
 

 

OCTUBRE 2016
I N F O R M AT I V O  D E  O B R A  S O C I A L  M I TA 

0800-888-MITA (6482) www.osmita.com.ar   osmita-salud

A Ñ O  9  -  N º 9 7entrelazar

ABRAZAR ES SALUD

FORTALECE EL SISTEMA 

balancea el sistema nervioso
mejora el flujo sanguíneo

libera oxitocina
y dopamina
lo que nos llena

de buen 
humor

INMUNOLÓGICO
genera bienestar
y mejora la
autoestima

alivia tensiones
y reduce el stress
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Si realizás anualmente tu consulta con el 
ginecólogo, uno de los controles de rutina 
es la exploración mamaria.
Con este exámen, tu médico puede detec-
tar anomalías y en el caso de considerarlo 
necesario, recomendarte un exámen más 
específi co y profundo.
Pero mientras llega ese día de la consulta 
anual con el médico, las mujeres podemos 
hacer un autochequeo.

Cómo hacer un autoexámen
El mejor momento para hacerlo
es una semana después del co-
mienzo de tu período. Es muy fácil 
y te llevará unos pocos minutos.
Comenzá por la exploración visual. 
Nadie mejor que vos para reconocer
cambios en tu propio cuerpo.
Frente al espejo, con los brazos relajados a 
los lados del cuerpo, observá tus pechos.

AUTOEXÁMEN PASO A PASO

De frente
al espejo,
explorando
visualmente
las mamas.

Palpando
el contorno,
controlando 
temperatura
y tamaño.

Con el brazo
levantado,
desde la 
axila hasta el
tórax.

Presionando 
suavemente
con los dedos
cada areola y
el pezón.

Ejerciendo 
distintos niveles 
de presión para 
detectar posibles
protuberancias.

Con las yemas
de los dedos 
recorriendo en
forma circular 
toda la superfi cie.

cancer
de mama
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Fijate si existe algo fuera de lo 
normal como un cambio de forma o 
de color en los pezones, hoyuelos o 
protuberancias. 
Luego, con las manos en la cadera 
e inclinada hacia adelante, repetí el 
recorrido visual.
El segundo paso es el de la explora-
ción táctil: acostate boca arriba con el 
brazo derecho detrás de la cabeza y 
usá la mano izquierda para palpar tu 

mama derecha. Usando las yemas 
de los dedos y ejerciendo distintos 
niveles de presión, recorré en forma 
circular hacia arriba y hacia abajo  
desde la parte baja de la axila hasta 
la parte media del pecho, y desde la 
clavícula hasta la parte inferior de 
la caja torácica.
Cuando hayas recorrido toda la mama, 
con el dedo índice y el pulgar compri-
mí suavemente el pezón para observar 
si esa presión produce secreciones. 
Cuando termines hacé lo mismo con 
la mama izquierda.

Señales de advertencia
Es importante saber que, al tratarse de 
una glándula, la mama en su interior, 
no tiene una textura uniforme y al 
palparte podés notar pequeños bultos 

o protuberancias. Generalmente esto 
es normal.
Pero hay algunos síntomas que 
pueden ser indicadores de alerta 
después de tu autoexamen:
• Dolor en las mamas que parezca no 
estar relacionado con tu período.
• Bulto, protuberancia o algún cambio 
dentro de la zona examinada.
• Enrojecimiento, temperatura o 
hinchazón.
• Secreción líquida del pezón.
Si tenés algunos de estos signos, 
consultá con tu ginecólogo.

El objetivo del autoexámen es la de-
tección temprana, uno de los principa-
les factores para el éxito de cualquier 
tratamiento que mejora el pronóstico 
y aumenta la supervivencia.

PREVENCIÓN

cancer de mama

Tomemos conciencia. Seamos mujeres responsables 
de nuestra salud y hagamos que otras mujeres sean 
responsables de la suya. Practiquemos y promovamos 
el autochequeo.



¿Qué son?
Las alergias son reacciones despro-
porcionadas del sistema inmune 
a sustancias que, en general, son 
inofensivas para la mayoría de la 
gente. Pero en una persona alérgica, 
su cuerpo trata a esa sustancia como 
un invasor y reacciona provocando 
síntomas que pueden ir desde mo-
lestias leves a problemas más serios. 
Generalmente las personas alérgicas, 
son sensibles a más de un factor.

Los síntomas son muy variados en 
cuanto a su localización, variedad e 
intensidad. Esto se debe a que las 
alergias son producidas por dife-
rentes factores, los principales son: 
polen, ácaros, pelos de animales, 
picaduras de insectos, alimentarios 
medicinales o cutáneos.
Existen tratamientos de inmunotera-
pia que, sin curar la afección, reducen 

los efectos de los síntomas 
experimentados.

¿Cómo se trata?
No existe una cura radical para las 
alergias, pero es posible mediante 
tratamientos aliviar sus síntomas.
Pueden ser desde antihistamínicos 
hasta broncodilatadores a remedios 
naturales y homeopatía.
Pero está comprobado que la  
manera más efi caz de controlar las 
alergias es reducir o eliminar de ma-
nera total la exposición a los agentes 
alergénos que las provocan.
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PRIMAVERA, UNA ESTACIÓN CON

alergias

ALERGÉNOS
FRECUENTES

• Ácaros del polvo
• Pelos de animales
• Polen
• Picaduras de insecto
• Esporas de moho
• Cierto tipo de alimentos
   o medicamentos

CÓMO PREVENIR

• Limpiar la casa de
manera frecuente.
• Evitar cortinas y objetos 
que acumulen polvo.
• Evitar el contacto con 
animales domésticos 
• Evitar el uso de
alfombras

Sarpullidos
o eccemas

Fiebre
moderada

Estornudos 
y tos

Ojos 
enrojecidos

SÍNTOMAS



Si te gusta conocer América Latina, recorriendo lugares y descubriendo curiosidades, 
tenemos buenas noticias. OSMITA ha celebrado un acuerdo con la agencia de viajes 
AMÉRICA INDÍGENA VIAJES, mediante el cual sus afi liados podrán acceder a importantes 
descuentos en la contratación de paquetes de viajes. También hay salidas grupales.

No incluye gastos de reservas (USD 35) ni IVA (2.5%). #Descuento OSMITA 10% para pagos con Tarjeta / 15% Pagos en efectivo.
Para más información escribinos a comercial@osmita.com.ar o bue@americaindigena.com.ar
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ACTIVO Y NO CONVENCIONAL

México Perú Bolivia Colombia

6 tours propuestos
Desde 12 cuotas 
de USD 92 
hasta USD 165

Colombia

11 tours propuestos
Desde 12 cuotas 
de USD 158 
hasta USD 232

8 tours propuestos
Desde 12 cuotas 
de USD 65 
hasta USD 199

7 tours propuestos
Desde 12 cuotas 
de USD 145 
hasta USD 185

8 tours propuestos
Desde 12 cuotas 

Turismo en latinoamerica
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