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Este año debido al COVID 19 en 
cada de uno de nuestros hogares 
adoptamos medidas rigurosas de 
limpieza para cuidarnos del virus y 
así estar protegidos. Es importan-
te recordarles que una correcta 
higiene puede prevenir 
diferentes tipos de 
enfermedades como 
la diarrea, influenzas, 
hepatitis, neumonías, 
Síndrome Urémico 
Hemolítico (SUH) 
e infecciones de la 
piel. Los especialistas 
recomiendan realizar 
un correcto lavado de 
manos con agua y jabón 
o con alcohol en gel, limpiar 
los alimentos, las superficies y 
mantener la limpieza general en los 
hogares y sitios laborales. Debemos 
adoptar este hábito para toda la vida 
y así poder cuidar nuestra salud.
Según datos de UNICEF, lavarse las 
manos con jabón puede reducir la 
incidencia de infecciones respirato-

rias en un 23%, como la neumonía, 
que es la primera causa de muerte 
de niños menores de cinco años y 
que mata cada año a 1,8 millones de 
chicos. Cabe destacar que más de 
5 mil niños menores de cinco años 

mueren diariamente en el mun-
do como resultado de las 

enfermedades diarreicas, 
debidas en parte al agua 
contaminada, a la ca-
rencia de instalaciones 
de saneamiento básico 
y a prácticas higiénicas 
deficientes.

La higiene de los alimen-
tos es otro de los puntos 

a tener en cuenta. Frutas y 
verduras crudas deben lavarse cui-

dadosamente con agua potable, y el 
lavado de manos antes y después de 
manipularlas debe ser constante para 
evitar la propagación de gérmenes.
Destacamos la importancia de la 
higiene para tener una mejor cali-
dad de vida. ¡La Salud la cuidamos 
entre todos!

Celebramos este día a nivel mundial con el 
objetivo de promover medidas de higiene 
para el cuidado de la salud de la población. 
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Higiene
3 de Septiembre. Día Mundial de la 
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Día Mundial del

Corazón
29 DE SEPTIEMBRE

• Control frecuente de los valores de 
tensión arterial.
• Evitar el sobrepeso y la obesidad con-
sultando con un médico y/o nutricionista.
• Promover la realización de exámenes 
periódicos de salud de acuerdo a edad y 
riesgo.
• Realizar actividad física de al menos 30 
minutos al día (previo apto médico).
• Si es fumador activo, abandonar el 
hábito del tabaco y si es fumador pasivo 
evitar la exposición al humo.
• Promover hábitos de vida saludable.

• Realizar al menos una vez al año un che-
queo médico de rutina.
• Evitar el consumo excesivo de alcohol.
• El stress es otro de los factores asocia-
dos, por lo que es recomendable atender 
al cuidado de los vínculos afectivos, ge-
nerar espacios y tiempos para actividades 
recreativas, y consultar con un profesional 
de la salud mental en caso de considerar 
necesario contar con apoyo y contención 
emocional así como poder construir he-
rramientas subjetivas para el afrontamien-
to de situaciones de vida.

• Aumentar el consumo de frutas y ver-
duras, cereales integrales, semillas frutos 
secos y legumbres activados, aceites 
vegetales crudos con omega 3, 6 y 9.
• Disminuir el consumo de carbohidratos 
simples (azúcares), sal de mesa, grasas  
saturadas y trans, alimentos ultraprocesa-
dos, embutidos, snacks, frituras, gaseosas 
y golosinas. 

¡Seamos protagonistas de nuestra de 
Salud!

Recomendaciones para prevenir las enfermedades cardiovasculares

Cada 29 de septiembre se celebra el Día 
Mundial del Corazón. Desde OSMITA te 
damos a conocer las enfermedades car-
diovasculares que afectan el corazón y el 
sistema vascular pudiendo comprometer 
otros órganos como el cerebro y los 
riñones. Te brindamos información para 
que puedas prevenir, controlar y mejorar 
tu calidad de vida.
Algunos ejemplos de estas enfermeda-
des son aterosclerosis, infarto, accidente 
cerebro-vascular, hemiplejia, insuficiencia 
cardíaca e insuficiencia renal, entre otras.

Existen una serie de factores 
de riesgo que predisponen 
a sufrir enfermedades 
cardiovasculares:

• Hipertensión Arterial
• Tabaquismo
• Sedentarismo
• Obesidad
• Diabetes
• Dislipemias
• Alcoholismo
• Dieta Aterogénica
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Enseñanza en tiempo 
de cuarentena

A partir del anuncio de suspensión 
de clases la escuela se encontró 
de golpe inmersa en una situación 
desconocida, algo que no estaba 
contemplado en ningún documen-
to educativo. Un acontecimiento 
inesperado invadió y detuvo la coti-
dianeidad escolar.
El sistema educativo tuvo que salir a 
responder implementando propues-

tas. Ministerios, directivos, maestros 
y maestras salieron a dar respuestas 
con rapidez, a improvisar, a crear 
nuevos modos de sostener la trans-
misión de contenidos. Por ese mo-
tivo en este mes tan particular les 
deseamos un muy feliz día a todos 
los profesores, psicopedagogos, 
maestros y a todos los estudiantes, 
por hacer este gran esfuerzo de 

poder enseñar y aprender bajo esta 
nueva modalidad virtual y haber 
podido adaptarse rápidamente para 
garantizar un buen aprendizaje y 
poder salir adelante este 2020. 

A todos ustedes les 
deseamos ¡Feliz Día!
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Beneficio exclusivo para afiliados de OSMITA 
y sus grupos familiares.

25% de descuento
Cursos grupales por videoconferencia
Inglés	 Portugués	 Francés	 Italiano
Alemán	 Chino	 Japonés	 Coreano
Ruso	 Hebreo	 Idish	 Árabe
Latín	 Español para residentes	 Lengua de señas
Lenguas originarias	
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Beneficios Exclusivos

INGOT Cajas de Seguridad   

www.ingot.com.ar

en alquiler de cajas de seguridad 
para afiliados Osmita20%

DESCUENTOS%
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Política de Privacidad
El envío de este mail sólo tiene por objetivo la difusión de contenidos relacionados a la promoción de la salud y la mejor calidad de vida. Por el presente 
medio no se solicitan y/o registran datos personales o sensibles de ninguna persona, de modo que en caso que le sea solicitada, no responda. La información 
personal o sensible sólo se solicita en forma directa por personal de la obra social o por los medios que éstos le indiquen. En cualquier caso, sus datos 
nunca serán suministrados a otras personas o instituciones ajenas a nuestra institución, salvo para cumplir con nuestro deber prestacional, con un mandato 
legal o que contemos con su autorización expresa.

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