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EN EL MES DE LA MUJER,
NOS DEDICAMOS A ELLA

Mujeres de ojos grandes. Asi describia una
reconocida escritora' a las mujeres de amplia
mirada. Que pudieron ver mas alla. Que se
animaron a construir una nueva historia
desde cada gesto cotidiano.

El 8 de Marzo ha sido declarado el Dia
Internacional de la Mujer, para favorecer
alrededor del mundo un momento de
reflexion acerca de las condiciones socio-
culturales y el rol fundamental de las muje-
res en la historia y en la sociedad desde
distintas perspectivas, asi como para tomar
conciencia de los temas aun pendientes, en
los que se debe seguir avanzando.

Desde OSMITA queremos, en esta oportu-
nidad, saludar a las mujeres en su dia, y es
a ellas a quienes dedicamos este nimero,
desde el que promovemos una vida saluda-
ble y con calidad de vida.

MUJERES EN ACCION

Las mujeres y la poblacion en general, han
ido adquiriendo cada vez mayor mas
conciencia acerca de la importancia de
cuidarse para mantenerse saludables vy
activas.

De todos modos, es importante seguir
trabajando en la construcciéon de una
actitud proactiva, en la comprensién de que
depende de nosotros incorporar habitos
saludables en nuestras vidas.

La buena noticia es que la propuesta es
vivir mejor, y que esto redunda en una vida
mas sana y disfrutable, y por ende, mas
feliz. Compartimos aqui algunas ideas para
implementar:

BAILAR MAS

Poner al cuerpo en movimiento genera
endorfinas. Quema calorias, promueve la
elasticidad corporal y la utilizacién de
musculos que habitualmente no utiliza-
mos. Estimula la creatividad. Nos conecta
con la musica, que es un medio de expre-
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sion no verbal, que nos vincula con las
emociones y que a su vez enriquece el
proceso sensorial, cognitivo y motriz.

COMER RICO... jY SANO!

Que comer sea una aventura divertida,
explorando colores, texturas y sabores.
Animarse a conocer nuevos productos que
sean ricos en vitaminas y que no conlleven
elaboracién industrial. Volver a las bases:
fruta, verdura, carnes, pescados, legum-
bres. Recuperar el disfrute por el sabor
neto de cada cosa. Dejando de lado los
embutidos, los aderezos, las grasas, los
fritos. Comer sano no sélo es rico sino que
también nos lleva a recuperar la variedad
en nuestras comidas.

TIEMPO PARA DISFRUTAR

Asi como es muy importante planificar las
tareas y responsabilidades que tenemos
cada dia, también es fundamental prestar
atencion a nuestro tiempo libre. Poder
descansar y disfrutar. Desde dormir lo
necesario (lo recomendable son ocho
horas diarias), hasta la posibilidad de
dedicar un rato a lo que nos guste: leer, ir
al cine o al teatro, compartir con amigos,
pasear en familia, cantar, tocar algun
instrumento musical, aprender algo que
nos interese, etc. Todas estas actividades
despliegan una cantidad de dimensiones
tanto fisicas como emocionales, que
permiten que se favorezca el desarrollo de
una vida mas plenay saludable.

Uno de los factores que conlleva al
desarrollo de cuadros de estrés es justa-
mente la imposibilidad de dar un “corte” a
las actividades laborales. Brindarse un
tiempo para el descanso y el disfrute es
fundamental.

CUIDAR NUESTRA SALUD
Cuando hablamos de prevencion, se trata
de un conjunto de acciones destinadas a

NOTAS DE SALUD

reducir la posibilidad de enfermarse. Esto
conlleva la comprensién de que el cuidado
de nuestra salud y el logro de una mejor
calidad de vida, esté en las decisiones que
tomemos.

Una de las patologias mas prevalentes en

la poblacion femenina mundial, es el
cancer de cuello de Utero. Y es por esto que
hemos elegido esta teméatica para abordar
en esta oportunidad.

PARA PRESTAR ATENCION

El cancer de cuello uterino es una de las
patologias de mayor aparicién en las muje-
res al avanzar su edad. Es por esto que es
importante realizar los controles periodi-
cos segun la edad de cada paciente y
acorde a las indicaciones de su médico,
para poder tener un seguimiento sostenido
del cuidado de la salud.

¢Qué es el Cancer de Cuello Uterino?

Es una enfermedad por la que se forman
células malignas [céancer] en el cuello
uterino. El cuello uterino es el extremo
inferior estrecho del Utero (el drgano
hueco, en forma de pera, donde se forma el
feto), y comunica al Utero con la vagina
(canal del parto).

CONTINUA EN EL DORSO



CONTINUACION NOTA DEL FRENTE

El cancer de cuello uterino se presenta por
lo general de manera lenta con el tiempo.
Antes de que aparezca el cancer, las
células del cuello uterino pasan por una
serie de cambios en los que comienzan a
aparecer células anormales en el tejido
cervicouterino. Cuando las células pasan
de ser normales a anormales, se llama
displasia. Dependiendo del nidmero de
células anormales, la displasia puede
desaparecer sin necesidad de tratamiento.
Entre mas células anormales haya, menor
la probabilidad de que desaparezcan. Al
pasar el tiempo, las displasias que no se
tratan se pueden volver cancerosas. Las
células del cancer creceny se diseminan a
través del cuello uterino. Pueden pasar
muchos anos para que la displasia se
vuelva cancer.

Existen diversas formas:
La vacuna contra el VPH: previene contra
la infeccion de los VPH que causan

aproximadamente el 80% de los casos de
cancer de cuello de Utero. Se recomienda
su aplicacién antes del comienzo de las
relaciones sexuales, por eso para las
ninas de 11 anos la vacuna es gratuita y
obligatoria. Son necesarias 3 dosis para
conseguir la méaxima proteccion.

EL PAP: el Test de Papanicolaou (conocido
como PAP] es una manera sencilla y
efectiva de prevenir el cancer cervicoute-
rino. EL PAP detecta lesiones en el cuello
del Utero, lo que permite tratarlas antes
de que se conviertan en cancer.

El Test de VPH: detecta la presencia de

los VPH de alto riesgo en el cuello uterino.

CONSTRUIR COMPARTIENDO

En cada espacio donde transitamos (traba-
jo, familia, club, amigos, etc.] podemos
elegir ser promotores de una vida mejor y
mas saludable. Cada uno de nosotros
difunde y aplica habitos saludables.

Contar con informacion adecuada, buscar
modos sencillos de aplicar las recomenda-

ciones en nuestra vida cotidiana, y sobre
todo, pedir ayuda o consultar nuestras
dudas a un profesional cuando asi lo nece-
sitamos, es un invaluable aporte para
lograr una mejor calidad de vida para
todos.

En OSMITA celebramos el dia de la mujer,
celebrando la vida.

CHARLAS DE SALUD

COMUNIDAD

PARA LA COMUNIDAD

ICBA

ElInstituto Cardiovascular de Buenos Aires
(ICBA) acerca a la comunidad la posibilidad
de contar con destacados profesionales de
la salud que brindaran sus conocimientos
en diversas materias de interés publico.
Varices, araiitas y pesadez en las piernas:
¢Un problema para la salud?

1 de marzo, 18.30hs.

Dr. Ignacio de Luca

Lugar: Auditorio ICBA, Blanco Encalada 1525,
Ter piso por escalera, CABA.

Actividad libre y gratuita. Cupos limitados a la
capacidad de la sala.

Inscripcion previa:
www.icba.com.ar/inscripciones

Tel.: 4105-7500 / 4787-7500 (int. 3114),

de lunes aviernes de 14 a 16hs.

c CENTRO DE DIAGNOSTICO
OR. ENRIGUE ROSSI

ELCDR Centro de Diagndstico Rossi te invita
a bailar Zumba al aire libre todos los domingos
del mes a las 10hs.

Es una forma divertida y entretenida
de realizar actividad fisica y quemar calorias.

Las coreografias son sencillas y al alcance
de todos.

La inscripcion es gratuita.
Las clases se dictan en la Escuela Claudio
Marangoni - Parque Gral. Las Heras,

Av. Coronel Diazy French, CABA.

Por consultas llame al 4011-8000.

DiA MUNDIAL DEL AGUA

El Dia Mundial del Agua fue propuesto en la
Conferencia de las Naciones Unidas para
el Medio Ambiente y el Desarrollo efectua-
da en Rio de Janeiro, en 1992. Se celebra
anualmente el 22 de marzo y es una fecha
en la que se propone reflexionar a nivel
mundial acerca de la importancia del agua
dulce y la defensa de la gestion sostenible
de los recursos. Cada afio se propone un
lema: en 2016 es el Agua y el Trabajo.

“Una persona gasta 142 litros de agua al
dia. Segun Naciones Unidas mas de 800
millones de personas sélo tienen acceso
a menos de 50 litros de agua al dia. Un
consumo responsable hard un mundo
mas igualitario.”

Fundacion Aquae - Espana

VERANO 2016 JUNTO A OSMITA

Seguimos sumando ventajas para nuestros afiliados. Presentamos aqui algunas opciones de paque-
tes turisticos para el verano 2016. Viajando junto a Abrapampa Turismo, usted podra elegir el destino
mas conveniente para su grupo familiar, con beneficios especiales para nuestros afiliados.

TURISMO

*Precios por persona en base habitacion doble,
expresados en pesos argentinos sujetos a
disponibilidad y a cambio sin previo aviso. Reser-
vas que no tomen el transporte del paquete
tendrén un gasto de reserva de $80 por persona.
El precio incluye transporte, alojamiento vy
traslados. Transporte en charter semicama.

Destino ARGENTINA1 L

. Destino ARGENTINA 2

No deje de consultar por otros destinos y hoteles
llamando al 3971-2268. Encuentre mas promo-
ciones y fechas de salidas junto a Abrapampa
Turismo, Segurola 747, C.A.B.A. - Tel 3971-2268
Cel 15-3236-6492.

CORDOBA - VILLA CARLOS PAZ

SAN LUIS - MERLO

Hotel Clima 3*, pension completa
Sierras de Merlo

Hotel Turin, pensién completa

$3050.- Marzo y abril $2620.-
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QQ  SUPERINTENDENCIA
DE SERVICIOS DE SALUD

Organo de Control de Obras Sociales y
Entidades de Medicina Prepaga.

0800-222-SALUD (72583)

Linea gratuita para consultas, reclamos y denuncias
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