los ojos (por €j., secador de
cabello).

B |Limitar el uso de lentes de contacto entre 8 y 10
horas.

m Evitar el humo del tabaco.
B Usar lentes para el sol.

B Aumentar la ingesta de agua y otros liquidos, y de
acidos grasos omega-3.
B Parpadear entre 20 y 25 veces/minuto.

La sequedad ocular es una afeccion crénica;
si provoca muchas molestias, es

recomendable consultar al oftalmélogo para
que determine cual es el mejor tratamiento.
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Cuida tu salud

Usa responsablemente los medicamentos

Aunque los medicamentos se destinan a mejorar la calidad de vida y tratar enfer-
medades, su uso inadecuado puede generar riesgos importantes.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) estima que el 50% de los pacientes no
toma los medicamentos correctamente.

Las formas mas comunes de uso inadecuado incluyen: la incorrecta utilizacién de
los antibidticos, la autoprescripcion y la falta de adherencia a los tratamientos. Los
pacientes que tienen mas riesgo son aquellos que toman muchos medicamentos.

Para cuidar la salud, es importante adoptar habitos responsables:

v Consultar siempre a un profesional de la salud antes de tomar un medicamento.
v Respetar dosis, horarios y duracién del tratamiento.
v No utilizar medicamentos vencidos.

. | Escaneando este Codigo QR podés
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¥ HM Ly ald | acceder a mas informacion.

EL 7 Y 8 DE JULIO SE CELEBRA EL DIA INTERNACIONAL
DEL USO RACIONAL DE LOS MEDICAMENTOS.

Turnos y consultas

C/\_ ENFERMEREA @ 0342 155 423 425

INTEGRAL Seguinos en Instagram:
SERVICIO A DOMICILIO @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




AGUARIBAY

Schinus molle L.

S. molle pertenece a la familia de las Anacardiaceas. Es un arbol resinoso, fragante,
de follaje persistente. Presenta un tronco grueso con una corteza aspera, escamosa,
de color castafo grisaceo, a veces con
tonalidades rojizas. Sus hojas, compuestas y
glabras, estan dispuestas en forma alterna. Las
flores son pequenas, de color amarillo; tienen
un caliz con cinco lébulos, cinco pétalos, diez
estambres y un pistilo, rematado en tres estilos;
se disponen en paniculas colgantes, terminales
y axilares. Su suave perfume atrae a multitud
de insectos. El fruto es una drupa pequena, de
color rosa brillante; contiene una semilla.

Popularmente se usan las hojas, la corteza, los
frutos, las semillas.

COMPONENTES

Hoja: flavonoides, taninos, triterpenos, Las mas reconocidas y
aceite esencial (a-pineno, B-pineno, estudiadas son:
cariofileno, mirceno, limoneno). eastringente, cicatrizante,
Corteza: taninos, oleorresinas, aceite

eantiinflamatoria, analgésica,
ebalsamica, antimicrobiana,
ediurética, purgante,
eestomaquica (contra la dispepsia).

esencial.

Fruto: aceite esencial (mirceno, felan-
dreno, limoneno, carvacrol, terpineol).
Semilla: acido linoleico, aceite esencial.




Popularmente se utiliza la infusion de las hojas para problemas digestivos como céli-
cos, flatulencias, estrefiimiento, y para estimular la actividad hepatica. Ademaés, como
reguladora del ciclo menstrual.

La infusion se elabora con 1 cucharada de hojas frescas en una taza con agua caliente.
Se deja reposar 5 minutos y se cuela. Se bebe 1 taza, 3 veces al dia.

Por sus propiedades antiinflamatoria y antimicrobiana se emplea en cistitis y prostatitis.

Externamente se usa la infusion para hacer gargaras en caso de amigdalitis, e inhala-
ciones en afecciones bronquiales con el agregado de hojas de eucalipto. También es Util
como analgésico, cicatrizante y antiinflamatorio en heridas y cortes pequenos.

Se emplea para realizar bafios de pies ya que disminuye el edema y tiene accién
antimicotica.

Por via externa, la oleorresina calma el dolor de muelas; en Perli se emplea como
masticatorio (chicle).

El “quemadillo” es una preparacién tradicional utilizada popularmente en el noroeste
argentino y en Paraguay, con el fin de aliviar la tos y las molestias respiratorias. Para su
preparacion se carameliza azlcar en un recipiente y luego, se agrega con cuidado agua
hirviendo y algunas hojas de aguaribay; se mezcla; se deja reposar; se cuela y se bebe
caliente.

Con las hojas y la oleorresina se realizan fricciones sobre
la piel para repeler los mosquitos.

El aceite esencial que se extrae de las hojas y de la
corteza, se usa como ingrediente en dentifricos, perfumes
y jabones.

Los frutos constituyen la llamada "pimienta rosa"; se
utilizan como condimento por su sabor picante semejante
a la pimienta.

No usar durante el embarazo, la lac-
tancia nien nifios.

Puede potenciar el efecto de medica-
mentos antihipertensivos.

Se reportaron reacciones alérgicas por
contacto, en la piel.

Cat il e R ol ey

Los Incas llamaban al Aguaribay, “arbol
de la vida” porque con su resina embal-
samaban a sus muertos.

Antiguamente, en algunos paises, se
usaban los frutos secos para adulterar
la pimienta negra.
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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 med|co comuniquele si esta utlllzando hlerbas medlcmales
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-CON PROBIOTICO BACILLUS SUBTILIS DG101
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Como enfrentar los
cambios de animo

En la época invernal, los dias se acortan, hay menos horas con sol, las temperaturas
son mas bajas; todo esto, muchas veces, genera un impacto negativo en el estado de
animoy en los niveles de energia.

La menor exposicion a la luz solar afecta el “reloj biol6gico interno” (el ritmo circadiano,
que regula el ciclo de suefo y vigilia) e impacta en la produccion de neurotransmisores
como la serotonina que regula el estado de &nimo, y hormonas como la melatonina que
incide en el suefo. Se produce menos serotonina y mas melatonina lo que puede
provocar tristeza, desmotivacion, fatiga, necesidad de dormir mas, somnolencia,
dificultad para concentrarse, cambios en el apetito.

La disminucion de la luz solar también ocasiona reduccion en los
niveles de vitamina D, la cual interviene en la sintesis de serotoni-
na; esto contribuye a agravar el problema.

Ademas, los dias frios y mas cortos llevan a pasar mas tiempo en el
hogar y limitar las actividades al aire libre, lo que da lugar, en
ocasiones, a menor contacto social o mayor aislamiento. Esto
impacta negativamente en el estado de animo al provocar senti-
mientos de soledad o tristeza.

Recomendaciones

Exponerse a la luz natural: pasar tiempo al aire
libre en las horas de luz natural, de 15 a 30 minutos
por dfa.

Abrir cortinas y persianas para dejar entrar la luz del
dia alas habitaciones, también puede colaborar.

Practicar actividad fisica como habito: ayuda a
liberar endorfinas, que tienen un impacto positivo
en el estado de &nimo.

Actividades como caminar, correr, hacer gimnasia,
yoga, resultan beneficiosas.




Recomendaciones (cont.)

Llevar a cabo una dieta equilibrada: contribu-
ye a un buen estado de animo.

Mantener horarios de suefio regulares: evitar
siestas largas, limitar la exposicién a pantallas
antes de dormiry adoptar una rutina relajante a
la noche, pueden favorecer un mejor descanso.

Participar en actividades sociales o grupales:
es beneficioso para reducir el aislamiento y
promover la conexién con otros.

Manejo del estrés: las técnicas de relajacion
(respiracion profunda o atencién plena) son
una ayuda para disminuir el estrés y favorecer
el bienestar emocional.

Practicar un hobby, es una buena opcion.

Se aconseja consultar a un profesional de la salud si el malestar o la
sintomatologia persisten o se intensifican.

LABORATORIO BIOQUIMICO

Bioq. Pujato Emiliano

eAndlisis clinicos sHormonasy Vitaminas e<Bacteriologia

ENVIATU
ORDEN AL
WHATSAPP

ePlasmarico en plaquetas <Colirios autélogos «Otros andlisis

(O 342 477-9474 Q@ Luciano Torrent 2559

OBRAS SOCIALES - PARTICULARES - EXTRACCIONES A DOMICILIO




La Pagina del Ped atra
Dr. Rail Nessien

Los ninos y los medicamentos

La correcta administracion de los
medicamentos es una etapa
fundamental para el éxito del
tratamiento. Como adultos
responsables de la salud de
nuestros ninos, debemos contar
con conocimientos necesarios a la
hora de suministrarles “los
remedios”.

Cuando el pediatra receta un medi-
camento, tenemos que entender
bien de qué se trata éste, qué beneficios tiene para la enfermedad que cursa el pequeno,
qué efectos adversos puede ocasionarle, cémo se prepara y de qué manera se toma, con
qué frecuencia se le debe administrar y durante cuanto tiempo.

Si |le prescribe por droga o principio activo hay que saber que el mismo puede estar
presente en diversos productos con diferentes “marcas comerciales". Lo importante es el
principio activo que contiene y cuales son sus efectos, por ejemplo: paracetamol para bajar
la fiebre y/o calmar el dolor, amoxicilina para curar una infeccion bacteriana.

La informacion para el paciente, incluida en el prospecto adjunto al medicamento, posee
informacién que nos puede ayudar a su buen uso; no obstante, ante cualquier duda es
conveniente que consultemos al médico o al farmacéutico.

Los adultos debemos entender bien la forma correcta de preparar “el remedio”
(reconstituirlo con agua potable en la cantidad necesaria, mezclarlo adecuadamente) y
tener en cuenta las distintas vias de administracion de los medicamentos (por via oral, es
decir por la boca; por via inhalatoria, mediante aerosoles o nebulizaciones; a través de
inyectables o de cremas y pomadas).

Muy importante es no equivocarse con la dosis indicada por el médico; es decir, la
cantidad de medicamento a suministrar. En esto debemos ser muy precisos y no usar
medidas caseras, como las cucharas. Los medi- ' :

camentos vienen acompanados de dosificadores
(vasitos graduados, jeringas) que indican la
cantidad exacta a administrar.

El cumplimiento de |la duracién del tratamiento es
fundamental; si lo hacemos durante menos dias a
los indicados, el tratamiento no sera efectivo y
exponemos al nifo a recaidas o recurrencias.




Respetar el intervalo entre dosis es importantisimo; hay medicamentos de una sola toma
diaria (cada 24 h) o de varias tomas por dia (cada 4, 6 u 8 horas); si no tenemos en
cuenta esto, el medicamento no hara efecto o podra provocar reacciones indeseables. Por
otra parte, debemos saber cémo actuar en el caso de olvido de una dosis.

También es necesario conocer las condiciones para su administracion, si se debe dar con
el estdbmago lleno o lejos de las comidas, para que se absorba mejor; en caso de tener que
tomar mas de un medicamento, si conviene hacerlo juntos o separados.

Es importante que consultemos al médico o al farmacéutico acerca de como identificar la
efectividad del medicamento, saber si éste esta haciendo efecto; reconocer las reacciones
adversas y como actuar en caso que ocurran; conocer si existen contraindicaciones del
medicamento. -

Le debemos comentar al profesional
que atiende al nino (en especial
cuando el médico que le prescribe al
nino, no es el de cabecera), si tiene
intolerancia a alguna sustancia o
antecedentes de alergia a alglin
medicamento.

No dejemos de preguntar qué hacer
si el pequefo rechaza o vomita el
medicamento, si le debemos dar
una nueva toma o no.

Otro aspecto a tener en cuenta son las condiciones de conservacion del medicamento, si
se puede dejar a temperatura ambiente o necesita refrigeracion (cadena de frio); y
recordar que siempre lo debemos guardar al abrigo de la luz y fuera del alcance de los
ninos.

“El nino no es un adulfo en miniatura”, por eso no podemos darle “la
mitad de lo que toma el papa o la abuela”; es un ser inmaduro fisica,
fisiologica y emocionalmente y, por lo tanto, requiere que la administracion
del medicamento se realice segtin lo indicado por el médico.

Con estos conocimientos y su aplicacion adecuada,
podemos llegar al éxito del tratamiento.

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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URGENCIAS ODONTOLOGICAS
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MUFFINS

DE NARANJA Y ARANDANOS

INGREDIENTES

= 250 g de yogur griego natural descremado
= 2 huevos

= 1/4 taza de aceite

= 1/2 taza de azlicar

= 1/4 taza de azlicar morena

= 2 cdas. de jugo de naranja concentrado

= 2 cdas. de ralladura de naranja

= 2 cdtas. de esencia de vainilla

= 2 tazas de harina

= ] cdta. de polvo de hornear

= ] cdta. de bicarbonato de sodio

= ] pizca de sal

= 1/2 cdta. de canela

= ] ¥ tazas de arandanos frescos o congelados

PREPARACION

= (Calentar el horno a 175 °C. Aceitar ligeramente un molde
para muffins o colocar un pirotin en cada moldecito.

= En un bol, mezclar el yogur, los huevos, el aceite, el azlicar
blancay morena, el jugo de naranja, la ralladura de naranja y
la esencia de vainilla. En otro bol, mezclar la harina, el polvo
de hornear, el bicarbonato de sodio, la sal y la canela.

= Incorporar en el bol con los ingredientes secos, la mezcla del
yogur, e integrarlos. Este paso se puede realizar en batidora,
abajavelocidad.

= Agregar los arandanos con una cuchara o espatula.

= Verter la mezcla en cada moldecito, no mas de la cuarta
parte de su volumen. Hornear durante unos 20 minutos o
hasta que la parte de arriba tome un color marron dorado y al
insertar un palillo éste salga limpio.
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Av. Galicia 2176 - Casa Sorellina

Se realizan Evaluaciones Neurocognitivas

Contacto:

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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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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