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LLUVIAS INTENSAS
€ INUNDACIONES

0,0 ,0
e’e’e  RECOMENDACIONES

Durante la temporada de lluvias algunas areas pueden permanecer anegadas, incluso
inundadas; como consecuencia suele ocurrir contaminacién de las fuentes de agua y
alimentos, acimulo de agua estancada y proliferacién de roedores, moscas y mosquitos.

¢{Qué medidas se deben seguir durante las lluvias?
€ Mantenerse alerta a los comunicados de las autoridades y cumplir las medidas
establecidas.
& Postergar salidas innecesarias. No arriesgar la vida al intentar cruzar corrientes de agua.

¢ Evitar que los nifios jueguen en lugares donde todavia queden restos de agua de la
inundacion.

% No arrojar basura a la corriente de agua.

& Usar siempre calzado para trasladarse y guantes o bolsas plasticas para actividades de
limpieza.

€ Preparar un kit de emergencia (bolsa de plastico) con medicamentos/recetas y
documentos.

Las recomendaciones para cuidarse se basan en 4 aspectos:

1- Seguridad del Agua

El agua para consumo humano (beber, cocinar, banarse) debe ser segura;
esto es limpia y no contaminada.

Agua segura

Utilizar agua de red, embotellada, envasada de cisternas o tanques
oficiales (lavado previo del envase con agua segura) o agua potabilizada.

Cémo potabilizar el agua:

& Con cloro/lavandina: agregar 2 gotas de lavandina concentrada por litro de agua,
tapar el recipiente y dejar reposar 30 minutos antes de usarla.

& Por hervido: poner el agua al fuego hasta que suelte burbujas, dejar que hierva entre
2 y 3 minutos y luego enfriar sin destaparla; si se pasa a otro recipiente, lavarlo
previamente con agua segura.

& Uso de pastillas potabilizadoras: si el agua se ve limpia colocar 1 pastilla por cada 3
litros de agua, dejar reposar. Si el agua esta turbia se debe colocar 1 pastilla por cada
litro de agua.



Noviembre :: 2026

2-

Lavado de manos

Lavarse las manos frecuentemente con agua segura y jabon; si no se dispone de estos
elementos puede usarse alcohol en gel (no reemplaza al lavado).

¢{Cuando lavarse las manos?

2

5

€ Antes de preparar y/o ingerir alimentos.

& Después deiral bafo.

€ Después de haber cambiado pafales o limpiado a un nifio que ha ido al bafo.
€ Antesy después de administrar cuidados a una persona enferma.

¢ Después de tocar basura o desechos de animales.

Seguridad de los alimentos

© Revisar todo alimento que haya quedado en el hogar y eliminar aquellos que
contengan suciedad, restos de residuos arrastrados por la inundaciéon o presenten
envases abollados u oxidados.

& Lavarfrutasy verduras, utensilios de cocina y mamaderas con agua segura.

€ Ante un corte de luz, en la heladera, el tiempo de conservacién de alimentos
perecederos como leche, carne, pescado, entre otros, es de 4 a 6 horas. Dichos
alimentos no se pueden conservar a temperatura ambiente, a diferencia de las frutas
y verduras que eventualmente pueden conservarse hasta que muestren signos
evidentes de deterioro.

€ Desechar los alimentos perecederos que hayan perdido la cadena de frio.

Higiene de la casa
¢ Para realizar la higiene de |a casa es conveniente tratar de ingresar durante el dia para
no tener que prender las luces.

& La energia eléctrica y el suministro de gas o las garrafas deben estar interrumpidos
para evitar incendios, electrocuciones o explosiones.

Otras recomendaciones:

& Usar calzado cubierto.

€ Limpiary desinfectar con lavandina diluida las paredes, los pisos y otras superficies de
la casa: diluir una medida de lavandina (pocillo de café - envase de yogurt), en 10 litros
de agua (un balde).

¢ Nunca mezclar lavandina y detergente en el mismo balde porque puede ser toxico.
& Siel climalo permite, abrir puertas y ventanas para ayudar al proceso de secado.

& Utilizar ventiladores para eliminar el exceso de humedad y secar lo més pronto posible
el ambiente.

€ Mantener a nifios, nifas y mascotas fuera del area afectada hasta que se haya
realizado una limpieza completa.

& Lavar con agua y detergente todos los elementos de cocina. Si son de madera o
plastico, en lo posible, desechar.

Fuente: Ministerio de Salud. Provincia de Santa Fe
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Diabetes: laimportanciadel control

Esta enfermedad presenta niveles de glucosa en sangre (glucemia) g

4 Sy ==
elevados. Cuando permanecen altos durante mucho tiempo, pueden | 5 -
afectarse el corazén, los rifiones, 10s 0jos y/o los nervios. :
Los controles de glucosa en sangre son fundamentales para tomar medidas
que eviten complicaciones. i

Se utilizan varios métodos para medir la glucemia:
Automonitoreo: Se realiza a través de un dispositivo
llamado glucometroy una tira reactiva.

Monitorizacién continua: Se utiliza un pequefio sensor
colocado bajo la piel para medir constantemente los niveles
de azlcaren sangre.

Analisis de glucemia: Se mide el nivel de glucemia
mediante una prueba de laboratorio.

Prueba de hemoglobina glicosilada A1C: Se determina el

nivel promedio de glucosa en sangre durante los Gltimos 2 o
3 meses, mediante un anélisis de laboratorio.

El 14 de noviembre se celebra el Dia Mundial de la Diabetes @k
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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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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
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FENOGRECO

Trigonella foenum-graceocum L.

Esta planta pertenece a la familia de las Leguminosas. Es una hierba erecta, de 20-60 cm de
altura. Su tallo es simple y poco ramificado. Las hojas son trifoliadas y con un peciolo largo;
los foliolos son articulados, aovados u oblongos, atenuados en la base, en forma de alas y
ligeramente denticulados. Las flores, de color amarillo claro o blanquecinas, son papiliona-
ceas, axilares, sésiles y solitarias o por pares.

El fruto es una vaina falciforme de 6-8 cm de

largo; contiene 10 a 20 semillas poliédricas de

color marrén claro, de unos 4 mm de longitud

y con un surco profundo que las divide en dos

mitades desiguales.

En medicina popular se utilizan las semillas y
también las hojas.

COMPONENTES

Contiene: mucilagos (galactomana- Popularmente se reconocen
nos); otros glicidos (estaquiosa); sus propiedades:

lipidos insaturados (4cidos oleico,
palmitico, linoleico); proteinas
(ricas en triptéfano); compuestos . )
fosforados (lecitina, fitina); alcaloi- ° ant!m,fla.matona,

des (trigonelina); sapogenina este- * antiseptica,

roidea (diosgenina); cumarinas; * antiespasmodica,

fitoesteroles; vitaminas A, B y D; e antioxidantes,

aceite esencial (rico en anetol); e antianémica, estimulante del apetito,

sales férricas; manganeso. o galactdgena (favorece la secrecion de leche).

e hipoglucemiante,
e hipolipemiante,




La administracién del polvo de las semillas de fenogreco a dosis de 5 a 100 g/dia ha
demostrado mejorar el control de la glucemia en personas con diabetes tipo Il.

Ayuda a regular los niveles de colesterol y disminuir la presion arterial, lo que reduce el
riesgo de desarrollar enfermedades cardiovasculares.

La alholva se emplea en casos de gastritis, indigestion y estrefiimiento. Ademas, por el
contenido de mucilago, se usa como protector de la mucosa gastrica.

Se elabora un cocimiento con una cucharada sopera de semillas por 400 ml de agua; se
hierve durante 10 a 15 minutos. Se bebe por la mafiana en ayunas. Se recomienda tomar-
lo en forma discontinua (semanas alternas). También puede ingerirse en polvo: una cucha-
radita de café antes de cada comida o en capsulas de 500 mg dos o tres veces al dia.

Puede prepararse una tintura con 20 g de semillas en 100 ml de alcohol de 60°. Se usan
30 a 50 gotas, 3 veces por dia. Para inapetencia se mezclan 100 ml de esta tintura con un
vino generoso que se bebe por copitas.

La harina de fenogreco, administrada en cucharita, es Util en personas inapetentes y con
anemia.

Por su contenido en fitoestrégenos se emplea para aliviar los sofocos de la menopausia. Es
utilizado como galactogogo en numerosas culturas del mundo.

Algunos estudios mostraron que los extractos de fenogreco aumentan los niveles de testos-
terona en hombres y reducen los sintomas fisicos asociados con el hipogonadismo.

Segln investigaciones, la diosgenina presente en T. foenum-graceocum podria ayudar a
frenar el crecimiento de ciertas células cancerosas y favorecer su eliminacion.

Externamente se emplea: en bafios de asiento para aliviar las hemorroides, como antiinfla-
matorio y analgésico en artritis y artrosis, como cicatrizante en lastimaduras, grietas de
pezones y labios, y como tratamiento sintomético de inflamaciones menores de la piel.

Se utiliza en celulitis. En Oriente, se mezcla con aceites como tratamiento cosmético para
que la piel luzca brillante y rejuvenecida.

En forma de gargarismo o colutorio, es Util para aliviar la irritacién de garganta.

UJRIO!

No utilizar en el embarazo ni en nifios. En Oriente, se emplean las hojas secas
Su administracion oral puede causar flatu- de alholva para aromatizar comidas; en
lenciasy diarrea. la India, las hojas frescas forman parte
No administrar conjuntamente con medica- de la composicién de numerosas salsas.
mentos, separarlos al menos dos horas. Antiguamente se le atribuian propieda-
Puede ocasionar reacciones alérgicas. des afrodisiacas.
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Texto original: Farm. Yenie Eichemberger! Actualizacién: 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 utlllzando hlerbas medlcmales
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Gambios en la figura
corporal con la edad

El cuerpo humano estd compuesto de tejido graso, tejido magro
(musculos y érganos), huesos y agua. Con la edad, se producen
modificaciones en la composicion corporal, la estatura, la fuerza
muscular y la distribucién de la grasa. Estos cambios forman parte del
envejecimientoy pueden variar de una persona a otra.

Composicion corporal

A partir de la adultez, es frecuente que disminuya progresivamente la masa muscular y aumente la
proporcion de grasa corporal. Esta grasa se acumula principalmente en la zona abdominal y
alrededor de los érganos internos.

Estatura

La pérdida de la estatura suele hacerse mas evidente a partir de los 40 afos. Se relaciona principal-
mente con modificaciones en los huesos, los misculosy las articulaciones.

Los cambios en los discos de la columna, |a pérdida de masa y fuerza muscular, el aplanamiento de
los arcos plantares y |a osteoporosis, son algunos de los factores que contribuyen a este problema.

Peso y movilidad

El peso corporal también puede variar con la edad. Estos cambios dependen de factores como la
alimentacion, el nivel de actividad fisica, la masa musculary las caracteristicas individuales.

La disminucion de la masa muscular y de la fuerza junto con una mayor rigidez articular pueden
dificultar la movilidad y afectar el equilibrio. A su vez, los cambios en la distribucion de la grasa
corporal modifican la postura y la estabilidad.

Algunas recomendaciones

® Realizar actividad fisica con regularidad, incluyendo ejercicios de fuerza, movilidad y
equilibrio.

@ Mantener una alimentacion variada y equilibrada, con frutas, verduras, cereales
integrales y fuentes adecuadas de proteinas y grasas saludables.

® Evitar el tabaquismo.

@ Limitar el consumo de alcohol.

® Realizar controles de salud periddicos, especialmente para evaluar la salud 6sea, el
pesoy otros factores de riesgo.

MAXIMA ABSORCION,
BIENESTAR REAL.

Magnesio Bisglicinato de alta biodisponibilidad para acompafiar tu cuerpo y mente todos los dias.

7, Relsjacion AN TN e
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@ NATIER Distribucion Santa Fe Carlos Caminos
NATI00% Cel: 3425900703/3426400003
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SJILUD BUCAL

en PERSONAS
CoN DI3BETES

Las personas con diabetes tienen mayor riesgo de desarrollar enfermedad de las encias
(enfermedad periodontal). Esta no solo afecta las encias sino también al hueso que sostiene
los dientes; en casos graves, provoca la pérdida de piezas dentales. El proceso infeccioso
que ocurre puede alterar los niveles de la glucosa en sangre.

La diabetes favorece la sequedad bucal y la aparicién de caries, asi como aumenta el riesgo
de candidiasis oral, una enfermedad infecciosa ocasionada por hongos que se presenta con
placas blanquecinas y molestias en la boca.

ilmportante! Revisarse la boca en busca de sefiales que puede indicar problemas derivados
de la diabetes, como:

® Encias
+ enrojecidas, hinchadas o sangrantes "d/_‘\
« retraidas (; @ -
» desprendidas de los dientes ’ -

# Dientes flojos P—

#® Mayor espacio entre los dientes

# Placas blanquecinas

®

Para cuidar la salud bucal:
# Cepillarse los dientes después de cada comida y utilizar hilo dental con regularidad.
# No fumar, ya que el tabaco aumenta el riesgo de enfermedad de las encias.
® Concurrir al odontélogo periédicamente e informarle que tiene diabetes.
® Controlar regularmente la glucosa en sangre.
® Consultar al profesional si se presenta sangrado de las encias, sequedad, dolor, mal
sabor en la boca o molestias.

Laboratorio @ Coberturas
PUJ ATO
IAPOS - PAMI - JERARQUICOS SALUD

Consultd por etras coberturas disponibles,

Laboratorio de analisis biogquimicos

WhatsApp | Luciano Torrent 2559 laboratoriopujato.sf Extracciones Anlisis
@ 342 477‘9474 | Santa Fe | 4 ? e a domicilio particulares

Ty
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NIREZ Y ADOLESCENCIA €N EL MUNDO DIGITAL

" PHUBBING
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|4

El teléfono mévil ocupa un lugar importante en la vida moderna; la conectividad
permanente, el acceso inmediato a la informacion, la comunicacién instanténea, lo
hace un elemento indispensable. Pero muchas veces dafa las relaciones interpersona-
les y afecta la calidad de los vinculos humanos.

Aqui aparece el phubbing (ningufoneo, en espafol), que ocurre cuando estamos con
otras personas, pero en lugar de mirarla o escucharla, dirigimos nuestra atencién al
teléfono movil. Al estar “en linea” de manera constante se alteran las relaciones con los

demas; se rompe la comunicaciéon ya que esta actitud denota “desinterés por lo
presencial, al priorizar lo digital”.

Se revisan constantemente los mensajes, las noticias, 1o que sucede en las redes,
tratando de no perderse nada, se atienden varias cosas a la vez. Contestar mensajes
mientras jugamos con nuestros hijos, almorzar mientras miramos las noticias, a
menudo se hace en forma automatica e inconsciente y, con el tiempo, llega a ser una
practica adictiva.

Es un fendmeno generalizado que se observa en todos los ambientes, todas las
edades y en todos los ambitos sociales.

Lo grave es que se da también en el entorno familiar y es alli donde impacta en la
relacién padres-hijos.

Los menores construyen su identidad y autoestima a partir de la atencion que reciben.
Cuando los adultos estadn méas pendientes del mévil que de ellos, perciben que no son
prioridad. Ese mensaje puede debilitar el vinculo afectivo y afectar a su seguridad
emocional.
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Al perderse el contacto visual y
auditivo, se erosiona en la
familia el espacio de dialogo y
cercania; ninos, nifas y
adolescentes son afectados en
su autoestima, se sienten poco
valorados, con sensacion de
menosprecio, rechazo y
soledad, lo que les genera
ansiedad y estrés, porque el
mensaje que perciben es: “el
celular es mas importante que vos”.

Ademas, los nifios aprenden por imitacién: si ven a sus referentes mas atentos al
dispositivo que a la conversacion, reproduciran ese modelo en sus relaciones con
amigos y companeros; por eso, lo importante es “predicar con el ejemplo”.

Algunas actitudes para evitar el phubbing:

® Recuperar la atencién plena en los momentos compartidos.

¥ Reservar espacios sin méviles: es una forma sencilla de enviar el mensaje de
que la persona que tenemos delante, importa méas que la pantalla (por €j.
durante las comidas o a la hora de dormir).

¥ Activar modos “no molestar” o silenciar notificaciones.

® Educaren un uso responsable de la tecnologia.

» Utilizar temporizadores de uso del mdvil.
Recobrar la conexién humana no implica dejar de usar la tecnologia, sino hacer de ella
un uso sensato e inteligente, para lograr una mayor calidad de los vinculos (recuperar la

mirada, la escuchay la disponibilidad emocional); es decir, mas presencia real y menos
digital.

No se trata de demonizar la tecnologia, sino de integrarla de
forma consciente para que sume en lugar de que reste.

Fuente: UNICEF (Fondo de las Naciones Unidas para la Infancia); AAP: (Academia Americana de Pediatria); SAP
(Sociedad Argentina de Pediatria).

Las ilustraciones han sido generadas con el uso de IA.

Dr. Raul Nessier: Médico Pediatra, Miembro Vitalicio de la Sociedad Argentina de Pediatria.

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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Turnos y consultas

C\/\_ ENFERMERiA @ 0342 155 423 425

INTEGRAL Seguinos en Instagram:
SERVICIO A DOMICILIO @enfermeriaintegral746
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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
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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
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Rarritas energeticas de chocolate negro
y semillas de calabaza

INGREDIENTES PREPARACION

(Rinde 4 porciones) = Triturar las almendras en procesadora de alimentos o licuadora

= | taza de almendras hasta lograr trozos pequefios. Adicionar los datiles y seguir pro-

= 60 g de chocolate negro cesando hasta obtener una mezcla homogénea. Pasarla a un bol.

m 16 datiles sin carozo = Derretirel chocolate y agregarlo ala mezcla anterior.

=/ taza de semillas de calabaza = Adicionar las semillas de calabaza y revolver para que se inte-
gren.

= Colocar la mezcla en un recipiente cuadrado y presionar firme-
. mente.
., ® | |evar a heladera durante 20 minutos o hasta que solidifique la
mezcla.
= Retirary cortar en barritas.

Tip: Envolver cada barrita individualmente en papel film antes de guardarlas.
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TALLER DE ENTRENAMIENTO COGNITIVO

u
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[micreotes de. 18:00 2 19:30]

col Se realizan Evaluaciones Neurocognitivas

s reelling
Contacto:

Awv. Galicia 2176 - Casa Sorellina 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
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 Sin mercurio &) Maxima concentracion
) Maxima pureza &) Maximos resultados
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VERIFICA
NUESTRAS CERTIFICACIONES
INTERNACIONALES IFOS Y GOED
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DROGUERIA

UniFAR

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

p para cada elapa de lu vida

. mlﬁ Mr: (‘.'"“fl."ﬂf-
Tonfrolfi

AL SERVICJO DE I.|IS
FARMAGE“TIG
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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
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