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Agenda de Salud 2020

para vos vy tu familia

Para disfrutar las vacaciones cuidando

tu salud

« Cuidarse del sol. Utilizar protector solar
siempre. Evitar los rayos del sol del mediodia
ya que son los mas nocivos. Usar sombrero
0 gorra que proteja la piel de la cabeza.
 Hidratarse bien. Tomar al menos dos litros
de agua por dia.

e Consumir preferentemente frutas y ver-
duras frescas. Recorda lavarlas bien antes
de consumirlas.

* A no olvidarse del dengue! Vaciar reci-

pientes con restos de agua. Poner mosqui-
teros en las aberturas. Utilizar repelente.

Antes de iniciar las clases

* Realizar la visita al pediatra. Chequear si
estan al dia todas las vacunas y el estado
de salud general de los nifios y nifias. Tam-
bién es recomendable visitar al odontdlogo
y al oftalmdlogo.

Para tener en cuenta todo el afio

* Mantenerse en movimiento: Es funda-
mental que en todas las etapas de la vida
realicemos una actividad fisica. Caminar,
bailar, correr, hacer algun deporte, ir al
gimnasio, hacer pilates, hacer yoga, lo que
sea gue te impulse a moverte y a mantener
la tonicidad y elasticidad de tu cuerpo, y
generar una actividad aerdbica que cuide
tu sistema cardiovascular.

* Alimentarse saludablemente: Tomar agua,
comer frutas, verduras, legumbres, carnes
magras y pescado. Evitar el consumo de
sal, de azucar, de alimentos fritos y con
grasas saturadas.

* La salud de la mujer: A partir de su pri-
mera menstruacion, deben incorporar en su
control anual de salud la consulta ginecolo-
gica. También tomar el habito de realizarse
un autoexamen mamario y consultar con un
profesional ante cualquier duda.

¢ La salud del hombre: A partir de los 50
afnos, deben incorporar en su control anual
la consulta con urologia, para prevenir posi-
bles patologias que suelen aparecer

con la edad, como es el caso de

los problemas de proéstata.

* Tanto hombres como mujeres:

a partir de los 50 aflos es conveniente que
realicen una consulta con proctologia, para
poder estar atentos a la prevencién de un
cancer silencioso como es el de colon. Toda
patologia detectada a tiempo, tiene muchi-
simo mejor prondstico y mayor posibilidad
de tratamiento.

* Vacunas en la edad adulta: Las vacunas
son un gran aliado para la prevenciéon de
enfermedades evitables. Asi que a tomarlas
en cuenta! Consulta a tu médico las reco-
mendables para vos.




Mujeres
que INspiran

Hoy queremos contarte la historia de Maridngeles
Cossar, Capitana del equipo de Voley Femenino de
Boca, campedn de la Copa OSMITA Super4. Tiene
29 afos, nacidé en Tortugas, Pcia. de Santa Fé. Llegd

a Buenos Aires a sus 15 afos, para jugar al voley en
Boca, el club donde jugaba su hermana mayor. Los
entrenadores la vieron jugar v la invitaron a sumarse a
los entrenamientos. Hablaron con sus papas y se pudo
dar esta posibilidad. Fue un sueiio hecho realidad!
Hizo toda su carrera en Boca y aunque tuvo ofertas
para ir al exterior, eligié quedarse en su club. Priorizd
su familia y sus estudios de Traductorado Publico,
carrera en la que se recibiod.

Siempre formo parte de la Seleccion. Primero en
Juveniles y ahora en Mayores. Superd las lesiones y
volvié a la cancha con todo! Una mujer que inspira,
sin dudas! Por su fuerza, su coraje, su valentia.

Desde OSMITA esperamos que su historia sea
impulsora de muchos mas suefos.

Contanos tu historia. Escribinos a:
entrelazar@osmita.com.ar
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OSMITA y el deporte

122 Maraton del Consejo
de Ciencias Economicas

El domingo 1° de diciembre acompainamos la 122 Ma-
ratén Consejo, en el barrio de Puerto Madero, donde
participaron mas de 2 mil corredores. Los ganadores
fueron Nahuel Di Leva en hombres y Fernanda Oropel en
mujeres de la categoria de 10k y Nelson Rojas y Romina
Kernbeis en la categoria 5k. iFelicitaciones!

Campeonato de Voley
OSMITA Super 4

También acompafiamos la Copa Osmita Super 4, los dias
13 y 14 de Diciembre, en el estadio Luis Conde (la Bom-
bonerita) donde compitieron los 4 mejores equipos de la
temporada de vdéley femenino: Boca, San Lorenzo, River
y Gimnasia y Esgrima La Plata. La Copa quedé en manos
de Boca, quien le gand la final a San Lorenzo. iFelicita-
ciones a todos los equipos y sus integrantes! iVamos por
la Copa #OsmitaSuper4 2020!
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©) SABIAS QUE?

OSMITA te
acompaiia

éTe vas de vacaciones? ¢O te quedas en casa a descansar?
Estés donde estés, tenés la tranquilidad de contar con la
excelencia y calidez de nuestra cobertura, con atencién las
24 horas del dia, todos los dias del aio.

A continuacidn te dejamos datos utiles para tener a mano.
Queremos estar cerca cuando nos necesites.

Emergencias
y Médico a Domicilio

0810-777- 6482 todo el pais X
4805-4545 CABAy GBA.
Atencioén al

Beneficiario 24hs
0-800- 888-6482

Nuestra web
www.osmita.com.ar

Mail
Info@osmita.com.ar
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PROMOVIENDO SALUD

SUPERINTENDENCIA
DE SERVICIOS DE SALUD

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




