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PARA REFLEXIONAR

Resilencia laboral,

El trabajo es salud dice el famoso
dicho. Pero...el trabajo ées salud?.

En el mes del trabajador reflexiona-
mos a cerca de los espacios de trabajo
y la capacidad de adaptarnos a ellos.

Habilidades de la mente

El psicélogo estadounidense Dan
Gilbert de la Universidad de Harvard
dice que los directivos, gerentes y
empleados resilientes son capaces

de enfrentar el fracaso, recuperarse y
adaptarse rapidamente al cambio para
salir fortalecidos. En cambio hay otras
personas que les cuesta mas, que se
estresan y hasta pueden enfermarse.
El experto, que viene realizando expe-
rimentos a partir de encuestas cuyos
resultados fueron publicados en la re-
vista Science, compara esta capacidad
de adaptacion con un sistema inmune
psicoldgico similar que defiende el
cuerpo de gérmenes y enfermeda-
des. “Estas defensas de la mente, son
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mas fuertes en unas personas que en
otras” -dice. La grata noticia es que se
trata de una habilidad que se puede
aprender y ejercitar y aqui te damos
algunas claves para que puedas hacer-
te mas fuerte y transformes el estrés
en energia positiva.

*Sé flexible ante las nuevas situacio-
nes. Tené presente que los cambios
son siempre oportunidades.

*Los problemas son problemas si
decimos que lo son. Lo importante es
como reaccionamos. Busca solucio-
nes, proponé objetivos y aprendé a
reconocer lo que es importante de lo
que puede esperar.

¢ Conocé bien cuales son tus fortale-
zas y limitaciones. Saber con qué re-
cursos contamos para afrontar desafio
que se plantea aumenta las posibilida-
des de éxito.

*Se objetivo/a analizando los pro y
los contra de cada situacion y trata de
manejar tus sentimientos negativos.
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Moverte en un clima optimista hace
todo mas facil.

* Apeld al sentido del humor. Este
ingrediente afloja tensiones y amplia
las perspectivas que te circundan.

* Sé mas paciente. El frenesi por obte-
ner resultados hace que a veces tome-
mos decisiones precipitadas. Controla
los impulsos y aprendé a valorar lo
positivo de cada situacion.

Los problemas existen y eso no pode-
mos cambiarlo. Lo que si podemos es
cambiar nuestra actitud para transfor-
mar la realidad y hacerla mas agrada-
ble y sobre todo, saludable.
Potenciar la resiliencia es el mejor
regalo que podemos hacernos
este 1 de mayo.
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Tiroides:

Este 25 de mayo, Dia Mundial de la
Tiroides, desde OSMITA nos sumamos
a la iniciativa para la concientizacidon
sobre el cuidado de esta glandula, una
de las mas importantes para la salud
del cuerpo.

Dénde se encuentra

La tiroides tiene forma de mariposa y
se encuentra en el cuello, delante de

la trdquea. Desempefia un papel muy
importante en nuestra salud general,
ya que regula los procesos metabdlicos,
participa en la produccion hormonal y
en la elaboracion de proteinas. Cuando
se presenta alguna dificultad, se alteran
estas funciones y pueden manifestarse
distintas afecciones. Las mas comunes
son el hipotiroidismo, cuando la pro-
duccion de tiroxina es insuficiente vy el
hipertiroidismo, cuando hay un exceso
de produccion.

Signos de alerta

Intolerancia al frio o al calor, cansancio,
aumento o pérdida de peso repentina,
insomnio, ufias quebradizas o pérdida

de cabello.

Si presentas algunos de estos sintomas
es importante que consultes con un
endocrindlogo para determinar qué
tipo de estudios son necesarios. En el
caso de detectar alguna anomalia, el
tratamiento a seguir dependera de la
causa y podra abarcar desde el uso de
medicamentos antitiroideos hasta el
uso de yodo radiactivo, que detiene la
produccion excesiva de hormonas. En
algunos casos mas complejos también
puede programarse una cirugia para
extirparla.

Coémo cuidar la tiroides

Es esencial adoptar una alimentacion
con alto contenido de nutrientes como
el yodo, las fibras, las carnes magras,
las vitaminas y el zinc.

Todos estos componentes favorecen la
buena salud de la glandula mantenien-
do su funcién estable y estimulando la
produccién hormonal.

Acompanar los tratamientos con habi-
tos de vida saludables es fundamental
para obtener buenos resultados.
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EVENTOS OSMITA

Creacion de la

El pasado 15 de Marzo, nuestra Sub Argentina de Mutualidades (CEG- mujer en las organizaciones mutua-
Gerente y representante de la Fede- CAM), Lorena Tellechea, participd del listas, fomentando y desarrollando
racién Argentina de Mutuales de Sa- encuentro en el cual se constituyd la  su participaciéon en las diferentes
lud (FAMSA) en la Comisidn de Equi- CEG-RADICOS. Esta Comisién surge  actividades e Instituciones de la
dad de Género de la Confederacion  con el objetivo de trabajar el rol de la mutualidad.




RECOMENDACION

un chequeo
necesario

Para la sociedad, el deportista de alto
rendimiento es sinénimo de salud. Sin
embargo, cuando en aisladas ocasiones
tomamos conocimiento de una muer-
te subita, el impacto que nos causa es
muy fuerte y, por la repercusion publica
gque suele producirse, se ponen en la
mira a las instituciones deportivas y a la
propia comunidad médica. Por eso es
tan importante insistir con la prevencion.
Toda persona que inicia una actividad
deportiva ya sea competitiva o no, debe
realizar su apto fisico cardiovascular
para detectar complicaciones coronarias

gue puedan empeorar con el ejercicio
intenso. Estos estudios son fundamenta-
les para asegurarte de que tu cuerpo no
esta trabajando de manera forzada:

« Evaluacion clinica cardioldgica
* Electrocardiograma de reposo
» Ecocardiograma Doppler

* Ergometria

* Laboratorio de analisis clinicos
» Radiografia de tdrax

iAhora ya sabés, antes de empezar una
actividad fisica, visita a tu médico!

Fuente: Cardidlogo Gerardo Javier Cerdan, miembro de la Sociedad Argentina de Cardiologia,

a cargo del drea de Apto Fisico en IMAT.
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PROMOVIENDO SALUD

Organo de Control de Obras Sociales
y Entidades de Medicina Prepaga.
0800-222-SALUD (72583)

Linea gratuita para consultas, reclamos
y denuncias.




