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Av. General Paz 258: D.T. Farmacéuticos: Almada Yanina - M:P. 6423,Garcia StefaniaNoelia - M.P. 7225, Villafafie Maria José - M.P. 7226 , Brizuela Celene - M.P.
6613 | Av. General Paz 526: D.T. Farmacéuticos: Vivas Fernanda - M.P. 5688, Gigena Débora Maria - M.P. 6812, Bustos Eugenia Verdnica - M.P. 6455 | Santa
Rosa 794: D.T.Farmacéuticos: Specchiale Viviana- M.P.4056, Hanun Dalila - M.P.6656, Salto Alejandra - M.P.6312 | Belgrano 66: D.T. Farmacéuticos: Giraudo
LorenaVanesa - M.P. 6808, Piazza Tania - M.P. 6865, Curiotti Gabriela - M.P. 5852 | Oncativo 1358: D.T. Farmacéuticos: Baghin Natalia - M.P. 6782, Arietti Ma.
Florencia - M.P.: 6995, Michelutti Ma. Florencia - M.P. 6855 | 0°Higgins 5845: D.T. Farmacéuticos: Pedraza Andrea Del Valle- M.P. 6816, Caro Victor - M.P. 6680 -
Rojas Gabriela-M.P72121 Av. Rafael Nuiiez 4220: D.T. Farmacéuticos: Urcelay Gabriela-M.P.6547 - Bono Carolina Isabel - M.P.7280, Nanzer Morcillo Silvia -

m.P: 7271 | Jujuy 520: D.T. Farmacéuticos: Graieb Eugenia - M.P.7133 - Ledesma Fabian M.P.3873, Gilardoni Marcela - M.P. 7287 | Santa Rosa 1565: D.T.
Farmacéuticos: Avila Maria Andrea - M.P.7199, Heredia Jessica- M.P.7129, Rivero Lidia Verénica-M.P.7276.

Ante cualquier duda consulte a su médico y/o farmacéutico.
Publicacion autorizada por el Ministerio de Salud y el Colegio de Farmacéuticos de la Provincia de Cordoba.

Losarticulos publicados en esta edicion, fueron elaborados porlos distintos Laboratorios y especialistas Médicos, los cuales son responsables de los mismos.
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ACCU-CHEK®

Performa Nano

s de Roche. © 2010. Productos Roche S.A.Q. e |
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Accu-Chek Performa Nano
Disefio innovador. Tecnologia insuperable.

Nuevo Sistema Accu-Chek Performa Nano.
La tecnologia se vuelve mas pequeiia e inteligente.

« Pantalla retroiluminada de facil lectura
» Minima muestra de sangre 0.6 pl
+ Répida medicién en sélo 5 segundos

Condzcalo en www.accu-chek.com.ar

Servicio de Atencién al Cliente

Accu-Chek” Responde
0800-333-6365

0800-333-6081 ACCU'CHEK®

Ensayo orientativo para la autodeteccion de glucemia sin valor diagnéstico.
Ante cualquier duda consulte a su médico y/o farmacéutico.




Farmacias Lider - Empleados, 10 afios

Por todos estos pequeiios y grandes momentos del dia a dia que
se han convertido en 10 aios, les decimos gracias!!

Fabian por tus 25 ainos de farmacéutico y Paola por tus 10 aifos junto a nosotros,
queremos felicitarlos y decirles que estamos muy orgullosos que sean parte de
Farmacias Lider.



Laboratorio Roche

Recetas ricas y sanas pensadas
especialmente para personas con Diabetes.

Rols de pescado en crut de semillas:

(Rinde 4 porciones)
Ingredientes:

-Filetes de merluza u otro pescado deseado 4
grandes.

-Puerros picados 3 unidades.

-Fritolin.

-Vino blanco 4 cucharadas.

-Queso roquefort 40gr.

-Queso untable descremado 70gr.

-Caldo de verduras light (*) 700cc.

-Chauchas frescas limpias en trocitos 250gr.
-Arroz yamani 200gr.

-Ajo picado 1 diente.

-Morrén rojo en daditos 1 unidad.

-Semillas de amapola 1 cucharada.

-Semillas de sésamo blancas y negras 2 cuchara-
das.

-Semillas de chia 1 cucharada.

-Sal (*) y pimienta blanca.

(*) En control de sodio, sugerimos caldo de ver-
dura light bajo en sodio y condimentar con sales
modificadas bajas en sodio.

Es una receta con buen aporte de fibra, ideal
para ser acompafnada con verduras o ensalada
de vegetales surtidos.

Preparacion:

Mezclar todas las semillas y dorarlas en una sar-
tén limpia. Retirar, enfriar y pasarlas por mortero
para desprender mas su sabor.

Picar finamente los puerros y saltarlos en una sar-
tén rociada con Fritolin, agregar el vino blanco,
tiernizar y una vez listo, enfriar. Entonces agregar
el queso roquefort pisado y el queso untable, sa-
zonar. Extender los filetes de pescado y pasarlos
por las semillas machacadas. Colocarle a cada
uno un poco de relleno. Atar con las hojas del
puerro blanqueadas o con escarbadientes. Reser-
var en la heladera.

En una cacerola rociada con Fritolin saltar los mo-
rrones con las chauchas y el ajo, luego de unos
minutos incorporar el arroz para continuar sellan-
dolo por un momento junto a las verduras, luego
ir agregando el caldo de verduras caliente para
cocinar a fuego moderado el arroz. Cocinar apro-
ximadamente 25 minutos removiendo de vez en
cuando controlando que no se seque; pasado ese
tiempo colocar los rols sobre el arroz en la cace-
rola y continuar cocinando tapado 15 a 20 minu-
tos mas hasta que toda la preparacion llegue a su
punto: arroz y pescado. Corregir la sazén y servir.



Galletitas de naranja
y almendras:
(Rinde 24 porciones)

Ingredientes:

Masa:

-Queso untable light 75 gr.

-Margarina light semiblanda 75 gr.

-Esencia de vainilla 1 cdita.

-Edulcorante liquido 2 cdas.

-Harina 0000 300 gr.

-Miel 1 cucharada.

-Polvo Royal 1 cdita.

-Cascara de naranja con dos hervores de 5 minu-
tos cada uno, escurridas y picadas 2 cucharaditas.
-Almendras peladas, tostadas hechas polvo 60 gr.
-Clara de huevo 1 unidad.

-Opcional: se puede armar con dos unidades y 1
cucharadita de mermelada light una masa fina,
ideal para tomar el té!.

Preparacion:

Precalentar el horno a 1802. Preparar una placa
con Fritolin, reservar en heladera.

Para la masa mezclar el queso con la margarina

ACCU-CHEK" Performa Nano

ACCU-CHEK

Performa Nano

light, la vainilla y el edulcorante. Hacer una coro-
na en la mesada con la harina, la miel y el polvo
Royal. Agregarle a la corona la ralladura de naran-
ja y el polvo de almendras y por ultimo la clara
previamente desligada. Unir la masa con movi-
mientos de presién. Amasar unos minutos y luego
darle frio de 25 minutos en la heladera.

Retirar, estirar y cortar a gusto. Llevarlas a la pla-
ca, pintarlas con claras si se desea y cocinar en
horno de 8 a 10 minutos. Retirar, enfriar y decorar
a gusto.

Estas recetas fueron realizadas por la Chef Uki
Cappellari y adaptada por la Licenciada en Nu-
tricion y Educadora Diabetoldgica Adriana Bus-
tingorry (MIN1726). o

Accu-Chek" Performa Nano
Disefio innovador. Tecnologia insuperable.

Nuevo Sistema Accu-Chek Performa Nano.
La tecnologia se vuelve mas pequeiia e inteligente.

« Pantalla retroiluminada de fécil lectura
* Minima muestra de sangre 0.6 pl
 Rapida medicién en sélo 5 segundos

Servicio de Atencién al Cliente

Accu-Chek® Responde
0800-333-6365
0800-333-6081

ACCU-CHEK y ACCU-CHEK PERFORMA NANO son marcas
registradas de Roche. © 2010. Productos Roche S.A.Q. e I

Condzcalo en www.accu-chek.com.ar

ACCU-CHEK®

Ensayo orientativo para la autodeteccion de glucemia sin valor diagnéstico. Ante cualquier duda consulte a su médico y/o farmacéutico.




S.A.D. (Sociedad Argentina de Diabetes / Capitulo Cérdoba)

Dia Mundial
de la Diabetes.

El Dia Mundial de la Diabetes es una campafia de
concientizacion acerca de la diabetes y tiene lugar
cada afio el 14 de noviembre. Mas de 160 paises
se unen a esta campafia y se ha logrado que dife-
rentes monumentos en el mundo sean ilumina-
dos de azul en esta fecha, en sefial de esperanza
para las personas que viven con ésta enfermedad
y para quienes tienen el riesgo de desarrollarla.
Una de las manifestaciones mas destacables del
apoyo mundial, fueron los mas de 900 monu-
mentos y edificios que se iluminaron en azul en
84 paises para conmemorar el Dia Mundial de
la Diabetes en 2010. Edificios y-lugares insignia
de todo el mundo se iluminaron con el color del
circulo azul, el'simbolo.mundial de la Diabetes y
componente central del logo de la campafia del
Dia Mundial de la Diabetes. Las iluminaciones
en azul simbolizan faros de esperanza para los
millones de personas que viven con la afeccidn
en todo el mundo y las muchas mas que corren
el riesgo de desarrollarla, ademas de ofrecer un
potente elemento visual para atraer la atencidn
hacia la causa de la Diabetes. También son testi-
monio del poder de la union de los esfuerzos de
la comunidad diabética mundial para cambiar el
panorama de la Diabetes.

Presentada en 2007, la campafia “Saca la Diabe-
tes a la luz” es una actividad muy popular entre
las asociaciones miembro de la F.I.D. (Federacion
Internacional de Diabetes) y otra partes implica-
das en el Dia Mundial de la Diabetes. Es uno de
los componentes centrales de las celebraciones
de esta campafia mundial. Empezando por el
edificio Empire State de la ciudad de Nueva York,
mas de 1.000 monumentos, edificios y simbolos
en mas de 115 paises se han iluminado en azul
por la Diabetes desde que se presentd la campa-
na. Entre ellos se encuentran iconos de renom-
bre como el Cristo Redentor de Rio de Janeiro,
la Opera House de|Sidney, el Coliseo de Roma,
el London Eye de Londres, la Table Mountain de
Ciudad del Cabo y las Cataratas del Nidgara en el
estado de Nueva York, el Obelisco en la ciudad de
Buenos Aires.

El Dia Mundial de la Diabetes fue instaurado en
1991 por la F.I.D. y la Organizacion Mundial de la
Salud (OMS) como respuesta al aumento en el
numero de pacientes diagnosticados con ésta en-
fermedad y tiene como objetivo que las personas
con Diabetes, el personal sanitario, las institucio-
nes y la sociedad en general tomen conciencia,

por un lado, del alcance, las caracteristicas y las
posibles consecuencias de esta enfermedad v,
por otra parte, de los beneficios y repercusiones
positivas de un tratamiento adecuado y del con-
trol y un estilo de vida sano.

Se eligid esta fecha por ser el natalicio de Frede-
rick Grant Banting, quien junto a Charles Best,
lograron aislar la insulina en 1921, y cuyo des-
cubrimiento permitié que la Diabetes pasara de
ser una enfermedad mortal a una enfermedad
controlable.

Se celebra con diferentes actividades, como cami-
natas, charlas y ruedas de prensa entre muchas
otras, siguiendo una tematica anual del 2004 al
2006. Sin embargo a partir del 2007 se decidid
extender el tiempo de cada tematica para lograr
una mejor difusion del mismo. A partir del 2006
la Organizacion de las Naciones Unidas lo declard
como un dia oficial de la salud para hacer notar
que esta enfermedad es una prioridad en los te-
mas relacionados a la salud y comienza a cele-
brarlo en el 2007. Este mismo afho se establece
un logotipo oficial, un circulo azul, cuya forma en
muchas culturas representa vida y salud. El color
azul representa el cielo que une a todas las nacio-
nes, y es el color de la bandera de Naciones Uni-
das. El circulo azul encarna la Unidad de la Comu-
nidad Internacional de |a Diabetes en respuesta a
la pandemia de la Diabetes.

La campafia del Dia Mundial de la Diabetes 2014
marca el primero de tres afios (2014-16) de una
campafia que se centrard en una vida saludable
y Diabetes.

Las actividades y materiales de este afio estaran
dedicados a una alimentacion sana y su impor-
tancia para prevenir la Diabetes tipo 2 y controlar
de manera efectiva la Diabetes para evitar com-
plicaciones.

Las ultimas estimaciones del Atlas de la Diabetes
de la Federacion Internacional de Diabetes indi-
can que mas de 382 millones de personas viven
con Diabetes en el mundo.

Para 2035, 592 millones de personas o una de
cada de diez personas tendra Diabetes.

Otros 316 millones de personas actualmente co-
rren riesgo de desarrollar Diabetes tipo 2 y se es-
pera que esta cifra aumente hasta 500 millones
dentro de una generacion.

Lo que hace que-la pandemia sea particularmen-
te amenazante es que en gran parte del mundo,
permanece oculta. Hasta la mitad de todas las
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personas con Diabetes en el mundo estdn sin
diagnosticar.

Estos datos y cifras reiteran la importancia de una
accion urgente. La mayoria de los casos de Diabe-
tes tipo 2 pueden ser prevenidos y, las complica-
ciones serias asociadas con la Diabetes se pueden
evitar con estilos de vida y ambientes saludables
que fomentan y facilitan un comportamiento
sano.

Los mensajes clave de la campaiia son:

. Hagamos que los alimentos saludables sean la
opcidn facil.

. Alimentacién saludable: inférmate y decide.

. Una alimentacién saludable comienza con el de-
sayuno.

Recomendaciones para su tratamiento.

El objetivo del tratamiento es evitar, retrasar o
atenuar las complicaciones de la enfermedad, lo-
grando que el paciente con Diabetes goce de una
buena calidad de vida.

Esto es posible gracias a un tratamiento adecua-
do y regular. El paciente con Diabetes debe seguir
las indicaciones de su médico tratante, siendo
uno de las claves del tratamiento un cambio en
los habitos cotidianos.

Para que el paciente con Diabetes tome parte ac-
tiva en su tratamiento, la educacién y el conoci-
miento de la enfermedad son basicos.

El manejo adecuado de la Diabetes se basa en
cinco pilares basicos, que deben estar en equi-
librio:

Educacion: La educacién para conocer todo lo po-
sible sobre la Diabetes es vital para su prevencion
y tratamiento. Para ello, es vital acudir al médico
regularmente, mantener una relacién constante
con el equipo médico y ser responsable de su pro-
pio cuidado. Sélo asi se puede alcanzar un mayor
apego al tratamiento y el cumplimiento de las
metas.

Mientras mas sepa la persona sobre esta con-
dicién, tendra mayor disposicion a colaborar en
el cuidado, manejo y control. El equipo médico
debe sensibilizar al paciente a hacerse autorres-
ponsable, pues de nada sirve si no esta convenci-
do de los beneficios que brinda el autocuidado y
tratamiento.

Plan de alimentacion: el objetivo de mantener
una alimentacidn saludable es:

i ’
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eAportar la energia y los nutrientes apropiados
para tu salud, el crecimiento y el desarrollo de tu
persona.

eEvitar los sintomas de la elevacién de la glucosa
por la Diabetes sin control.

eConseguir mantener un peso corporal, razona-
ble para tu edad, constitucion fisica, género.
eMantener tu bienestar emocional al saber que
usted puede comer practicamente de todo, lo
Unico que debe aprender es a comer.

ePrevenir o retrasar las complicaciones causadas
por el descontrol de la enfermedad de Diabetes.
eIntegrar tu plan de alimentacién, actividad fisi-
ca, tratamiento farmacolégico, (medicamentos
orales o insulina), automonitoreo a tu vida diaria.
Es importante incluir todo tipo de alimentos en su
dieta, sin embargo, deben cuidar horarios, can-
tidades y porciones, reduciendo las cantidades
de azlcar, grasas saturadas y sal, e incrementar
los granos enteros, frutas y verduras. Pero comer
de manera saludable no significa privarte de los
alimentos que disfrutds, significa respetar tu plan
de comidas con respecto a la cantidad de carbohi-
dratos, grasas y proteinas que consumis.
Actividad fisica: Un plan de ejercicio fisico indi-
vidualizado, programado y monitoreado ayuda a
disminuir el peso y a controlar la glucosa en san-
gre.

El mejor ejercicio para las personas con Diabetes
es el que se practica regularmente (todos los dias,
si es posible). Debe tenerse en cuenta la condi-
cion fisica de cada persona, la edad y el tipo de
medicacién, evitando los excesos.
Automonitoreo: El control periddico de las cifras
de glucosa, como también el autocuidado, son
medidas fundamentales para el buen manejo de
esta condicion metabdlica. Permite visualizar la
respuesta del organismo a la dieta, ejercicioy me-
dicamentos. Los analisis pueden ser realizados en
tu casa, en tu lugar de trabajo, en el colegio o en
cualquier lugar donde desarrolles tus actividades
habituales.

El médico es la persona que aconsejara sobre
cada técnica y programara su frecuencia, horario
y momentos mas oportunos para realizar el ana-
lisis.

Tratamiento Farmacolégico: Incluye el trata-
miento con insulina o agentes orales que deberan
ser indicados y controlados por su médico. e




Laboratorio Raffo / Cémo proteger tu corazén todos los dias.

Los OMEGA 3 de aceite de pescado y sus beneficios
para tener una vida mas saludable.

Suplemento dietario que contribuye a cuidar la salud cardiovascular, a nivelar el colesterol

y a reducir los triglicéridos.

Los Omega 3 de aceite de pescado tienen las concen-
traciones mas altas de Omega 3 EPA y DHA, acidos gra-
sos que demostraron cientificamente ayudar a bajar
los triglicéridos y a nivelar el colesterol, reduciendo asi
el riesgo cardiovascular.

El organismo no produce Omega 3, por eso es tan ne-
cesaria su incorporacién a través de la ingesta regular
de pescado o el consumo de suplementos dietarios a
base de aceite de pescado. A los argentinos nos cues-
ta incorporar pescado en nuestra dieta habitual. Por
distintas razones relegamos los productos marinos del
grupo de alimentos que comemos habitualmente, per-
diendo asi la posibilidad de aprovechar los efectos be-
neficiosos que éstos tienen para nuestra salud.

El aceite de pescado contiene 4cidos grasos Omega-3,
que son agentes protectores contra los infartos de mio-
cardio y los accidentes cerebrovasculares (ACV), ya que
contribuyen a evitar la formacidn de trombos, elemen-
tos fundamentales en los procesos de obstruccion de
los vasos sanguineos que generan las dos enfermeda-
des antes mencionadas.

No todos los Omega 3 son iguales.

El aceite de pescado es la fuente que provee mayor
concentracion de Omega 3, aportando acidos poliinsa-
turados EPA y DHA.

Los frutos del mar con alta proporcion de Omega 3 son:
los peces azules como el atun, el salmdn, la caballa, el
arenque, las sardinas, las anchoas, la trucha marina; y
los moluscos bivalvos como el mejillon y las ostras.

Para llevar una vida saludable se deben de tener en
cuenta una serie de pautas:

Controlar el colesterol

En Argentina la primera causa de muerte (segun cifras
oficiales) son las enfermedades cardiovasculares, y el
colesterol tiene un papel fundamental en la apariciéon
de estos trastornos. La Organizacion Mundial de la Sa-
lud (OMS) considera a las enfermedades cardiovascula-
res una epidemia que afecta todo el mundo.

e
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Los OMEGA 3 de aceite de pescado:

© Ayudan a proteger tu corazon
eg a © Ayudan a reducir triglicéridos
3 © Ayudan a nivelar el colesterol

Si bien el colesterol es una sustancia muy importante
para el cuerpo ya que interviene en la formacion de
tejidos y hormonas, también puede ser muy peligrosa
si esta presente en niveles altos en la sangre. El aumen-
to del colesterol favorece la formacién de depdsitos de
grasa en las paredes de las arterias, conduciendo a la
enfermedad vascular cardiaca y cerebral.

Comer sano

La OMS considera que una dieta es saludable cuando
es completa, y para esto debe incluir todos los produc-
tos que son necesarios para una vida saludable, tanto
macronutrientes (carbohidratos, grasas y proteinas),
como micronutrientes (vitaminas y minerales).

La dieta también debe ser equilibrada y suficiente, sin
excesos en la cantidad de alimentos, debe cubrir las
necesidades del organismo para asegurar las funciones
vitales y permitir el mantenimiento del peso corporal
adecuado.

La dieta debe ser variada, para lograr los aportes de
vitaminas y minerales que el organismo necesita. Y por
ultimo, debe ser adecuada a cada individuo, adaptén-
dose a las necesidades y caracteristicas particulares de
cada persona (edad, sexo, actividad, historia clinica,
constitucidn corporal, habitos alimentarios, época del
afio, gustos, etc.).

Hacer actividad fisica

El sedentarismo es un factor de riesgo muy perjudicial
para el sistema cardiovascular. Caminar al menos 30
minutos al dia ayuda a controlar el peso, disminuye las
posibilidades de padecer hipertension, mejora la circu-
lacidn sanguinea, desciende los triglicéridos, ayuda a la
digestion y a la salud ésea (previene la osteoporosis).
Tiene beneficios psicoldgicos. La sensacion de bienes-
tar que genera una caminata se prolonga entre tres y
cinco horas después de finalizada la actividad, conse-
cuentemente, contribuye a mejorar el estado de animo
y a reducir la ansiedad, y permite un mayor rendimien-
to intelectual y laboral. @
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Suplementa dietas insuficientes. Ante cualquier duda consulte a su médico y/o farmacéutico. ZRAFFO.
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Laboratorio Biosintex Ofar

Midermus Piernas, la nueva linea del Laboratorio
Biosintex Ofar, prepara tus mejores piernas primavera-verano.

(Buenos Aires, Agosto de 2014) El laboratorio
Biosintex Ofar presenta su nueva linea Midermus
Piernas especialmente desarrolladas para mejo-
rar la estética y el bienestar de tus piernas.

Tonifica y afina el contorno de las piernas, dejan-
do la piel LISA y FIRME. Es un gel de uso diario
hecho a base de reconocidos y potentes ingre-
dientes naturales:

.Centella Asiatica: favorece el proceso natural de
drenaje, activa la microcirculacion y elimina las
toxinas.

.Cafeina: controla el almacenamiento de adiposi-
dad en los tejidos.

También posee extracto de Hedera Helix, que to-
nifica y descongestiona las zonas con mayor acu-
mulacién de celulitis.

2-Midermus Piernas Livianas:

Drena y relaja las piernas cansadas. Es un gel frio-
activo, a base de componentes naturales recono-
cidos por su efectividad:

.Castaiio de indias: tonificante natural que pre-
viene la aparicion de varices y araiiitas.

.Algas Fucus: drena y libera el excedente de liqui-
dos en los tejidos.

.Arnica: alivia la inflamacién de las zonas mas
congestionadas, tobillos y pantorrillas.

infoliDER

Midermus =« -

CELULITIS CONTROL

PIEL MAS LISA Y FIRME

GEL FRIO - ACTIVO

PIERNAS LIVIANAS

Las dos formulas fueron desarrolladas libre de
parabenos.

Para potenciar su efecto, Midermus aconseja
complementar el uso de la linea, con ejercicios
que estimulen la circulacién y habitos que favo-
rezcan a la salud, como una dieta equilibrada,
ejercicio fisico y una correcta hidratacion.

TIPS para llegar al verano con las mejores
piernas:

.Beber dos litros de agua diaria.

.Comer mucha fruta y verdura, evitar grasas y fri-
tos.

.Exfoliar diariamente la piel con una esponja de
fibra natural para estimular la circulacion y elimi-
nar las grasas.

Aplicar duchas de agua fria en las piernas todas
las mafianas.

.No usar jeans ajustados porque dificulta la circu-
laciéon normal.

.Reducir el café, el cigarrillo y el alcohol.

.Evitar estar mucho tiempo de pie o sentada.
.Caminar media hora diariamente (con zapatillas).
.Llevar una dieta sana y equilibrada con poca azu-
car y mucha fibra diaria: avena, almendras, espi-
nacay legumbres.

.Colocar las piernas hacia arriba diez minutos to-
dos los dias, para un buen retorno venoso.

www.midermus.com - 0810 777 6327

Ill’ Biosintex
Ofar
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Presentacion: Pomo multilaminado conteniendo 60 g.
*EDS: Etidronato Disédico es producto de la investigacion y desarrollo Gador.

MAXIMA PROTECCION ANTICARIES

Anticaries, antisarro, antiplaca
Previene la enfermedad periodontal

- Triple y sinérgica accion
- Fresco y agradable sabor
- Costo accesible

- Calidad Gador
Gador $
Al Cuidado de la Vida

Chttp://www.gador.oom.aD




Laboratorio Sanofi Pasteur

Sanofi P
hexa

Sanofi Pasteur, la division de vacunas de Sa-
nofi, lanzé en Argentina la Unica vacuna hexa-
valente totalmente liquida, lista para usar.

Dicha vacuna brinda alta proteccion contra
las seis enfermedades prioritarias para la Or-
ganizacion Mundial de la Salud: hepatitis B,
difteria, tétanos, pertussis, infecciones inva-
sivas por Hib (Haemophilus influenzae tipo b)
y poliomielitis.

Lo innovador de esta vacuna es que es to-
talmente liquida, lista para usar, lo que se
traduce en mayor seguridad debido a que:

*No se reconstituye, lo que reduce los posi-
bles errores programaticos en la aplicacion,
como el olvido de un componente.
eGarantiza que el paciente reciba la dosis
exacta de antigeno indicada.

eReduce el tiempo de aplicacién, disminu-
yendo la ansiedad que genera la situacion.
Menos stress para la mama y menos lagri-
mas para el bebé!

eFacilita el cumplimiento de los esquemas,
protegiendo contra 6 enfermedades en 1
sola inyeccion.

CREAR
VACUNAS
ES PROTEGER
LA VIDA

SANOFI PASTEUR 2

Za Vvacuna

Esta vacuna estd indicada para lactantes y
nifios a los 2, 4 y 6 meses como vacunacion
primaria, y un refuerzo durante el segundo
afio de vida, al menos seis meses después de
la Ultima dosis de la primovacunacion.

Un dato especial para la Argentina es que el
antigeno de hepatitis B usado en esta nueva
vacuna es elaborado y controlado en la avan-
zada instalacién de Sanofi Pasteur del parque
industrial Pilar.

Consulta a tu pediatra por esta importante
proteccidn para tu bebé
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MIRARSE A LOS OJOS.

DEAN FUNES 521 - CORDOBA | TEL: (0351) 411 0020




Colgate

Colgate lanzo6 la nueva maxima
proteccion anticaries mas NeutrAzucar.

ela nueva tecnologia NeutrAzucar® es un avance re-
volucionario en cremas dentales que puede ayudar a
reducir en un 50% la caries temprana y proporcionar
un 20% de mayor reduccién en la aparicion de nuevas
lesiones.

eNeutrAzUcar® representa un nuevo estandar en la
prevencion y tratamiento de la caries.

Lideres nacionales en Salud Bucal se reunieron para
analizar la aplicacién de una nueva tecnologia para el
control y prevencion de caries, la tecnologia NeutrAzu-
car®, una tecnologia que hoy se incorpora en una cre-
ma dental que neutraliza los acidos generados por el
metabolismo bacteriano de los carbohidratos, como el
azucar en la boca y que revolucionara el tratamiento de
la caries, esto permitira darle a las familias argentinas
la oportunidad de tener una mejor salud bucal y por lo
tanto una mejor calidad de vida.

Actualmente la caries es una enfermedad que afecta al
80% de la poblacion mundial y en Argentina afecta a
gran parte de la poblacién no solo infantil sino también
adolescentes y adultos, registrandose en nifios de 2 a
5 afios un promedio de 4,5 y en adultos un promedio
de 4,7 segun un estudio realizado por docentes de la
UBA en la ciudad de Buenos Aires, lo que representa un
problema importante de salud publica y que hoy cuen-
ta con una nueva herramienta para ser combatida, la
tecnologia NeutrAzlcar®.

La nueva tecnologia NeutrAzucar® reduce en un 50% la
caries tempranay proporciona un 20% de mayor reduc-
cion en la aparicién de nuevas lesiones neutralizando
los 4cidos del aztcar, restaurando el PH del medio bucal
y llevandolo a un nivel mas saludable. Cuando el medio
bucal se encuentra neutralizado o a PH neutral la vul-

LUMINOUS .
Colgate |, r

WHITE

ADVANCED

Ry

3 tonos mds blancos*

Deslumbra
con 3 tonos
mas blancos:

00@

Co/gate’ | La marca s1 recomenbana ror obonToLOGOS

nerabilidad o riesgo de caries de los dientes disminuye,
lo que permite prevenir y controlar la progresion de las
lesiones de caries.

NeutrAzucar® es una nueva tecnologia innovadora y re-
volucionaria, que cambiara la forma de prevenir y tratar
el padecimiento para seguir avanzando en la lucha con-
tra la caries. Esta nueva tecnologia, junto con la accién
y voluntad de los diferentes sectores involucrados en la
salud bucal, permitird que logremos mejorar las condi-
ciones de salud bucal.

La tecnologia NeutrAzucar® es la combinacion de argi-
nina, carbonato de calcio y fldor, y el resultado de in-
vestigaciones clinicas realizadas a lo largo de 8 afios en
mas de 14.000 personas. A través del cual se comprobd
la disminucién del 50% de la caries tempranay un efec-
to re-mineralizador del esmalte 4 veces mayor.

¢Como funciona la tecnologia NeutrAzicar®?
Practicamente todo lo que comemos y bebemos expo-
ne a los dientes a los acidos producidos por la descom-
posicién de los azlcares de la dieta diaria por accion de
las bacterias de la placa bacteriana o biofilm. Este pro-
ceso metabdlico genera la aparicion de una acidez (PH
acido) no saludable en el interior del biofilm que cubre
los dientes, provocando asi la desmineralizacion del es-
malte, lo que puede con el tiempo generar cavidades o
picaduras en los dientes, conocida como caries.

La accion de la arginina presente en la nueva tecnologia
NeutrAzucar® ofrece una base que ayuda a neutralizar
los &cidos del azucar, restableciendo el PH de la boca a
niveles saludables; y a su vez, el calcio actta en conjun-
to con el fluor, potencializando su efecto re-mineraliza-
dor, lo que disminuye el riesgo de caries del paciente. e

Maxima

W#iProteccion Anticaries

Rico Sabor Original

masiNE TRAZUCAR.

COMBATE LA CAUSA

“N°1 DE LA CARIES:
LOS ACIDOS DEL AZUCAR EN LA PLACA




NovoTwist® - preferido por tres de cada cuatro pacientes'?
NovoTwist® cuenta con un mecanismo de "un solo giro” que hace més
facil y rdpida la colocacién de la aguja en las lapiceras." Més de 3 de
cada 4 pacientes consideran a NovoTwist® mas facil de colocar en com-
paracion con las agujas convencionales."? Con un solo giro la aguja
queda asegurada.

Presentaciones disponibles
NovoTwist® 30G 8mm x 100 unidades
NovoTwist® 32G Tip 5mm x 100 unidades

Compatible exclusivamente con los dispositivos de Novo Nordisk®
* Producto médico aprobado por ANMAT certificado PM 739-16.
Referencias: 1. Sommavilla B et al. Safety, simplicity and convenience of a modified prefilled insulin pen. Expert Opin

Pharmacother 2008;9(13):2223-32. 2. Lytzen L, Ostfeldt L. Comparative assessment of NovoTwist™, a novel insulin
pen needle system. Diabetes 2009; 58 (Suppl. 1): A509 (abstract 1985-PC).

novo nordisk”

Preferida por los pacientes
Mas de 3 de cada 4 pacientes
prefieren NovoTwist® a las agujas
convencionales.'?

Simple
El mecanismo de “un solo giro”
permite una colocacion mas sencilla’
y presenta un “clic” audible y tactil
que confirma su correcto ajuste.

Facil de usar
NovoTwist%®s mas facil y rapida de
usar.?

NovoTwist

Disenada para la simplicidad

NT139/MAR2014-AR | Materail entregado a profesionales de la salud



Laboratorio Natufarma

OMEGA 3: un aliado de nuestra salud

cardiocirculatoria

Los acidos grasos poliinsaturados constituyen
una familia de 4cidos que se caracterizan por no
ser sintetizados por nuestro organismo y su falta
produce efectos carenciales que desaparecen si
se los agrega a la dieta, por eso se los denomina
esenciales.

Los Omega 3, son acidos grasos poliinsaturados,
que pertenecen al grupo de grasas saludables.
La fuente principal de los acidos grasos Omega
3 son los de origen animal, de aceite de pescado,
pero también se encuentran en algunos aceites
vegetales.

Una de las mejores alternativas que brinda el
mundo vegetal esta en las semillas de la chia cuya
fraccidn grasa o aceite posee, la concentracidon
mas alta conocida hasta ahora de Omega 3, un
porcentaje del 60% en aceite Omega 3 ALA (4cido
alfa-linolénico), precursor del eicosapentaenoico
(EPA) y el docosahexaenoico (DHA).

Los acidos Omega 3 son cardioprotectores, anti-
oxidantes y antiinflamatorios, por ello, no debe-
mos dejar de incluirlo en nuestra dieta, ayudan a
emulsificar y absorber las vitaminas solubles en
grasa, A, D, E, y K.

Es de particular importancia realizar la ingesta
adecuada de Aceite de Chia Omega 3 ya que
contribuye a normalizar los niveles de colesterol

INATUFARMA]
»y

NUEVO PRODUCTO

y triglicéridos, disminuye la agregacién plaque-
taria, evita la formacién de trombos (codgulos) y
favorece la vasodilatacion arterial lo que dismi-
nuye ligeramente la presion sanguinea ayudando
a evitar la formacion de la placa de ateroma.

Los acidos grasos insaturados Omega 3, son im-
portantes para la respiracion de érganos vitales y
hacen mas facil que el oxigeno sea transportado
por el sistema sanguineo a las células, tejidos y
érganos.

Ellos también ayudan a mantener la lubricacién
de las células, participan en la formacion de las
membranas celulares y desarrollan un rol impor-
tante en la transformacién de la energia.
Forman parte de la composicidn de nuestro cere-
bro. Durante los Ultimos meses de gestaciony los
primeros de la lactancia, el cerebro debe incorpo-
rar gran cantidad de Omega 3, en especial DHA,
para facilitar su maduracién y desarrollo neurolé-
gico y visual.

Un déficit de estos acidos grasos puede provocar
alteraciones en el aprendizaje, en el comporta-
miento y una disminucidon de la agudeza visual.
Los Omega 3 también, producen por inhibicién
de los factores que lo promueven, una respues-
ta favorable contrarrestando los procesos infla-
matorios del organismo. e

CHIA

Omega 3

El omega 3 del aceite
de chia contribuye a
reducir los niveles de
colesterol y triglicéridos.




NUEVA LINEA

Bagovﬂ
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Su exclusiva férmula con Acido

R : Hialurénico, Manteca de Karité,
Bagovit =% Hidrovance®, Vitaminas A y C, act(a
desde el interior de la piel seca

haciéndola lucir mas firme, suave,
nutrida e hidratada. Disminuye la
profundidad de las arrugas con
resultados visibles en 4 semanas®.

QUE LA JUVENTUD QUE SENTIS
SE NOTE EN TU CARA.
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Dr. Nicolas Sarria

Tratamiento del Dolor.
cQué es y a quienes esta dirigido?

El tratamiento del dolor es una subespecialidad
de la medicina que se dedica a tratar el motivo de
consulta mas frecuente en el mundo en el consul-
torio médico: EL DOLOR.

Por definicidn, altera negativamente aspectos fi-
sicos y psicoldgicos del ser humano.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) junto
con distintas comisiones internacionales de sa-
lud, en el afio 1979 declararon al "Dolor” como
el 5to signo vital.

A pesar de que hoy se reconoce las terribles con-
secuencias que acarrea su no tratamiento, en
el mundo hoy sufren millones de personas por
dolores osteoarticulares, lumbalgias y lumbocia-
talgias, de dolor después de una cirugia (dolor
postoperatorio) y el tan temido dolor por cancer
solo por mencionar algunos pocos.

También debemos recordar que existen dolores
(no mencionados con anterioridad) como son los
producido por Diabetes y Herpes Zoster, que son
dolores especiales que se llaman "Neuropaticos”
como los tan frecuentes dolores de cabeza (cefa-
leas), en donde cualquiera de éstos dolores son
muchas veces incapacitantes (perdida de dias la-
borales, incapacidad a realizar las tareas bdsicas
como higienizarse o valerse por uno mismo).
Afortunadamente, los mecanismos por los cuales
se producen los distintos tipos de dolores mas
la tecnologia que aporta lo suyo (los llamados
métodos de diagndstico complementarios como
la Resonancia Magnética Nuclear, la Tomografia
Axial Computada o la Centellografia Osea Corpo-
ral total, etc), hacen que junto a una exaustiva
consulta con el paciente con su correspondiente
examen fisico, hoy podamos arribar a un diagnds-
tico mds certero y poder dar un tratamiento bien

efectivo.

Solo para mencionar una de las consultas mas
frecuentes en el consultorio de dolor, citamos el
dolor lumbar con o sin irradiacién a los miembros
inferiores (lumbociatalgia o lumbalgia respecti-
vamente). En donde el diagndstico se hace con
simples pasos (clinico, exdmen fisico y radiolégi-
co), pudiendo lograr grandes resultados a costos
relativamente bajos.

Existen una vez diagnosticada la causa de la
lumbalgia / lumbociatalgia, tratamientos que in-
cluyen desde medicacion simple y segura hasta
bloqueo de nervios y/o articulaciones o simples
bloqueos peridurales con grandes resultados. Si
por el transcurso de la enfermedad, se resolviera
que tiene clara indicacién quirdrgica para solu-
cionar el problema, todos los tratamientos ins-
taurados del dolor van a servir para corroborar
la causa de su dolor y para brindarle mas calidad
de vida durante la evolucién de su enfermedad.
El control del dolor contintia siendo un problema
critico para los pacientes con cancer.

La prevalencia del cancer es creciente y el dolor
asociado es con frecuencia manejado en forma
inadecuada.

Existen guias disefiadas para éste tipo tan espe-
cial de paciente para atender mejor los diferentes
aspectos de la evaluacién y del tratamiento del
dolor y de los sintomas asociados con el cancer.
En la mayoria de los casos, el dolor puede ser
tratado eficazmente y con costos relativamente
bajos con terapias no invasivas.

Para concluir, al paciente que “sufre” de dolor
agudo o crdnico, nociceptivo (artrosis) o neuro-
patico (neuralgia post-herpética) hay que ofre-
cerle un abordaje multidisciplinario, en donde
muchas veces por la complejidad o duracién del
caso, es necesario la intervencién de otros mé-
dicos (traumatdlogos, neurocirujanos, clinicos),
profesionales del drea del estado de animo (psi-
quiatria, psicologia), que en conjunto con otros
profesionales (fisioterapeutas, enfermeras, nutri-
cionistas, etc) y asi con este abordaje multimodal
realizar una evaluacién cuidadosa y continua del
dolor que ajuste las intervenciones a realizar, se-
gun la causa del dolor en cada paciente. o

Dr. Nicolas Sarria

Anestesidlogo y Experto en Medicina Paliativa y Tratamiento
del Dolor - Especialista Dolor: “Fundacion Dolor, The Institute
of Pain Managmente ,Tx, EEUU” - Encargado Area de Dolor
del Instituto Oulton de Cérdoba - Profesor adjunto en Clinica
Anestesioldgica de la Universidad Catdlica de Cérdoba - Médi-
co de la Comunidad Econémica Europea.




El'Acido Linoleico Conjugado (CLA), es un dcido graso poliinsaturado que pertenece a la serie
0Omega 6 ¢l cual ayuda a reducir la grasa corporal y aumentar la masa muscular.

Funciona como tna barrera contra la ganancia de peso. Ayuda a reducir la grasa corporal y au-
mentar la masa muscular, siempre y cuando su ingesta sea acompaiiada de una dieta saludable y
una actividad fisica diaria.

Presentaciones: 30, 60 Capsulas Blandas y 20 Sobres Sabor Frutilla.

rarm) CLA

Acido Linoleico Conjugado

Acido Linoleico Conjugado

Ayuda a reducir Ia grasa
corporal y aumentar

la masa muscular

=) Acido Linoleico Conjugado

Nutrifaffme.

Ayuda a reducir la grasa

Sabor Frutilla

corporal y aumentar
20 SOBRES de 5,639 de polvo

—

e nutrifgh.

Seguimos ampliando nuestra exitosa linea

CLA

Acido Linoleico
Conjugado
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W @NutrifamaARG f facebook com/Nutrifarma. ARG 0 www.nutrifarma.com.ar
Suplementa dietas insuficientes, ante cualquier duda consulte a su médico.
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Nutrifarma.

Suplementos de calidad para vivir mejor

EGCG*

CLA Omega3  Aceite Lecitina | Resveratrol = T€ \erde

Acido Linoleico Aceite de Pescado £ 7
Conjugado deo,"ga/;"a de Soja * NUEVO PRODUCTO s NUEVO PRODUCTO
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Suplementa dietas insuficientes, ante cualquier duda consulte a su médico.
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Suplementos de calidad para vivir mejor




Laboratorio BD

Agujas para lapicera de insulina:
BD Ultra Fine”

Nueva aguja BD Ultra Fine™ 4mm con tecnologia de 5 biseles
que facilita la insercién, ofreciendo una aplicacion menos dolorosa.
BD Ultra Fine™ 4mm, compatible con todas las lapiceras de insulina del mercado.

Pasos para una correcta insulinizacion con aguja para lapicera BD Ultra- Fine™ 4mm X 32G.

1. Seleccione y examine el sitio de aplicacion.

2. Utilice una aguja nueva en cada aplicacion.

” Aguja nueva * Aguja usada Aguja usada
Naredse, || il aimnes
las agujas | e |as agujas.”

3. Realice la Técnica de Aplicacion adecuada.

Agujas de 4mm
Dermis espesor max. \\ 5
2,7mm

Musculo

Perfil del paciente DELGADO NORMOPESO SOBREPESO OBESO

»
Sitios de aplicacion brazos muslos abdomen  gliteos 4 5 \
4. Descarte las agujas y lancetas en un recipiente adecuado. ¢ '«_ i

BD Argentina - 0800-44455 (BD) - Libertador 110 - Vicente Lopez - diabetes_argentina@bd.com

NUEVA NUEVA TECNOLOGIA: 2 biseles adicionados
Penta . .| alaagujaconvencional, facilitan la insercion
€ VPOW en la piel.

Recomendada para todos los pacientes, todos los
sitios de aplicacion y compatible con todas las
lapiceras del mercado.

UNA ELECCION ULTRA SIMPLE.

& BD Argentina: 0800-44455BD(23) - diabetes_argentina@bd.com - www.bd.com @@
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Laboratorio Produmedix

Los Nutraceéuticos.

Los nutracéuticos son componentes naturales
presentes en los alimentos con beneficios saluda-
bles ya que pueden colaborar o ayudar tanto en
la prevencion como en el tratamiento de enfer-
medades.

Los nutracéuticos son herramientas eficaces y
probadamente exitosas si se usan asociadas a
una alimentacion saludable y un plan de actividad
fisica regular.

El sobrepeso y la obesidad son una enfermedad
cronica que no solo tienen un componente biolé-
gico sino también un componente social muy im-
portante. Se ha dejado de hacer actividad fisica,
la comida esta al alcance de la mano en cualquier
momento y lugar; y la tecnologia nos permite
mas con el minimo esfuerzo fisico. Como resulta-
do de esto nos hallamos frente a una pandemia
de obesidad cuyo avance, hasta ahora, no se ha
podido lentificar. Abordar esta problematica des-
de un punto de vista integral serd la clave para
poder tener mejores resultados.

Los nutracéuticos permiten lograr una sinergia en
el tratamiento de la obesidad. Y en concordancia
con un plan alimentario y actividad fisica, ayudan
en el descenso de peso corporal y de esta mane-
ra pueden colaborar en la mejoria del sindrome
metabdlico (obesidad, hipertensién, Diabetes
mellitus). Favorecen la adherencia al tratamiento,
tienen una simple administracion, rapida accion,
son 100% naturales, seguros y no poseen efectos
adversos.

Por ejemplo, el Amorphophallus Konjac, una
planta de origen asiatico, es una fibra que entre
sus propiedades puede ser utilizada como agente
que ayuda en la pérdida de peso al aumentar la
saciedad debido a su accidn higroscdpica, es decir

AMORPHOPHALLUS KONJAC DINICOTINATO DE CROMO

Profesionales en el manejo
de sobrepeso y obesidad

Neocrom® g'Serotrasmin’®

Estomba 1058 - C1427C0X C.A.B.A, Replblica Argentina
Tel. (+54 11) 4553-7744 / (+54 11) 4554-7749
www.produmedix.com

que aumenta su volumen al ingerirse con agua y
proporciona la sensacion de estar lleno. Utilizada
en dosis recomendadas, colabora en la reduccién
del apetito, disminuye la absorcién de sales bi-
liares con disminucion de colesterol y reduce la
absorcidn de glucosa.

El dinicotinato de Cromo contribuye con el des-
censo de peso. El cromo es un nutriente esencial
componente del “factor de tolerancia a la gluco-
sa” (GTF). La ingesta de cromo ayudar a mantener
niveles adecuados de azucar en la sangre, contro-
lar la presion sanguinea, y ayuda en la pérdida
de peso. El Dinicotinato de Cromo complementa
la ingesta diaria del cromo y ayuda a regular el
metabolismo de carbohidratos incrementando la
sensibilidad a la insulina, de las proteinas y de los
lipidos (quemando grasas). Aumenta ademas la
masa muscular y disminuye el apetito y ayuda en
la pérdida de peso.

La Garcinia Cambogia es una planta procedente
de la India especialmente valorada por los cien-
tificos por ser muy rica en acido hidroxicitrico un
elemento que presenta interesantes propiedades
terapéuticas. En las dosis recomendadas reduce
la formacion de tejido graso, ayuda a controlar el
apetito y estimula el proceso de termogénesis,
aumentando el gasto energético e incrementan-
do la produccidn de glucégeno.

El Phaseollus Vulgaris, deriva del poroto blan-
co, tiene la propiedad de bloquear una enzima,
la alfa amilasa. Esta enzima es la encargada de
romper las cadenas largas de hidratos de carbo-
no (azucares y harinas) en cadenas mas cortas
para facilitar su absorcion. Al ser bloqueada por
el phaseollus vulgaris las cadenas largas perma-
necen en ese estado y no pueden ser absorbidas.e

NUTRACEUTICOS, UNA NUEVA ALTERNATIVA PARA EL CONTROL DEL SOBREPESO Y LA OBESIDAD
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C.ILA.T.E.C. (Centro Integral de Apoyo Terapéutico y Estimulacion Cognitiva)

CIATEC

Centro Integral de Apoyo
Terapéutico Cogritiva

Cada 21 de septiembre se celebra el Dia Mundial del
Alzheimer, fecha elegida por la Organizacién Mundial
de la Salud y la Federacion Internacional de Alzhe-
imer. El propdsito de esta conmemoracién es dar a
conocer la Enfermedad y difundir informacion al res-
pecto, solicitando el apoyo y la solidaridad de la po-
blaciéon en general.

La Enfermedad de Alzheimer (EA) es un trastorno
neurodegenerativo cerebral que afecta de forma pro-
gresiva a funciones como la memoria y el lenguaje,
asi como a la conducta y a la personalidad de la per-
sona que lo padece. Asimismo, si ampliamos por un
minuto el foco atencidn veremos que, alrededor de
la persona que padece la enfermedad, se encuentra
una familia que sufre silenciosamente y que requiere
también de un apoyo profesional adecuado.

Cuidar a una persona con Enfermad de Alzheimer
implica responder a una serie de exigencias, tareas,
esfuerzos y tensiones derivadas de su cuidado. Estas
tareas, en la mayoria de las ocasiones, suponen un
desgate personal para el cuidador no menory la apa-
ricion de una variedad de problemas de orden fisico,
psiquico y socio-familiar. Las dificultades en estas tres
areas se resumen en el llamado “Sindrome del cuida-
dor principal” o “Sindrome de estrés del cuidador”
¢Qué es el sindrome del cuidador principal?

En las familias existe, en general, uno de sus miem-
bros que se ocupa de la mayor cantidad de tareas
del cuidado de la persona con Alzheimer. A esta
persona se le llama “cuidador principal” y es quien
asume, dado a su vinculo de carifio, la dificil tarea de
cuidado durante muchos afios y con frecuencia sin
descanso alguno. Dado a ello, es muy probable que,
con el transcurrir del tiempo, experimente alteracio-
nes multiples que afectaran a todos los ambitos de su
vida. A este conjunto de alteraciones fisicas, emocio-
nales y sociales, es a lo que se denomina: Sindrome
del cuidado principal.

¢Cudles son los sintomas mas frecuentes del sindro-
me del cuidador principal?

En la esfera fisica, es frecuente que el cuidador princi-
pal padezca fatiga, cefaleas o tensién y dolores mus-
culo esqueléticos, como dolores de espalda. Esto se
da por el esfuerzo y la sobrecarga que implica ayu-
dar a la persona con Alzheimer en tareas cotidianas.
Asimismo, puede presentarse desgaste en el sistema
inmunoldgico que predispone al cuidador a sufrir con
mayor frecuencia enfermedades.

En el area emocional suelen aparecer sentimientos
de culpa, enfado, irritabilidad y frustracién, ademas
de gran cansancio debido al estrés que genera el cui-
dado. También es frecuente la aparicién de insomnio
y de sintomas depresivos y de ansiedad asi como las
somatizaciones, es decir alteraciones fisicas y dolores
ocasionados por la sobrecarga emocional.

La combinacion de los sintomas emocionales y el
malestar fisico, lleva al cuidador a dejar de lado los
vinculos sociales y abandonar actividades ocio re-
creativas que previamente efectuaba con placer. La
situacion se convierte en un circulo cerrado (a mayor
aislamiento mayor malestar) cuya consecuencia es

ot AIzheimer, cuidate para cuidar.

la frustracion y la depresidn generadas por el estrés
emocional.

¢Qué debe hacer el cuidador para evitar el estrés?
Es fundamental que el cuidador aplique estrategias
de autocuidado, para poder brindar asistencia a su
ser querido de una manera eficaz. El autocuidado
engloba todas las acciones individuales dirigidas a
mantener y mejorar la propia salud del cuidador. Im-
plica las decisiones referidas a usar los sistemas de
apoyo informal, como puede ser el aceptar la ayuda
de familiares y entorno préximo en cuanto a tareas
de cuidado. También involucra la utilizacién de los
servicios de salud formales, consultando con espe-
cialistas en el tema para que puedan guiarlo en las
responsabilidades del cuidado.

Es conveniente, ademas, la incorporacion de habitos
saludables. Entre estos habitos se destacan el ejer-
cicio fisico, la alimentacidn adecuada, el eliminar el
consumo de tabaco y alcohol y poder efectuar acti-
vidades sociales, de relajacién u ocio recreativas que
generen placer. Para ello es clave contar con el apoyo
de los restantes miembros de la familia o de cuidado-
res formales, que permitan, al cuidador principal, un
respiro y descanso de las tareas de cuidado.

En CIATEC (Centro Integral de Apoyo Terapéutico y
Estimulacién Cognitiva) contamos tanto con trata-
mientos para la personas con Alzheimer, como con
asistencia profesional exclusiva para los familiares
y cuidadores formales. Asimismo, en la actualidad
esta la posibilidad de participar de mddulos de guia
y ayuda a distancia a través del proyecto Europeo
DISCOVER. DISCOVER consiste en una plataforma
que permite la asistencia telematica a cuidadores, la
participacion en foros, la realizaciéon de consultas a
profesionales desde el domicilio y el aprendizaje de
pautas de cuidado y autocuidado. e

Dra. Fatima Gonzdlez Palau: Dra. en Neuropsicolo-
gia. Coordinadora Area de Neuropsicologia, Unidad
de Neuropsicologia y Neurorehabilitacidn, Sanato-
rio Allende. Directora del Area de Neuropsicologia y
Desarrollo Tecnoldgico Centro CIATEC. Investigadora
post doctoral CONICET.

Dra. Magdalena Caceres: Médica Especialista en
Neurologia. Directora de la Unidad de Envejecimien-
to Activo/Alzheimer y de la Unidad de Neuropsicolo-
gia y Neurorehabilitacion Sanatorio Allende. Direc-
tora del Area de Neurologia y Neurorehabilitacion,
Centro CIATEC.

Ana Carolina Poncio: Acompaiiante Terapéutico, es-
pecialidad en psiquiatria y neurorehabilitacion.




Los argentinos no solemos comer tan bien como
se cree.

En un pais donde resulta una fiesta para la vista
y para el paladar la variedad de frutas y verduras
que se producen, es increible que estemos con-
sumiendo menos de la mitad de lo que indican
las recomendaciones nutricionales saludables. Y
eso no es todo. Practicamente el 60 por ciento
de las calorias que consumimos diariamente pro-
vienen de apenas tres grupos de alimentos: trigo,
azucar y carne. Mucha grasa, sal, azlcares, hari-
nas, comida rapida y poco saludable, hacen que
en definitiva nuestros habitos alimentarios, lejos
de mantenernos sanos y fuertes como debieran,
terminen hoy en dia atentando contra nuestra sa-
lud. Muchos creen que comer mal “mientras el
cuerpo aguante” no trae consecuencias y, salvo
por el acoso de algin malestar de indigestidon, no
renuncian a esos habitos o lo hacen sélo circuns-
tancial y espasmddicamente. Lamentablemente,
las consecuencias de estos malos habitos no se
hacen esperar. La poblacidon mundial esta sufrien-
do actualmente una de sus mas fuertes y despia-
dadas epidemias de las Ultimas décadas: la obesi-
dad. Y con ella, inevitablemente, van de la mano

el incremento de padecimientos serios como la
Diabetes, la hipertension arterial, la enfermedad
cardiaca y el cancer entre otros flagelos.

Pero aun hay algo peor que eso: bajo esa apa-
riencia saludable que da un cuerpo robusto y pe-
sado, también puede ocultarse una carencia de
vitaminas y minerales. Imprescindibles para el
buen funcionamiento del cuerpo, las vitaminas y
minerales pueden verse afectadas aun en indivi-
duos con una alimentacién abundante si ésta es
desbalanceada, pudiendo provocar el fenédmeno
de las llamadas “carencias ocultas”.

El control de consumo diario de alimentos es una
de las mejores formas de saber si estamos ingi-
riendo la cantidad adecuada de vitaminas y mi-
nerales, pero mas facil resulta hacerlo con el Test
Nutricional. En menos de 10 minutos y declaran-
do la ingesta habitual, puede obtenerse mediante
este test nuestro perfil del consumo promedio de
vitaminas y minerales. Claro que eso no es todo,
pero es un buen comienzo.

Test nutricional [}
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Dr. Héctor Pedicino

terna es la forma éptim
a del ser humano en |

nuestros ijos desde
Durante millones de
cho ha sido la uUnica
pero factores de orden soci
cos, como asi también una
la proteja la lactancia
un aumento en la indic

ganis-
‘a partir de la
ado declaraciones y
egislaciones y metas es-
promocion, proteccion y apoyo
ia materna.
eemos que es necesario volver a
ncer a la madres y sus familias para reto-
ar esta practica ancestral y efectiva, fundamen-
almente dando apoyo a la madre que acaba de
tener un bebé y promocionando las ventajas de
alimentacion al pecho.
Ventajas para la mama:
eDisminuye incidencia cancer de mama.
eDisminuye depresion post-parto.
*Mejora relacion madre-hijo.
eMejora autoestima.
eFavorece recuperacion peso.
eDisminuye hemorragia posparto.
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yconfianza.
para la familia:
Disminuye los gastos en alimentos.
eMejora vinculos entre integrantes de la familia.
*Mejora la utilizacidn de tiempos.
*Otorga ejemplos de crianza.

Para que estos beneficios puedan lograrse recor-
demos que:

eHay que amamantar pronto, cuanto antes, me-
jor. La mayoria de los bebés estan dispuestos a
mamar durante la primera hora después del par-
to, cuando el instinto de succién es muy intenso.
Amamantar precozmente facilita la correcta colo-
cacion al pecho.

eOfrecer el pecho a menudo dia y noche. Hazte
a la idea de que pasaras mucho tiempo amaman-
tando a tu bebé durante estas primeras semanas.
Un recién nacido normalmente mama entre 8 y
12 veces en 24 horas. No mires el reloj y dale el
pecho cada vez que busque o llore, sin esperar a
que “le toque”. Asi estableceras un buen suminis-



N

tro de leche.

eAsegurarse de que el bebé succione eficazmente
y en la postura correcta.

ePermitir que el bebé mame del primer pecho
todo lo que desee, hasta que lo suelte. Después
ofrécele el otro. Unas veces lo querra, otras no.
Asi el bebé tomara la leche que se produce al final
de la toma, rica en grasa y calorias, y se sentira
satisfecho.

eCuanto mas mama el bebé, mas leche produ-
ce la madre. Es importante respetar el equilibrio
natural y dejar que el bebé marque las pautas,
mamando a demanda. No eg
pecho lleno; la leche se {uCe principalmente
durante la toma gracias a | succion del bebé.
eEvitar los biberones “de ayuda”. La leche artifi-
cial y el suero llenan al bebé y minan su interés
por mamar, entonces el bebé succiona menosy la
madre produce menos leche.

eEvitar el chupete, al menos durante las primeras
semanas, hasta que la lactancia esté bien estable-
cida. Un recién nacido ha de aprender bien como
mamar del pecho, y tetinas artificiales como el bi-
berdn o el chupete pueden dificultar este apren-
dizaje.

eRecordar que un bebé también mama por razo-
nes diferentes al hambre, como por necesidad de
succion o de consuelo. Ofrecerle el pecho es la
forma mas rapida de calmar a tu bebé.

eCuidar a la mama3, ella necesita encontrar mo-
mentos de descanso y centrar su atencion mas
en el bebé que en otras tareas. Ayudarla!!!

Extraccion y almacenamiento de la leche de
madre:

La leche materna puede extraerse para su uso
posterior y ser utilizada cuando las circunstancias
impidan que la madre esté con su bebé. Extraerse
la leche, ya sea manualmente o con la ayuda de
un sacaleches, requiere practica y su efectividad
tiende a aumentar con el tiempo. La clave para

lograr extraerse la leche es conseguir duplicar el
reflejo de eyeccion, es decir la salida de la leche.
Esto se consigue visualizando al bebé y propician-
do un entorno intimo y relajado. Escoja un sitio
donde el riesgo de interrupciones sea minimo.
Los mejores sacaleches manuales son aquellos
gue imitan el efecto de una jeringa, o bien los que
pueden utilizarse con una sola mano. Entre los sa-
caleches eléctricos y a pilas, los hay de extraccion
sencilla (un pecho cada vez) y doble (los dos pe-
chos a la vez) obviamente, este Gltimo recorta el
tiempo de extraccion a la mitad.

La leche extraida se puede guardar y durara:

.En un congelador dentro de la misma heladera:
2 semanas.

En un freezer que es parte de la heladera pero
con puerta separada: 3 - 4 meses. (La tempera-
tura varia segun lo frecuentemente que se abra
la puerta).

.En un freezer separado, tipo comercial con tem-
peratura constante de -19 grados C: 6 meses o
mas.

Le leche de mama es la mejor manera de alimen-
tar a nuestros hijos y una forma mas de demos-
trarle nuestro amor.

Pedicino: Docente Universitario Cate-
Universidad Nacional de Cordoba,
jo Pediatria y Neonatologia Hos-
oba, Vice presidente Sociedad
ilial Cordoba, Secretario Co-
' Sociedad Argentina Pe-
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Laboratorio Sanofi Aventis

Consejos para mantener una piel saludable

La piel es el mayor érgano del cuerpo humano. Actlua
como barrera protectora que aisla al organismo del
exterior, protegiéndolo y contribuyendo a mantener
integras sus estructuras, al tiempo que actia como
sistema de comunicacién con el entorno. Es funda-
mental su cuidado ya que del mismo no solo depende
nuestra salud sino también nuestra belleza. Por eso,
es recomendable tener en cuenta los siguientes con-
sejos:

Deterioro prematuro: Dentro del deterioro de la piel
estd lo que se llama el envejecimiento cutdneo pre-
maturo debido a factores internos y externos:

e Factores externos: se considera que el principal
enemigo de la piel es el sol. Tampoco se debe pres-
cindir del mismo, ya que ayuda a la piel a regular la
secrecion sebacea y a sintetizar la vitamina D entre
otras cosas. La vitamina D tiene un rol fundamental
en el metabolismo calcico indispensable para la salud
y el desarrollo de nuestros huesos. Un consejo que
deriva de lo enunciado es la necesidad de cuidar la
piel del contacto con el sol todo el afio sea con ropa
adecuada como con el uso de protectores solares
adecuados para cada tipo de piel, como Adermicina®
A Solar, ademds de mantenerla siempre debidamente
hidratada tanto a través de la

ingesta de agua como frutas y cremas hidratantes.
También se pueden usar productos aptos para hi-
dratar la piel luego de la exposicion al sol como geles
hidratantes post solares. En general estos productos
contienen ademas vitaminas A, E y alantoina. Esta ul-
tima estimula la regeneracion de los tejidos y ayuda a
intensificar y prolongar el bronceado

e Factores internos: esto principalmente es debido
a problemas de alimentacion al no llevar una dieta
equilibrada en vitaminas. También se puede produ-
cir por introducir en el organismo toxinas como las
que ingieren los fumadores o alcohdlicos. Queda cla-
ro que una alimentacion equilibrada que respete los
componentes y proporciones de la piramide alimen-
taria, asi como la hidratacion correspondiente ayuda-
ran a lucir una piel més sanay bella. El uso de cremas
nutritivas puede contribuir en tal sentido ademds del
aporte de nutrientes como la vitamina A que norma-
liza la piel seca y deshidratada y Vitamina E, con su
potente accion antioxidante que previene el enveje-
cimiento prematuro.

Deterioro bioldgico: Es el que se produce por causas

/
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DOBLE ACCION

PARA TU VIDA BAJO EL SOL

Lea atentamente el prospecto y ante la menor duda consulte a su médico y/o farmacéutico. Gerardo Ramén
Cia.S.A.l.C. Comercializado y distribuido por Quimica Medical Argentina S.A.C.I. Divisién OTC del grupo
Sanofi. Linea de atencién al consumidor 0-800-4444-682 (OTC).

naturales y se presenta en forma de arrugas o estrias
(como las relacionadas con el embarazo). A medida
que pasa el tiempo se pierden, gradualmente, tres
elementos importantes para la piel: el colageno (la
fibra proteinica que da firmeza a la piel), lo que pro-
voca que se vuelva mds delgada y débil; la elastina
responsable de la elasticidad y los glicosaminogli-
canos que retienen la humedad. Ademas del sol, el
humo del tabaco y de la contaminacion, la pérdida
gradual de estos tres elementos puede acelerar tam-
bién el proceso de envejecimiento.

Una de las causas principales de deterioro bioldgico
son las consecuencias de la exposicidon indebida a las
radiaciones solares. A corto plazo la quemadura solar
es la lesién que mas molesta aunque nunca debemos
olvidar sus consecuencias de mediano y largo plazo
como el envejecimiento precoz y el cancer de piel.
La quemadura solar es la reaccién normal frente a la
exposicion a los rayos ultravioleta. El signo inicial es
el enrojecimiento (eritema) que va acompafiado de
dolor y sigue en los casos mas graves con la aparicion
de ampollas que a veces concluyen entre si. Puede
acompafiarse también de alteraciones del estado
general como escalofrios, fiebre, nduseas, y un que-
brantamiento general del estado de salud. En los ca-
sos mds graves, este cuadro puede durar mas de una
semana para luego comenzar a mejorar.

El uso regular de pantallas solares, como Adermicina
A Solar, es fundamental para evitar los efectos noci-
vos del sol. Es importante aplicarlas en la forma apro-
piada idealmente unos 30 minutos antes de la expo-
sicion al sol y renovarla debidamente cada 2 horas o
antes si uno se bafia o traspira excesivamente, mas
allad de su cualidad de resistente al agua. Es importan-
te también cubrir homogéneamente todo el cuerpo
ademas de usar un sombrero para cubrir la zona del
cuero cabelludo adonde uno no usa protector solary
no olvidar que uno también puede quemarse en un
dia nublado ya que las nubes no actian como filtro
para las radiaciones solares. ®

Asesord Division OTC grupo sanofi-aventis

Adaptado de http://www.nlm.nih.gov/medlineplus fecha de consulta
07-10-11. Glanz K, Yaroch Al, Dancel M and coll.

Measures of sun exposure and sun protection practices for behavioral
and epidemiological research. Arch Dermatol 2008;144(2):217-222.
Prospectos Adermicina® A Solar, Adermicina A® Post Solar gel, Adermi-
cina® A Nutritiva y Adermicina® A Hidratante.
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Adermicina A
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La efectiva formula de Adermicina® A Solar protege tu piel y la
de tu familia de los nocivos rayos UV y a su vez la repara
gracias al poder regenerativo y antioxidante de las vitaminas
AyE. iDale a tu familia proteccién con doble accién!
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Laboratorio Genomma

Los rayos solares: jProtegé tu piel!
|

A medida que llega el calor y especialmen-
te durante el verano, la piel del cuerpo se ve
expuesta al sol y a los dafios que sus rayos
pueden ocasionar.

Invisibles y capaces de traspasar las nubes y
la piel, los UVB y UVA son parte de los rayos
ultravioletas que emite el sol y son muy noci-
vos para la piel.

é¢Qué son los rayos UVB y UVA?

Los rayos UVB afectan directamente la piel
sin proteccién solar ya que son los responsa-
bles de las quemaduras e insolaciones.

Por su parte, los rayos UVA pueden ocasionan
la aparicion de envejecimiento prematuro
(arrugas y lineas de expresion), de pigmen-
tacion (manchas) y alteraciones genéticas
como el cancer de piel.

A partir de la primavera, el impacto de los
rayos solares se hacen mas visible ya que
su intensidad es mas fuerte y la piel puede
broncearse y hasta quemarse facilmente.

Consejos para una piel saludable

Disfrutar del sol es posible aunque siempre
tomando los cuidados necesarios para evitar
las consecuencias de los rayos UVA, UVB y

ULTIMA
INNOVACION

mantener la piel fuera de riesgo.

eUtilizar proteccién solar durante todo el
afio. Hacer hincapié en los brazos, las manos,
el cuello y el rostro ya que son las porciones
del cuerpo expuestas con mayor frecuencia.
eUsar protectores solares con FPS 30 o 50
para la zona de la cara (cuanto mas blanca
es la tez, mayor debera ser el factor de pro-
teccidn).

*Chequear que el producto posea tanto pro-
teccién de los rayos UVB como de los UVA,
gue sea resistente al agua y dermatoldgica-
mente testeado.

°La correcta aplicacién del producto es tan
importante como su uso. Es fundamental uti-
lizar el protector solar 30 minutos antes de
cualquier exposicion y repetir cada dos ho-
ras.

eEvitar el sol entre las 11 de la mafiana y las
4 de la tarde ya que durante esta franja se
emiten los rayos mas daiinos para la piel.
eHidratarse con al menos dos litros de agua
durante una jornada de exposicién al sol.
Esto evitara los golpes de calor y la reseque-
dad de la piel. »

NUEVA TECNOLOGIA

EN PROTECTORES SOLARES

PROTECTOR SOLAR + ACTIVOS ANTIEDAD
) J ESTE VERANO PODES TOMAR SOL Y OLVIDARTE DE LAS ARRUGAS
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Laboratorio Quimica Luar S.R.L.

Artrosis y Artritis: jVuelva a tener
movilidad sin dolor! jPruebe Covadenil!

Covadenil es un excelente producto natural com-
puesto por Coldgeno Tipo Il y Lisina, una pode-
rosa formula que colabora con el bienestar y la
recuperacion progresiva de las articulaciones y
cartilagos. Ayuda a tratar la Artritis Reumatoidea
y la Artrosis y a combatir sus sintomas.

ALIVIO BIENESTAR. Ahora es posible mejo-
rar su condicidn fisica y sin contraindicaciones.
Covadenil funciona como un reconstituyente ar-
ticular, que disminuye la rigidez, la inflamacion y
el dolor, mejorando la calidad de vida de los pa-
cientes afectados.

FORMULA UNICA CON EXCELENTES RESULTA-
DOS. La clave del éxito de Covadenil esta dada
por la combinacién de dos productos absoluta-
mente naturales como son el Colageno Tipo Il y
la Lisina.

El Colageno Tipo Il deriva del cartilago bovinoy a
diferencia de los productos farmacoldgicos, que
sélo ofrecen alivio sintomatico, ayuda no sélo a
reducir el dolor y la inflamacidn, sino también a
la normal reparacion y regeneracién de las arti-
culaciones y huesos, mejorando la elasticidad del
tejido conectivo y promoviendo la regeneracion
del cartilago dafiado.

Por su parte, la Lisina obtenida del maiz, parti-
cipa del desarrollo muscular, mejorando la ab-
sorcion del calcio y la produccién de coldgeno,
retrasando el proceso de envejecimiento de los
tejidos y articulaciones. El aporte conjunto de la
Lisina y el Coldgeno, que componen el producto
Covadenil, es sumamente beneficioso en pacien-
tes con Osteoporosis, Artrosis y Artritis Reuma-

TRATAMIENTO EFECTIVO

BENEFICIOS

-Reconstituyente articular.

-Disminuye la rigidez, la
inflamacion y el dolor.

toidea, ya que disminuye notablemente la evolu-
cién de estas enfermedades y alivia sus sintomas.

TODO LO QUE DEBE SABER ACERCA DE
COVADENIL. Adecuado consumo: Covadenil se
ingiere en formato de ampolla bebible, todas las
mafianas en ayunas, 15 o 20 minutos antes de
cualquier ingesta de alimentos, agua o medica-
mentos; puede beberse solo o diluido en % vaso
de agua.

Efectividad y contraindicaciones: Los resulta-
dos positivos de Covadenil son progresivos en
el tiempo y de larga duracidn, variando en cada
caso en particular. No posee contraindicaciones,
ya que es un producto seguro y absolutamente
natural y por este motivo, no interferira con nin-
guna otra medicacidn que el paciente consuma.
Dosis de mantenimiento: Covadenil puede to-
marse durante periodos prolongados de tiempo.
Estudios realizados demuestran que muchos de
los pacientes con dolor articular que tomaron
Covadenil diariamente, pudieron disminuir vy
hasta eliminar totalmente la medicacién habitual
para el dolor.

Tenga en cuenta que el uso continuo de
Covadenil previene el dafio de las articulaciones
y la aparicién de deformaciones producidas por la
inflamacion crénica.

Solicitelo en cualquiera de las
Sucursales de Farmacias Lider.

EN ARTRITIS REUMATOIDEA Y ARTROSIS

Covadenil

ALIVIOY BIENESTAR

La vida en
¥ movimiento

a\

CONTACTESE Laboratorios Qmmlca Luar SRL. - www.quimicaluar.com.ar / 0351 - 4807426 . 4808009
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Dra. Verdnica Savio

Osteosporosis.

La Osteoporosis, que significa “hueso poroso”, es
una enfermedad en la que la densidad y calidad
del hueso se encuentran reducidas, debido a que
los huesos se vuelven mas porosos y fragiles, au-
mentando el riesgo de FRACTURAS.

Las fracturas asociadas con la Osteoporosis son
mas frecuentes en las mufiecas, cadera y colum-
na vertebral. Las fracturas de la columna verte-
bral (fracturas por compresién vertebral) pueden
causar un dolor intenso y eventualmente resultar
en una pérdida gradual del movimiento y la inca-
pacidad de realizar las tareas diarias. Las mismas
pueden llevar a la pérdida de estatura y en los ca-
sos mas severos, la columna vertebral se puede
curvar formando una joroba dorsal. Las fracturas
de cadera casi siempre requieren de una inter-
vencién quirargica. Alrededor de un tercio de los
pacientes pierden su independencia y necesitan
cuidados adicionales.

Los hombres y mujeres mayores a 60 afos se en-
cuentran ante un riesgo mas elevado de padecer
Osteoporosis que las personas mas jovenes. Sin
embargo, es posible padecer osteopenia (baja
masa 0sea) u osteoporosis en edades tempranas.
El mejor momento de la vida para asegurar la sa-
lud dsea es durante la juventud. Para mantener
los huesos fuertes se recomienda actividad fisica
y una dieta nutritiva que incluya alimentos ricos
en calcio. Todo esto acompaiado de una regular
exposicion al sol que ayuda a la produccién de vi-
tamina D en nuestro cuerpo.

Las mismas medidas que ayudan a fortalecer los
huesos en la juventud también son vélidas para el
resto de la vida. Una vez diagnosticada la osteo-
porosis existen varios tratamientos disponibles
para disminuir la velocidad de la pérdida dsea.
Sintomas:

Generalmente no existen sintomas hasta que
ocurre la primera fractura. La pérdida ésea suce-
de “silenciosa” y progresivamente, ya que la os-
teoporosis produce mayor fragilidad en los hue-
sos, producto de la descalcificacion de los mismos
generando fracturas ante traumatismos minimos
gue no son comunes en huesos sanos.

Causas:

Una de cada tres mujeres y uno de cada cinco
hombres mayores de 50 afios sufrira una fractura
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osteopordtica. Los cambios hormonales que ocu-
rren en la menopausia (cuando la mujer deja de
menstruar) son una de las razones por la cual las
mujeres se encuentran ante un mayor riesgo que
los hombres.

Existen muchos otros factores de riesgo asocia-
dos con la Osteoporosis:

eUn familiar cercano con diagndstico de Osteo-
porosis.

eAntecedentes familiares con fracturas produci-
das por golpes o caidas leves.

eCaidas frecuentes.

eUna fractura anterior.

eReposo forzoso prolongado.

*Poca actividad fisica.

*Bajo peso corporal.

eUna dieta baja en calcio y vitamina D.

eElevado consumo de alcohol.

eTabaquismo.

eCiertas medicaciones, tales como corticoides,
utilizadas durante un largo plazo.

*Mas de 60 afios de edad.

eTrastornos crénicos como anorexia nerviosa,
sindromes de mala absorcion incluyendo enfer-
medad celiaca y enfermedad de Crohn, enferme-
dad hepatica crénica, hiperparatiroidismo prima-
rio, postransplante, enfermedad renal crénica,
hipertiroidismo, sindrome de Cushing y artritis.

Diagnéstico:

Como la osteoporosis no posee otros sintomas
evidentes mas que una fractura cuando el hue-
so ya se encuentra significativamente debilitado,
es importante concurrir al médico, quien segura-
mente indicard una prueba de densidad mineral
6sea (DMO) en caso de estar en riesgo.

La prueba de DMO mas exacta es la DXA (Absor-
ciometria dual con rayos X). Es una radiografia de
radiaciéon minima capaz de detectar porcentajes
relativamente bajos de pérdida dsea. Se utiliza
para medir las densidades dseas de la columna
y la cadera. Es una prueba no dolorosa y no in-
vasiva.

Si los resultados del estudio de DMO revelan os-
teopenia u osteoporosis no significa que la perso-
na automaticamente sufrird una fractura. Existen
muchas terapias disponibles que el médico podra



prescribir para reducir la pérdida dsea y prevenir
fracturas. Al mismo tiempo, el paciente puede
realizar importantes cambios nutricionales y en
su estilo de vida para ayudar a reducir su riesgo
de fractura.

Cambios en el estilo de vida:

Si se ha diagnosticado Osteoporosis u Osteope-
nia, el proceso de pérdida dsea no podrd dete-
nerse completamente pero es posible demorarlo
significativamente, y eliminar o reducir ciertos
factores que contribuyen a su rapido progreso.
El ejercicio no sélo es importante para la salud
general, sino que también contribuye a formar
la masa dsea en los jévenes y disminuir la pér-
dida 6sea en los adultos. El ejercicio también
fortalece los musculos y aumenta la flexibilidad
mejorando la coordinacidn y el equilibrio; estos
factores ayudan a reducir el riesgo de caidas.
Estos son algunos ejemplos de ejercicios para los
huesos:

eCaminata.

eTrote.

*Baile.

eTenis.

e\6leibol.

eRutinas en el gimnasio con ejercicios de fuerza
o resistencia.

Tanto el calcio como la vitamina D son esencia-
les para mantener los huesos sanos. A medida
que crecemos, absorbemos con menos eficiencia.
Esto significa que con el tiempo se necesitan ma-
yores cantidades de calcio.

Los alimentos ricos en calcio incluyen productos
lacteos tales como leche, queso y yogurt; algunas
verduras (por ejemplo; brdcoli, repollo, acelga);
pescados con espinas enlatados, tales como sar-
dinas; nueces (almendras y nueces brasileras en
particular). Ademds, los alimentos fortificados
con calcio (mas cominmente jugos de naranja y
cereales para el desayuno) son faciles de conse-
guir.

La ingesta adecuada de proteinas también de-
bera formar parte de una dieta saludable, a fin
de fortalecer la funcion muscular y la masa dsea.
Las fuentes de proteinas incluyen carne blanca,
pescado, leche, habas y leche de soja.

Bone Growth/Loss

10 20 30 40 50 60 70 80 90
Age in Years

35+ 55+ 65+

Tratamiento:

Actualmente, se encuentran disponibles una
gran variedad de tratamientos que pueden re-
ducir el riesgo de fracturas de la columna verte-
bral en hasta el 65% y de fracturas no vertebra-
les en hasta el 53%.

Si se diagnostica osteoporosis, ademas de reco-
mendar cambios en el estilo de vida, los médicos
pueden prescribir una terapia con medicamen-
tos. En la actualidad, se encuentran disponibles
una amplia gama de opciones terapéuticas efica-
ces que, mantienen la densidad 6sea y reducen
el riesgo de fractura. Es importante que la elec-
cion del tratamiento se ajuste a las necesidades
médicas especificas del paciente y a su estilo de
vida.

Dra. Verdnica Savio

Especialista en Medicina Interna y Reumatologia.
Docente de la UNC - Hospital Italiano de Cérdoba.
Consultora Integral de Salud.
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Acerca de las

Heridas y Quemaduras

- Deje abiertas las heridas que no estén limpias, las mordidas
y las heridas punzantes. Las heridas que no se han limpiado

HERIDAS Y HERIDAS LEVES?

QUEMADURAS'

Heridas Una herida abierta es susceptible de contami-
narse por gérmenes*, que pueden proceder de la fuente

de la lesion, el aire, el aliento, los dedos o particulas de
ropa incrustadas. La hemorragia arrastra parte de la
suciedad, y los gérmenes restantes pueden ser destruidos
por los glébulos blancos; sin embargo, si queda suciedad
o tejido muerto en la herida, la infeccion puede extender-
se a todo el cuerpo. Otro riesgo es el tétanos.

Si una herida no ha empezado a cicatrizar en 48 hs, es
probable que esté infectada. Una herida con alto riesgo de
infeccion podria necesitar tratamiento con antibiéticos y/o
inyecciones antitetanicas.

*El uso de antisépticos como la lodo Povidona o Clorhexi-
dina puede evitar el riesgo de infecciones en las heridas.

;Como tratar una herida menor? Pasos a seguir:**

~Examine las heridas para ver si hay suciedad u objetos
extranos.

- Moje la herida cuidadosamente con agua potable o agua
limpia de la canilla (es preferible usar una solucién salina
si esta disponible).

- Limpie cuidadosamente la herida con agua y jabén.

correctamente pueden retener bacterias y causar infecciones.

**Euente: CDC- Centers for Disease Control and Prevention. Guideline for Hand Hygiene in Health Care
Settings. MNWR 2002; (RR-16).

Quemaduras Una quemadura esta definida como una
herida sobre la piel causada principalmente por un trauma
térmico o agudo de otra indole como pueden ser liquidos
calientes, sélidos calientes, fuego, radiacion y radioactividad,
electricidad, y friccién o contacto con quimicos.

Como precaucion, las quemaduras deberian ser
cubiertas con gasas esterilizadas para prevenir
infecciones. Acudir inmediatamente al hospital en
caso de quemaduras severas.

PERV. NOX

SEGURO DE DESINFECCION

Ante cualquier duda, consulte a su médico
y/o farmacéutico.

Esta informacion no reemplaza

la consulta con su médico.

Laboratorios

0TC 385 0314 A 302300585

PHOENIX

Compromiso por la Salud

Ante la eventualidad de un evento adverso que involucre un producto
de Laboratorios Phoenix, por favor tenga a bien reportarlo a:
farmacovigilancia@phoenix.com.ar

- Seque la herida con palmaditas, sin frotar, y aplique
una venda adhesiva o una toalla limpia que esté seca.
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las fiestas de fin de ano.
]

Es llamativo que ante la proximidad de una oca-
sion como la de las fiestas de fin de afio, que
deberian ser motivo de alegria, reunion familiar,
recogimiento espiritual y reflexion, muchos se
sienten amenazados por el tema de la sobre-in-
gesta que se produce en esos dias y que termina
con muchos esfuerzos del afio respecto al cuida-
do del peso.

Podemos prepararnos para que esto no suceda
de esta manera, teniendo en cuenta algunas
consideraciones muy simples:

1-Predispdngase a que disfrutara de todo, pero
sin excesos.

2-Eso significa que debera concientizarse que, si
bien en las cenas festivas no comera tan raciona-
lizado como el resto de los dias...no por eso se
echa a perder todo.

3-Propongase comer muy liviano, en base a fru-
tas, verduras, carnes magras y comida muy baja
en grasa los dias previos.

4-Realice dias de fruta , yogur, ensaladas tanto
antes como después de los dias festivos.
5-Procure limitar el alcohol a los brindis y no al
transcurso de toda la comida.

6-En las fiestas de “despedida” que se dan en los
dias de diciembre, procure prever de antemano
que comera no mas de un plato de lo que se pre-
sente en la ocasion.

7-Mantenga el resto del dia muy liviano con res-
pecto a comidas, pero no deje de hacer todos los
horarios de ingestas.

8-No abandone la actividad fisica...recuerde que
es su principal “amortiguador” con respecto a las
calorias que sobren en estos dias.

9-Sobre todo...recuerde que es tiempo para re-
flexién, evaluacion y nuevas metas...felicitese
por lo logrado, sea tolerante consigo mismo con
lo que todavia no pudo alcanzar, pero determine
nuevas metas de cuidado de la salud con nuevos
impetus.

Brindemos por la simplicidad.

Como siempre, llegada esta época del afo, co-
mienza la vertiginosa actividad de “organizar la
comida de las fiestas de fin de afio”.

éPor qué sera que hemos hecho algo tan com-
plicado de lo que simplemente deberia ser un
grato encuentro familiar y de recogimiento espi-
ritual?...Pero sea como sea...estamos insertos en
este sistema que muchas veces nos “va llevando”,

y vale la pena detenerse y preguntarse:” éDe qué
manera hacer todo mas simple y sobre todo mas
saludable en el amplio sentido de la expresion?”.

Con respecto a la comida:

1-Adecuemos la eleccion del menu festivo al tipo
de clima en el que suceden para nosotros estas
fiestas. Para el calor nada mejor que abundantes
y variadas ensaladas, que pueden acompaiarse
por carnes de cortes magros como peceto, colita
de cuadril, pavo o pollo.

2-Los postres pueden ser frutales o la combina-
cion de fruta y helado, utilizando porciones pe-
quenas.

3-El tema de las bebidas puede moderarse si, en
vez de tomar bebidas alcohdlicas desde el princi-
pio de la comida, las reservamos para el brindis
final, en cantidad equivalente a una copa.

4-La picada previa a la cena, puede prepararse
en base a pickles, pepinillos en vinagre, cebolli-
tas encurtidas, palmitos, tomate cherry, algunos
daditos de queso por salut light, aceitunas. Si
se preparan platitos chicos (de los tamafo para
taza) como la medida para una picada individual,
es mejor porque asi se controla la cantidad de lo
que se come.

5-Recuerde que si ud. come con moderacion, la
fiesta serd mas placentera y a su finalizacion, ud.
seguira sintiéndose bien. De todos modos, pue-
de optar por realizar al dia siguiente un régimen
especial en base a frutas y verduras solamente ,
como manera de eliminar liquidos excedentes y
desintoxicacion intestinal.-

6-Mantengamos la simplicidad del
acontecimiento...y disfrutémoslo en paz y con
moderacion! e

Felices Fiestas!!
Lic. Susana Aranda
Nutricionista

Programa Hdbitos
psomizo@arnet.com.ar
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Farmacias Lider, para reflexionar...

Carta a mi hija Lucia:

Aquella vez llegaste a nuestras vidas con la sorpresa del miedo de pensar que algo en la pancita de
mama te estaba pasando. Entonces fue cuando decidiste que ibas a nacer, llego el momento, un poco
mas de las dos y media de la tarde y diste tu primer gran grito. Me llamo el partero con cara de preo-
cupacion y me dijo... “usted es el papa”?, Si le dije.... mire le presento a su hija.....no puedo describir la
alegria inmensa de verla!, y me siguid diciendo con la misma cara del inicio...su hija tiene las extremida-
des mas cortas, un pliegue en la cabecita.... a lo que yo abruptamente le respondi ¢ Doctor, es sana? El
me respondio si lo es, pero es probable que tenga Sindrome de Down.

Suefios, anhelos, expectativas, deseos, se derrumban de la misma forma que se habian construido, solo
que no fue en 9 meses si no en un segundo.

Mi primer reaccion hija; fue buscar culpables, te juro que no los encontré, porque no habia.

La segunda reaccion fue la de llorar y no parar de llorar buscando una explicacion, esta claro que tam-
poco la encontré.

Y por ultimo le eché la culpa a Dios y me hice la misma pregunta que todos se hacen, i¢PORQUE A MI?!
Por supuesto, para esto tampoco tuve respuestas.

No tenia un instante de Luz. La oscuridad me invadia y todavia no habia hablado con mamita. ¢Como
hacer para que esa persona que te llevo tanto tiempo en su vientre no sintiera frustracion, ira, culpa?
No pude hacerlo, apenas la vi lloré de nuevo. Te juro hija que fue algo que me supero por completo,
no pude frenarlo. Todos lloraban como si fuera un velorio y no un nacimiento, algo de lo que hoy estoy
profundamente dolido y por esto te pido disculpas.

Pasaron algunas horas, mi oscuridad era cada vez mas intensa, no sentia un minuto de paz y de golpe,
alguien, con nombre y apellido, entro y nos dijo, ibasta de llorar hay que ponerse a trabajar, Dios no se
equivoca, puso una hermosa nifia especial en unos padres especiales!. Y la luz que necesité resplandecio
por toda la habitacién.

Ni hablar querida hija cuando te vi entrar en la pieza, en mi interior sabia que nunca las cosas iban a ser
como antes, tal vez me lo negaba a mi mismo, y hoy siete afios después puedo confirmar que no es igual.
Que llenas mi vida y la de cualquier persona que pueda compartir un solo instante con vos, de ternura,
de alegria, de enojo, de impunidad, de AMOR. Lucha, hija mia, no sabes lo inmensamente feliz que soy
de ser tu padre. No me cabe en el pecho el EGO de caminar por la calle disfrutando tus caprichos, tus
corridas, mis pataditas en tu cola, tus empacadas, tus saludos a todo aquel que insinUe solo mirarte. Que
feliz soy hija, de ver el esfuerzo que dia a dia haces por aprender, ese tartamudeo insistente para poder
pronunciar de manera correcta una frase, ese “no puedo” cuando algo no te sale y verte hablando sola,
retandote porque no pudiste con eso que querias.

En poco tiempo tal vez comiences el primer grado, yo estaré ahi acompafnandote, compartiendo tus
triunfos y frustraciones, y vos estardas ahi para ensefiarme que todo en la vida con ESFUERZO se consigue.
Dios: gracias por hacerme un “Papa Especial”, gracias por elegirme, por confiar en mi.

Lucia, también, gracias por elegirme, por confiar en mi, espero siempre estar a la altura de todas tus
expectativas, para poder compartir todo lo que vayas aprendiendo. Te pido que me tengas paciencia,
tengo mis tiempos, pero te aseguro que a tu lado voy a estar.

A todos los que lean esta carta solo les pido que me “envidien” de la forma mas sana del mundo y que
no tengan miedo de ser padres especiales, solo disfritenlo, gécenlo, manifiéstenlo con el grito mas
fuerte que de su garganta salga. iiNo tienen idea los SENSACIONAL QUE ES TENER UNA HIJA COMO
LUCIA VALENTINA, no saben lo profundo que es tener una nifia con SINDROME DE DOWN.

Gracias Lucha!!!

Francisco Bedini: Papd de Lucia Valentina una nifia con Trisomia 21 o Sindrome de Down.
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