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21 DE SEPTIEMBRE: DIA MUNDIAL DEL ALZHEIMER

Como cada 21 de septiembre desde
1994, la Organizacién Mundial de la
Salud seiiala la importancia de la toma
de conciencia para la prevencién del
Alzheimer. Es una enfermedad caracte-
rizada por un deterioro cognitivo pro-
gresivo que va afectando las funciones
cerebrales y la capacidad de la persona
para realizar de forma independiente y
auténoma sus actividades habituales. Si
bien edad y genética influyen, existen
otros factores que dependen de nosotros
y nuestro estilo de vida.

Cambio de habitos

Los siguientes habitos cotidianos pro-
mueven un “escudo protector” para el
cerebro:

Actividad fisica: Ejercicio aerdbico, cami-
natas de 30 minutos todos los dias.
Estimulacion cognitiva: Aprender algo
nuevo (idioma, pintura, musica, etc.).
Sueno: Dormir entre 7 y 8 horas por dia.
Disminuir el estrés: El estrés cronico
posee un efecto negativo sobre areas
del cerebro relacionadas con la memoria,
como por ejemplo el hipocampo.
Actividad social: Mantener una red de
amigos, participar en asociaciones y
clubes, intervenir en actividades de la
comunidad o en grupos.

Alimentacion: Una dieta variada, rica en
frutas, verduras, cereales, granos inte-
grales, pescado, carnes magras, e ingerir
mucha agua.

10 seiales que pueden anunciar
Alzheimer u otras demencias

Ante la presencia de cualquiera de estos
sintomas en uno mismo o en familiares
es importante realizar una consulta a
un profesional para intentar obtener
un diagndstico lo mas precoz posible y
avanzar con el tratamiento adecuado:
1) Cambios de memoria que dificultan la
vida cotidiana.

2) Dificultad para planificar o resolver
problemas.

3) Inconvenientes para desempenar
tareas habituales.

4) Desorientacion

de tiempo o lugar.

5) Dificultad para comprender
imagenes visuales y cdmo se
relacionan elementos.

6) Problemas con el uso

de palabras en el habla

o al escribir.

7) Colocacién de objetos

fuera de lugar e imposibilidad

de volver a encontrarlos.

8) Pérdida de iniciativa

para formar parte en actividades sociales.
9) Disminucién o falta del buen juicio.
10) Cambios repentinos en el humor o la
personalidad.

o PARA TOMAR CONCIENCIA

La Asociacién Internacional de Alzheimer
estimo a 2015 que en la Argentina 1 de
cada 8 personas mayores de 65 afios pade-
ce Alzheimer u otra demencia, y que para
2050 la cantidad de personas afectadas se
duplicara.
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23 DE SEPTIEMBRE.

/

a Munaial

Es fundamental el rol de la higiene (tanto

la personal como la de espacios privados y
publicos), en la prevencidon de diferentes tipos
de enfermedades. Por ejemplo, el habito del
lavado de manos con agua y jabdn previene
enfermedades como la diarrea, influenza,
hepatitis, neumonia, Sindrome Urémico Hemo-
litico e infecciones de la piel. Puede reducir un
23% la incidencia de infecciones respiratorias
como la neumonia, que es la primera causa de
muerte de nifos menores de cinco afos (Uni-
cef). Las frutas y verduras crudas deben lavar-
se cuidadosamente con agua potable antes de
ser consumidas, y el lavado de manos antes y
después de manipularlas debe ser constante
para evitar la propagacion de gérmenes.

Con pequeiias acciones cotidianas, hacemos
mucho por una mejor calidad de vida para
todos!
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cSabias qué...

El 24 Septiembre es el Dia Internacional
del Cancer de Tiroides?

Esta enfermedad se presenta mayormente en per-
sonas entre 25 y 65 afos de edad y es mucho mas
comun en mujeres que en hombres. Es uno de los
cinco canceres con mas incidencia en las mujeres.
Y es clave detectarlo a tiempo! Es por eso que en
esta fecha queremos recordarte la importancia de
la palpacién de esta glandula como parte de los
chequeos de rutina. La glandula tiroides es un
organo que se encuentra ubicado en la base de

la garganta y produce hormonas que ayudan

a controlar la frecuencia cardiaca, la presién
arterial, la temperatura del cuerpo vy el peso.
Conocidas como T3y T4, ejercen influen-

cia en la mayor parte de las células y

sus funciones. El signo con que puede

detectarse este cancer es un bulto en

el cuello, que puede ser descubierto

durante un examen fisico de rutina

(palpacion) o también lo podés notar

al mirarte en un espejo. También

pueden aparecer dificultades para . Palpacién L. Observacién
tragar y respirar, o incluso ron- . Ejerciendo /4 A Mirando con
quera. Si se observan algunos de 3 unaleve | | atencion la

, . N presion en zonaen el
es’Eos_ sintomas iconsulta con tu o Do ) : espejo.
médicol.
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@ OSMITA PRESENTE

Solidaridad en Accion

iSaber RCP, salva vidas! Por eso, La RCP, es un procedimiento de emer-
durante el mes de Agosto se realizd gencia que consiste en aplicar presion
en el ESPACIO OSMITA una Capaci- ritmica sobre el pecho de una persona
tacion de Reanimacion Cardiopul- gue haya sufrido un paro cardiorres-
monar (RCP), organizado por MAS piratorio, para que el oxigeno pueda

PREVENCION. seguir llegando a sus érganos vitales.

El inicio inmediato de RCP por parte
de alguien entrenado, aunque no sea
un profesional, puede aumentar en
un 40% las posibilidades de super-
vivencia de la persona afectada.
iDifundamos!
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PROMOVIENDO SALUD

28 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.




