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Corazon

Cada 29 de septiembre se celebra el Dia
Mundial del Corazdén, y se hace desde que
en el afno 2000 la Federacion Mundial del
Corazoén, con el apoyo de la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS) designara este
dia, con el objetivo de concienciar sobre
las enfermedades cardiovasculares, su
prevencion, control y tratamiento.

Las enfermedades cardiovasculares son

la primera causa de muerte en el mundo.
Los infartos de miocardio y los accidentes
cerebro vasculares se cobran mas de

17 millones de vidas al afo. Una gran
proporcién de estas muertes podria evitarse
con una alimentacion saludable que reduzca
el consumo de sal, con ejercicio fisico y
evitando el consumo de tabaco.

PRINCIPALES ENFERMEDADES QUE
AFECTAN AL CORAZON:

» Ataque al corazén o infarto de miocardio:

se caracteriza por el estrechamiento de
los vasos sanguineos encargados de llevar
sangre al corazon.

* Enfermedades cerebro vasculares: son
causadas por un sangrado intracerebral o
por un codgulo de sangre depositado en
el cerebro.

» Hipertension: es la presion arterial alta,
y se trata de uno de los mayores riesgos
de padecer un infarto.

* Angina de pecho: es un tipo de dolor de
pecho provocado por la reduccion del flujo
sanguineo al corazoén.

e Arritmia: es una alteracion del ritmo
cardiaco.

¢ Insuficiencia cardiaca: sucede cuando el
corazén no es capaz de bombear la sangre
suficiente para cubrir las necesidades del
organismo.

éCOMO CUIDAR TU CORAZON?

Algunas de las cosas que podés hacer para
cuidar tu corazoén son:

Cocinar y comer sano evitando
@ el consumo de grasas saturadas
! Q y aumentando la ingesta de
omega 3 y pescado.

' Hacer ejercicio fisico al menos
media hora diaria.
Limitar el consumo de sustancias

perjudiciales como la sal,
el tabaco o el alcohol.

£
a Controlar el colesterol y el
peso. La obesidad es un riesgo
cardiovascular importante y se
debe controlar desde la nifiez.

<éQué hacer en el Dia
Mundial del Corazén?

Asociaciones de todo el
mundo, con motivo del

Dia Mundial del Corazén
organizan charlas, jornadas
y eventos destinados a
sensibilizar a la poblacién
sobre la importancia de
llevar una vida sana. Podés
asistir a alguna de estas
charlas o simplemente
informarte acerca de cémo
cuidar tu salud y ponerlo
en practica. Comparti

en redes con el hahstag
#DiaMundialDelCorazén
#OSMITAtecuida.
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Cancer de Tiroides?

Desde OSMITA queremos brindarte
informacion cuyo objetivo es
concientizar sobre lo fundamental
que es el diagndstico temprano

del cancer de tiroides para un
tratamiento oportuno y una mejor
calidad de vida.

La tiroides es una glandula con
forma de mariposa formada por
dos lébulos unidos en la linea media
y estd ubicada en la base del cuello.
Tiene la funcidn de producir las
hormonas tiroideas, responsables
de regular el metabolismo corporal
y fundamentales para el correcto
funcionamiento de todo el
organismo.

En la glandula tiroides se pueden
originar distintos tipos de tumores.
La mayoria de estos son benignos
(no cancerosos), pero otros son
malignos (cancerosos), es decir, que
se pueden propagar a los tejidos
cercanos y a otras partes

del cuerpo.

SENALES DE ADVERTENCIA

Bulto o
hinchazén
en el cuello.

0

Problemas
para respirar
o tragar.

Ronquera u
otros cambios
de voz.

Dolor en la
parte delantera
del cuello.

Si tenés alguno de estos
sintomas consulta con tu
médico y solicitale una
ecografia de tiroides para
prevenir siempre esta
enfermedad que a su debida
deteccion se puede resolver.
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EFEMERIDES: 21 DE SEPTIEMBRE

Dia Mund_ial del
Alzheimer

El Alzheimer es una enfermedad que tiene una base
neurodegenerativa. A nivel del cerebro se genera una
acumulacion anormal de proteinas que va generando la
muerte de neuronas. Esta enfermedad es una de las causas
mas frecuentes de demencia y afecta principalmente a
personas mayores de 65 anos.

PRIMEROS SIGNOS DE ALERTA

¢ Fallos en la memoria reciente.

e Cambios de comportamiento.

* Desorientacion.

e Agresividad.

* Disminucién de la concentracion.

MEDIDAS DE PREVENCION

® Control de los factores de riesgo vasculares.

e Actividad fisica aerdbica en forma regular.

e Actividad intelectual: leer, estudiar, hacer cursos,
aprender un idioma, aprender a tocar un instrumento.
e Actividades y vinculos sociales.

Es importante aprender a detectar los primeros
sintomas para poder frenar todo lo posible los efectos
de la enfermedad.

iCUIDEMOS NUESTRA SALUD!




EFEMERIDES

Dia Mundial de la Higiene

Cada 3 de Septiembre se conmemora el
Dia Mundial de la Higiene. Los especialistas
recomiendan convertir en habito el lavado
de manos con agua y jabdén como minimo
durante 30 segundos y/o con alcohol en
gel para prevenir enfermedades como el
COVID 19, la diarrea, influenzas, hepatitis,
neumonias, Sindrome Urémico Hemolitico
(SUH) e infecciones de la piel.

Es importante que te higienices las manos
frecuentemente sobre todo:

» Al manipular basura o desperdicios.

» Antes y después de comer, manipular
alimentos y/o amamantar.

» Después de manipular dinero, llaves
y animales.

<¢COMO
HACER

UN BUEN
LAVADO DE
MANOS?
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Mojar las
manos
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Lavar los Frotar las

pulgares

Frotar entre
los dedos
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Aplicar jabdn
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» Luego de haber tocado superficies de
uso publico: mostradores, pasamanos,
picaportes, barandas y carritos de
supermercado.

» Después de ir al bafio o de cambiar
pafales.

» Al llegar a tu lugar de trabajo.

» Al llegar a tu casa.

» Después de toser, estornudar o
limpiarte la nariz.

» Fuera de tu casa evita llevarte las
manos a la cara.

Desde OSMITA destacamos la
importancia de la higiene para
tener una mejor calidad de vida.

iLa Salud la hacemos entre todos!
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Frotar los
dorsos

Frotar las
palmas
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Secar las
manos
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Cerrar la canilla
con papel
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Enjuaguar las
manos
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PROMOVIENDO SALUD

SSUPERINTENDENCIA
DE SERVICIOS DE SALUD

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

Politica de Privacidad

El envio de este mail sdlo tiene por objetivo la difusidon de contenidos relacionados a la promocion 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 informacion
personal o sensible sélo 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 seran suministrados a otras personas o instituciones ajenas a nuestra institucion, salvo para cumplir con nuestro deber prestacional, con un mandato

legal o que contemos con su autorizacion expresa.




