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DISFRUWR EL VERANIO

Sol y calor son disfrutables si sabés cémo
convertirlos en tus aliados para un verano
saludable. Te contamos como.

Protegerse del sol

Los rayos del sol son una excelente fuente
de vitamina D, imprescindible para nues-
tro cuerpo. Pero durante el verano los
rayos UV son mucho mas fuertes, lo que
nos obliga a tener un estricto cuidado.

Al salir de tu casa, usa siempre un protec-
tor solar que sea adecuado para tu piel.
Durante las horas comprendidas entre las

10 de la manana v las 4 de la tarde, los rayos
UV alcanzan su mayor incidencia, por lo que
la OMS recomienda evitar completamente la
exposicion. Aungue estés a la sombra tu piel
debe tener proteccién siempre.

Tené en cuenta que la piel de tus hijos es
infinitamente mas sensible por lo que la
proteccién, ademas de ser perma- nente,
tiene que ser de factor alto. Lo recomenda-
ble para ellos es el FPS 50.

Gorros, anteojos de sol y ropa liviana

y clara son complementos de cuidado.

Hidratarse

Las probabilidades de sufrir deshidra-
tacion aumentan en los dias calurosos
por lo que es necesario que tomes como
minimo dos litros de agua al dia.

Es importante fomentar en los nifos y en
los adultos mayores el consumo de agua
y jugos naturales como principal fuente
de hidratacion, lo que evitara que sufran
golpes de calor.

Recorda que nuestro cuerpo esta
mayormente compuesto por agua.

El agua es vida y es salud.

Uso de repelentes

Con el calor empieza la temporada de
desarrollo de mosquitos y con ellos el
dengue, el zika y el chikungunya, enfer-
medades de transmision por picaduras.
Es fundamental tomar el habito del uso
de repelentes, renovando su aplicacion
cada 3 horas, la utilizacion

de mosquiteros en ventanas vy el uso de
insecticidas y espirales. También es impor-
tante tomar precauciones para evitar la for-

TIPS DE CUIDADOS PARA EL VERANO
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macion de los criaderos involuntarios de los
mosquitos transmisores. Para eso basta con
desechar cualquier recipiente sin utilidad
que acumule agua. Con los recipientes con
utilidad, como baldes, lo que se aconseja es
vaciarlos y dejarlos dados vuelta cuando no
se usan. En el caso de los floreros, cambiar
el agua diariamente.

Alimentacién

Las comidas ligeras y refrescantes con un
alto contenido de agua son las mejores
opciones para esta época del afo. iA
saborear las frutas y verduras de estacion!

Que nada te impida disfrutar el
verano. Si tenés salud,
tenés todo.

Tomar 2 Its. de

i Aplicar en el cuerpo
agua todos los dias.

C Usar siempre
repelente de insectos.

protector solar.

Evitar tomar sol
de 10.30 a 16 hs.
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Revisar los frenos, controlar la presion de los neumaticos
y verificar las documentacion personal y del vehiculo,
son algunos de los puntos a tener en cuenta para disfru-
tar a pleno de las vacaciones. A la lista de recomenda-
ciones que brinda la Agencia Nacional de Seguridad Vial
se suma:
 Salir a la ruta con las horas suficientes de descanso y
sin haber tomado alcohol.
* Respetar las velocidades permitidas.
* Llevar siempre las luces bajas encendidas y anticipar
todas las maniobras usando las luces de giro.
* Mantener la distancia de seguridad (al menos dos
segundos con el otro vehiculo).
* Hacer paradas de descanso. Toma algun refresco, des-
pejate y estird el cuerpo.
* No utilizar el celular.
» Todos los ocupantes deben usar el cinturdn
de seguridad.
* Los chicos hasta 12 afios deben viajar siempre
atras y en la silla que corresponda segun su
peso y estatura.
» Las mascotas deben viajar sujetas con arnés
en el asiento de atras.

La mejor manera de disfrutar unas buenas
vacaciones es sabiendo que tu familia viaja
segura. Si se puede evitar, no es un accidente!
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Por compartir juntos camino. Por brindarnos su confianza.

Por impulsarnos a seguir adelante y a mejorar cada dia. OSMITA
es un proyecto compartido. Un suefio que nacié hace mas de 46
afos y que hoy sigue latente en cada uno de sus integrantes y
beneficiarios. Sigamos adelante promoviendo juntos calidad de
vida. Construyendo una vida mejor y mas linda para todos.
Brindemos por la Salud! Brindemos por la familia Osmita!
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OSMITA v la agencia AMERICA INDIGENA VIAJES Y TURISMO te invitan a conocer:
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México

No incluye gastos de reservas ni IVA (2.5%). #Descuento OSMITA 10% para pagos con Tarjeta 15% Pagos en efectivo. Para mas informacién escribinos a
comercial@osmita.com.ar o bue@americaindigena.com.ar

PASTELERIA

OSMITA y SCARLETT Cakes te tientan con este
beneficio exclusivo para afiliados.

o ALMUERZOS:
-15% '20 A) Comprando 3
en compras en compra bagels rellenos,
generales de tortas, el 4% a mitad de

abonando abonando precio, abonando
en efectivo. en efectivo. en efectivo.

Valido tni do la credencial OSMITA en el local de Maipti 825 - CABA.
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Organo de Control de Obras Sociales
y Entidades de Medicina Prepaga.
0800-222-SALUD (72583)

Linea gratuita para consultas, reclamos
y denuncias.




