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:POR QUE NOS
CUESTA TANTO
EMPEZAR A
HACER EJERCICIO?

Conocemos esta sensacioén: llega la hora de salir a caminar, ir al gimnasio o
simplemente mover el cuerpo y aparece una voz interior que propone quedarse un
rato mas en el sillén. Esa "fiaca" que parece falta de voluntad tiene, en realidad, una
explicacién mucho mas compleja.

Durante largo tiempo se creyd que las personas que no hacian actividad fisica
simplemente eran perezosas o poco disciplinadas. Sin embargo, las investigaciones
actuales muestran que nuestro cerebro esta disefado para ahorrar energia siempre que
sea posible. Desde una perspectiva evolutiva, conservar fuerzas era una ventaja para
sobrevivir cuando conseguir alimento implicaba un gran esfuerzo fisico. Aunque hoy la
realidad es muy diferente, ese mecanismo sigue presente.

El cerebro busca el camino mas facil

Cada decision que tomamos implica un gasto de energia. Por eso el cerebro suele
favorecer las opciones que requieren menos esfuerzo. Elegir el ascensor en lugar de las
escaleras o quedarse sentado antes que salir a correr no es solo una cuestion de actitud:
responde a un impulso automatico que privilegia el ahorro de energia.

A esto se suma que los beneficios del ejercicio suelen percibirse a largo plazo, mientras
que el esfuerzo es inmediato. Nuestro sistema de recompensa tiende a valorar mas las
gratificaciones instantaneas que aquellas que llegaréan dentro de semanas o meses, lo
que dificulta la incorporacion del habito.

La motivacion no siempre alcanza

Muchas personas esperan sentirse motivadas para comenzar una rutina deportiva. Sin
embargo, la evidencia indica que suele ocurrir exactamente lo contrario: la motivacion
aparece después de actuar, no antes.

Una vez que la actividad fisica se convierte en una costumbre, el cerebro comienza a
asociarla con sensaciones placenteras gracias a la liberacion de neurotransmisores
relacionados con el bienestar. Con el tiempo, hacer ejercicio deja de sentirse como una
obligacion y pasa a formar parte de |a rutina diaria.
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Como enganar a la "fiaca"

Los especialistas coinciden en que depender Unicamente de la fuerza de voluntad suele
ser una estrategia poco eficaz. En cambio, proponen modificar el entorno para facilitar
el comportamiento que queremos incorporar.

Algunas estrategias simples incluyen:

® Preparar la ropa deportiva la noche Paralapréct.icadela
anterior. actividad fisica, 1a cultura

. - ién son un aspecto
m Elegir actividades que resulten Yl:educt:::medidaquesevacreciendo.
agradables y no una obligacién. re

mC . : ve anadie de la familia @
omenzar con sesiones muy breves, Slmimc:se e s

| i i 0
incluso de diez minutos. o del entorn

hacer ejercicio, ser dificil que el nifio se .
m Establecer horarios fijos para reducir la sienta atraido a hacerlo. En caso contrario
necesidad de decidir cada dia. o incorpora como algo implicito para el
®m Compartir la actividad con otra/s resto de suvida.

persona/s para aumentar el compromiso.

Estas pequenas modificaciones disminuyen la resistencia inicial y hacen mas probable
que el ejercicio se transforme en un habito.

Cada movimiento cuenta

La actividad fisica no necesita limitarse al deporte organizado.
Caminar para hacer compras, bajar una parada antes del
colectivo, bailar, realizar tareas domésticas o jugar con los hijos
también implican movimiento y aportan beneficios para la salud.

Lo importante es reducir el tiempo de sedentarismo y encontrar
una forma de moverse que resulte compatible con la vida
cotidiana.

EL DESAFIO MAS GRANDE NO ES COMPLETAR UNA RUTINA
DE ENTRENAMIENTO, SINO SIMPLEMENTE EMPEZAR.

Turnos y consultas

C\/\_ ENFERMEREA @ 0342 155 423 425

INTEGRAL Seguinos en Instagram:
SERVICIO A DOMICILIO @enfermeriaintegral746




Dia Mundial de la i\ ) @
Seguridad del Paciente \ LA

El 17 de septiembre se celebra el Dia Mundial de la Seguridad del Paciente. La ediciéon 2026
se centra en la atencién segura para las Enfermedades No Transmisibles (ENT), bajo el
lema iAtencion segura durante toda la vida!

Las Enfermedades No Transmisibles, consideradas enfermedades cronicas, son aquellas
que presentan una larga duracion (méas de 6 meses) y una progresion lenta; ademas, no se
transmiten de persona a persona.

La diabetes, las enfermedades cardiovasculares y respiratorias, los canceres son ENT que
causan mas de dos tercios de las muertes a nivel mundial. Sin embargo, estas
enfermedades se pueden prevenir en gran medida, adoptando estilos de vida saludables:

® No fumar ( . v oo g )
® Consumir alimentos saludables E] E]

® Realizar actividad fisica
® Evitar el alcohol en exceso

LA PREVENCION Y EL CONTROL DE ESTAS
ENFERMEDADES MEJORAN LA CALIDAD DE VIDA.

Mas informacién acerca
de habitos saludables y
enfermedades no
transmisibles, la
encontraras escaneando
este Cadigo QR.

"‘Innova @ Ayuda a la

recuperaciony
relajacion muscular

@ Ayuda a reducir
la ansiedad
y migranas

@ Regulariza el
transito intestinal
y mejora la
digestion
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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




GORDOLOBO

Verbascum thapsus

V. thapsus pertenece a la familia de las Escrofularidceas. Es originario de Europa y Asia
menor. Aunque no es nativo, se encuentra en Chile, Uruguay y Argentina. En nuestro pais se
localiza, con mayor frecuencia, en la region del noroeste. Crece silvestre en suelos pedrego-
sos, bien drenados, con abundante nitrégeno, en claros de bosques, terrenos baldios y pra-
deras secas, no soporta las bajas temperaturas.

Es una planta herbacea, bienal, de aspecto algodonoso; presenta una altura entre 70 cmy 2 m.
Las hojas basales son pecioladas, oval-crenuladas, conforman una roseta; las hojas caulinares
son mas pequefas, sésiles y parcialmente decurrentes. Las flores, de color amarillo, poseen un
diametro entre 2 y 2,5 cm, forman glomérulos densos reunidos en racimos alargados. El fruto
es una capsula globular.

Se usan medicinalmente la corola y el androceo de las flores, los que se recolectan durante el
verano.

La Farmacopea Europea acepta indistintamente las flores de V. thapsus, V. densiflorum y V. phlomoides
(osus hibridos) para uso terapéutico, ya que sus perfiles quimicos son muy parecidos.

COMPONENTES

Mucilagos: xiloglucanos, arabinogalacta- Popularmente se reconocen
nos. sus propiedades:
Iridoides: aucubdsido, catal i .
_ sido, pol, |_socatalpol o demulcente,

Flavonoides: apigenina, luteolina, rutina,

- e expectorante,
hesperidina. titusi

. . 7 . . [ ]
Saponina triterpénica: verbascosaponina. an ' uswa,.
Otros componentes: verbascésido, fitoeste- * antibacteriana,
roles, aceite esencial. e antimicotica,
e antiinflamatoria.




USOS DEL GORDOLOBO

Esta planta es util para aliviar afecciones del sistema respiratorio, como ronquera,
amigdalitis, resfrios, tos, bronquitis, debido a la abundante cantidad de mucilagos (efecto
demulcente) que presentan sus flores y a la verbascosaponina que proporciona una
accion expectorante.

Se usa en infusién, maceracion, jarabe, los que se elaboran solamente con las flores de
gordolobo 0 mezcladas éstas con otras plantas (menta, romero, malva, flor de espino
blanco, tomillo, hojas de pino).

La infusion se prepara con 1,5-2 g de flores por taza de agua; se filtra con un colador fino
de tela para eliminar los estambres que pueden irritar la garganta; se toma una taza, 3
veces al dia.

También se utiliza por sus propiedades digestivas y para tratar calculos biliares, diarrea 'y
estrefiimiento.

Popularmente se emplea el gordolobo como antihemorroidal, en forma

topica. Se elabora una decoccion con 80-100 g de flores y hojas/L de

agua; se hierve durante 10 minutos. Se aplica en compresas o se

utiliza en bafios de asiento.

Externamente, se usa en afecciones cutaneas como eccema, picaduras
de insectos y para tratar los sabafones; se utiliza el liquido resultante
de hervir, infusionar o macerar la planta.

V. thapsus es Util en enjuague bucal para calmar el dolor de muelas y
la inflamacién de las encias.

Por su propiedad antiinflamatoria, se emplea para tratar y aliviar
afecciones que afectan la musculatura y el esqueleto (reumatismo,
artritis, contusiones). Las férmulas empleadas incluyen la planta
fresca, triturada, hervida o en infusién, y la via de aplicacion es topica.

No usar durante el embarazo, la lactan- Verbascum deriva del nombre latino bar-
cia ni en nifos. Tampoco en personas bascum, relacionado con barba, debido a la
alérgicas a V. thapsus. apariencia vellosa o “barbuda” de sus hojas.
Las plantas de gordolobo se deben En la época del imperio romano las mujeres
recolectar en suelos sanos; evitar las lavaban su cabello con agua de gordolobo
que estan al borde de los caminos muy para darle un tinte mas rubio. También
transitados ya que esta planta, al ser frotaban las hojas en sus mejillas para otor-
fitorremediadora, tiene capacidad de garles color (rubefaciente) sin usar maqui-
captary acumular metales pesados. llaje.
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Colaboracion: Farm. Vanesa Marega
L AN, L. . T T R T s Y = —m
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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Consejos para la
prevencion de caidas

Con el paso del tiempo, la mayoria de las
personas presenta un deterioro progresivo de
su cuerpo, lo que disminuye la capacidad
funcional y aumenta el riesgo de caidas. Para
evitarlas, es importante tomar medidas.

3 No caminar descalzo/a, en medias o con calzado
abierto por detras o tacones. El calzado debe ser
cémodo, que sujete bien el pie con cordones o abrojos,
con suela antideslizante pero flexible, que facilite la
transpiracion y esté fabricado con materiales especia-
les que cedan.

3 Consultar si alguno de los medicamentos que se esta administrando puede causar
mareos y, en consecuencia, alterar el equilibrio.

2 Cuidar la vista y la audicion. Usar anteojos apropiados y audifonos cuando se necesiten.
Se recomienda revision anual.

2 Para sentarsey levantarse

® Sentarse: acercarse de espaldas a la silla, si es posible con apoyabrazos, hasta que la
parte posterior de las piernas toquen el asiento, flexionar las rodillas y apoyarse con las
manos en la silla e ir bajando hasta tocar el borde del asiento. Después ir arrastrando
el cuerpo hasta pegarlo al respaldo.

® | evantarse: deslizarse al borde de la silla, con los pies apoyados en el suelo y las
manos en lasilla, estirar las rodillas y levantarse.

=2 Para acostarse y levantarse de la cama

® Acostarse: sentarse al borde de la cama apoyando las manos en ella. Apoyando los
brazos, bajar lentamente la cabeza para quedar de lado y elevar las piernas hacia la cama.

® | evantarse: colocarse de lado en el borde de la cama, doblar las rodillas, bajar las piernas
y a la vez levantar el tronco, ayudandose con los brazos hasta quedarse sentado/a. No
debe levantarse de la cama de forma brusca, sino permaneciendo 15 segundos
sentado/a antes de hacerlo. Si es posible, se recomienda utilizar agarradera de cama.

EN EL HOGAR

32 Enlacocina

@ Todo lo necesario debe estar, en la medida de lo posible, al alcance de la mano, entre
la altura de los ojos y las caderas.

@ Para acceder a lugares altos utilizar escaleras estables. Los taburetes, sillas o
escaleras inestables pueden ser peligrosos.
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® Mantener el suelo seco y limpio; evitar productos de limpieza que puedan provocar
resbalones (ceras, abrillantadores, etc.).

@ Secar cualquier derrame de agua, grasa o aceite de inmediato para que nadie resbale.

3 En el bafo

@ En la medida de lo posible, es preferible el
receptaculo de ducha (sin desnivel o minimo g - s ha?®
desnivel) a la bafera. Sino, existen alternativas
como tablas de bafiera y sillas de bafo giratorias

que permiten adaptar la bafera para el bano. Tabla para banera

® Pueden ser Utiles las banquetas de poliéster con ventosas de goma antideslizantes
para su uso en la bafera/ducha.

e Es conveniente colocar agarraderas en la pared.

Una encarnada: como prevenir y trataria

Colaboracion: Erica Johanna Diaz. Lic. en Podologia

La onicocriptosis, conocida cominmente como ufia encarnada o ufiero, es la afeccién que
se produce cuando los méargenes laterales de la ufia penetran en la piel.

Provoca dolor, piel inflamada, hinchazdn y, algunas veces, infeccion. Suele afectar el dedo
gordo del pie.

Causas de la onicocriptosis:

® Corte incorrecto de las unas. Deben ser cortadas en forma recta.

® Predisposicion familiar. Se hereda la forma del dedo y la de la lamina ungueal.
® Alteraciones del pie, como el pie plano o el juanete.
® Hiperhidrosis o exceso de sudoracion.

® Tipo de calzado con punta estrecha y/o con
altura excesiva del taco.

® Traumatismos como los pisotones.

Algunas enfermedades que disminuyen la
circulacion de la sangre hacia los pies, como la
diabetes, aumentan el riesgo de tener complica-
ciones debido a onicocriptosis.

Ante una ufia encarnada, es importante consultar al poddlogo. Este profesional realizara el
tratamiento adecuado, por ejemplo: espiculotomia (se retira el fragmento de ufia que lesiona
la piel); posteriormente, aplicaré la técnica de reeducacion ungueal para favorecer el
crecimiento adecuado de la unay disminuir el riesgo de recurrencias.

Ademas, brindara asesoramiento sobre la forma correcta de cortar las ufias, el calzado mas
conveniente y otros cuidados que ayudan a prevenir la onicocriptosis.
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Muchas veces los nifios expresan lo que quieren o lo que sienten; otras, simplemente no

hablan... callan.

¢Qué puede haber detras de ese mutismo? Acaso, ¢nos quieren decir algo y no se atreven?

Pensemos algunas situaciones posibles:

No me des todo lo que te pida. A veces solo pido para ver hasta
cuanto me vas a dar.

No me des siempre drdenes. Si me pides bien las cosas, lo haré
con gusto y mucho mas rapido.

No cambies tan a menudo sobre lo que debo hacer. Decidete y
cuando digas algo mantén esa decision.

Porque me ensefas, cumple siempre las promesas (buenas o
dificiles). Si me prometes un permiso, damelo; pero también si
se trata de un castigo, mantenlo.

No me compares con nadie. Yo soy Unico, diferente e irrepetible;
si me haces lucir mejor que los demas, alguien va a suffir, y si
me haces lucir peor, seré yo quien sufra.

No corrijas mis faltas delante de alguien. Enséfname a mejorar
cuando estemos solos.
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No me grites. Te respeto menos cuando lo haces y, a veces, me
ensefas a gritar a mi también y yo no quiero hacerlo.
jﬁ Deja que me valga por mi mismo, enséfame a perseverar. Si lo
haces todo por mi, yo nunca podré aprender.
No digas mentiras delante de mi ni me pidas que las diga yo por ti,
’H aunque sea para sacarte de un apuro. Me haces sentir mal y
o .
: Q perder la confianza que te tengo.
@ Cuando yo haga algo malo, habla conmigo y corrigeme con amor.
@ Cuando estés equivocado en alguna cosa, admitelo y crecera la
admiracién que tengo por ti y me ensefaras a reconocer mis
g equivocaciones.

L 4 Tratame con la misma cordialidad y amabilidad con que tratas a
@ tus amigos.

f No me digas que haga una cosa y tu no lo haces. Aprenderé con
; tu ejemplo.

W) Cuando te cuente un problema, no me digas “no tengo tiempo
& 3 para escuchar tus tonterias” o “eso no tiene importancia”.

Trata de comprenderme y ayudarme.

Quiéreme y dimelo, aunque tu no creas, me gusta oirtelo decir.

@
é Abrazame. Necesito sentirte mi amigo, mi compariero a toda hora.

Sepamos interpretar esos “silencios” que muchas veces son mas
sonoros que sus palabras.

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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VL\MQS A COMENZAR UNA
ESTRICTA DIETA PARA
CONTROLAR EL PESD

SE ACABARON
LAS COMILONAS...
jOTRA VEZ EL
BALANCEADO!

La solucion la encontraras en la pagina 18
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METILCOBALAMINA

== | VITAMINA CPLUS
+ VITAMINA D + ZINC

VITAMINA K2 + D3

DISTRIBUYE

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




. Comidas'y-Dulzuras

Pastafrola de nuez rellena de membrillo

Masa Para la masa

= 200 g de manteca = Batir manteca pomada con aziicar hasta obtener una crema.

= 150 g de azicar = Agregarlos huevos de aunoy batir hasta emulsionar.

= 2 huevos = Afiadir la harina, la harina de nuez, el polvo de hornear, la sal. Mezclar con
= 400 g de harina 0000 espatula de goma hastaintegrar.

= 100 g de harina de nuez = Dividirlamasaen 2 partes (1 més grande que la otra).

u | cdta. de polvo de hornear = Estirar ambas partes entre 2 papeles manteca (3 mm de espesor) y llevar al
= ] pizca de sal frio.

Relleno Para el relleno

=500 g de dulce de membrillo = Cortar el dulce de membrillo en cubos, trabajar en batidora con paleta o lira, 0
= Agua tibia cantidad necesaria ayudarse con una espatula, y agregar de a poco agua tibia hasta formar una

cremaespesa.

Para el armado

= Forrar con la porcion de masa mas grande un molde acanalado, desmontable,
enmantecado, y cubrir prolijamente con el relleno, alisar bien. Disponer la
masa restante cortada en tiras formando un enrejado.

= |levarahornoa 170 °C durante 40 minutos.

= Dejar enfriar, desmoldar, espolvorear los bordes con aziicar impalpable y
SErvir.

Tip: Reemplazar el agua por vino blanco dulce en la preparacion del relleno. Colocar media nuez, sobre el membrillo, en
cada espacio delimitado por las tiras de masa; ejercer cierta presion en la nuez para que quede adherida al dulce.

' e S912P S, 91 puibind pj ap
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‘(1019211 D) -6) POPIINO VF [op nysandsay

TALLER DE ENTRENAMIENTO COGNITIVO

&
S0 LML T N ,;‘()‘m% Se realizan Evaluaciones Neurocognitivas

ESPECIALISTA EN GERONTOLOGIA Contacto:

Av. Galicia 2176 - Casa Sorelliﬁa 342 538'8066
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100%
NATURAL

DISTRIBUYE
DROGUERIA

UniFAR
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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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VERIFICA
NUESTRAS CERTIFICACIONES
INTERNACIONALES IFOS Y GOED

| (EE

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



DROGUERIA

UniFAR

SSZ/INGRESA A UniFAR J}?%, REALIZA TU PEDIDO J7% RECIBILO EN TU FARMACIA )=

ERVICJO DELOS
mmciumos
ARMAGEUTILES

alioth -
BIENESTAR Y SALUD
ﬁ para cada elapa de lu vida
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Nuevos proyuctos disponibles en drogueria UniFAR.
Pediselos a tu farmaceutico.

Solicitud de Pedidos - Ingresar en la web de Drogueria UniFAR

Consultas: unifar@gestmed.com.ar

DIRS DE TURNO DEL MES DE SEPTIEMBRE
| Do lu Ma Mi Ju Vi S|

1 2 3 4 5
6 7 8 9 10 M 12
13 14 1516 7 18 1

20 21 22 23 24 25 26
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