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:Desea desarrollar su vocacion
en el area de la salud?

jCapacitese!

La E.S.FF.AA. le ofrece algunos de los cursos a dictarse en
el ano 2010:

. Capacitacion en Manipuladores de Alimentos - Nivel
Manipuladores (6 de setiembre)

. Curso Informatica - Power Point (4 noviembre)

...y destacamos:
Auxiliar de Enfermeria
(inscripciones del 16/8 al 16/11)

Por informacion sobre nuestro plan de actividades, ins-
cripciones, requisitos, costos, etc., consulte la pagina www.
dnsffaa.gub.uy o llame al 487.6666 int.1684 (Bedelia) - 8 de
Octubre 3060




LACTANCIA

EL H. CC. FF. AA., promocio-
na, protege y apoya las buenas
practicas de alimentacion del
lactante y del nifo pequeno,
en un compromiso con todo el
equipo de salud.

Posee una politica escrita y
una Comision de Apoyo a la lac-
tancia materna.

La salud materno infantil
integral, tiene una concepcion
esencialmente preventiva; vy
el fomentar la lactancia conti-
nuada, es decisivo en la salud y
supervivencia infantil.

Por lo que es importante
utilizar la educacion como ele-
mento fundamental que permi-

ta actuar y adoptar medidas de
proteccion de la salud.

Entre ellas:

- Elaborar estrategias insti-
tucionales para sensibilizar a
todo el equipo de salud sobre
las ventajas de la lactancia

materna y lograr un discurso

comun.

- Dar a conocer a las madres
las ventajas de la lactancia,
compartir experiencias y difi-
cultades para lograr una lac-
tancia exitosa. Hacer participe
a la familia.

Los beneficios de la leche
materna comienzan desde el
primer momento después del

MATERNA

nacimiento y se prolongan por
muchos afos después de termi-
nado el periodo de lactancia.

1. Beneficios para el nino:

a. Nutricionales:

- Su composicion se adapta
a las necesidades del nifo en
cuanto a: calidad, consisten-
cia, composicion y equilibrio
de sus nutrientes.

- Esta a temperatura ideal.

- Siempre esta pronta en
cualquier lugar y hora.

- Es a demanda.

- Es mas higiénica.

- Es economica.

b. Inmunolégicas:

- A través de la leche mater-
na se trasmite al nino los an-
ticuerpos indispensables para
disminuir el riesgo de enfer-
marse:

- Enfermedades infectocon-
tagiosas.

- Alergias.

- Enfermedades inflamato-
rias del intestino.

- Diabetes.

- Enfermedades cardiovas-
culares.

- Enfermedad celiaca.

- Disminuye la posibilidad de
desarrollar cancer, etc.

c. Sicolagicas:

- Promueve un estricto vincu-
lo afectivo entre madre e hijo.

- El nino se siente seguro y
protegido fortaleciendo su de-
sarrollo emocional y cognitivo.

d. Favorece el desarrollo de
la vision del nifo.

e. Menos caries y disminu-
cion de malformaciones y de-
fectos de la dentadura.

2. Beneficios para la_ma-
dre:

a. De satisfaccion afectiva
y emotiva aumentando su au-
toestima.
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ACortgor

b. La estimulacion provoca
la secrecion de hormonas que
ayuda a controlar y disminuir el
tamano del utero.

c. Disminuye el sangrado post
parto por lo tanto las anemias.

d. Menos incidencia de riesgo
de cancer de mama y ovarios.

e. Provoca mas rapida dismi-
nucion del peso materno.

f. Ahorra tiempo y dinero.

3. Beneficios para la fami-
lia:

a. Economicas: implica aho-
rro.

b. El nifio se enferma menos.

c. La madre se encuentra
bien.

d. El padre también puede
participar, apoyando y ayudan-
do a la madre. Acariciando y
hablandole a su hijo.

4. Para la sociedad:

a. Disminuye la mortalidad
infantil y la internacion de lac-
tantes y ninos; por lo que redu-
ce los costos de salud.

b. Ahorro de alimentos sus-
titutos.

c. Reduce ausencias labora-
les de las madres por enferme-
dad de sus hijos.

d. A través de la leche ma-
terna se trasmite al nifio ma-
yores niveles intelectuales na-
turales.

La mayor parte de los pro-
blemas del amamantamiento
son de origen sicoldgico, la
confianza en si misma de tener
la habilidad de dar de lactar es
de suma importancia para es-
tablecer la lactancia con éxito.
También es importante cono-
cer las técnicas de lactancia
con lo que se impiden el fraca-
so de la misma y las grietas de
los pezones.

La alimentacion surtira los

mejores efectos si la madre se
siente feliz con el sistema es-
cogido pensando que es el me-
jor para su bebé.

Tanto en el alojamiento
conjunto como en los Encuen-
tros Educativos para el Parto
se les brinda educacion sobre
lactancia, promocionando la li-
bre demanda y el contacto piel
a piel en el nacimiento.

En préximas ediciones segui-
remos hablando del tema.

Eq. S/0/M. Obstetra Partera
Graciela Galeano.

Legion de Sanidad

Es con alegria que nos diri-
gimos a ustedes para compar-
tir nuestro 17Aniversario con
motivo del cual se entrego, un
ajuar completo al primer nifo
nacido el dia 11/3/2010.

Esto ha sido posible gracias
al apoyo permanente de la
D.N.S.FF.AA y a todos los que
colaboran con nuestra obra.

Continuamos realizando vi-
sitas diarias a las diferentes
salas tratando de suplir las
necesidades basicas de los pa-
cientes.

Hemos reforzado la com-
pra de implementos para la
recuperacion como : muletas
bastones ,sillas de ruedas y
andadores.

Apoyamos diariamente con
panales tanto de adultos como
de nifos y bebes prematuros.

El departamento de Asis-
tentes Sociales , Hepaticos y
Servicio de Hemoterapia si-
guen siendo apoyados con una
colaboracion mensual, la cual
brinda una mejor atencion al
usuario.

Las ventas econémicas que
se realizan todos los meses
son de suma importancia pues
lo recaudado en ellas hace po-
sible el apoyo anteriormente
expresado, esperamos con-
tinlen donando ropa para la
misma.

Es por todas estas razones
que los exhortamos una vez
mas, a aquellos que asi lo de-

seen, a realizar un pequeno
esfuerzo para colaborar con
nosotras a través de una do-
nacion anual con un minimo
de SU 100 anuales. Para hacer
efectiva la dicha donacion de-
beran dirigirse a nuestro local
ubicado en el corredor central
del H.C.FF.AA entrando por 8
de octubre, para dar los datos
correspondientes en el horario
de 8y30 a 13y30.
Agradeciendo la colabora-
cion de todos para con la obra,
nos despedimos con afecto.

Seguimos trabajando para
NUESTRA GENTE

TELEFAX 487.69.99

0 487.66.66.inter.2080



wn
2
v
=}
)
©
>
(2]
L
v
3
o
©

Para vivir mejor, también es importante
en esta etapa de su vida.....

ACTIVIDAD FISICA

;Qué beneficios produce?

= Fortalece la fijacion del calcio en los huesos

= Mejora el estado de animo reduciendo el
estrés y la ansiedad

= Genera bienestar y satisfaccion personal
aumentando la autoestima

= Reduce el riesgo de padecer enfermedades
cronicas

= Mejora su sueno y desccanso

= Propicia la buena circulacion

= Aumenta la eficacia del corazén

= Mejora el ritmo cardiaco

RECOMENDACIONES

e Consulte a su médico previo a realizar cual-
quier actividad fisica.

e Busque un lugar y un trayecto adecuado a
su gusto para llevar adelante la caminata ( pre-
ferentemente caminos o superficies lisas)

o Si es posible, elija un acompanante, ya que
esto hace la caminata mas agradable y entre-
tenida.

¢ Elija un horario a gusto y adecuado a los
factores climaticos propios de cada estacion

¢ Use ropa para caminar en lo posible de algo-
don, liviana, amplia, calzado cdmodo que le brinde
seguridad con suela blanda, flexible y sin tacos.

¢ Aseglrese de beber abundante liquido para
mantenerse bien hidratado/a.

Programa Nacional del adulto mayor (MSP)
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Protesis removibles
Cuidado y mantenimiento

Descripcion

La protesis dental remo-
vible es un tratamiento para
reponer dientes ausentes vy
las estructuras dseas que se
van atrofiando a lo largo del
tiempo tras la pérdida de los
dientes naturales, mediante
aparatos bucales portadores
de dientes artificiales, que se
pueden y deben extraer de la
boca para facilitar la limpieza.
Mejoran la masticacion, la es-
tética y el habla.

Estos aparatos de protesis
removible se sujetan a algunos
dientes naturales mediante
dispositivos no rigidos, llama-
dos retenedores (vulgarmen-
te, «ganchos»), y a veces tam-
bién descansan sobre el hueso
cubierto de mucosa.

Instrucciones de manejo,

cuidado y mantenimiento

Para conseguir un buen fun-
cionamiento de las mismas,
debera seguir detenidamente
las siguientes instrucciones
de manejo, cuidado y mante-

B e LS S

nimiento, que le facilitaran
el empleo de los elementos
protésicos de su tratamiento e
incrementaran su duracion en
condiciones apropiadas.

Adaptacion y
acostumbramiento

Las protesis removibles no
son meros instrumentos me-
canicos, sino que trasmiten
fuerzas a los dientes, a las
encias y al hueso, por lo que
requieren un especial cuidado
de adaptacion, cuya duracion
varia segun las personas y las
protesis (normalmente, varias
semanas).

Al final, seguramente no
tendra consciencia de llevar
protesis, pero es necesario
que tenga paciencia y que,
durante este periodo de acos-
tumbramiento, acuda a reali-
zar las adaptaciones y correc-
ciones que sean necesarias.

Al principio:
. Notara una sensacion
extrana, de ocupacion, que

ira desapareciendo paulatina-
mente.

. Producira mas saliva
de lo normal, pero también se
normalizara poco a poco.

. Inicialmente  experi-
mentara una disminucion del
sentido del gusto, que se recu-
perara al cabo de unas pocas
semanas.

. Puede tener algunas
dificultades en la pronuncia-
cion, debido al espacio que
ocupa la protesis. Para corre-
girlas mas rapidamente, es
aconsejable entrenarse a leer
o hablar frente a un espejo,
siempre en voz alta.

. Es probable que se
muerda facilmente en las me-
jillas y la lengua, por su ten-
dencia a introducirse en los
espacios donde faltan dientes,
pero en poco tiempo aprende-
ra a evitarlo.

. A veces se percibe
opresion o dolor en dientes y
encias (sobre todo al morder
o cerrar la boca), que suelen
desaparecer en poco tiempo,



a medida que se acostumbran
las mucosas y los dientes natu-
rales remanentes se adaptan a
las fuerzas que reciben.

Recomendaciones

. Los primeros dias, pro-
cure cerrar la boca y masticar
con cuidado, para no morder-
se y no sobrecargar las encias
y dientes doloridos.

« Por la misma razon, convie-
ne que inicialmente mastique
suavemente alimentos blandos
y no pegajosos, pasando poco a
poco a comer alimentos de ma-
yor consistencia.

. Si tiene dolor intenso
al morder, o aparecen heri-
das, concurra a su odontélogo

Colocacion y desinsercion

La colocacion y desinser-
cion de las protesis removibles
es una cuestion de costumbre,
que se aprende rapidamente,
aunque al principio puede re-
querir un poco de paciencia,
hasta aprender en qué direc-
cion deben hacerse los mo-
vimientos de empuje y trac-
cion:

. Para su colocacion,
debe utilizar siempre los de-
dos. Situara las zonas con
ganchos sobre los dientes que
sirven de sujecion, y segui-
damente presionara con los
dedos, hasta que alcance el
lugar correcto, momento en
que suele notarse un “click”.
No fuerce nunca la protesis, ni
muerda sobre ella para llevar-
la a su lugar, porque se hace
tanta fuerza que pueden dete-
riorarse algunos elementos del
aparato o dafnar las mucosas.

. Para quitarse las prote-
sis, traccionara de ambos lados
a la vez (nunca de un solo lado),
trabando las unas de los dedos
indices de ambas manos en los
ganchos o en los bordes de la
protesis (ponga especial cuida-
do en no lastimar las encias).

Cuidados e higiene
. Después de cada co-
mida debe lavar las protesis y
la boca.
. Las protesis se deben
limpiar, al menos una vez
al dia, con un cepillo espe-

cial para protesis (de venta
en farmacias) o un cepillo de
ufas con cerdas de nailon, y
un poco de pasta dentifrica o,
mejor, jabon detergente, para
evitar la formacion de sarro y
el deposito de tinciones. Des-
pués, enjuaguelas muy bien
con agua.

. Es especialmente im-
portante la limpieza de las
partes metalicas, sobre todo
las que contactan con los
dientes (cara interna de los
ganchos). Para ello, pueden
frotarse con un cotonete em-
papado en alcohol, hasta que
la superficie quede brillante.
Si quedan mate o deslustra-
das, es que estan cargadas de
placa bacteriana, que puede
producir caries y desgastes,
debido a los acidos que dicha
placa produce. Sin embargo, si
estan libres de placa, es decir,
brillantes, no producen ni lo
uno ni lo otro.

. Conviene quitar las
protesis para dormir, para que
los tejidos descansen diaria-
mente unas horas de la pre-

sion a que pudieran verse so-
metidos.

. Para evitar golpes vy
deformaciones mientras es-
tan fuera de la boca, conviene
conservar las protesis en agua,
a la que puede anadir pastillas
desinfectantes comercializa-
das para ello.

. Recuerde que es con-
veniente usar hilo dental para
limpiar entre los dientes, y en-
juagarse la boca con solucio-
nes fluoruradas, el objetivo es
prevenir la aparicion de caries,
sobre todo entre los dientes,
donde el cepillo no limpia bien.

. Es aconsejable que dé
masajes en las encias, para
mejorar su riego sanguineo y
prevenir en lo posible la reab-
sorcion oOsea.

Controles

. Siempre que aparezcan
ulceraciones, dolor o inestabili-
dad de la protesis, debera acu-
dir de inmediato a un control.

. Si surge algin proble-
ma, o en cualquier caso en que
crea que se haya producido un
hecho anormal, no intente re-
solverlo Ud. mismo.

. Se debe realizar una
control cada seis meses para
observar el estado de los dien-
tes y mucosas, detectar des-
gastes en los dientes y realizar
las adaptaciones necesarias. @

Fuente: www.protesisdental-
jc.com
Sdo 12 (0) Karem Machado

| Contugorl
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:Que requisitos debe reunir
un donante de sangre?

Toda persona sana entre 18 y 65
anos puede ser donante de sangre.

Su peso debe ser superior a 55 Kg.

Presentare con cédula de iden-
tidad vigente y en buen estado de
conservacion.

Si ha tomado acido acetil salicili-
co (Aspirina) hagaselo saber al téc-
nico que lo interroga.

No haber tenido contacto sexual
con parejas ocasionales y sin pro-
teccion.

No consumir drogas.

No estar embarazada ni ama-
mantando.

No presentar anemia (se contro-
lara su nivel de hemoglobina respe-
tando los limites establecidos para
la extraccion)

No tener fiebre (temperatura
oral no mayor a 37.5°C)

No estar tomado antibioticos.

La noche previa a la donacion
debe descansar un minimo de 6 ho-
ras.

El dia de la donacién y al levan-
tarse, ingiera liquidos tales como
te, café, mate, jugos azucarados,
jugos de frutas, bebidas “cola” y
abstengase de consumir lacteos y
solidos.

Concurrir con ropa comoda y fa-
cil de arremangar.

¢Quiénes deben abstenerse de
donar sangre?

Existen rechazos temporales y
definitivos para los donants de san-
gre. Constituyen rechazo definitivo,
aquellos aspirantes que entre otras
causas:

Sean asmaticos severos y trata-
dos con medicacion (corticoides,
teofilina).

Hayan padecido hepatitis viral
luego de los 10 afnos de edad.

Hipertensos con presi6 minima
mayor a 100 mm de mercurio y
maxima mayor a 180 mm de mer-
curio.

Sean cardiopatas (insuficiencia
cardiaca, coronariopatias, infartos,
etc)

Quienes presenten cirugia onco-
logica, cardiovascular, torax, mas-
tectomia, etc.

Pacientes diabéticos, enferme-
dad de Crohn, portadores de quiste
hidatico, pancreatitis.

Personas con alteraciones de la
coagulacion y hemofilicos.

Personas epilépticas (epilepsia
del adulto)

Pacientes con EPOC (Enfermedad
Pulmonar Obstructiva Crénica).

Personas con sinusitis crénica.

Pacientes portadores de Lupus.

Consumidores de drogas ilegales.

Quienes practiquen conductas
de riesgo que faciliten el contagio
de hepatitis o SIDA.

El cuestionario al cual sera us-
ted sometido es de caracter con-
fidencial y tendra la posibilidad al
finalizar la donacion de expresar
si realmente la sangre que dono la
considera utilizable o prefiere que
se la descarte.

Con la seleccion del donante en
base al cuestionario y confeccion de
la historia clinica, no se pretende
discriminar, si no reducir los ries-
gos, protegiéndolo a usted y a la sa-
lud del paciente que potencialmen-
te ha de recibir su sangre donada.

Es de suma importancia que con-
teste el cuestionario con sinceridad
y responsabilidad.

Si alguna interrogante no la en-
tiende, pida al técnico o médico
que lo atiende que le explique y
aclare sus dudas. EL Banco de San-
gre esta para servir a la comunidad
y proteger a sus donantes.

Si alguna anomalia fuera detec-
tada en los estudios practicados a
su sangre, se le citara y un médico
especialista le brindard consejeria
médica, en una entrevista médica
en la cual se le informa al donante
la afeccion detectada, con el ob-
jeto de que se abstenga de donar
sangre, conozca el mecanismo de
transmisién para que adopte las
mediadas del caso con su pareja
sexual y se lo derive al especialista
competente.

Es por ello que solicitamos apor-
tar con claridad sus datos de domi-
cilio particular/laboral y teléfonos
para ubicarle.

¢Cada cuanto tiempo puede do-
nar sangre?

Se puede donar sangre cada tres
meses, siendo cuatro el nimero
maximo de donaciones anuales para
los varones y tres para las mujeres.

¢Qué cantidad se extrae?

Las bolsas disefiadas para la ex-
traccion tienen una capacidad limi-
tada. Contienen 63 cc.

De solucion anticoagulante para
la extraccion de 450 cc. De sangre
humana.

Dona sangre

Regala vi

¢Cuanto tiempo dura la extrac-
cion?

No mas de 8 o 10 minutos. Poste-
riormente se lo invitara con un refri-
gerio y se le indicaran los cuidados
post-extraccion, a saber:

No fume de inmediato.

No realice tareas fisicas de es-
fuerzo ni deportes por el dia.

No maneje vehiculos por dos ho-
ras.

Ingiera mas liquidos que lo habi-
tual durante el dia de la donacion.

No consumir alcohol hasta des-
pués de haber ingerido alimentos
solidos.

No realizar tareas en alturas (an-
damios)

No se quite la cura del sitio de
puncion por espacio de seis horas y
no levante pesos excesivos con ese
brazo.

Si alguno de los examenes practi-
cados a su sangre es anormal usted
sera notificado por el banco de san-
gre que recibi6 su donacion.

Sepa usted que segln la Ley N°
16.168, Art. 1°: “Todo trabajador
de la acividad publica o privada
que realice una donacion de sangre
a bancos de sangre oficiales, o que
se encuentren bajo reglamentacion
del Servicio Nacional de Sangre de-
pendiente del Ministerio de Salud
PUblica, con la sola presentaciéon del
documento que acredite fehacien-
temente dicho acto, tendra derecho
a no concurrir a su trabajo ese dia
y el mismo le sera abonado como
trabajado”.

Usted es un donante en potencia.

Sea un héroe anénimo y silencio-
S0 que con un poco de su sangre ha
de salvar la vida de muchos que la
necesitan.

Recuerda:

Hoy tu puedes donarla...manana
necesitarla. @

Te esperamos en el Servicio de
Hemoterapia del H.C.FF.AA En el
horario de 7.30 a 11.00 Hs. De Lu-
nes a Viernes

S/O/M (Tec. Transf.) Jorge Golfferd
Servicio de Hemoterapia del H.C.FF.AA.



;Como se utilizan las
gotas oftalmicas?

1- Lavarse las manos

2- Agitar el contenido

3- Recueste la cabeza hacia
atras y mire hacia arriba

4-  Suavemente baje el
parpado inferior alejandolo del
ojo y formando un pequefo
“bolsillo”

5- En el bolsillo formado co-
loque 1 gota. No deje que la
punta del gotero toque el ojo, el
parpado, asi como ninguna otra
superficie.

6-  Mantenga los ojos ce-
rrados por uno o dos minutos y
oprima lentamente el lado inter-
no del ojo con las puntas de los
dedos, para evitar que el medi-
camento se escape hacia afuera.
No se frote los 0jos.

7- Repita esto mismo con el
otro si su médico asi se lo indico

8- Tape nuevamente el gotero

9- Lavarse las manos para re-
mover cualquier resto de medi-
cacion.

{RECUERDE!

= Las gotas oftalmicas se de-
nominan colirios y son estériles

= Espere por lo menos cin-
co minutos antes de colocar una
segunda gota o entre una apli-
cacion de una segunda medicina
para el ojo.

= Respete siempre la do-
sis y frecuencia de aplicacion
que su médico le ha recetado

=  Nunca comparta colirios
con otras personas

= Descarte el producto
luego de un mes de abierto el
envase.

= Si el medicamento le pro-
duce mas enrojecimiento o irri-
tacion de la que ya tenia, con-
sulte con su médico.

= Respete las condiciones de
almacenamiento que figuran en
el envase

= Mantenga el medicamento
fuera del alcance de los nifos!

Departamento de Farmacia
Hospitalaria
Servicio de Farmacia Externa




En Uruguay 27 personas
mueren por dia por enferme-
dades cardiovasculares.

Cada 2 dias muere un uru-
guayo menor de 45 afnos por
estas causas.

Las enfermedades cardiovas-
culares mas frecuentes son:

¢ Infarto al corazéon (enfer-
medad de las coronarias)

e Ataque cerebral (hemiple-
jia)

Las enfermedades cardio-
vasculares pueden ser la cau-
sa de muchos anos de dolor,
invalidez, preocupaciones vy
complicaciones.

Las causas son multiples.
Los llamados factores de ries-
go son condiciones que inter-
vienen activamente en desa-
rrollar las enfermedades car-
diovasculares.

Los factores de riesgo que
mas predisponen a una enfer-
medad cardiovascular y morir
por ella son:

e Tabaquismo

¢ Hipertension arterial

e Grasas altas en sangre
(colesterol y triglicéridos altos)

¢ Sedentarismo

¢ Obesidad

¢ Diabetes

!

En el Uruguay, en la po-
blacion mayor de 18 anos, el
porcentaje de cada Factor de
Riesgo es:

SEDENTARISMO 60%
SOBREPESO Y OBESIDAD  54%
COLESTEROL 32%
TABAQUISMO 31%
HIPERTENSION ARTERIAL 34%
DIABETES 7%

Es facil darse cuenta que un
alto porcentaje de los urugua-
yos y uruguayas tienen dos o
mas factores de riesgo de pa-
decer una enfermedad cardio-
vascular.

TODA PERSONA A CUAL-
QUIER EDAD DEBE SABER SU
RIESGO CARDIOVASCULAR.

Recuerda que son enferme-
dades que matan al adulto pero
comienzan en la infancia.

El porcentaje de algunos de
estos factores en los nifios de
9 a 12 anos en el Uruguay es:

SOBREPESO 26%
SEDENTARISMO 25%
TABAQUISMO 14%

HIPERTENSION ARTERIAL 2%
;COMO PREVENIMOS?

Concurre a los profesionales
médicos para saber tu:

¢ Presion arterial

¢ Peso

¢ Glucosa

e Colesterol / triglicéridos en
sangre

De acuerdo a los resultados
conoceras tu riesgo cardiovas-
cular y la cantidad de veces
que tendras que controlarte.

Concurre a los nutricionis-
tas para revisar tus habitos
alimentarios y para establecer
una alimentacién adecuada de
acuerdo a la edad, sexo y es-
tado de salud.

Concurre a los médicos de-
portoélogos si tenes intenciones
de realizar cualquier actividad
fisica de intensidad.

La Organizacion Mundial de
la Salud (OMS) establece que
la estrategia mas barata y con
mejores resultados para com-
batir estas enfermedades y su
mortalidad es LA PREVENCION

RECOMENDANDO: Abando-
no de la adiccion de fumar

Alimentacion saludable
Actividad fisica moderada

Si se atienden a estas reco-
mendaciones se podria evitar
hasta el 80% de los infartos al
corazon. Y hasta el 90% de las
diabetes tipoll.



Saben cual es el medicamento mas efectivo para
mantener nuestro corazon saludable?

El ejercicio fisico.

Los ejercicios cardiovascu-
lares son aquellos que contri-
buyen a que nuestro corazon
esté entrenado. Estos ejerci-
cios son importantes porque:

1) Ayudan a quemar calo-
rias y bajar el nivel de grasa
de nuestro cuerpo.

2) Fortalece el corazon y los
pulmones. Tener un corazon
sano es vital.

3) Ayuda a fortalecer los
huesos.

4) Ayuda a sentirnos bien,
alejando la depresion, la an-
siedad y el estrés.

Los ejercicios cardiovascu-
lares por excelencia son: ca-
minar, trotar, correr y la bici-
cleta; cuando éstos se vuelven
monotonos otra opcion es la
natacion.

Pero también tengamos
presente que podemos usar
escaleras mas que los ascen-
sores, bajarnos del omnibus
unas paradas antes y caminar,
estirar y doblar las rodillas
mientras miramos la television
e incluso mover los pies despe-
gando puntas y talones de for-
ma alterna durante el viaje en

bus... Todo vale a la hora de
fortalecer nuestro corazon!

El ejercicio cardiovascular
se recomienda realizarlo por
un lapso de 30 minutos diarios,
con una frecuencia de entre 3
y 5 veces por semana.

Es importante también acom-
panarlo con una dieta saludable;
ademas de mantener una buena
hidratacion, que corresponde a
2 litros de agua diarios.

Al realizar cualquiera de es-
tos ejercicios se debe mante-
ner una postura erguida, con
los musculos bien apretados,
sobretodo piernas, cola y ab-
domen. Si la opcion es cami-
nar, el paso debe ser firme y
constante.

La Frecuencia cardiaca es
el nimero de pulsaciones en
un minuto y se puede percibir
manualmente en el cuello y
en la muneca. Es importante
saber tomar nuestra frecuen-
cia cardiaca; ya que la misma
tiende a aumentar durante el
ejercicio.

La Frecuencia Cardiaca 6p-
tima para realizar ejercicio se
calcula para cada persona vy
nos indica que no podemos pa-
sarnos de ella. Para obtenerla
debemos aplicar una férmula:
220 - (la edad) y el resultado
lo multiplicamos por 0,9. El
numero que nos da es el techo
de nuestro pulso.

Y bueno... ahora a comen-
zar! Mucha suerte. Tu pue-
des... Hasta la préximal!

Sdo 1° Lic Fta. Carla Silva
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PARA UN CORAZON SANO...

SE NECESITA TENER UN ESTILO DE VIDA'Y

ALIMENTACION SALUDABLE

Alimentarse adecuadamen-
te disminuye el riesgo de pa-
decer enfermedades cardio-
vasculares.

PARA UNA ALIMENTACION
SALUDABLE

PREPARA los alimentos al
horno, hervidos o a la plancha
en lugar de fritos.

FOMENTA el consumo de fru-
tas y verduras que son fuente
importante de vitaminas, mine-
rales, antioxidantes, fibras, agua
y pocas calorias; al menos cinco
porciones diarias (por ejemplo,
una fruta es una porcion).

CONSUME carnes de aves sin
la piel y carnes rojas sin grasa
visible.

Pescado dos veces a la se-
mana (preferentemente los de
tipo graso; atun fresco, salmon,
sardinas frescas). Los mismos
presentan un gran contenido de
Omega 3, muy recomendables
por actuar como protector de
enfermedades cardiovasculares.

TOMA leche y yogur descre-
mado, tienen la misma cantidad
de proteinas y calcio, pero mu-
cho menos grasas saturadas.

UTILIZA aceites vegetales en
las comidas sobre todo los que
contienen gran cantidad de ome-
ga 9 (girasol alto oleico, oliva)

ELIJE alimentos ricos en fibra
tales como; avena, arroz inte-
gral y pan negro. La fibra es un
nutriente con excelentes propie-
dades.

Es muy importante realizar
las cuatro comidas:

DESAYUNO, ALMUERZO, ME-
RIENDA Y CENA

El desayuno es muy importan-
te y puede prevenir la obesidad.
A cada individuo sano le corres-
ponde una alimentacion deter-
minada de acuerdo a la edad y
actividad fisica que desarrolla

en su vida diaria. Consulta con
tu Nutricionista.

Realiza en forma diaria una
alimentacion adecuada que in-
cluya alimentos de los 6 grupos
en la proporcion que establece
el dibujo del plato.

ES FUNDAMENTAL QUE
RECUERDES; NO ES CONVE-
NIENTE QUE CONSUMAS:

e SAL

El agregado de sal a las comi-
das es un fenomeno cultural y no
una necesidad del organismo. La
cantidad de sal que necesita el
organismo ya esta contenida en
los alimentos.

¢ GRASAS

Evita consumir biscochos, al-
fajores, chocolates, tortas fri-
tas, manteca, crema doble, ga-
lletitas dulces y rellenas, snack,
carnes rojas con grasa visible,
achuras, embutidos y fiambres
por su alto contenido en grasas
saturadas y grasas trans (que se
transforman en colesterol).

Presta atencion a los ingre-
dientes de los productos enva-
sados y elige los libres de coles-
terol, de grasas saturadas (grasa
vacuna refinada) y grasas trans
(margarinas)

« AZUCAR

Es un elemento energético
necesario para el organismo,
consumirlo en exceso puede
ser sumamente perjudicial. No
aporta vitaminas, minerales, fi-
bras o proteinas y por supuesto
contiene muchas calorias.

Consumirla en exceso te hara
engordar y con el tiempo corres
el riesgo de contraer Diabetes.
Presta atencion en los ingredien-
tes de las bebidas y productos
envasados y busca los de bajo
contenido de azlcar en cual-
quiera de sus formas: sacarosa,
glucosa, dextrosa, maltosa o
fructosa.

Fuente: Comision Honoraria
para la Salud Cardiovascular

Sdo. 1° Elisa Vina



HABLEMOS DE LA
IMPORTANCIA DE LOS LIMITES

Hablar de limites es diferen-
te que hablar de limitaciones.
En cada momento todas las
personas experimentan natu-
ralmente los limites de vivir
entre otras personas (somos
seres sociales).

Los adultos (emocional-
mente saludables) manejan
naturalmente todos los dias
frustraciones cotidianas, sin
sentir que por ello la angus-
tia los desborda. Esto lo han
logrado gracias al aprendizaje
de lo que les enseno “espe-
rar”, desear algo que llegaria
recién para el cumpleanos, o
sea en los limites a lo largo de
su crecimiento.

Por eso es que ahora en
el rol de padres, los adultos
deberan marcar lo que ellos
piensan que sus hijos deben
aprender. Los limites adecua-
dos trasmiten afecto y apoyo
, formando parte de la educa-
cion en el desarrollo normal
de su hijo, “te quiero por eso
te educo, te digo que no”. O
“...aquello que pedis, pienso
que puede ser malo para ti...”,
ahora no podes hacerlo”

A partir de que el bebe lle-
ga al mundo, se encuentra con
horarios, otras personas, nor-
mas etc..

Este ambiente lo ira descu-
briendo a medida que su fami-
lia lo ofrezca amor, miradas
dulces, y también que pueda
esperar para ser cambiado/a o
alimentado.

Las pequenas esperas, jun-
to con otros factores, permi-
ten la constitucion de su psi-
quismo. Estas experiencias
posiblemente desagradables,
son las primeras y tan nece-
sarias frustraciones que ex-
perimentara en el proceso de
crecimiento.(Como dice Erik-
son: “El nifo va incorporando
las experiencias de frustra-
cion como una realidad”).

El nifo aprende lo que vive,

y los adultos deben tener pre-
sente que lo que se le ensena
con el ejemplo es tan impor-
tante como lo que se le dice.
Si el nifo se fue acostum-
brando a tener casi todo lo
que pide en forma inmediata,
sin la espera de un dia o como
premio de algun logro; cuan-
do se le empiece a decir que
no, porque se cree que es el
momento porque es grande,
es adolescente, entonces no
va ha entendera ese limite,
(nunca estuvo preparado para
que le digan que no).
Permitirle todo lo que el
niho quiere, o darle todo lo
que el nifo pide es promover
la confusion y la angustia por
cualquier limitante posterior
que encuentre en su camino.

Pensando en ninos peque-
flos por ejm: compartir algin
juego o situacion, lograr espe-
rar sin desesperar. Por ejem-
plo aceptar que llore, o “pa-
talee”, porque se le dijo que
no es adecuado que duerma
en la cama grande. Que pueda
vivir esa ansiedad, el enojo o
la frustracion, superarla y que
luego lo acepte. Todo esto es
muy importante para su futuro
y su desarrollo.

Los limites son necesarios
vivirlos desde pequeno, es ne-
cesario aprenderlo ahora, para
el mejor manejo futuro de las
situaciones dificiles de la vida.

Es poner “luz” en el cami-
no, seria sefalizarlo porque
sin senales, sin indicaciones
de la “carretera” no se tiene

Cortgerl ™
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claro si nos salimos de la ruta
. Cuando no este claro lo que
se puede o no, se hacer dificil
ver por donde “caminar”. Y
por eso los chicos sin reglas se
sienten perdidos, sus conduc-
tas son dificiles de controlar.

Los limites entonces en
realidad les proporcionan or-
den interno y la libertad de
eleccion. La ausencia o exce-
so de estos crean conflicto.
Se deberan adecuar a la edad
del nifo, ya que en la medida
que el nino crece aumenta sus
posibilidades de entenderlos ,
aceptarlos e integrarlos.

Deben ser claros, precisos y
mantenerse para que no con-
fundan.

Es importante que si el nifo
no cumple con algo que se
prohibi6 o ensenfo, se hable de
nuevo, aclarando las conse-
cuencias. Puede suceder tal o
cual cosa “...si no cumplis con
tal tarea tendras que...”

Asi también el nifio va
aprendiendo que determina-
dos comportamientos tienen
su recompensa O sancion,
permitiéndole que pueda ele-
gir portarse de una manera u
otra, Esto se va aprendiendo
con la experiencia, el nifo no
lo sabe hacer naturalmente.

Estos 2 aspectos, combinados
o sea: la posibilidad de decision
y el limite, van creando refe-
rencia y conocimientos que le
daran seguridad interior.

Los limites deben ser pues-
tos cerca del momento que
pasan las cosas, pero si los
adultos estan muy enojados,
puede pasar que la penitencia
sea desmedida. Por ejemplo “
te quedas una semana sin.... O
un mes sin poder mirar tal pro-
grama o jugar a tal cosas” .

Por eso muchas veces los pa-
dres deben pensar en la edad
del nifo, si es muy pequeno de-
ben ser penitencias mas cortas,
quizas de media hora. Ademas
si podran cumplirla (un mes sin
hacer algo, dificilmente se pue-
da mantener)

Ajustarse a la situacion, a la
edad y que no pierda el valor
educativo del limite.

Muchas veces los padres me
plantean lo dificil que es, sin
experimentar sentimientos de

auto reproche. Ademas de pre-
guntarse unay otra vez si ese
limite sera el adecuado. Para
responder, se debe tomar en
cuenta que cada nifio y cada
familia necesitan acomodar
las distintas circunstancias. Si
los padres comprenden la im-
portancia de los limites para
un mejor desarrollo de su hijo,
sentiran la seguridad de lo que
marcan, en vez de sentimien-
tos culpa. Ademas no olvidar
que son personas que viven en
una sociedad, necesitando el
contacto con otros, que inte-
rrelacionan y que también tie-
nen sus expectativas, sus ne-
cesidades, sus normas y escala
de valores.

Generalmente en la vida
cotidiana observamos que si un
nifo insiste en la trasgresion, en
portarse en forma inadecuada,
y lo logra que los adultos se lo
prohiban, ese nifio contintia con
la misma actitud hasta que lo-
gra que le pongan el limite. Es
alli que se tranquiliza, se detie-
ne. Se escucha comentar con
cierta sorpresa: “ijes lo que ne-
cesitaba o estaba buscando mi
hijo!”.

Esta observacion del adulto,
muestra la importancia del or-
den y la organizacion interna,
que permite el control de los
padres cuando pueden poner
limites.

Psicéloga Lic. Solangel Mo-
nica Saravia

Psicoterapeuta del Servicio
de Ps. Infantil del H. C.FF.AA.




;QUE DEBE

TENER UN
BOTIQUIN

DE PRIMEROS

AUXILIOS?

Un buen botiquin de prime-
ros auxilios, guardado en un
lugar de facil acceso, es una
necesidad en todos los hoga-
res. Tenerlo todo preparado
con antelacion le ayudara a
afrontar cualquier urgencia
médica sin perder tiempo..

Elija una bolsa o maletin
para llevar los articulos sani-
tarios que sea espacioso, re-
sistente, facil de trasportar
y de facil apertura. Las cajas
de plastico duro con asas son
ideales, porque son ligeras y
tienen asas que permiten su
traslado y apertura.

Ademas tenga en cuen-
ta de guardar el botiquin de
primeros auxilios en un lugar
que esté fuera del alcance y la
vista de los nifios pero que sea
de facil acceso para un adulto
y también de revisar regular-
mente el botiquin y reponer
los articulos o medicamentos
gastados o caducados.

Haga una lista del contenido
y pégueloalatapadel botiquin.
Todos los elementos deben es-
tar debidamente empacados y
marcados y en caso de liqui-
dos se recomienda utilizar en-
vases plasticos, pues el vidrio
puede romperse facilmente.

Finalmente, luego de utili-
zar el instrumental de un bo-
tiquin debera lavarse debida-
mente desinfectarse, secarse
y guardarse nuevamente.

Veamos entonces, que debe
tener nuestro botiquin de pri-
meros auxilios:

o Gasa estéril (2 paquetes
X 40 unidades)

Para cubrir heridas luego
que éstas sean lavadas y des-
infectadas. Entre la herida y la
venda debe existir siempre un
aposito o gasa.

o Algodon hidréfilo

(1 paquete x 100 gr.)

Para limpiar las partes no
heridas o humedecer en los
antisépticos con los cuales
se desinfectaran las zonas no
abiertas de la piel. También
puede ser usado entre 2 capas
de gasa para confeccionar un
aposito o un vendaje de fija-
cion para fracturas.

o Leucoplasto

(1 rollo de 5 cm de ancho)

Para sujetar apositos y ven-
das.

* Vendas de lienzo o gasa
(3 de 10cm)

Para envolver y sujetar apo-
sitos que cubren heridas. Sir-
ven también para inmovilizar
partes doloridas o lesionadas.

o Jabon neutro o de glice-
rina (1 unidad, ej: Bull Dog)

Para limpiar zonas de piel
lesionadas, con agua y jabon.

* Agua oxigenada de 10 vo-
limenes (100cc)

Para limpiar y desinfectar
heridas y detener ciertas he-
morragias superficiales. Una
gasa embebida en agua oxige-
nada puede ser utilizada para
detener hemorragias nasales.

e Solucion antiséptica ex-
terna (lodofén)

Para limpiar y realizar la
antisepsia de heridas

e Apositos para quemadu-
ras (ej: Terpropil, Propoleo)

Se utilizan en la zona que-

mada -una vez limpia- para
cubrirla y evitar posibles in-
fecciones.

» Analgésicos orales (Nove-
mina, Ibuprofeno, Zolben) )

Ayudan a disminuir el dolor.
SIEMPRE SE DEBE ESTAR SEGU-
RO DE QUE NO SE ES

ALERGICO A ESE CALMANTE,
ANTES DE ADMINISTRARLO.

Bandas adhesivas (curitas)

Util para proteger heridas
y cortes. Es ideal que sean de
varios tamanos.

 Pomada analgésica mus-
cular de uso externo (ej: La-
sonil)

Ayudan a disminuir el do-
lor y la inflamacion causada
por un traumatismo. Nunca se
debe colocar sobre piel lesio-
nada.

» Guantes de latex descar-
tables (5 pares)

Deben ser utilizados toda
vez que se preste ayuda a una
persona accidentada.

e Tijera

Para cortar la ropa cuando
sea hecesario, en el paciente
quemado o fracturado, para
evitar desgarros de tejidos o
movimientos inadecuados.

e Solucién salina normal
(suero fisiolégico, 2 x 250cc)

Util para el lavado de heri-
das y para derramar sobre su-
perficies quemadas.

. Alcohol gel: para desinfec-
cion de manos de quien asiste
a la persona herida, tanto an-
tes como después, si es que no
se puede realizar el lavado de
las manos.

. Termémetro.
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Un matrimonio cumple 25 afos de casados
y la esposa le pregunta al marido:

Mi amor que me vas a regalar para nuestras
bodas de plata?

El tipo le responde:

Un viaje a China.

La mujer sorprendida por la magnitud del
regalo, le pregunta:

Pero mi amor, si para los 25 afnos me rega-
las esto, que vas a hacer para cuando cum-
plamos los 50?

Te voy a ir a buscar.

Una sefnora va a sacar el pasaporte. El fun-
cionario de turno le pregunta:

- ;Cuantos hijos tiene, sefora?

- Diez.

- ;Como se llaman?

- Bernardo, Bernardo, Bernardo, Bernar-
do, Bernardo, Bernardo, Bernardo, Bernardo,
Bernardo, y Bernardo.

- ¢(Todos se llaman Bernardo?

- Aja.

- ¢Y como le hace para llamarlos cuando,
por ejemplo, estan jugando todos afuera?

- Muy simple, grito Bernardo y todos en-
tran.

- ;Y si quiere que vayan a comer?

- lgual. Grito Bernardo y todos se sientan
a comer.

- Pero si usted quiere hablar con uno en
particular, ;como lo hace?

- Ah! En ese caso, lo llamo por su apelli-
do.

El sefor de la casa llama por teléfono y con-
testa la sirvienta:

?Ha llamado algin imbécil, Maria?

No, es usted el primero

- No sabes la pobreza que hay en casa.

- Pues en la mia comemos a la carta.

- Y eso?

- El que saca el as de oros come, los demas no.

Un tipo iba caminando por la calle cuando ve
a un amigo venia todo golpeado.

- Que te paso, che?!

- Me asaltaron y me acaban de pegar entre
cinco!

- Y no te vengastes?

- Por supuesto! Si no me vengo me matan!

Una solterona se entera que una amiga suya,
habia quedado embarazada s6lo con un Ave Ma-
ria en la iglesia de un pueblo vecino.

Unos dias después decide ir a esa iglesia con
el deseo de quedar encinta al igual que su ami-
ga.
Buenos dias Padre - saluda la solterona a uno
de los curas encargados.

Buenos dias hija, ;En qué puedo ayudarte?

Fijese padre que me enteré que una amiga
vino aqui y quedé embarazada con un Ave Ma-
ria.

No hija, usted entendié mal, fue con un pa-
dre nuestro... pero ya lo despedimos.




