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PREVENCIÓN

Quedate en casa.
Del Coronavirus nos cuidamos entre todos.
OSMITA se suma a la campaña de Pre-
vención del Coronavirus dispuesta por las 
autoridades nacionales.
Recomendamos no circular por espacios 
hospitalarios o médicos a menos que sea 
estrictamente necesario. Sobre todo en el 
caso de aquellas personas consideradas 
población de riesgo: mayores de 60 años, 
y personas con patologías respiratorias, 
crónicas, cardíacas, pulmonares, renales, 
hepáticas, sanguíneas, metabólicas, diabe-
tes, así como inmunodeprimidos.
Los síntomas habituales del Coronavi-
rus son:

• Fiebre de más de 38 grados
• Tos seca
• Dolor de garganta
• Dificultad para respirar

Si se tiene fiebre más alguno de los otros 
síntomas, y pudiera haberse contagiado ya 
sea por haber estado de viaje en las últimas 
semanas, o haber estado en contacto con 
alguna persona que viajó al exterior o con 
alguien que haya tenido síntomas o con-
firmación de coronavirus, es conveniente 
solicitar atención médica, llamando al:
• 107 si reside en Ciudad Autónoma de 

Buenos Aires.
• 148 si reside en Gran Buenos Aires o inte-
rior de la Pcia. de Buenos Aires.
• 0800 555 8478 / 0381 4302228 en 
Tucumán, lunes a viernes 7 a 17 horas.
• 0-800-222-1002: teléfono dispuesto por 
el Ministerio de Salud de la Nación para 
todo el país.
• En caso de que resida en el interior del 
país, es importante consultar el teléfono 
de su operador local de emergencias y 
tenerlo a mano.
Del Coronavirus, nos cuidamos entre
todos. Cumplí tu parte. Quedate en casa.

Recordamos también los teléfonos de Urgencias y Emergencias de OSMITA: Para CABA y GBA 4805-4545/4555.
Para todo el país 0810-777-6482. #QuedateEnTuCasa, estamos con vos!

MEDIDAS DE PREVENCIÓN

1

5

Al estornudar o 
toser, cubrir la
boca y nariz con
el pliegue del codo 
o con un pañuelo 
descartable.

Evitar tocarse 
los ojos, la nariz 
y la boca sin 
haberse lavado 
las manos
previamente.

2

6 En caso de sufrir 
una infección res-
piratoria, evitar 
todo contacto 
cercano con otras 
personas.

Higienizar las 
manos con un 
correcto lavado 
con abundante 
agua y jabón o 
alcohol en gel.

8

3

Ventilar todos
los ambientes,
asegurando el 
recambio de 
aire en toda la 
casa.

Realizar una 
desinfección
diaria en su-
perficies de
contacto 
público.

4

9 Reemplazar 
los saludos
con contacto 
directo por
saludos a 
distancia.

No compartir 
objetos
personales 
como mate,
vasos y cu-
biertos.



Y ahora ¿qué?
Este nuevo contexto epidemioló-
gico conlleva mucho más tiempo 
en casa. Sin salir corriendo de un 
lado a otro. Sin tantos horarios que 
cumplir. 

¿Qué podemos hacer?
Leer, estudiar, escuchar música, 
hasta hacer actividad física en 
casa! Grandes y chicos podemos 
encontrar el modo de compartir, 
generando cosas positivas. Lo 
importante es ser concientes de 
que la salud no es solamente la 
no enfermedad. Salud es tam-
bién tener una vida plena, donde 
cuidarnos a nosotros mismos es 
también cuidar a los demás. 

De qué se trata entonces?
De que también debemos prestar 
atención a nuestra construcción 

de vínculos afectivos. A dedicar 
un rato de nuestros días a cultivar 
la amistad, fortalecer el lazo con 
nuestro mundo afectivo. Sea por 
la vía que sea: teléfono, mail, 
whatsapp, etc. Sintiéndonos queri-
dos, eligiendo para nosotros 
una vida saludable, cuidando 
nuestra vida afectiva. Dedicarnos 
al menos un rato al día a nosotros 
mismos, a lo que nos gusta y nos 
hace bien, y también
dedicar un rato 
al día a hacer 
algo por alguien 
más. Cuidar a 
quienes estén 
solos. 
Para ayudar 
a que esa 
persona también 
se sienta bien, 

querida y feliz. Quedarnos en 
casa no quiere decir quedarnos 
aislados. 

Una vida mejor la construi-
mos entre todos!
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Menos sal, más vida
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Romero 
En cordero, lechón, pollo, 
legumbres, masas saladas.

Perejil 
Combina bien con ajo 
y aceite de oliva.

Albahaca 
En sopas, pastas y 
ensaldas.

Ají molido 
En carnes, hortalizas, 
rellenos y guisos.

Pimentón 
En salsas, guisos, 
carnes, pescados.

El consumo excesivo de sal es 
un hábito poco saludable de 
alimentación, que afecta nega-
tivamente a nuestro organismo 
aumentando la presión arterial 
y el riesgo de padecer enfer-

medades cardio y cerebrovas-
culares.
La buena noticia es que el 
gusto por la sal es adquirido, de 
modo que es posible modificar-
lo y reeducarlo. 

Por eso, desde Osmita te da-
mos algunas sugerencias para 
que tus comidas sean sabrosas 
y saludables. 
Chau sal! Hola sabor!

Orégano
En pescados, carnes, 
pollo, legumbres, relle-
nos, guisos y salsas.

Salvia 
En cerdo, cordero, 
pescados, lácteos, en-
saladas y legumbres.

Laurel
En estofados, 
salsas, vinagretas, 
escabeches.

Azafrán 
En hortalizas, arroz, 
cazuelas, pollo y 
paellas.

Clavo de olor 
En carnes rojas, 
pastelería, frutas y 
compotas.
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OSMITA PRESENTE

Para que no tengas que salir de tu casa, ponemos 
a tu disposición todos nuestros medios virtuales de 
contacto y gestión de los servicios. Quedate en tu 
casa, estamos con vos.

Estamos cerca
cuando nos necesites

0-800-888-MITA (6482)
Centro de Atención 24hs todos los días del año 

beneficiarios@osmita.com.ar
Atención por mail

Por autorización de prestaciones médicas

www.osmita.com.ar
Nuestra web

Por mail: prestaciones@osmita.com.ar
Por Whatsapp: 11-6881-1991
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Órgano de Control de Obras Sociales y Entidades
de Medicina Prepaga. 0800-222-SALUD (72583).
www.sssalud.gob.ar
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