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DISFRUTAR
LA PRIMAVERA
A PLENO

ACTIVIDADES 
Al Aire libre

COMPARTIR 
EN FAMILIA

paseos

APROVECHAR 
BUEN TIEMPO
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Nuestra vida diaria, el trabajo o los 
compromisos sociales nos llevan, 
muchas veces, a tener una rutina que 
incluye hábitos poco saludables para 
nuestro organismo.
Una de las muestras más evidentes ha 
sido el avance de enfermedades vincu-
ladas al sedentarismo, el sobrepeso y 
la mala alimentación, como la diabetes 
tipo 2, que es la forma más común de 
diabetes.

¿Qué es la diabetes?
La diabetes es una afección crónica 
que aparece cuando la insulina (hor-
mona que regula el azúcar en la san-
gre) es insuficiente.
Esta insuficiencia puede producirse 
cuando el organismo no produce insuli-
na (diabetes tipo 1) o cuando el orga-
nismo no utiliza eficazmente la insulina 
que produce (diabetes tipo 2).

¿Puede prevenirse?
¡Sí! la diabetes tipo 2 puede prevenirse, 
y hacerlo depende de nosotros.
La prevención se basa en dos ejes 
importantes: la práctica habitual de 

ejercicio físico y una alimentación salu-
dable, que evite el azúcar y las grasas 
saturadas.

El ejercicio físico 
Está demostrado que hacer ejercicios de 
manera regular mejora la resistencia a la 
insulina, el factor más importante en el 
desarrollo de la diabetes.
Cualquier ejercicio físico aportará  
interesantes beneficios para la salud, 
pero caminar rápido, andar en 
bicicleta o nadar son los ejercicios 
que consumen más cantidad de 
glucosa mientras se realizan y 
por tanto tienen un mayor efec-
to preventivo de la diabetes 
tipo 2.
Cuando la actividad 
realizada tiene una 
duración de más 
de 30 o 60 minu-
tos produce el 
mismo efecto 
que la insulina. 
Es decir, no sólo 
se consume 
glucosa, sino 
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que también se estimulan las fi bras 
musculares dándoles la capacidad 
de transportar glucosa al interior de 
las células. Como este efecto dura 
más de 12 horas luego de terminar la 
actividad, es recomendable realizar 
ejercicio físico diariamente o como 
mínimo día por medio, para aprove-
char al máximo este efecto.

¿Cómo realizar el ejercicio?
Hoy se sabe que la mejor manera de 
prevenir la diabetes tipo 2 es haciendo 
ejercicios a una intesidad moderada. 
Un método para controlar la intensi-
dad a la que se practica el ejercicio 
es medir la frecuencia cardíaca. Esto 
podemos hacerlo midiendo el pulso 
radial (en la muñeca) o carotídeo 
(en el cuello), de forma más precisa 
mediante el uso de un pulsómetro o 
con un método aún más sencillo que 

es el “test del habla”, que consiste en 
sostener la actividad a un ritmo que te 
permita mantener una conversación.
Este método además te propone una 
actividad física divertida, en compañía 
de tu familia o amigos, compartiendo  
buenos hábitos para tu salud. 
No necesitás convertirte en un depor-
tista experto, simplemente poner tu 
cuerpo en acción.
Los pequeños pasos llevan a grandes 
recompensas. ¡Empezá hoy mismo!

TIPS DE PREVENCIÓN

Evitar 
alimentos con
alto contenido
de grasa y 
azúcar.

Realizar los 
chequeos 
necesarios
acorde a tu 
edad.

Mantener un 
peso adecuado
con tu estatura,
evitando el 
sobrepeso.

Practicar 
ejercicios 
diariamente a 
una intensidad 
moderada.
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Esta fecha, establecida por la Or-
ganización Mundial de la Salud (el 
tercer jueves de noviembre de cada 
año) busca concientizar sobre la 
problemática de las emisiones con-
taminantes que afectan la salud de 
las personas y el medio ambiente.
Es una buena oportunidad para recla-
mar por la reducción de emisión de 
gases industriales, de vehículos y la 
prevención de incendios forestales. 
La OMS le pide a los gobiernos que 
este día realicen un monitoreo de 
la contaminación ambiental en sus 
ciudades para poder implementar 
acciones que la disminuyan.

¿Qué podemos hacer?
• Evitar el consumo excesivo
de electricidad.
• Reducir el uso del vehículo.
• Evitar el uso de pinturas, 
aceites, solventes y aerosoles.
• Aplicar la regla de las 
4R del cuidado 
medioambiental: 
Rechazar, Reutilizar, 
Reciclar y  Reducir.
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17 DE NOVIEMBRE

DIA MUNDIAL
DEL AIRE PURO



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

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 
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DESCUENTOSTURISMOBENEFICIOS
EXCLUSIVOS

DESCUENTOSNIÑOSBENEFICIOS
EXCLUSIVOS

OSMITA y la agencia AMÉRICA INDÍGENA VIAJES te invitan a conocer:
Turismo en latinoamerica

Las colonias YMCA son experiencias recreativas, deportivas y 
sociales de formación en valores para chicos de 2 a 13 años, que 
enfatizan la integración y socialización en un ámbito de amistad.

colonia ymca
SEDE CENTRAL
Dirección: Reconquista 439
Teléfono: 4311.4785
chicos@ymca.org.ar

SEDE PARQUE
Dirección: Av. Lafuente 2480
Teléfono: 4918.3244
parque@ymca.org.ar

SEDE ESCOBAR (YMCAHUASI)
Dirección: España 24
Teléfono: (0348) 446-0817
administracion.ymcahuasi@ymca.org.ar

SEDE ROSARIO
Dirección: Catamarca 1247
Teléfono: (0341) 421-4811
adm.acj.rosario@gmail.com
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