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Laboratorio Roche

Consejos para el control de

la glucemia

Eleccion del medidor de glucemia correcto

Al encontrarse ante el proceso de eleccion de un medidor de glu-
cemia, es importante optar por uno que se adapte a su estilo de
vida y necesidades personales. Por ejemplo, si tiene una vida activa
y ocupada, setfa mejor elegir un medidor que le ofrezca rapida-
mente resultados precisos, y que al mismo tiempo no demande
mucho tiempo de limpieza y preparacién. Si encuentra uno que se
adapte bien seguramente utilizara su medidor mas seguido — lo
cual permitira que el control de tu glucemia sea mejor.
Afortunadamente, los medidores de glucemia cada vez son mas
avanzados. Los equipos oftecidos por los grandes fabricantes son
todos muy precisos, con lo cual puede enfocar su eleccion en las
caracterfsticas adicionales que desea que le ofrezcan. Hoy, puede
elegir un medidor que guarde los resultados de hasta 500 medicio-
nes, que le brinde una interfase para su computadora y que requie-
ra una muestra de sangre muy pequefa. Con opciones y caracte-
risticas como estas, es facil hallar un medidor que le ayude a con-
trolar su diabetes en una forma mas simple.

Medicion de los niveles de glucosa en sangre

Una simple prueba de glucemia le dara una idea de qué es lo que
esta sucediendo en su organismo, pero no le dard toda la informa-
ci6n sobre su diabetes. Esto se debe a que sus resultados de gluce-
mia pueden verse afectados por el momento del dia en que se rea-
liza la medicion, si fue antes o después de una comida, y otros fac-
tores. Cada medicién agrega informacién que usted y su equipo de
salud pueden usar para determinar si alguna parte de tu plan de
salud necesita ser ajustado.

Después de todo, la existencia de resultados de glucemia altos o
bajos, no constituyen un juicio contra usted. Son sélo datos valio-
sos que pueden ayudarle a identificar patrones importantes en sus
niveles de glucemia.

En el pasado, las personas utilizaban cdlculos que evaluaban a
mano a partir de los datos de automonitoreo para realizar un segui-
miento de sus resultados, estimar los valores promedio e identifi-
car tendencias. Hoy, contamos con formas mas evolucionadas
para obtener informacion de los resultados de las mediciones de
glucemia. Muchos fabticantes de medidores de glucemia ofrecen
ahora programas de computacion que le permiten realizar un
seguimiento de sus niveles diarios de glucemia, compararlos con
sus objetivos personales y generar curvas y graficos de facil lectu-
ra que te ayudaran a interpretar los resultados.

Conocer mejor la diabetes

Descubrir fuentes que le permitan aprender todo lo que pueda
acerca de la diabetes, incluyendo posibles complicaciones, reco-
mendaciones basicas para el autocuidado, consejos para planificar
las comidas y el control de la glucemia; puede requerir de un largo
proceso hasta que te transformes en un experto en diabetes.
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Conocer mejor a tu equipo de salud

Descubra la funcién de cada miembro de su equipo de salud,
incluyendo los especialistas. Aprenda como prepararse para sus
visitas médicas agendadas, y obtenga informacion sobre las prue-
bas estandares y de deteccion que su equipo de salud puede reco-
mendatle.

Conocer mejor los recursos de su comunidad

Manténgase conectado. Busque identificar los grupos de apoyo en
su area. Conozca cuando y dénde se retinen estos grupos y asista
a la reunion.

Identificacion de patrones en los niveles
de glucemia

Es posible que haya escuchado antes el término “mancjo basado en
patrones”. Se refiere a la bisqueda de patrones en sus mediciones de
glucemia. Fistos patrones pueden caractetizarse por ocurtir en el mismo
momento, dia tras dia (uego del gjercicio, los fines de semana, o en
algiin momento en especial). El mancjo de los patrones le permite tra-
bajar junto con su equipo de salud ajustando su dieta, ejercicios o cual-
quier medicacion que esté recibiendo, para lograr que se mantenga den-
tro de su rango objetivo. Es una herramienta valiosa que deberfa incluir
en su rutina de autocontrol de la diabetes.

Sumedidor de glucemia s la clave para que el manejo basado en patro-
nes le resulte de utilidad. Asegtirese que esta obteniendo toda la
informacion que podria de su medidor haciendo lo siguiente:

- Grafique sus resultados. Puede registrar sus resultados en una
agenda o diario, o hacerlo automaticamente con un programa de
computacion. Independientemente del mecanismo que elija, su
objetivo y el de su equipo de salud es el mismo (determinar si exis-
te un patrén en sus picos y caidas de glucemia para que puedan
dilucidar qué es lo que los causa y, mas importante aun, como

corregirlos).

- Use la memoria. I.a mayorfa de los medidores son capaces de
almacenar 500 resultados de medicion o mas, permitiéndole pro-
cesar estos resultados cuando le resulte més conveniente. Esta fun-
ci6n de memoria puede permititle también visualizar promedios
diarios y semanales, ademis de los picos y caidas, con solo apretar
un botén.

Conoce las caracteristicas de su medidor. Las funciones del
medidor pueden variar, por lo cual es importante conocer todas las
opciones y caractetisticas disponibles en el medidor que esta usan-
do. Para conocer esta informacion, consulte su manual de usuario
o intente conectandose al sitio web del fabricante de su medidor.



HbAlc: conociendo su valor promedio de
glucosa

Luego de algunos meses, es hora de hacer una nueva determina-
cién de HbAlce (hemoglobina glicosilada). Pero ¢qué informacion
brinda este ensayo?, ¢cémo difiere este andlisis de los andlisis que
se realiza a si mismo diariamente?. Las respuestas son interesantes.

¢Qué informacion brinda?

Hb significa “hemoglobina”, y Alc refiere a una porcion especifi-
ca de esta molécula constituida por cuatro partes. La molécula de
hemoglobina esta presente dentro de sus glébulos rojos, transpor-
tando oxigeno desde sus pulmones a todo su organismo. De
hecho, es el pigmento presente en la hemoglobina que le da el
color rojo a la sangre.

Como la hemoglobina y los glébulos rojos duran en sangre hasta
cuatro meses, pueden ofrecer un claro panorama sobre qué esta
sucediendo en su sistema durante un petiodo de tiempo mayor.

¢Coémo funciona?

A medida que la sangre circula por el organismo, las moléculas de
glucosa presentes en la circulacion se unen a las moléculas de
hemoglobina. Cuando esto sucede, la hemoglobina es glicosilada.
Cuanto mayores niveles de glucosa haya en sangre, mayor sera el
numero de moléculas de hemoglobina que se transforman en gli-
cosiladas.

Una vez que a una molécula de hemoglobina se le una la glucosa,
permanecera glicosilada por el tiempo que viva el glébulo rojo en
sangre. De modo que si recolecta una muestra de sangre hoy,
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obtendra una mezcla de células de las cuales algunas han estado
presentes en la circulacion en los dltimos meses. Cuando mide el
numero de moléculas de hemoglobina glicosilada, obtienes un
valor promedio de lo sucedido en los dltimos tres meses.

¢Qué nos dicen los resultados?

En una persona que no tiene diabetes, casi el 5% de las moléculas
de hemoglobina tendran unidas glucosa. Al diagnéstico, las perso-
nas con diabetes generalmente tienen en promedio dos a tres veces
mas moléculas de hemoglobina con glucosa unida (10,9 a 15,5%).
La Asociacion Europea para el Estudio de la Diabetes (EASD)
recomienda un objetivo de HbAlc del 7% o menos. Por cada
punto porcentual de aumento de su HbA1c, el riesgo de desarro-
llar complicaciones relacionadas con la diabetes aumenta sustan-
cialmente. Por ello si su HbAlc es mayor al 8%0, su médico reco-
mendara probablemente un plan de tratamiento.

¢Con qué frecuencia deben realizar la medicion?

El Instituto Nacional para la Excelencia Clinica (NICE), del Reino
Unido, tecomienda realizar al menos dos mediciones de HbAlc al
aflo en personas con glucemia estable, y cuatro veces al afio en
aquellos que han de cambiar su plan de tratamiento o expetimen-
tado hiperglucemias con frecuencia.

Por supuesto que, como en el caso de las pruebas de automonito-
reo de la glucemia individuales, no pueden analizar sus resultados
de HbAlc en forma aislada. Como es un valor promedio, una per-
sona con picos y caidas frecuentes puede mostrar niveles de
HbAlc aparentemente normales. Sélo cuando se analiza esta
informaci6n junto con los registros diarios es que se tiene un pano-
rama mas claro de la situacion.

infoliDER 3 I



Laboratorio Elea

¢Qué es la artrosis?

TLa artrosis es una efermedad degenerativa que lesiona el cart-
lago articular y otigina DOLOR, RIGIDEZ E INCAPACI-
DAD FUNCIONAL, generando malestar fisico y psiquico
por la discapacidad que provoca.

Se produce debido al deterioro lento y progtesivo de los teji-
dos de la articulacion.

Habitualmente se localiza en la columna cervical y lumbar, las
articulaciones de las manos, cadera, rodilla pies y hombros.

En las articulaciones normales, el cartilago articular junto con
el liquido sinovial, proporcionan las propiedades necesarias
para almohadillar y permitir la movilidad y flexibilidad a los
huesos que se articulan, en cambio en una articulacién enfer-
ma, la artrosis lesiona el cartilago articular y altera la funcién de
la misma.

Fases del deterioro en una articulacion artrésica:

1- En un primer momento el cartlago deja de ser firme y se
reblandece, se vuelve fragil y quebradizo, pierde su elasticidad
habitual y la capacidad de amortiguar.

2- En una fase intermedia, se adelgaza y en determinadas
zonas desaparece, dejando de cubtir y de proteger el hueso
que esta debajo.

3- Finalmente aparecen zonas en las que el extremo del hueso
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que se articula deja de estar protegido por el cartllago articular
y el hueso queda expuesto a las fuerzas fisicas a las que no esti
preparado para resistir. Se vuelve méas compacto y se deforma,
crece en los extremos y margenes formando unos picos deno-
minados osteofitos.

Sintomas de Artrosis:

Ta artrosis es la enfermedad articular mas frecuente en nuestro
pais, se sabe que afecta a 3 de cada 10 argentinos y en personas
de miés de 65 afios este porcentaje asciende al 60%. Consiste en
un "desgaste" del cartilago articular que puede ser progresivo.
Contrariamente a lo que muchas personas piensan, la artrosis
no es una enfermedad exclusiva de la vejez; cualquiera puede
padecerla y aumenta su frecuencia con la edad siendo mas
comun en la mujer y en personas genéticamente predispuestas.
Muchos de estos factores no se pueden modificar, postergar
su aparicion y progresion es posible.

Con la practica del Yoga, se puede mejorar la calidad de vida y
los sintomas de las personas que padecen artrosis. Las poses
de Yoga ayudan a estirar las articulaciones que es un aspecto
crucial en la prevencion y la lucha contra la artrosis. Hace que
las articulaciones funcionen normalmente y de este modo
reduzcan el riesgo de rigidez y pérdida de la movilidad.






Laboratorio Gennoma

Ayuda a reducir cicatrices,
arrugas y manchas de la piel

Ia micro-dermoabracion es la técnica dermatolégica ideal para
mantener la piel saludable y con apatiencia juvenil.

Cicatricure micro-dermoabrasioén contiene DERMA-
REGEN, una combinacién exclusiva de ingredientes que remue-
ven células muertas e impurezas del estrato basal (ptimera capa) de
la epidermis, estimula el metabolismo cutineo y aumenta la que-
ratinizacion (fa organizacion en estratos de la epidermis). La micro-
dermoabrasion favotece la produccién natural de colageno que
ayuda a reducir arrugas y cicatrices, dejando la piel mas suave y uni-
forme. Asf se estimula la regeneracion celular y se renueva la piel.

Cicatricure micro-dermoabrasion es un sistema disefia-
do para removert, de una manera menos profunda y agresiva, la
capa superficial de células muertas que oculta los estratos donde
no hay manchas, arrugas ni impurezas. Ia micro-dermoabrasion
logra una renovacion real de la piel, que por consiguiente se vera
mis saludable y rejuvenecida.

Efectos de 1a dermoabrasion:

. Limpia la piel en profundidad y elimina impurezas.
. Estimula Ia produccion de colageno.

. Suaviza las arrugas y lineas de expresion.

. Unifica el color y difumina las manchas.

. Afina los poros.

. Devuelve luminosidad y aspecto juvenil al rostro.

Precauciones: Es normal gue la piel presente una snave sensa-
cion de ardor o picazon o quedar levemente enrojecida. Si esto ocurre,
espaciar las aplicaciones cada tres dias, lnego cada dos dias hasta que
la piel se acostumbre y se pueda aplicar de manera diaria.

No se aplique sobre piel irritada o lastimada.

Estrena una nueva piel en 3 pasos

Comenzar el tratamiento por la noche, realizando el paso 1y
luego el paso 2. A la mafana siguiente repetir el paso 1 y luego
realizar el paso 3. Reitetar el procedimiento durante 4 semanas.
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PASO1

GEL EXFOLIANTE DERMOA-
BRASIVO

Sobre la piel humeda aplicar el Gel
Exfoliante (Paso 1) y dar un masaje insis-
tiendo en cicatrices, manchas y arrugas.
Dejar actuar un par de minutos y enjuagar
con abundante agua. Usar por la mafiana
y la noche. Avitar el contacto con los ojos.

PASO2

SOLUCION PEELING

Porla noche. Una vez completado el Paso
1 (Gel Exfoliante) aplicar unas gotas de la
Solucién Peeling (Paso 2) sobre la piel, sin
restregar. Dejar secar. No aplicar durante
el dia. Evitar Ia exposicion al sol y el con-
tacto con los ojos. De ocurtir, enjuague
inmediatamente con abundante agua.

PASO 3

CREMA REGENERADORA

Al dia siguiente de haber aplicado por pri-
mera vez el Paso 1 (Gel Exfoliante), apli-
car la Crema Regeneradora (Paso 3) en
todo ¢l rostro. Repetir todas las mafianas
después de haber aplicado el Gel

Exfoliante.
4 Semanas
Hstimula Ia regeneracién celular y renueva la primera capa de la
epidermis.

Suaviza visiblemente arrugas, lineas de expresion y cicatrices.
Unifica el color y difumina manchas en Ia piel.
Suaviza la textura de la piel y le devuelve la luminosidad natural.
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Un habito importante,
el correcto aseo de las manos.

Elsimple lavado de manos puede eliminar bacterias potencialmen-
te peligrosas para tus hijos. Los bebés y los nifios pequefios son
especialmente vulnerables a las enfermedades infecciosas porque
susisterna inmune no esta suficientemente desarrollado para defen-
derse de los microorganismos que pueden ser transmitidos, entre
ottas vias, por las manos y/o alimentos contaminados.

Cuando Jlegues con tu bebé de la calle a tu casa, antes de tocar ali-
mentos, antes y después de comet, antes y después de cambiar
pafiales, después de usar el bafio, después de manipular mascotas u
otros objetos que hayan estado en contacto con las mismas, des-
pués de estornudar 6 toser y siempre que las manos estén sucias,
lavalas correctamente.

¢Cuando higienizarte las manos?

Para no olvidar higjenizarnos las manos antes y después de cambiar
pafiales, se recomienda tener junto al cambiador un frasco de
Pervicol con valvula dosificadora x 500 mll. Este gel antiséptico de
base alcohdlica desinfecta facilmente las manos sin necesidad de
enjuagar con agua, pues se evapora rapidamente. Ademis evita que
tus manos se itriten y se sequen porque contiene aloe vera. Viene
también en frasco de 65 ml, stiper practico para llevar en Ia cartera.
Debemos conocer los beneficios de una buena higiene de manos,
cuando y como lavarlas adecuadamente, para luego ensefiar este
hébito a los nifios.
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¢Por qué es tan dificil
dejar de fumar?

“Yo lo dejo cuando quiero”

Seguramente has escuchado més de una vez esta frase. No es tan
dificil hasta que lo intentas. Entonces te das cuenta que Ia vida gira
alrededor de este cilindro de papel cargado de sustancias, y lo que
parecia facil no lo es tanto. Y gpor qué ocurre esto? La respuesta
es tan clara como contundente porque todos los fumadores son
adictos.

¢Como se comporta el sistema nervioso central frente al
tabaco?

“HI cerebro tiene receptores para la nicotina. Esta demostrado
que amayor consumo de nicotina existe mayor niimero de recep-
tores cerebrales para ella. Ta nicotina penetra en la sangte a través
de los pulmones y llega al sistema nervioso central en apenas 7 a
10 segundos. Allf se une a los receptores correspondientes y pro-
duce la liberacién de diversas neurohormonas (dopamina, adre-
nalina, noradrenalina, serotonina, etc.).

Eistas sustancias quimicas son las responsables de las sensaciones
sedantes, antidepresivas, de placer o alegtia, asf como la disminu-
cién del apetito, el aumento de la concentracion y la atencion,
generando una sensacion de bienestar denominada recompensa
positiva. Cuando el organismo no recibe la dosis de nicotina acos-
tumbrada, dispara una violenta reaccién llamada sindrome de
abstinencia. Unas pocas hotas después que el fumador se abstie-
ne de fumar experimenta sintomas tremendamente molestos:
enojo, irtitabilidad, angustia, depresion, insomnio, alteraciones en
Ia capacidad de atender y concentrarse, aumento del apetito.

El cigatrillo como calmante
Los seres humanos fumadores se han acostumbrado a fumar
ante situaciones dificiles de la vida. Cuando se fuma para enfren-
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tar un problema, la nicotina llega al cerebro, donde produce una
activacion especial del sistema nervioso que tiene como tesultado
una sensacion de sedacion. Esta droga es muy poderosa ya que
regula los estados de dnimo del fumador. Es como un medica-
mento de accién rapida para tratar instantineamente la ansiedad
y el nerviosismo.

La costumbre de fumar después de comer

Fumar después de comer es algo muy satisfactorio para todo el
que fuma. Podrfamos decir que para el tabaquista es el mejor
remate para concluir una comida. Es necesatio saber que, entre la
alimentacion y el tabaquismo hay una estrecha relacion. Si se fuma
al finalizar cualquier comida, indefectiblemente se produce y se
mantiene una sefial bioquimica que es captada por el cerebro,
quien interpreta que para dar por terminado el proceso de ali-
mentacién debe incorporar nicotina.

Nicotinell te ofrece el porfolio de productos més completos del
mercado. Nicotinell aporta temporalmente la nicotina que se
obtenfa fumando sin producir los efectos nocivos que causan
otras sustancias del tabaco, como el monéxido de carbono y el
alquitran. Podes conseguir Nicotinell en formato de Chicles,
Pastillas y Parches.

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

La linea Nicotinell es de venta libre y se encuentra dispo-
nible en farmacias.
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Laboratorio Sanofi - Aventis

Seis consejos para pasar un
invierno saludable

Acercamos una serie de recomendaciones para estar preparados y poder afrontar con
éxito una de las estaciones mas fuertes del afio.

Tlegan las bajas temperaturas, la luvia y Ia nieve. Durante el invier-
1o, las personas son més propensas a padecer enfermedades res-
piratorias, aumentar de peso y hasta suftir de deptesiones y estrés.
Por eso, es recomendable adoptar algunos consejos para sobrelle-
var de mejor manera la temporada de fifo que comienza en estos
dias.

1. Mantener y reforzar los habitos de higiene

En invierno, los virus que causan los resfiios y Ia gripe circulan
con mayor frecuencia y Ia tasa de contagio aumenta por el hecho
de estar en ambientes cetrados y mal ventilados. Para ello, lavarse
las manos sigue siendo una de las mejores formas de evitar el
contagio. Ademds, es recomendable taparse la boca o cubrirse
con el brazo al momento de estornudar o toser para evitar la pro-
pagacién de los gérmenes. Asimismo, hay que evitar tocarse los
0jos, la boca y natiz ya que de este modo es como se propagan
los virus presentes en sus manos.

2. Evitar cambios bruscos de temperatura

TLos extremos de temperatura son perjudiciales en esta época del
afio. Por eso, se debe tomar en cuenta que la temperatura de la
vivienda debe estar en torno alos 22° Cy es aconsejable asimis-
mo ventilar periédicamente los ambientes.

3. Cuidar de la alimentacion

En invierno, el cuerpo necesita mas calorfas para afrontar el frio,
lo cual suscita Ia probabilidad de aumentar de peso durante la
temporada. Para evitar esta situacion, es recomendable mantener
los horatios de alimentacién, modificar la temperatura de las
comidas con alimentos tibios y afiadir a la dieta una vatiedad de
frutos secos.
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4. Aumentar la ingesta de vitaminas

Para combatir los malos efectos del invierno es necesario aumen-
tar Ia ingesta de vitaminas A, C'Y' D mediante los alimentos apro-
piados (citricos, verduras de hoja, licteos, etc). La vitamina A evita
la resequedad del cutis y las gietas en los labios. Por su parte, la
vitamina C ayuda a aumentar las defensas y a prevenir resfifos.

5. Estar atentos a la proteccion del hogar

Elinvierno es la estacién donde ocurren mas incendios en el
hogar. En este sentido, es aconsejable agudizar a atencién sobre
este aspecto y ensefatles a los chicos qué hacer en casos de acci-
dentes doméstico.

Existe ademis el tiesgo de intoxicacion por mondxido de carbo-
no por combustién en el interior del hogar, por lo que se aconseja
no instalar calefones en los bafios, revisar las salidas al extetior de
calefones y estufas y que dicho trabajo lo haga un gasista matricu-
lado y no usar braseros para calefaccionarse, ademds de garantizar
siempte la ventilacion de los ambientes.

6. Persistir con el deporte, atin en tiempos de frio

Practicar ejetcicio fisico ayudatd a entrar en calor y combatir el frio.
Por eso, es ideal programar actividades fisicas adecuadas para la
época del afio en espacios cubiertos y bien ventilados; ademis es
aconscjable realizar una rutina de precalentamiento extensa y a
conciencia.

Asesord Division OTC sanofi-aventis
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Diabetes y estilo de vida

Dra. Verénica Ojeda Heredia / Médica Especialista en Diabetologia
Jefe del Departamento de Diabetologia-Hospital Nacional de Clinicas

ILa mayoria de las veces nos hablan de cambios en nuestro esti-
lo de vida, teniendo en cuenta lo que para nosotros significa
cambio, reemplazar algo de lo que haciamos habitualmente
poralgo que nos va a ayudar a lograr algo mas saludable que
nos haga vivir mejor.

Todo cambio por supuesto implica un esfuerzo de nosotros
mismos, y también de nuestro entorno, el cual cumple un papel
fundamental, ya que este es el que nos  estimula para mantener
estas modificaciones a lo largo del tiempo.

Ta Diabetes Mellitus, se asocia a un abanico de factores de ties-
go asociados muy importantes como lo son la hipertensién
arterial, la presencia de colesterol elevado, 4cido rico, sobrepe-
so/ obesidad y sedentarismo.

A través de los dos primeros escalones, el objetivo sera disminuir el
10% del peso tedrico previo, y el mantenimiento del mismo a través
de la actividad fisica.

Hstos cambios en Diabetes Mellitus, deben ser continuos y
duraderos, para obtener mejores tesultados, no solo en el con-
trol metabdlico y la proteccion de eventos cardiovasculares,
sino para el bienestar general.

El médico especialista, disefiara un programa personalizado,
basandose en los pilares basicos del tratamiento de la diabetes,
partiendo de la educacién y motivacion, planteando objetivos
factibles, a corto y largo plazo,

A veces se nos hace dificil, querer comenzar con todo a la vez,
por lo cual es mejor adaptarnos a un escalén de cambios por
vez.

Control metabolico adecuado
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Disminucion de peso

* REGULAR, desarrollarla la mayorfa de los dias, con un minimo de
120 minutos por semana.

* DURACION, al menos 30 minutos por dia.

* MODERADA, la intensidad del ejercicio se correlacionara con la fre-
cuencia cardiaca, y los estudios cardiovasculares previos.

* COMBINADOQ, gjercicio aerébico y de resistencia, con el objetivo
de disminuir la masa grasa en el caso del primero y mantener la masa
magra, representada por el musculo, en el caso del segundo.

<> Actividad fisica

* COMPLETA y VARIADA, rica en todos los nutrientes, hidratos de
carbono, grasas y protefnas, vitaminas y minerales.

* MODERADA, en cantidad, no repetir el plato principal.

* COLORIDA, incluir alimentos saludables, que nos estimulen

a través de los ojos.
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Educacién y motivacion

Pasos simples para iniciar un control metabolico adecuado
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Laboratorio Natufarma

¢Relajarse y conciliar el sueno?

En la sociedad moderna actual hay muchas situaciones que
contribuyen a generar una situacién de stress. El ritmo de vida
con su carga de problemas cotidianos obliga a las personas a
una permanente actividad, adaptandose, afrontando cambios,
agitacion, tensiones.

Ta palabra stress es una palabra que hemos tomado prestada
del inglés, pero curiosamente deriva de una raiz latina STRIC-
TUS que significa fatiga, carga, esfuerzo, tension, presion. Al
espanol llegd la palabra “estrés” con su significado de:
“Tension provocada por situaciones agobiantes que otiginan
reacciones psicosomaticas o trastornos psicologicos a veces

graves”.

El estrés desgasta y con el tiempo puede perjudicar la salud.
Bajo esas condiciones, resulta muy dificil tener un descanso
adecuado, un suefio reparador, necesario para mantener el
equilibrio natural. Es una de las causas que lleva a la dificultad
para conciliar el suefio.

El insomnio y los trastornos del suefio son motivos frecuen-
tes de consulta en la practica médica y su tratamiento debe
hacerse sobre la base de un diagndstico apropiado. Una alter-
nativa saludable para vencer este problema son los productos
naturales, elaborados con hierbas con propiedades ansioliticas,
hipnéticas, sedantes que tienen la particularidad de lograr el
efecto deseado sin dejar secuelas al dia siguiente (somnolencia,

resaca al despertar, ansiedad, sedacion sostenida) ni dependen-
cia al interrumpir su administracion.

Una de las hierbas medicinales més conocidas es la valeriana,
originaria de Europa y del oeste asiatico, que se usa, desde el
renacimiento, en terapéutica, cuando se descubti6 su propie-
dad de evitar los ataques epilépticos, para relajar y disfrutar de
un sueflo reparador. Se han realizado numerosos estudios cli-
nicos y farmacoldgicos sobre los notables efectos sedantes de
la raiz de valeriana. Ias investigaciones mas recientes atribuyen
al sinergismo entre el aceite esencial y los valepotriatos su
accién tranquilizante, hipnética, espasmolitica y anticonvulsiva.
Otra de las hietbas es la Pasiflora, oriunda de América. Se usan
sus hojas y flores que contienen flavonoides y pequefas canti-
dades de alcaloides responsables de sus propiedades. Genera
un suefio similar al fisiologico, acompanado de un despertar
rapido, sin embotamientos o borrachera matinal. Presenta una
accién ansiolitica, hipnética suave, miorrelajante y espasmoli-
tica.

El tilo es un majestuoso arbol que podemos encontrar en pla-
zas y paseos. Sus inflotescencias y bracteas secas contienen fla-
vonoides con propiedades sedantes, tranquilizantes, antiespas-
modicas efectivas para provocar un sueflo natural. Se suelen
elaborar productos enlos que se asocian estas plantas con pro-
piedades medicinales para sinergizar su accion.
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Si la inflamacion no se va,

el dolor vuelve.

La inflamacion se va. El dolor también.

A Bagé

WWW.ANAFLEX.COM.AR DIVISION CONSUMO MASIVO

LEA ATENTAMENTE EL PROSPECTO. ANTE CUALQUIER DUDA CONSULTE A SU MEDICO Y/O FARMACEUTICO.



Laboratorio Novartis . Viviendo Mejor

Presion arterial e

hipertension

La presién arterial le permite a la sangte circular por el cuerpo.
Sin un aporte continuo de sangte, nuestros drganos no tecibi-
rian el oxigeno ni los nutrientes necesarios para funcionar.
Por lo tanto, es importante aprender cémo mantener la pre-
sion arterial a un nivel saludable.

¢Qué es la presion arterial?

El término hace referencia al nivel de fuerza o presién que
existe en el interior de los vasos sanguineos. Esta presion es
producida por el flujo de sangre y cada vez que late el corazon,
sube; entre los latidos, cuando el corazén esta en reposo,
vuelve a bajar.

¢Qué significan las cifras de la presion arterial?

Cuando se habla de los niveles de presion arterial, se hace
referencia a dos cifras: el primer nimero (mayor) remite a la
presion arterial existente en las arterias cuando late el corazén
(presion sistolica); el segundo nimero (menor) indica la presion
existente en las arterias entre cada latido (presion diastolica).
Cuando se anota la presion arterial, el nimero que representa
ala presion sistolica precede al nimero de la presion diastolica.
Por ejemplo, 120/76.

¢Qué es la hipertension?

Es una enfermedad de la pared de las arterias. Ta pared arterial
aumenta su espesor y se torna menos flexible, disminuyendo
la luz por la que debe circular la sangre y esto se traduce en un
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aumento de la presién que ésta ejerce sobre la misma. Ta hiper-
tension en adultos se define cuando la presion sistolica es igual
o superior a 140 mmHg o cuando la presion diastolica es igual
o supetior a 90 mmHg; Ia pre-hipertension, en cambio, hace
referencia al rango de presion sistdlica entre 120 y 139 mmHg
o diastdlica entre 80 y 89 mmHg;

En personas de 40 a 70 afios, un aumento de 20/10 mmHg
en la presion arterial duplica los tiesgos de accidentes cardio-
vasculates, accidentes cerebrales o enfermedades renales.

¢Cuales son los sintomas de la hipertension?

En general, no hay sintomas. El corazén, el cerebro y los rifio-
nes pueden soportar la presion arterial alta por mucho tiempo
sin producir molestias en el cuerpo. Es posible padecer esta
condicién por afios sin percibir sfntomas. Aun asf, la presion
alta es muy perjudicial para la salud y debe tratarse.

¢Qué causa la presion arterial alta?

En el 90% de los casos se desconocen las causas. Esto se
denomina hipertension primaria o esencial. En el restante 10%
de los casos, cuando la causa es conocida, se produce la pre-
sién arterial secundaria. Los factores que contribuyen a este
tipo de hipertension son:

- Anormalidad del rifién
- Anormalidad estructural de la aorta
- Constticcion de ciertas atterias






Laboratorio Craveri

Consejos utiles para
personas con problemas

variCosos.

Se debe evitar:

- Permanecer de pie o sentado durante tiempo prolongada
- Exposicion solar prolongada, ambientes clidos y himedos
-Iavida sedentaria.

- Usar prendas demasiado ajustadas.

- Usar calzado estrecho, puntiagudo y con tacon alto de 5 am. o miés.
- Sobrepeso.

- Alcohol y tabaco,

- Comer en exceso grasas, dulees, pan blanco y café.

- Bafios calientes

- Exposicion prolongada a artefactos que irradian calor.

- Golpes y tascaduras en trayectos varicosos.

- Depottes de alto impacto.
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Se aconseja:

- Dormir con piemnas elevadas.

- Realizar masajes diatios con agua fifa 10 - 20 segundos en cada pierna.
- Caminar como minimo media hora.

- Consumir frutas, verduras y beber abundante cantidad de liquidos

- Tomar los venotonicos para cada patologia indicado por su médico.
- Control correspondiente.

Mientras mas importancia diaria le demos a estos conse-
jos recordemos que vamos a evitar o retardar la aparicion
de las distintas patologias varicosas, de esta manera
vamos a tener una mejor calidad de vida.

Dr. Marcelo Morales MP 23.436 ME 11.215






Laboratorio Wyeth

Encuentre su equilibtio en
las vitaminas y minerales

El organismo necesita de dosis diarias de vitaminas y minerales para su buen funcionamiento. Ese es el ptimer paso

para la busqueda del bienestar.

Proteger el cuerpo de las agresiones externas es un logro; y
tener una alimentacion balanceada es el paso inicial. Sin embar-
go, en la voragine del dfa a dia y las frecuentes comidas rapidas,
es dificil ingerir las vitaminas y minerales que nuestro cuerpo
necesita para estar en equilibrio. En estos casos, es importante
el uso de un complemento de vitaminas con minerales para
ayudar al organismo a completar las dosis diarias de nutrientes
que el organismo necesita.

De este modo, uno se prepara para enfrentar, de forma armé-
nica, al ataque de los radicales libres, que son moléculas toxicas
generadas por factores agtesivos externos e internos, como las
situaciones de stress, por ejemplo. En dosis diatias recomenda-
das, las vitaminas A, C y E atacan esos “villanos”. Ademds, tie-
nen otras funciones importantes. Ia vitamina A ayuda a man-
tener la buena vision y las vitaminas C y Zinc ayudan a refor-
zar las defensas, sobretodo en ésta época, en la que se nos viene
encima el invierno y es indispensable poder contar con un sis-
tema inmunolégico bien preparado.

* L as Viaminas A, Cy E ayudan a combatit alos radicales ibtes
* Las vitaminas A, B1, B2, B12, C y E ayudan a proteger el
buen funcionamiento del corazon.
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* Ta vitamina E y el Selenio son antioxidantes y ayudan a neu-
tralizar los radicales libres.

* Las vitaminas C y Zinc ayudan a mejorar las defensas de tu
cuerpo. Combinada con el Calcio, son responsables de una
bella sonrisa, ya que la vitamina C cuida las encias y el calcio
fortalece los dientes.

* La vitamina B12 ayuda en el proceso de buena concentracion
y memotia.

Las vitaminas y minerales son vitales para el organismo, ayu-
dando a mejorar las defensas, a proteger el corazén, evitar la
osteoporosis y son esenciales para las actividades del sistema
nervioso central. Investigaciones demuestran que la vitamina
B12 aumenta la capacidad de la memoria, la concentracion y
ayuda a controlar la depresion.

Por eso, tenga siempre en mente que su cuerpo es sagra-
do. Cuidelo con una alimentacién balanceada, ingirien-
do los nutrientes en las dosis diarias recomendadas,
haciendo ejercicios fisicos y manteniendo su mente salu-
dable. Viva de esta forma, con bienestar y equilibtio.















