






El coco, una fruta con gran sensación de saciedad.
Barritas de coco.

Información nutricional del coco 
(y no de la barrita): 
100 gramos de coco maduro tiene 360 calorías, 

de las cuales 40 gramos son de grasa, 4 gramos 

de proteínas y 15 gramos de hidratos de car-

bono, de los cuales 10 gramos son de fibra y 5 

gramos son azúcares. También es necesario des-

tacar la gran cantidad de minerales que contie-

ne, principalmente potasio, magnesio, calcio y 

fósforo.

Ingredientes
- 90 gr. de copos de avena
- 2 huevos
- 1 cucharada sopera salvado integral de trigo
- 1 Coco (6x6 cm. aprox.)
- Canela (opcional)

Pasos
1. Preparamos todos los ingredientes sobre la 
mesa, posteriormente cortamos 3/4 partes de 
coco.
2. Vertemos para batir las 3/4 de coco, los 2 hue-
vos y los 60 gramos de copos de avena y batimos.

3. Vertemos la mezcla en un bols y añadimos los 
30 gramos de copos de avena y la cucharada so-
pera de salvado integral de trigo... y removemos 
hasta conseguir una homogeneidad.

4. Vertemos la mezcla sobre papel vegetal, cuan-
do hayamos acabado este paso vertemos por en-
cima 1/4 del restante coco cortado y si lo desea-
mos vertemos canela.

5. Ponemos a pre-calentar el horno y lo dejamos 
a 180-200º C hasta que se dore (aproximadamen-
te 15-20 minutos).

6. Ahora ya solo queda disfrutarlas!!
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Una forma saludable, rápida y fácil de cocinar 
el pollo con un resultado sorprendente. Además, 
contiene un bajo aporte calórico ya que se ha eli-
minado toda la piel y grasa visible del pollo y se 
han añadido ingredientes sin nada de grasa. 

Ingredientes
- 4 cuartos traseros de pollo deshuesados, limpios 
de piel y grasa visible
- Piel de medio limón pequeño a tiras (solo la par-
te amarilla)
- 1 cda. aceite de oliva
- 50 ml. vino blanco
- Sal, pimienta

Pasos
- Se salpimenta el pollo limpio de piel y toda la 
grasa visible que pueda tener.
- Se dora en una sartén por ambos lados con la 
cucharada sopera de aceite de oliva.
- Se añade la piel de limón y el vino, dejándolo 
reducir un par de minutos.
- Se añade medio vaso de agua y se tapa.
- Se deja a fuego medio hasta que el pollo esté 
tierno, aproximadamente 15-20 minutos. 
Listo! .

03

Pollo al limón ligero, rápido y fácil.



Ibupirac Cápsula Blanda.

Composición:
Cada cápsula contiene: Ibuprofeno 400 mg.

Acción terapéutica:
- Analgésico

- Antiinflamatorio

- Antifebril

Indicado para: 
- Dolores musculares

- Dolor de espalda

- Fiebre

- Dolor de cabeza

- Dolor asociado a estados gripales

- Dolor de dientes

- Dolores producidos por artritis

Presentación:
12, 24 y 60 cápsulas blandas
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S.A.D. (Sociedad Arentina de Diabetes / Capítulo Córdoba)



Hipertensión medidas de prevención. 
La hipertensión es, junto con el tabaquismo y el 

colesterol alto, uno de los principales factores de 

riesgo para desarrollar enfermedades cardíacas. 

Existen dos tipos de hipertensión:

A. Hipertensión esencial o primaria: es la más 

frecuente  y su causa es desconocida aunque se 

atribuye principalmente a factores genéticos.

B. Hipertensión arterial secundaria: puede dar-

se por diferentes causas. Es por esto que, para 

diagnosticarla, es necesario hacer un chequeo 

general para descartar motivos secundarios que 

puedan ser corregidos. Algunos de ellos pueden 

ser: hipertiroidismo (más habitual en mujeres), 

apnea del sueño (más frecuente en hombres) o 

coartación de la aorta, entre otros.

Las recomendaciones generales que se deben 

tener en cuenta son:

1. Perder peso en casos en los que el paciente 

presente exceso.  Si el paciente logra el peso re-

comendado puede hasta conseguir evitar el uso 

de medicación.

2. Evitar la sal o reducir su uso al mínimo ya que el 

sodio provoca retención de líquidos y  el aumento 

de la presión.

3. Evitar el tabaco ya que aumenta el riesgo de 

desarrollar enfermedades cardíacas. A los pocos 

meses de dejar de fumar, ese riesgo baja notable-

mente y después de algunos años sin consumir 

tabaco puede incluso desaparecer.

4. Evitar el consumo de cafeína y de bebidas 

alcohólicas.

5. Evitar medicamentos que aumentan la resis-

tencia vascular como las pastillas anticonceptivas 

y algunos antiinflamatorios.

6. Hacer actividad física aeróbica durante 40 mi-

nutos, día por medio.  El ejercicio físico ayudará 

a bajar la presión arterial pero también incidirá 

en el descenso de peso, contribuirá a regular el 

colesterol  y a  calmar las repercusiones en el or-

ganismo frente a situaciones de estrés.

7. Seguir una dieta rica en frutas y verduras y evi-

tar las grasas saturadas y grasas trans.

Más allá de estas recomendaciones,  el autocon-

trol y la monitorización de la presión arterial en 

casa han resultado ser un importante método 

complementario de medición ya que le permite 

al médico contar con mayor información que lo 

ayude en la toma de decisiones. 

Ante la necesidad de un tensiómetro,  se reco-

mienda consultar a un médico para que señale 

cuál es el indicado en cada paciente .  

Fuente: Aspen Salud 

06
Aspen Salud



Lea atentamente el prospecto. Ante cualquier duda, consulte a su médico y/o farmacéutico. Publicidad autorizada por el Ministerio de Salud de la Provincia de Córdoba.



La enfermedad renal crónica: una epidemia silenciosa.
¿Qué funciones cumplen los riñones? ¿Son impor-
tantes?
Los riñones son órganos con forma de porotos ubi-
cados uno a cada lado de la columna en la zona 
lumbar y que cumplen diferentes funciones que son 
fundamentales para la vida, entre las principales se 
encuentran: 
•Eliminar los desechos tóxicos y el exceso de líqui-
dos del organismo.
•Regular la presión arterial, estimular la formación 
de glóbulos rojos y mantener los huesos saludables, 
a partir de la producción de diferentes hormonas.
•Controlar la cantidad y concentración de agua y 
electrolítos (como sodio, potasio, etc…) en el 
organismo.
¿Qué es la enfermedad renal?
La enfermedad renal es el daño en los riñones, que 
puede afectar alguna, o todas sus funciones y que 
en sus formas crónicas afecta a 1 de cada 10 perso-
nas en la población general. Existen cinco estadios 
o grados de gravedad, según la magnitud del daño. 
Habitualmente se llama insuficiencia renal crónica 
cuando los riñones funcionan menos de la mitad. 
Esta enfermedad suele progresar si no se corrigen a 
tiempo las causas que lo provocan. 
¿Quién puede tener enfermedad renal? ¿Cuáles 
son las causas de daño renal?
Los riñones se pueden dañar por distintos mecanis-
mos, las principales causas son diabetes y presión 
arterial elevada. El hábito de fumar, la obesidad, la 
utilización frecuente de analgésicos, el haber tenido 
un infarto, un ACV, problemas en las arterias,  pro-
blemas urológicos, enfermedades inmunológicas 
(por ejemplo lupus) o un familiar con problemas re-
nales, son todos factores que aumentan el riesgo de 
tener enfermedad renal.
¿La enfermedad renal suele dar síntomas?
No, la enfermedad renal no suele dar síntomas, ex-
cepto en estadios ya muy avanzados. En este caso 
son inespecíficos: Falta de apetito, disminución de 
peso, náuseas, desgano, palidez, lentitud para pen-
sar, hinchazón, falta de aire, tensión alta, facilidad 
para sangrar, orina con espuma o en poca cantidad. 
La mayor parte de las veces la enfermedad renal se 
acompaña de elevación de la presión arterial.
¿Cómo puedo saber si tengo enfermedad renal? 
¿cómo se detecta?
Se puede detectar la presencia de enfermedad renal 
a través de un simple análisis de sangre y orina. En 
la sangre se mide el valor de la concentración de la 
creatinina (sustancia que se elimina normalmente 
por los riñones),  análisis ampliamente disponible 
en los laboratorios, que permite estimar la función 
de los riñones y clasificar el estadio de enfermedad 
renal crónica en que se encuentra. Cuando los riño-
nes disminuyen su funcionamiento, pierden la capa-
cidad para eliminar esta sustancia y por lo tanto se 
acumula en la sangre. 

¿Cuáles son las consecuencias de la enfermedad 
renal?
La enfermedad renal trae graves consecuencias en 
la salud. Pequeñas alteraciones de la función se aso-
cian a aumentos importantes en el riesgo de tener 
un infarto de miocardio o un accidente cerebrovas-
cular, mientras que fallos severos de la función renal 
pueden provocar convulsiones, sangrados impor-
tantes, arritmias cardíacas,  infecciones, e incluso 
la muerte. Frecuentemente la enfermedad renal se 
acompaña además de anemia, hipertensión arterial 
y trastornos en el metabolismo del hueso  que lo 
debilitan. 
¿Existe algún tratamiento para evitar la enferme-
dad renal crónica y sus consecuencias?
Lo más importante es la detección precoz de la en-
fermedad. Los controles periódicos  mediante sim-
ples análisis permite identificar la enfermedad en 
su comienzo, donde las intervenciones terapéuticas 
son más eficaces. Según la causa, existen tratamien-
tos específicos que pueden detener el daño renal.
Además del tratamiento específico existen interven-
ciones generales que aplican a prácticamente todas 
las causas de enfermedad renal y que ayudan a pre-
venir la pérdida de la función del órgano. Estas inclu-
yen el uso de algunos medicamentos, el adecuado 
control de la presión arterial y de la diabetes, evitar 
medicamentos que pueden agravar el daño renal 
(como los antiinflamatorios) y adoptar un estilo de 
vida saludable manteniendo un peso adecuado, 
evitando el tabaco y la sal (es importante recordar 
que esta última se encuentra en gran cantidad en 
las comidas rápidas, fiambres, embutidos, pan, ga-
lletas, caldos y algunos quesos).
En estadios más avanzados, cuando la función del ri-
ñón es insuficiente para el organismo,   la terapia de 
reemplazo renal como hemodiálisis o diálisis perito-
neal son una alternativa, aunque el trasplante renal 
es sin duda la mejor opción.
¿Cómo se puede prevenir la enfermedad renal?
Si Ud. es diabético o hipertenso es fundamental te-
ner un buen control de las glucemias y de la presión 
arterial. Además para prevenir la enfermedad o evi-
tar su progresión, se debe comer sin sal,  bajar de 
peso en caso de exceso, abandonar el hábito de fu-
mar, hacer actividad física como caminar por lo me-
nos 40 minutos por día, evitar tomar analgésicos o 
medicamentos no prescriptos por un médico y man-
tener una buena hidratación. Es necesario concurrir 
a los controles médicos indicados vigilando la crea-
tinina en sangre y las proteínas en orina  y tomar los 
medicamentos indicados por el profesional .

Dr. Pehuen Fernandez: Médico nefrólogo del Servicio 
de Nefrología del Hospital Privado Universitario de Cór-
doba.
Dr. Jorge de la Fuente: Jefe del Servicio de Nefrología 
del Hospital Privado Universitario de Córdoba.
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El invierno!
El eucalipto es una de las plantas medicinales 

más efectivas que se conocen de la cual se ob-

tienen los productos naturales más importantes 

para combatir los síntomas del frío, los cambios 

de clima y mejorar la calidad de vida previniendo 

dolores musculares, resfríos y los malestares típi-

cos de la época.

Tanto las hojas, como el aceite de esta planta son 

utilizados principalmente por sus propiedades 

antiinflamatorias, expectorantes y antibacteria-

nas, excelentes remedios para remover el exceso 

de mucosidad de los pulmones, disminuir la infla-

mación y limpiar las vías respiratorias.

Los cuadros típicos del invierno pueden prevenir-

se o curarse gracias a los beneficios de esta 

planta. 

Es recomendada para tratar:

- Tos: Por su acción antiséptica y balsámica sobre 

la mucosa bronquial, contribuye en la regenera-

ción de las células dañadas, facilita la expulsión 

de la mucosidad y calma la tos.

- Fiebre: posee propiedades febrífugas e impide 

el desarrollo de gérmenes, ayudando a reducir la 

fiebre.

- Catarro: ayuda a remover y suprimir la mucosi-

dad de los pulmones y a disminuir la inflamación.

- Dolor de garganta: colabora en la eliminación 

de gérmenes, suaviza la faringe y es ideal para 

tratar anginas.

- Bronquitis: reduce los síntomas de esta enfer-

medad.  Descongestiona los pulmones y ayuda a 

eliminar el exceso de secreciones.

Más beneficios:

- Es un excelente expectorante, fluidifica la mu-

cosidad, descongestiona y mejora la respiración.

- Posee propiedades antimicrobianas y bacteri-

cidas ayudando a combatir los microorganismos 

causantes de las enfermedades.

- Desinfecta y depura el aire.

- Disminuye inflamaciones en las vías 

respiratorias.

- En un gran antiséptico, se utiliza para desinfec-

tar y tratar afecciones en la piel.

¿Cómo aprovechar sus propiedades?

Las hojas y el aceite esencial de esta planta no 

deben consumirse sin ser diluidos previamente. 

Ambos se utilizan para elaborar suplementos die-

tarios y medicamentos. 

El cambio de estaciones promueve la aparición de 

trastornos respiratorios y es fundamental poder 

aprovechar las ventajas de los productos natura-

les. Además es muy importante mantener una co-

rrecta alimentación para que el organismo pueda 

fortalecerse o recuperarse con mayor facilidad .
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¿Por qué dormimos? ¿Qué sucede durante ese proceso?
Sueño.

Podemos dar dos respuestas según el enfoque. Una, 
desde un punto de vista neurofisiológico, que expli-
ca porqué en determinado momento de nuestro rit-
mo diario sentimos el deseo y la necesidad de dor-
mir. El sueño depende de la interacción de múltiples 
factores, el principal es la acción que ejercen es-
tructuras específicas de nuestro cerebro que según 
sean activadas o inhibidas por sustancias químicas 
llamadas neuromoduladores como la serotonina o 
la acetilcolina producirán sueño o vigilia (estar des-
pierto). Esto significa que las áreas cerebrales para 
que un individuo se mantenga dormido o despierto 
son las mismas, la diferencia la establecen cuáles y 
en qué momento del día o de la noche actuarán los 
neuromuduladores. 
Además,  el sueño mantiene su “sincronización” 
dentro del ritmo de las 24 horas por un proceso cir-
cadiano (del latín circa = alrededor y dian = día) que 
depende del estímulo que ejerce la alternancia en-
tre la luz y la oscuridad. Y segundo por un proceso 
homeostático que se autorregula desde otra estruc-
tura cerebral evitando que el sueño pierda su ritmo 
cuando nos acostamos tarde o por algunas noches 
nos privamos de dormir.   
Otra forma de responder a esta pregunta es a tra-
vés de las distintas teorías que tratan de descifrar 
las “funciones del dormir”.
  Función Restauradora: debido que durante el sue-
ño se produce un aumento en la secreción de hor-
monas anabólicas (productoras de energía), de cre-
cimiento (fundamental en los niños en su etapa de 
desarrollo) y la síntesis de proteínas.
 Función de Conservación de la Energía: ya que 
existe una reducción del metabolismo celular aho-
rrando energía durante la noche y así cubrir, adecua-
damente, las demandas que exige la movilidad o la 
actividad física del día. 
  Función sobre la Memoria: porque se ha demos-
trado que la información o datos aprendidos duran-
te el día se logran consolidar y organizar durante el 
sueño. 
¿Cuántas horas necesitamos dormir para un buen 
descanso? ¿O cómo podemos saber cuántas horas 
necesita cada persona?
Existe una variación de las horas de sueño según la 
edad de las personas, en un extremo tenemos los 
recién nacidos que duermen hasta 16 horas por día 
y por el otro, los adultos de la tercera edad que lo 
hacen con un promedio de 6 horas diarias. Esta di-
ferencia según la edad surge porque el sueño tiene 
una estructura que se organiza dentro del primer 
año de vida y adquiere a partir de allí la alternancia 
entre 2 ciclos de sueño, por un lado el sueño No-
REM que comprende el sueño superficial y profundo 
y por el otro, el sueño REM (sigla en inglés que signi-
fica movimientos oculares rápidos) que es la etapa 
donde soñamos. A medida que crecemos el sueño 
se va reduciendo gradualmente en horas a expensas 
del sueño profundo, mientras que las otras etapas 
se mantiene estable a lo largo de la vida. Se podría 
decir que el sueño también envejece…

Si tomamos como ejemplo un adulto joven, la me-
dia en horas de sueño es entre 6-8 horas diarias 
contando incluso si hace una siesta. Fuera de este 
promedio existen personas que pueden tener un re-
querimiento mayor o menor al mismo y ser normal 
también. Para determinar esto se analiza que las 
horas que duerme son suficientes para desarrollar 
las actividades de la vida diaria de manera normal, 
esto significa no sentir cansancio o sueño, tener 
buen rendimiento laboral y una vida social y familiar 
adecuada.
¿Es cada vez más común que las personas sientan 
que no descansan bien, que no tienen un buen sue-
ño? ¿Cuánto tiene que ver la ansiedad y el ritmo de 
vida cada vez más acelerado?
Aquí cobra importancia determinar no sólo las horas 
destinadas a dormir sino cual es la calidad del sue-
ño. Es obvio que un ritmo de trabajo a destajo, don-
de no hay diferenciación entre las horas laborables y 
el descanso, va a alterar el sueño tanto en cantidad 
como en calidad. Resulta difícil dormir sin tener un 
horario regular y mucho peor intentar dormir de día 
porque como ya hiciera referencia anteriormente el 
sueño funciona bien si se mantiene un orden dentro 
del ritmo de las 24 horas. Este tipo de problema los 
observamos con frecuencia en ciertas profesiones 
como médicos de guardia, trabajadores con turnos 
nocturnos o turnos de trabajo rotativos, entre otros.
Por otro lado, la vida moderna ha modificado nues-
tras conductas, pues deseando vivir mejor, cubrir 
las necesidades familiares muchas veces con un “es-
tándar” de vida altos y la falta de estabilidad en las 
variables económicas (inflación) nos predisponen a 
vivir casi permanentemente con ansiedad y preocu-
pación que terminan repercutiendo también en la 
calidad del sueño. Se ha comprobado que cuando 
existe una alteración en los estados de ánimo (peor 
aún con depresión) hay un mayor fraccionamiento 
del sueño o dificultades para conciliar el mismo. 
¿Cuáles pueden ser otras causas de mal dormir?
Existen patologías del sueño como el “síndrome de 
piernas inquietas” que es una sensación muy desa-
gradable, una especie de hormigueo, ardor, dolor o 
calambres que el paciente percibe en sus piernas o 
brazos justo cuando se va a la cama. Esto lo obliga 
a moverse, friccionar sus miembros o directamente 
levantarse a caminar porque con el movimiento con-
sigue alivio. Este tipo de síntomas que aparecen sólo 
con el reposo y predominantemente de noche pro-
voca dificultades para conciliar el sueño (insomnio 
del inicio del sueño). Hay pacientes que presentan 
“movimientos periódico de los miembros” mientras 
duermen, son sacudidas de sus piernas o brazos, 
de pocos segundos de duración pero reiterados lo 
que le provoca múltiples despertares a lo largo de 
la noche que se traducen clínicamente como un in-
somnio de mantenimiento. En estos casos resulta 
útil interrogar al cónyuge que advierte “patadas” 
periódicas en su compañero de cama.   
¿Existe la automedicación ante el insomnio?
Sí existe, pero en mi experiencia no es tan dramático 
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como en otros países. La gente se automedica con 
algún tranquilizante dado por un familiar o vecino 
que le dijeron dormir bien con ello. Lo correcto es 
informarse, la población debe saber que si se su-
fre de insomnio, en la actualidad se dispone de los 
medios necesarios para un adecuado diagnóstico 
y tratamiento.  Con respecto a esto último se han 
desarrollado drogas con acción específica sobre los 
distintos tipos de insomnio y a la vez medidas no 
farmacológicas orientadas a que en algún momento 
logre volver a dormir sin depender de un fármaco. 
Además del insomnio, ¿qué otros problemas aso-
ciados al sueño podemos encontrar de manera 
frecuente?
Las patologías que tienen como síntoma predomi-
nante la somnolencia diurna excesiva, esto significa 
que el paciente presenta sueño durante el día que 
le genera la posibilidad de quedarse dormido en 
momentos inoportunos como por ejemplo en una 
reunión, mientras trabaja o peor aún mientras esta 
conduciendo un vehículo por el enorme riesgo de 
provocar un accidente.
Entre ellas se destaca el “síndrome de apneas obs-
tructivas durante el sueño”, son pausas respiratorias 
durante el dormir por obstrucción en la vía aérea lo 
que genera por un lado un fraccionamiento del sue-
ño debido a que el propio organismo, a modo de de-
fensa ante la pausa, genera múltiples despertares lo 
que explica que estas personas se duerman durante 
el día. Por otro lado es responsable de una caída en 
la saturación de oxígeno por alterar el intercambio 
de aire entre pulmones y vasos lo que predispone 
a que el paciente sufra de hipertensión arterial o 
tenga mayor riesgo a enfermedades cardíacas y ce-
rebrovasculares. El diagnóstico es simple con sólo 
preguntar al compañero de cama si estos pacientes 
con somnolencia diurna roncan, es suficiente para 
la sospecha. Luego se procede con el objeto de de-
terminar el grado de apneas a realizar un estudio 
durante el sueño denominado polisomnografía.
¿Existen estudios específicos?
Descontando la entrevista personal que se realiza 
para obtener los datos necesario sobre la patología 
del sueño el estudio específico es la polisomnogra-
fía, un estudio de todas las variables del sueño que 
registra desde la actividad cerebral para determinar 
las diferentes etapas del sueño hasta las variables 
patológicas que se pueden suscitar mientras dormi-
mos tanto a nivel respiratorio (apneas), ritmo car-
diaco (arritmias), movimientos de piernas, etc. 
¿Qué tipo de tratamientos existen para estas 
personas?
Es importante destacar que la mayoría de las pato-
logías del sueño tienen un tratamiento específico. 
En términos generales los pacientes con insomnio 
disponen de terapias farmacológicas, no farmacoló-
gicas orientadas a mejorar las conductas y hábitos 
del sueño;  y  la psicoterapia que se emplearán se-
gún cada caso.
 En casos del sindrome de piernas inquietas y movi-
mientos periódicos una vez descartadas las causas 
secundarias como déficit de hierro, ferritina, insu-
ficiencia renal, se dispone de fármacos llamados 
agonistas de la dopamina que mejoran los niveles 
de esta sustancia y de esta manera se controlan los 
síntomas en estos pacientes.
En el síndrome de apneas obstructivas se analizan 
síntomas y grado de disturbio respiratorio. Si éste 

fuera leve se aconseja bajar de peso, no fumar o 
tomar alcohol por la noche y valoración con otorri-
nolaringólogo para contribuir a mejorar niveles de 
obstrucción en la vía respiratoria alta. En cambio en 
los casos en que el nivel de apneas son elevados se 
indica un dispositivo llamado CPAP y que genera una 
presión de aire continua la cual se administra por 
medio de una máscara nasal y que el paciente utili-
zará sólo en la noche permitiéndole que recupere su 
respiración normal y por ende su calidad de sueño. 
Finalmente, se pretende contribuir a prevenir en-
fermedades cardiovasculares o cerebrales que es el 
mayor riesgo a nivel de salud general si no se trata 
este disturbio respiratorio relacionado al sueño.

TIPS
“DORMIR BIEN, ENVEJECER SALUDABLEMENTE”...
Pretende destacar que el buen sueño es sinónimo 
de buena salud.
“Las personas con ronquido habitual e intenso, no 
son concientes de ello y tampoco le creen a su cón-
yuge pero deben saber que tienen riesgo aumenta-
do de apneas obstructivas durante el sueño”
“La obesidad en el hombre, la menopausia en la 
mujer, el hipotiroidismo y el consumo crónico de 
cigarrillos y alcohol son factores de riesgo para 
padecer apneas obstructivas durante el sueño.                                                                                                                   
Recuerde que la mayoría de ellos se pueden 
modificar”
“El tratamiento de las patologías del sueño no sólo 
va dirigido a recuperar la calidad del sueño de quie-
nes las padecen sino, además, prevenir enfermeda-
des cardiovasculares, cerebrales y psiquiátricas”.
 “La somnolencia diurna excesiva significa dor-
mirse fácilmente durante el día, a cualquier 
hora y en momentos inoportunos, por ejem-
plo, compartiendo una reunión familiar o peor 
aún manejando un vehículo. Es este el síntoma 
más evocador de una patología del sueño y por 
el cual no debiera dejar de consultar al médi-
co”                                                                                                                                                                           
“Las personas con insomnio no consultan habitual-
mente, a pesar, que se trata del trastorno del sueño 
más frecuente. Según las estadísticas casi el 10% de 
la población ya lo sufre de manera crónica lo que 
ocasiona una importante alteración en la calidad de 
vida” .

Dr. Daniel Alvarez,  Neurólogo}
Jefe de la Unidad de Medicina del Sueño del Instituto Mo-
delo de Neurología - Fundación Lennox y de la Clínica Reina 
Fabiola-UCC

Dr. Daniel Alvarez
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La gripe es una de las causas principales 
de enfermedad y ausentismo laboral.1

¿Por qué debe vacunarse contra la gripe? 
La vacunación es la forma más efectiva de preve-
nir la gripe.2

Vacúnese cada año y manténgase protegido. Las 
cepas circulantes pueden cambiar de una tem-
porada a la siguiente, por lo que la revacunación 
anual es importante.3

La vacunación contra la gripe ha demostrado ser 
eficaz. 3

• La vacuna no provoca la enfermedad porque no 
contiene ningún virus“vivo”.3

• Las vacunas han demostrado ser seguras. 2

Cada año hasta un 26% de las personas entre 18-
64 años puede contraer la gripe.4

¿Qué es la gripe?
La gripe es una enfermedad respiratoria contagio-
sa causada por un virus. Puede ser una enferme-
dad leve o  severa y podría derivar en la muerte. 5

La infección:
• Comienza súbitamente.
• Puede provocar síntomas que duran más de 2 
semanas.
• Los síntomas son: fiebre alta, tos, irritación de la 
garganta, dolor muscular, de cabeza, fatiga y
algunas personas podrían tener vómitos y dia-
rrea.

•Puede producir complicaciones serias en pa-
cientes de alto riesgo.
¿Cuál es la diferencia entre el resfrío y la gripe? 6

Tanto la gripe como el resfrío son enfermedades 
respiratorias con síntomas similares, pero cau-
sadas por virus distintos. La gripe suele ser más 
grave que el resfrío y los síntomas como fiebre, 
dolores musculares, cansancio extremo y tos seca 
son más comunes e intensos. Los resfríos general-
mente no resultan en problemas serios de salud 
como neumonía, infección bacteriana u hospita-
lizaciones.
Recuerde que la vacunación es su protección más 
eficaz sobre la gripe 2

REFERENCIAS:
1-The Pink Book – Centers for Dieases Control and Prevention 13th 
Edition – April 2015.
2-WHO. Influenza (Seasonal) – Fact sheet N°211 http://www.who.
int/mediacentre/factsheets/fs211/en/(acceso:04/03/2011). 
3-Department of Health. Chapter 19: Influenza Chapter November 
Update Green Book 2011.
4-Bridges CB, Thompson WW, Meltzer MI et al. Effectiveness and 
cost-benefit at influenza vaccination of healthy working adults: a ran-
domized controlled trial. JAMA 2000; 284 (13): 1655-63.
5-Cold versus Flu – Centers for Disease Control and Prevention.
6-Flu Symptoms and Severity – Influenza - CDC
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Vacúnese para su protección, la de su familia, sus amigos y la de sus compañeros de trabajo.

Lea atentamente el prospecto. Ante cualquier duda, consulte a su médico y/o farmacéutico. Publicidad autorizada por el Ministerio de Salud de la Provincia de Córdoba.
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Cuidado terapéutico para la piel del recién 
nacido.
Al nacer, el bebé pasa del estéril, cálido, húmedo, 
y seguro ambiente del útero, a un ambiente frío, 
seco y bacteriano. Por ello, un tratamiento tera-
péutico apropiado para el cuidado de la piel del 
recién nacido es fundamental; productos 
inadecuados pueden ser factores desencadenan-
tes del desarrollo de dermatitis atópica, entre 
otros.
Galderma, compañía farmacéutica líder a nivel 
mundial y dedicada exclusivamente a la derma-
tología, ofrece un cuidado integral para el recién 
nacido con Cetaphil Dermopediatrics; Espuma 
de Baño de la cabeza a los pies y Loción Hidra-
tante, que cuidan y protegen la piel desde el pri-
mer día de nacidos. Además están formulados 
con SymCalmin® un agente patentado que alivia 
y calma el enrojecimiento y la picazón asociada a 
la piel sensible y seca del bebé, convirtiéndose en 
su primer paso hacia una vida de piel sana.
La línea Cetaphil Dermopediatrics contiene 5 in-
gredientes claves en su formulación; 
SymCalmin®, Pantenol – Vit. B5, Glicerina, Ami-
soft ECS-22SB y Sodium anisate, que cuidan la 
frágil piel del recién nacido hasta que alcance su 
madurez. Además sus productos están libres de 
Parabenos, Colorantes, Perfumes, Emulsificantes 
PEG y Aceites Minerales.
Cetaphil Dermopediatrics Espuma de Baño de la 
cabeza a los pies, ideal para el uso diario tanto 
para el cuerpo y cabello,  es una fórmula Syndet 
(libre de jabón) con alto perfil de tolerabilidad 
para el recién nacido, sin riesgo de irritación ocu-
lar. 

Cetaphil Dermopediatrics ha sido formulado en 
Espuma para reducir la fricción al momento del 
lavado. Contiene SymCalmin®, que posee un aná-
logo de la avena (Dihydroavenanthramide D) que 
reduce el prurito y el enrojecimiento, y posee 
actividad antihistamínica y antioxidante. Además 
contiene glicerina y pantenol para el cuidado es-
pecial del recién nacido, y Amisoft ECS-22SB 6; 
que respeta el pH de la piel mientras hidrata la 
piel, así como Sodium anisate; que tiene efecto 
antibacteriano. 
En tanto, Cetaphil Dermopediatrics Loción Hidra-
tante, desarrollado para ser usado desde el pri-
mer día en el rostro y cuerpo, posee una textura 
agradable, es fácil de aplicar y es de rápida absor-
ción.  Destaca por contener 36% de lípidos, ade-
más de SymCalmin®, glicerina y pantenol, agentes 
que nutren, hidratan y ayudan a la reparación de 
la piel. Es seguro y altamente tolerable en pieles 
tan sensibles como las del recién nacido. 
Ambas fórmulas han sido testeadas en recién 
nacidos, y en niños con la piel más intolerante y 
reactiva como la atópica, con excelentes resulta-
dos. Son hipoalergénicas y actúan de forma inme-
diata, con un efecto de larga duración, ayudando 
a proteger la piel frágil del niño dejando su piel 
hidratada y suave. 
Así mismo, se ha omitido cualquier ingredien-
te mínimamente riesgoso o controvertido en la 
formulación, y que puedan derivar en el desen-
cadenamiento de dermatitis como perfumes, 
parabenos, emulsificiantes PEG y aceites 
minerales . 
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Lea atentamente el prospecto. Ante cualquier duda, consulte a su médico y/o farmacéutico. Publicidad autorizada por el Ministerio de Salud de la Provincia de Córdoba.
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La importancia de la higiene bucal en los 
niños.
Los hábitos de higiene dental deben comenzar 
desde el principio, incluso antes de que salga el 
primer diente.

Limpieza de sus dientes
La placa bacteriana que se forma en la cavidad 
oral debe ser removida cepillando los dientes de 
los niños a fondo, apenas comienzan a cortar sus 
primeros dientes de leche. 

Hasta los 3 años, los padres deberán estar a cargo 
de esta tarea; cuando los niños alcanzan los 4 o 5 
años, podrán cepillarse los dientes por su cuen-
ta, con movimientos circulares desde las encías 
hasta los dientes y de arriba hacia abajo, bajo la 
estricta supervisión de los padres.

Dietas con bajo consumo de azúcar
Los azúcares (sacarina, glucosa, maltosa, lactosa y 
fructosa) que se encuentran en la mayoría de los 
alimentos fomentan el crecimiento de bacterias 
cariogénicas. Por lo tanto, es una buena prácti-
ca limitar su ingesta y asegurar que los niños se 
limpien mecánicamente los dientes después de 
comer alimentos dulces y, naturalmente, después 
de cada comida, para garantizar una higiene bu-
cal adecuada. Además, no es recomendable la 
inmersión de chupetes en sustancias dulces (azú-
car, miel, etc).

Para garantizar una perfecta higiene bucal los 
productos deben ser:
- Funcionales y seguros
- Coloridos y atractivos para los bebés
- Específicos para las necesidades de cada etapa 
de dentición, acompañando el crecimiento del 
bebé.

Estos son algunos consejos simples sobre cómo 
garantizar una buena higiene dental de tu hijo:

1. Utilizá el cepillo de dientes apenas corte el pri-
mer diente y cepillá los dientes de tu bebé de ma-
nera circular.

2. Cepillá los dientes de tu bebé después de cada 
comida, para reactivar el pH oral correcto.

3. Cepillá los dientes de tu bebé hasta los 3 años, 
mientras que poco a poco le enseñas a que se los 
cepille él mismo.

4. Limitá el uso de sustancias dulces, especial-
mente por la noche o cuando no es posible lim-
piar los dientes de tu bebé.

5. Mamá y papá necesitan dar un buen ejemplo, 
limpiándose los dientes regularmente y animan-
do a su bebé a imitarlos . 
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Ayudas ergogénicas en el deporte, 
suplementación deportiva.
El gasto energético de los deportistas es muy su-
perior al de las personas sedentarias o al de los 
que realizan actividad física con menor frecuen-
cia.  El desgaste físico durante los entrenamientos 
y competencias, así como sus exigencias nutricio-
nales necesarias para los procesos de recupera-
ción, han conducido a los deportistas a comple-
mentar su dieta con determinados nutrientes 
que de alguna  u otra manera mejoraran su rendi-
miento deportivo.

¿Qué es una ayuda ergogénica? Se entiende 
como “ayuda ergogénica “a todo aquel produc-
to que mejora  el rendimiento deportivo, por lo 
tanto todos aquellos suplementos deportivos que 
tienen por objetivo la mejora del rendimiento se-
rán considerados como tales.

Tipos de productos:
Proteínas:  La ingesta de Proteínas  Post Entrena-
miento/Competencia de larga duración y/o  alta 
intensidad (DLD), favorece la REPARACIÓN de los 
tejidos dañados durante la práctica deportiva.  La 
buena calidad de la proteína logrará mejores re-
sultados.

Hidratos de Carobono: La ingesta de Hidratos de 
Carbono antes, durante y después en  DLD mejo-
ran la disponibilidad de sustratos durante el ejer-
cicio  y favorecen la RECARGA de energía para la 
recuperación una vez finalizada la actividad.
Aminoácidos:  Los suplementos de aminoácidos 
se  pueden diferenciar en: AA esenciales, AA ra-

mificados y L-Glutamina. La ingesta de estos AA 
favorecerá el retraso de la aparición de la fatiga 
muscular y evitará la excesiva pérdida de masa 
muscular causada por las altas exigencias en los 
entrenamientos.

Bebidas Isotónicas: Las bebidas isotónicas se ca-
racterizan por la presencia en su composición de 
hidratos de carbono simples, electrolitos como 
el sodio y el potasio. La ingesta de estas bebidas 
antes, durante y después en DLD evitará la deshi-
dratación celular, lo que permitirá un mejor ren-
dimiento y una recuperación más rápida.

Creatina: Favorece el incremento de la reservas 
energéticas (ATP) a nivel muscular. Mejora el ren-
dimiento en los entrenamientos (incremento de 
la fuerza y la potencia) y retrasa la aparición de la 
fatiga muscular.

Cafeína: Actúa sobre el sistema nervioso estimu-
lando la resistencia al cansancio y potenciando el 
estado de alerta. Atentos con sus efectos diuré-
ticos, acompañar siempre con una buena hidra-
tación.

No olivar nunca que la base del rendimiento de-
portivo es la alimentación y el entrenamiento, 
los suplementos deportivos COMPLEMENTAN y  
ACOMPAÑAN estas dos variables para mejorar 
el rendimiento deportivo. Siempre consultar con 
los profesionales de la nutrición deportiva para 
el uso y el manejo de los mismos . 
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Durante los días de invierno, sin duda, las en-
fermedades respiratorias son de las que más 
nos afectan. Llegan sin aviso y rápidamente 
se convierten en una molestia para nuestro 
cuerpo, especialmente la tos, el síntoma más 
común.
La tos es un mecanismo reflejo de defensa 
que tiene nuestro organismo para evitar la 
entrada de irritantes o agentes nocivos.

¿Cuándo debo utilizar Bisolvon®?
Bisolvon® es un medicamento que contie-
ne Clorhidrato de Bromhexina, que ayuda a 
disolver la flema que se genera en los bron-
quios cuando se padecen ciertas enfermeda-
des respiratorias, como por ejemplo resfrío 

común y gripe, entre otras. De esta manera 
alivia los síntomas asociados a la tos con fle-
mas. (1)(2)

¿Querés una solución natural? 
Bisolhelix® es una solución de origen natural, 
con una fórmula concentrada de extracto de 
Hedera Hélix L. y con doble acción que expul-
sa la flema y ayuda a respirar mejor. (3)

Lea atentamente el prospecto y ante la menor 
duda consulte a su médico y/o farmacéutico .

(1)Camurri S. Efficacy and tolerability of a new formula-
tion bromhexine sachet versus N-acetylcysteine in chil-
dren affected by acute bronchitis. Gazz Med Ital 1990; 
149(3):45-48.  P90- 57202
(2)Valenti S, Marenco G. Italian Multicenter Study on 
the Treatment of Chronic Obstructive Lung Disease 
with Bromhexine - A Double-Blind Placebo-Controlled 
Trial. Respiration 1989; 56:11-15. P89-51567
(3)ESCOP Monograph hederae helicis folium (ivy leaf) 
2nd edition, 2009 (P14-02802), Runkel et al. Pharm.
Ztg. (27) 2005 (R08-4006)

¿Tenés tos?

Lea atentamente el prospecto. Ante cualquier duda, consulte a su médico y/o farmacéutico. Publicidad autorizada por el Ministerio de Salud de la Provincia de Córdoba.
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¿Sabías que tanto el exceso como la falta 
de higiene afectan negativamente tu salud 
íntima? 

Debido a la particular anatomía femenina, existen 
necesidades específicas que van desde hábitos 
correctos para el cuidado, hasta el uso de produc-
tos apropiados.
La utilización de jabones pensados para el cuer-
po en general pueden poner en peligro el equi-
librio natural, ya que contienen ingredientes que 
pueden resultar agresivos en una zona sensible y 
delicada. Es por este motivo que Sanofi-Aventis 
presenta Lactacyd FEMINA, el primer jabón lí-
quido especialmente formulado para uso diario. 
El producto cuenta con una exclusiva fórmula a 
base de ácido láctico y lactosuero, componen-
tes hipoalergénicos y naturales, que protegen el 
balance del pH, previniendo la proliferación de 
bacterias que producen mal olor, ardor, picazón 
e irritación. Lactacyd FEMINA brinda hidratación, 
protección y sensación de frescura todos los días.
Según estudios realizados en Argentina, las in-
fecciones vaginales se encuentran entre los mo-
tivos más frecuentes de consulta ginecológica y, 
en muchos casos, se trata de afecciones causadas 
por uso inapropiado o mal uso de los productos 
femeninos.
La práctica de hábitos adecuados de higiene, 
sumada a la utilización de un producto especial-
mente formulado, te permitirán sentirte más có-
moda, protegida y plena. 
Lactacyd FEMINA no genera irritación, es fácil de 
aplicar y gracias a su fórmula a base de ingredien-
tes naturales mantiene balanceado el pH de la 
zona íntima.
Lactacyd FEMINA es una marca líder a nivel mun-

dial, disponible en países de Europa, Asia y Lati-
noamérica. Está recomendada por ginecólogos 
y es producida por una compañía farmacéutica 
internacional líder que respalda su seguridad y 
eficacia.
Algunos tips sobre el cuidado de tu higiene ín-
tima:
• Utilizá toallas higiénicas que no contengan per-
fumes ni aditivos. Cambialas cada 5 o 6 horas. Si 
usás tampones, lavate las manos antes y después 
de colocarlos. No se recomienda utilizar protecto-
res diarios, ya que éstos aumentan la humedad y 
predisponen a infecciones.
• La limpieza debe ser diaria; no debe ser excesiva 
ni insuficiente.
• Es imprescindible lavarse las manos antes y des-
pués de ir al baño.
• El lavado de los genitales debe hacerse al final. 
Para evitar irritación, es necesario retirar con 
abundante agua cualquier residuo de jabón.
• Se recomienda usar ropa interior de algodón o 
que tenga cubierta de algodón en toda el área de 
la entrepierna.
• No se recomienda usar hidratantes, talcos, 
desodorantes íntimos ni aromatizantes.
• Si te depilás, no retires todo el vello púbico, ya 
que éste cumple una función protectora.
• Si tenés síntomas de prurito o flujo vaginal, no 
te automediques; realizá una consulta ginecoló-
gica .
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Células madre inducidas y la medicina en 
el Siglo XXI.

Las células son las unidades estructurales y fun-
cionales de todos los seres vivos. Así, cada uno de 
los órganos y tejidos de un ser vivo está formado 
por células y en la mayoría de ellos por más de 
un tipo de células. Cada tipo celular se diferen-
cia para especializarse en alguna tarea o función 
específica, incluyendo la respiración (glóbulos 
rojos), nutrición (células del tracto digestivo) o 
el pensamiento (neuronas). Sin embargo, todas 
las células de un organismo comparten idéntico 
material genético (ADN) y se originan desde una 
única célula: la célula huevo o cigoto. Durante el 
desarrollo embrionario y post-natal temprano la 
célula huevo origina células denominadas madre 
o troncales que darán origen al resto de las cé-
lulas especializadas. Las Células Madre tienen la 
propiedad de dividirse, originando una célula que 
conserva las propiedades de su antecesora y otra 
con capacidad de diferenciarse a un nuevo tipo 
celular. 
Hay muchos tipos de Células Madre: totipoten-
tes (capaces de generar un organismo completo, 
el mejor ejemplo es el cigoto que se forma lue-
go de la unión del óvulo con el espermatozoide), 
pluripotentes (pueden generar la mayor parte de 
los tejidos de un organismo, derivan de células 
totipotentes embrionarias), multipotentes (son 
capaces de generan células de un mismo tejido) 
y unipotentes (generan sólo un tipo celular es-
pecializado). Las Células Madre son muy abun-
dantes en tejido embrionario pero también se 
encuentran en organismos adultos para permitir 
el reemplazo de células en aquellos tejidos que 
se renuevan permanentemente (como la piel o 
la sangre) o que se reparan luego de alguna in-
juria. Así, es posible obtener Células Madre mul-
tipotentes a partir de la médula ósea, del cordón 
umbilical y del tejido adiposo. La capacidad de 
dividirse (proliferar) de las Células Madre junto 
a su capacidad de generar diferentes tipos celu-
lares ofrece en teoría una oportunidad única en 
Biomedicina para tratamientos de reemplazo. 
Uno de los más acreditados es el trasplante de 
células de médula ósea para el tratamiento de 
enfermedades de la sangre.  Las Células Madre, 
obtenidas de la sangre del cordón umbilical de 

un recién nacido, también pueden utilizarse en 
el tratamiento de leucemias y anemias de origen 
genético. Sin embargo, no se ha demostrado la 
utilidad de estos tipos de Células Madre para el 
tratamiento de enfermedades no sanguíneas. Se 
han utilizado Células Madre para reemplazo de 
corneas o de piel en pacientes con quemaduras 
severas; debe hacerse notar que estas últimas 
terapias son aún imperfectas y sólo se realizan 
en centros muy especializados. Otra fuente de 
Células Madre, son las derivadas del tejido graso. 
Si bien se ha propuesto que podrían servir para 
“curar” un número considerable de enfermeda-
des, no existen evidencias rigurosas y sistemá-
ticas en cuanto a esta posibilidad. El uso de las 
Células Madre derivadas de la grasa requiere to-
davía de mucha investigación en cuanto al tipo 
de célula que pueden generar, como así también 
su mecanismo de acción y potencial terapéutico. 
Un aspecto crucial que aún no se controla ade-
cuadamente es la proliferación y la diferenciación 
controladas de las Células Madre implantadas. 
Esto es que una vez implantada, la Célula Madre 
se divida para originar la cantidad justa de células 
diferenciadas que se requiere para reparar el te-
jido dañado. La proliferación descontrolada o la 
diferenciación incorrecta puede ocasionar mayo-
res problemas que los que se pretende solucio-
nar (en alguna medida sería equivalente a indu-
cir un tumor).  En los años 2006/2007, un grupo 
de investigadores japoneses liderado por Shinya 
Yamanaka, demostraron que era posible trans-
formar una célula adulta diferenciada en Célula 
Madre pluripotencial. Este proceso de transfor-
mación, conocido como reprogramación celular, 
se consigue induciendo la expresión de 4 genes 
(fragmentos de material genético o ADN) carac-
terísticos de Células Madre Embrionarias pero 
también muy activos en células tumorales. Estas 
células se llaman IPSC (por sus siglas en ingles “in-
duced pluripotent stem cells”). El descubrimiento 
de Yamanaka (ver Figura 3) revolucionó el campo 
de las Células Madre y debido a la importancia 
de su descubrimiento en el año 2012 recibió, jun-
to a Sir John Gurdon pionero de la clonación de 
vertebrados (ver Figura 1, 2), el Premio Nobel de 
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Medicina y Fisiología. 
¿Cuál es la importancia de las IPSC en medicina? 
Las IPSC tienen características que les confieren 
una gran potencial en biomedicina, ya que: 
1) Son pluripotentes, por lo tanto pueden generar 
todo tipo de células, aún de aquellos tejidos que 
normalmente no se renuevan (como neuronas o 
de musculo cardíaco); 2) Se obtienen de tejido 
adulto, con lo que se evitan una serie de proble-
mas éticos asociados con el uso de células madre 
embrionarias; y 3) Se pueden obtener de indivi-
duos sanos o enfermos, de cualquier sexo, raza y 
edad.  En teoría las IPSC podrían utilizarse en Me-
dicina Regenerativa. Es decir para regenerar o re-
emplazar cualquier tipo tejido dañado, con célu-
las nuevas y sanas generadas por reprogramación 
de células adultas de ese mismo individuo. Sin 
embargo, para lograr esto aún se requiere mucha 
investigación ya que las IPSC también pueden dar 
origen a células cancerosas. Por ello, en la actuali-
dad se busca definir métodos de reprogramación 
y diferenciación seguros. El importante avance 
logrado en los últimos años, particularmente 
desde los descubrimientos de Yamanaka, per-
mite vislumbrar una era de importantes avances 
en medicina. Particularmente ya se avanza en 
develar las causas de enfermedades incurables y 
muy poco entendidas, como son las enfermeda-
des del sistema nervioso, incluido el Alzheimer, 
el Parkinson o la Esclerosis Lateral Amiotrófica. 
La tecnología IPSC hace posible dejar de lado 
la experimentación con neuronas de animales 
de laboratorio. Mediante la reprogramación y 
diferenciación de IPSC, hoy es posible estudiar 
las diferencias funcionales entre neuronas de 
individuos sanos y de aquellos afectados por al-
guna de estas patologías. Estos nuevos modelos 
de estudio permitirán descubrir los mecanismos 
básicos de la enfermedad y así generar nuevos 
métodos diagnósticos y examinar el posible efec-
to curativo de nuevos fármacos. En la ciudad de 
Córdoba, sólo dos laboratorios utilizan estas 
poderosas herramientas de investigación. Esos 
laboratorios están ubicados en el Instituto de In-
vestigación Médica Mercedes y Martín Ferreyra 
(CONICET-Universidad Nacional de Córdoba) y 

en el Instituto Universitario de Ciencias Biomé-
dicas de Córdoba (IUCBC). Allí, las investigacio-
nes apuntan a esclarecer mecanismos básicos de 
desarrollo del sistema nervioso humano y a la 
génesis de la enfermedad de Alzheimer .

Figura 1: Reproducción natural de anfibios.

Figura 2: Reproducción de anfibio por clonación 
- Experimento de John Gurdon (1960).

Figura 3: Reprogramación celular: tecnología 
IPSC – Experimento de Yamanaka (2006). 

Dres. Alfredo Lorenzo y Alfredo Cáceres. Institu-
to Mercedes y Martín Ferreyra (INIMEC-CONICET-
UNC), instituto Universitario Ciencias Biomédicas 
de Córdoba (IUCBC).
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Mead Johnson Nutrition

El juego es fundamental para el buen desarrollo 
de los bebés, tanto como una adecuada nutri-
ción. EnfaBebé 3 está comprometido con el ade-
cuado desarrollo mental de los niños y te acerca 
una entrevista con la doctora Iris Schapira, médi-
ca pediatra neonatóloga y directora de la carrera 
de Especialización en Desarrollo Infantil de la Fa-
cultad de Medicina de la Universidad de Buenos 
Aires, para ayudar a tu hijo a desplegar su máxi-
mo potencial.

“La inteligencia no es solamente genética, sino 
que hay que cultivarla. Así como al niño se le da 
de comer, hay que favorecer también su desarro-
llo mental. ¿Cómo? A través del cariño, siendo 
sensible a sus necesidades y estimulándolo”. Así 
explica la doctora Iris Schapira, quien agrega: 
“Esto no implica presentarles solamente incenti-
vos o juguetes, sino que se trata de involucrarse 
en lo cotidiano del niño. Que los padres dediquen 
15 minutos de su día a jugar en el piso con su hijo 
vale oro. Es un momento único en el que no van a 
dejar de emocionarse y asombrarse de las habili-
dades innatas de su bebé y su gran capacidad de 
aprendizaje”.

La especialista brinda algunos consejos genera-
les relacionados con el juego:
•Lo ideal es que sea el adulto el que proponga 
la actividad y hacerlo preferentemente en el piso 

15 minutos que valen oro para tu bebé y 
para vos.

y boca abajo. Al hacerlo es esencial que el bebé 
tenga ropa cómoda que no limite sus movimien-
tos. 
•Una recomendación básica es que el adulto esté 
realmente presente, por ejemplo no jugar ni dar-
le de comer al bebé mientras se habla por teléfo-
no, se cocina o se mira televisión. 
•Jugar de a una sola persona y con un juguete por 
vez, sin sobreexcitar ni sobreestimular al niño. 
Todo tiene su medida, hasta lo que es bueno para 
el desarrollo neuronal. Los niños necesitan mo-
mentos de descanso. 
•Siempre adelantarle de qué trata el juego para 
alentar sus habilidades de organización. Por 
ejemplo, se le puede decir: 
“Ahora vamos a jugar a…”
•Dejar que el bebé resuelva por si sólo nuevas 
circunstancias .

Informate sobre consejos de nutrición y estimu-
lación en:
Facebook.com/EnfaBebé3
http://www.enfabebé3.com.ar

LA LACTANCIA MATERNA ES EL MEJOR ALIMEN-
TO PARA EL LACTANTE
Nota redactada por: Urban Comunicación.
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Gramon Millet

HEXA: Máxima efectividad antipiojos.

¡Hexa al alcance de todos!

HEXA lanza nuevos envases en PRACTIDOSIS de 
HEXA FAST y de HEXA REPELENTE más económi-
cos, de 60 ml. y 50 ml. respectivamente, para que 
la efectividad de HEXA esté al alcance de todos.

Información de producto

HEXA cuenta con Hexa Fast, una loción capilar 
100% efectiva para eliminar piojos y liendres en 
15 minutos. 

La exclusiva y revolucionaria fórmula de Hexa Fast 
forma una película de silicona que encapsula pio-
jos y liendres y penetra en su interior provocan-
do la inmovilidad de los mismos y la muerte por 
asfixia. Dado su mecanismo de acción, no genera 
resistencia (los piojos no se “acostumbran” a la 
fórmula), no se absorbe por la piel ni resulta agre-
sivo con el cuero cabelludo ó el pelo.
Hexa Fast cuenta con testeos clínicos y dermato-
lógicos, que permiten su uso desde los 6 meses 
de edad. Además no tiene olor y es de fácil apli-
cación. 

Una vez eliminados los piojos y las liendres, es im-
portante la prevención. El secreto para evitar el 
re-contagio es Hexa Repelente, un potente spray 
que mantiene el pelo libre de piojos todo el día, 
con 1 aplicación diaria. Su aplicación es fácil y rá-
pida y no requiere lavado previo.

HEXA, el tratamiento integral 100% efectivo y no 
tóxico que le da batalla a piojos y liendres 
resistentes .

Presentación Hexa defital Fast: Loción con gatillo 
aplicador x 145 ml. // Loción x 60 ml.
Ingredientes: Dimethicone, Cyclopentasiloxane, 
Caprylic-Capric Triglyceride.

Presentación Hexa defital Repelente de Piojos: 
Spray con gatillo aplicador x 120 ml. // Spray con 
válvula dosificadora x 50 ml.
Ingredientes: Ethyl Butylacetylaminopropionate, 
PPG-15 Stearyl Ether, PEG-8, Parfum, Water, Etha-
nol, PEG-32, Polysorbate 20; Coumarin.
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Química Luar

El Colágeno Bovino tipo 2 para mejorar la cali-
dad de vida.

Artrosis
Síntomas frecuentes:
• Dolor mecánico que aparece con el movimiento 
y cede durante el reposo.
• Dificultad para realizar los movimientos 
cotidianos.
• Crujidos al mover las articulaciones.
• Pérdida de la movilidad.
• Rigidez matinal y post-inmovilidad.

Artritis
Síntomas frecuentes:
• Dolor e inflamación de una 
o más articulaciones.
• Dificultad de movimiento.
• Calor y enrojecimiento de la articulación 
afectada.
• Rigidez matinal que dura desde 5 minutos a una 
hora.

Cada día son más las personas que han incluído 
a su dieta diaria el consumo de Colágeno. ¿La ra-
zón? El efecto progresivo positivo logrado en el 
mediano corto plazo y sustentable en el tiempo. 
Sin efectos secundarios! ¡sin contraindicaciones!

Artrosis y Artritis.

COVADENIL es el único producto compuesto in-
tegralmente de Colágeno Bovino tipo 2, y en su 
estado puro y natural, es decir que conserva to-
das sus propiedades al no ser alterado de forma 
alguna. Además, contiene agregados de lisina 
(insumo natural extraído del maíz) que ayuda a 
mejorar la absorción del calcio.

Miles de personas han elegido consumir COVA-
DENIL para mejorar su calidad de vida, porque 
aporta colágeno puro y nativo para mantener los 
cartílagos, huesos y articulaciones sanos.

Principales efectos de Covadenil
•Movilidad sin dolor.
•Disminuye la rigidez.
•Desinflama las articulaciones.
•Regenera el cartílago de los huesos.

Covadenil no tiene contraindicaciones ni efectos 
secundarios
Se puede tomar siempre, no necesita descanso.

Modo de consumo: una ampolla diaria en ayunas 
diluída en un ¼ de vaso con agua o jugo natural 
de frutas.

¡¡¡Solicitalo en cualquier sucursal de Farmacias 
Líder!!! .
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Dr. Rubén Misisian Magliano / Dr. Sebastián Velázquez

Blanqueamiento dental.

Contar con una sonrisa hermosa es hoy un obje-
tivo a cumplir por parte del paciente y también 
del odontólogo ya que esta nos hace sentir segu-
ros tanto en ámbitos laborales como personales. 
Una herramienta con la cual contamos para tra-
tar cambios de coloración es el Blanqueamiento 
dental.  
Existen  diversos factores extrínsecos e intrínse-
cos que conspiran con los cambios cromáticos  
pero los que más comúnmente se presentan en 
la clínica diaria son los dados por proceso de en-
vejecimiento dental en el cual el esmalte se des-
gasta y hace notar más a la dentina (tejido más 
amarillento y opaco), sumado a los hábitos del 
paciente como fumar, tomar café, mate o vino 
tinto que  manchan los dientes.

Una de las dudas que surge es si el diente se 
daña con el blanqueamiento dental. 
Cabe aclarar que con técnicas seguras y supervi-
sadas por el profesional tanto el esmalte como la 
dentina permanecen sin daño alguno, algo que se 
puede sustentar basándose en la literatura y ex-
periencia en el consultorio.

Los productos utilizados para las técnicas de blan-
queamiento son geles a base de oxígeno (PERÓXI-
DO DE HIDRÓGENO O DE CARBAMIDA), estas téc-
nicas pueden ser realizadas  en consultorio con 
productos fuertes a alta concentración, o aplica-
das en placas con la forma de la boca por medio 
de los pacientes o bien  técnica mixta, es decir, 
con tratamiento en la clínica y en casa. 

No es un tratamiento doloroso, aunque puede 

dar sensibilidad al diente pudiendo ser frenado 
fácilmente mediante la utilización de productos 
desensibilizantes. 

La persona que se realiza el tratamiento debe te-
ner la boca sana sin caries y sin sensibilidad den-
tal, porque el blanqueamiento dental la puede 
incrementar y debe ser advertido que mientras 
dure el mismo debe ser cuidadoso con lo que se 
denomina dieta blanca es decir NO:
café, té, mate, vino tinto, gaseosas con color, 
jugos con colorantes artificiales, tomates, zana-
horias, frutillas, chocolate, salsas rojas, mostaza, 
kétchup, lápiz de labio.

Existen contraindicaciones para realizar el trata-
miento como lo son manchas por tetraciclinas, un 
fármaco poco utilizado en la actualidad, que dan 
un tono gris violáceo  al diente como así también 
discromías generadas por amalgamas viejas que 
manchan con metalosis grisáceas  la pieza dental 
entre otras, en estos casos recurrimos a otras op-
ciones terapéuticas como carillas de porcelana o 
coronas libre de metal .

Dr. Rubén Misisian Magliano: Egresado de la Fa-
cultad de Odontología de la UNC. Docente de la 
cátedra de operatoria. Dictante de estética en la 
Escuela de Pos grado de la UNC.
Dr. Sebastián Velázquez: Egresado de la Facultad 
de Odontología de la UNC. Docente UNC.
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Genomma

Posibles enfermedades que vienen 
con el frío!

Conforme avanza el otoño, los días tienen mayor 
amplitud térmica, con mañanas y noches  con frío 
húmedo y mediodías de sol calurosos que hacen 
difícil elegir el vestuario adecuado  para nuestra 
jornada, el abrigo molesta en el brazo y así em-
piezan los primeros mocos transparentes, o más 
espesos, estornudos, congestión y dolor 
de garganta.
Siempre hay confusión si es un resfrío, una crisis 
alérgica, una angina, una bronquitis o una gripe el 
cuadro que nos aqueja. 
Las crisis alérgica generalmente es una respues-
ta inflamatoria de nuestro aparato respiratorio 
al aire frío y húmedo o a alérgenos ubicados en 
plantas u otros lugares de nuestro entorno.  En 
general van acompañadas de estornudos nume-
rosos y abundante secreción transparente por 
nariz que nos obliga a utilizar constantemente 
pañuelos y muchas veces dificulta la respiración 
nasal, puede estar también presente catarro o 
congestión conjuntival. Los cuadros mayores pue-
den provocar tos y espasmo bronquial. No hay 
decaimiento, fiebre ni dolor muscular.
Los resfríos son procesos virales leves, con sínto-
mas predominantemente nasales similares a la 
alergia pero se agrega a veces dolor de garganta, 
febrícula de entre 37 y 38 grados, decaimiento y 
dolores musculares mínimos.
Muchos resfríos y otros procesos infecciosos 
asientan sobre una crisis alérgica previa que deja 
el terreno predispuesto.
Cuando hablamos de anginas, de origen viral o 
bacteriana, el síntoma principal es el dolor de 
garganta y la dificultad para tragar, con ausen-
cia de otros síntomas respiratorios como rinitis 

o tos, si estos están presentes la faringitis no es 
más que parte de otro proceso respiratorio como 
gripe o resfrío.
Si lo que predomina es la tos, seca o con expec-
toración, y el dolor traqueal retro esternal, es-
tamos ante un cuadro de bronquitis o traqueo 
bronquitis, de origen en general viral, puede ser 
bacteriano, acompañado de fiebre de diferente 
magnitud.
Por último llegamos a la madre de todos los pro-
cesos respiratorios, la gripe, proceso viral cau-
sado por  los virus influenza, es un cuadro muy 
sintomático, en general con cefalea, dolor de gar-
ganta, fiebre alta mayor de 38,5, tos seca, marca-
do dolor corporal y a veces síntomas digestivos. 
Es más frecuente en invierno con bajas tempera-
turas, fácil de contagiar en lugares cerrados con 
mucha gente,  como en el  trasporte público, ofi-
cinas, porque el virus se transmite a corta distan-
cia por la tos y el estornudo y puede sobrevivir 
corto tiempo en superficies de uso común como 
picaportes, escritorios, pasa manos, etc. 
En general  es de curso benigno, unos días más 
prolongada que los cuadros virales más leves o 
crisis alérgicas, pero en ancianos, embarazadas 
o personas predispuestas con otras enfermeda-
des puede tener complicaciones serias.
Es importante estar siempre en contacto con su 
médico de confianza para la evaluación y segui-
miento del cuadro, especialmente si se padecen 
otras enfermedades, como problemas cardíacos, 
diabetes, etc. que pueden agravar la evolución 
del proceso respiratorio .
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Laboratorio Raffo 

Los OMEGA 3 de aceite de pescado y sus beneficios 
para tener una vida más 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 más altas de Omega 3 EPA y DHA, ácidos gra-
sos que demostraron científicamente ayudar a bajar 
los triglicéridos y a nivelar el colesterol, reduciendo así 
el riesgo cardiovascular.
El organismo no produce Omega 3, por eso es tan ne-
cesaria su incorporación 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 así la posibilidad de aprovechar los efectos be-
neficiosos que éstos tienen para nuestra salud.
El aceite de pescado contiene ácidos grasos Omega-3, 
que son agentes protectores contra los infartos de mio-
cardio y los accidentes cerebrovasculares (ACV), ya que 
contribuyen a evitar la formación de trombos, elemen-
tos fundamentales en los procesos de obstrucción de 
los vasos sanguíneos 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 
concentración de Omega 3, aportando ácidos poliinsa-
turados EPA y DHA.
Los frutos del mar con alta proporción de Omega 3 
son: los peces azules como el atún, el salmón, la ca-
balla, el arenque, las sardinas, las anchoas, la trucha 
marina; y los moluscos bivalvos como el mejillón 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 (según cifras 
oficiales) son las enfermedades cardiovasculares, y el 
colesterol tiene un papel fundamental en la aparición 
de estos trastornos. La Organización Mundial de la Sa-
lud (OMS) considera a las enfermedades cardiovascula-
res una epidemia que afecta todo el mundo. 

Si bien el colesterol es una sustancia muy importante 
para el cuerpo ya que interviene en la formación de 
tejidos y hormonas, también puede ser muy peligrosa 
si está presente en niveles altos en la sangre. El aumen-
to del colesterol favorece la formación de depósitos de 
grasa en las paredes de las arterias, conduciendo a la 
enfermedad vascular cardíaca 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 proteínas), 
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 
último, debe ser adecuada a cada individuo, adaptán-
dose a las necesidades y características particulares de 
cada persona (edad, sexo, actividad, historia clínica, 
constitución corporal, hábitos alimentarios, época del 
año, gustos, etc.).
Hacer actividad física 
El sedentarismo es un factor de riesgo muy perjudicial 
para el sistema cardiovascular. Caminar al menos 30 
minutos al día ayuda a controlar el peso, disminuye las 
posibilidades de padecer hipertensión, mejora la circu-
lación sanguínea, desciende los triglicéridos, ayuda a la 
digestión y a la salud ósea (previene la osteoporosis).
Tiene beneficios psicológicos. La sensación 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 ánimo 
y a reducir la ansiedad, y permite un mayor rendimien-
to intelectual y laboral
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Ruffina

Algunos consejos para el cuidado y 
esmaltado de tus uñas.

Las manos son una de las cartas de presentación 
más importantes y un punto de contacto con los 
demás en una mujer. Independientemente de su 
forma, longitud y color, unas uñas bien arregladas 
denotan elegancia y feminidad. Por eso, tenerlas 
cuidadas, prolijas y lindas es fundamental. 
En Ruffina utilizamos todas las técnicas para el 
cuidado profesional de tus uñas, brindándoles 
salud y belleza.

Las mujeres han decorado sus uñas desde que 
existe la humanidad, esto se debe a que no todas 
gozan por naturaleza de unas uñas largas, fuertes 
y lindas.

Hoy más que nunca hay una gran variedad de 
técnicas, diseños y colores para que tengas las 
uñas como más te guste,  Ruffina te ofrece todo 
para que puedas lucir hermosa. 

Siempre es necesario retirar todo el esmalte an-
tes de comenzar a pintarlas nuevamente para que 
la adherencia sea duradera. Es recomendable uti-
lizar un quitaesmalte libre de acetona ya que este 
componente puede irritar y resecar la piel y uñas 
y volverlas más quebradizas. A la hora de limarlas 
es preferible utilizar limas de cartón en lugar  de 
metal porque pueden dañar las uñas. Hacerlo con 
cuidado, en un solo sentido. 

En cuanto al pulido también es adecuado hacerlo 
una vez por semana o cada quince días para man-
tener su brillo natural. 

Antes de aplicar el color es necesario comenzar 
por una base para protegerlas y aportarles vita-
minas y calcio a las uñas. Para colocar el color se 
comienzan por la base más cercana a la cutícula y 
se extendie el pincel hacia la punta de la uña, es 
recomendable aplicar dos capas de color. Y para 
finalizar el esmaltado es ideal colocar una capa de 
brillo protector para preservar el color y aportarle 
más brillo.

Al colocarte crema en las manos, no te olvides 
de masajear tus cutículas y uñas. Es importante 
mantenerlas humectadas porque se encuentran 
expuestas al contacto directo con químicos y 
cambios de temperatura.

La alimentación también es un factor importante 
para evitar las uñas quebradizas. Si las notas se-
cas o frágiles, es probable que no estés incorpo-
rando a tu dieta vitaminas, hierro o calcio .

Ante cualquier duda consulta con tu médico.
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