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¡Feliz Día!

 
 

Celebremos este día con mucho amor. 
Recordemos la importancia de la familia 
en cada etapa de nuestras vidas. 

Día Internacional de la 
15 de Mayo
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Mantener una comunicación 
abierta con ellos

Asegurate de que tus hijos comprendan 
el valor de las interacciones cordiales 
y solidarias, y que un contacto 
inadecuado, discriminatorio o 
agresivo es inaceptable. Animalos 
a que si pasan por cualquiera de 
estas experiencias te lo cuenten 
inmediatamente. Establecé normas 
sobre cuándo y dónde puede utilizar 
los dispositivos.

Proteger sus dispositivos
Comprobá que todos los 

dispositivos tengan incorporados 
los programas más recientes de 
software y de antivirus. Mantené 
cubiertas las cámaras web 
cuando no se usen. Enseñales 
a mantener en privado su 
información personal, sobre 
todo ante desconocidos.

Pasar tiempo “online”  
con ellos

Generá actividades para que disfruten 
de interacciones positivas y seguras 
con los amigos y familiares. Juntos 
determinen qué aplicaciones, juegos y 
otros entretenimientos online son los 
apropiados para su edad.

Potenciar hábitos saludables 
Promové una buena conducta 

en internet y en las videoconferencias. 
Alentalos a que sean amables y 
respetuosos con sus compañeros de 
clase, a que pongan atención en la ropa 
que llevan puesta y eviten sumarse a 
videoconferencias desde el dormitorio.

Dejalos que se diviertan y que 
expresen sus opiniones

Pasar tiempo en casa puede ser una 
gran oportunidad para que tus hijos se 
expresen en internet y compartan sus 
puntos de vista. Animá a tus hijos a que 
aprovechen las herramientas digitales 
para ponerse en pie y moverse, como 
videos de ejercicios físicos para niños y 

videojuegos que requieran mover el 
cuerpo. No te olvides de equilibrar 

el ocio que ofrece internet con 
actividades externas, incluidas 
las salidas al exterior.

¿Cómo ayudar a tus hijos a que usen   
 internet de manera segura?
Como en la mayoría de las familias, durante el brote del COVID-19, 
es probable que tus hijos pasen mucho más tiempo en internet. Estar 
conectados ayuda a los niños y adolescentes a reducir el impacto 
emocional de esta nueva normalidad y los anima a continuar con sus 
vidas. A continuación te contamos 5 formas para ayudar a tus hijos a 
usar internet de forma segura:
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¿Qué es la Hipertensión arterial?
Es una enfermedad que afecta a un tercio de la 
población adulta. Se produce por el aumento  
de la fuerza de presión que ejerce la sangre sobre 
las arterias, de forma sostenida. No tiene síntomas 
durante mucho tiempo, lo que conlleva que 
muchas veces no se detecte y no se trate.

La única manera de detectar la 
hipertensión arterial es su medición:
Existen dos medidas: la presión arterial  
sistólica (PAS) o máxima y la presión arterial 
diastólica (PAD) o mínima. Se considera presión 
arterial alta (hipertensión) cuando dicha 
medición máxima es mayor o igual a 140 y  
la mínima es de 90.

La hipertensión, una vez detectada, requiere 
de seguimiento y control de por vida. 

Dependiendo del caso, el profesional 
médico determinará si requiere o no 

de tratamiento con medicación, 
pero siempre será sólo una parte del 
tratamiento. En cualquiera de los 
casos, es fundamental la alimentación 
saludable y la actividad física.

¡Podemos hacer mucho 
para cuidar nuestra salud!

Herencia (padres o 
abuelos hipertensos)

Edad (aumentan los  
casos al avanzar la edad)

Obesidad

Consumo excesivo  
de alcohol

Ingesta de sal

Uso de algunos fármacos 
(incluso de venta libre)

Poca actividad física o 
sedentarismo

El 17 de mayo se celebra el  
Día Mundial de la Hipertensión 
Arterial. Desde OSMITA 
queremos ayudarte a prevenir 
y a que tomes conciencia de 
realizar el control médico 
anual para chequear tu 
estado de salud y así tener 
una detección temprana de 
cualquier tipo de enfermedad.

Día Mundial de la 
Hipertensión Arterial

Factores presentes en la 
mayoría de las personas  
que sufren hipertensión:
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Día Mundial 
sin Tabaco
El Día Mundial Sin Tabaco se celebra en todo el mundo el 31 de 
mayo de cada año. Esta celebración anual informa al público 
acerca de los peligros que supone el consumo de tabaco, las 
prácticas comerciales de las empresas tabacaleras, las actividades 
de la OMS para luchar contra la epidemia de tabaquismo, y lo que 
las personas de todo el mundo pueden hacer para reivindicar su 
derecho a la salud y a una vida sana, y proteger a 
las futuras generaciones.
La Asamblea Mundial de la Salud instituyó 
el Día Mundial sin Tabaco en 1987 para 
llamar la atención mundial hacia la 
epidemia de tabaquismo y sus efectos 
letales. La celebración de este día es una 
oportunidad para destacar mensajes 
concretos relacionados con el 
control del tabaco. El consumo de 
tabaco es la principal epidemia 
prevenible a la que se enfrenta la 
comunidad sanitaria.

¡Digámosle NO al tabaco!
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¿Dónde se encuentra?
La tiroides tiene forma de mariposa y está ubicada en la parte 
anterior del cuello. Es la encargada de darnos energía y de 
regular nuestro metabolismo. Si bien es una enfermedad 
que se da con mayor frecuencia en la mujer, el hombre 
puede tener alguna patología tiroidea. Las más comunes 

¿Cómo cuidar la tiroides?

son: Hipotiroidismo: es la disminución de las funciones de 
la tiroides. Hipertiroidismo: es la producción de demasiada 
hormona tiroxina, que aumenta el metabolismo. Nódulos 
tiroideos: son benignos pero causan gran preocupación  
en la población.

Día Mundial de la Tiroides

Tomar lácteos. 

Evitar los estimulantes. 

Hacer ejercicio. 

Regula la energía del  
cuerpo y el crecimiento. 

Los problemas con 
la tiroides tienden a 
debilitar los huesos. 
Consumir leche, 
yogur y queso es  
una manera fácil  
de fortalecerlos.

Es rico en  
antioxidantes  
que ayudan a  
calmar la hiperactividad  
de la tiroides. 

Las bebidas alcohólicas, 
el tabaco y la cafeína 
tienden a inflamar  
la tiroides ya que  
aceleran el  
metabolismo.

El cansancio y el 
insomnio debilitan 
la tiroides.

Tomar té. 

Ayuda a  
que el 

metabolismo  
se regule y 
encuentre un 
punto de 
equilibrio. ¡Seamos Protagonistas! 

#OsmitaSalud

Dormir bien
Consumir yodo.
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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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