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Beneficios de la

La natacidn infantil es una de las
actividades deportivas mas completas.
Se trabajan y ejercitan los musculos,

la coordinacién motora y el sistema
circulatorio y respiratorio. Ademas,
contribuye en el desarrollo de la
independencia y la autoconfianza del
nifo. Fomentando actitudes favorables
hacia la practica de actividades acuéaticas
por sus efectos positivos hacia la salud.
La natacién es un deporte que requiere
un aporte constante de oxigeno,
fortaleciendo la capacidad pulmonar.
También es una actividad terapéutica
en algunas patologias respiratorias,
problemas asmaticos, por ejemplo, ya
que, la humedad de la piscina favorece
la expulsién de mucosidades.

El corazén se fortalece por el estimulo de
la circulacién sanguinea. Otro beneficio
sustancial de la natacién es la mejora del
tono muscular, el cuerpo sumergido en
el agua presenta una mayor resistencia
en sus movimientos que en el aire, por
lo que se fortalece la musculatura y se
flexibilizan las articulaciones.
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Ademas, el riesgo de lesiones
articulares es menor que en el suelo
debido a la falta de gravedad en el
agua, donde cualquier impacto es
menor. Los niflos que practican

la natacién adquieren una buena
correccioén postural, para dolencias

de espalda es un deporte a menudo
recomendado por los terapeutas.
Nadar supone para los niflos una
descarga de energia y una liberaciéon
del estrés. Ayuda a controlar el peso
corporal a través de la quema de grasas
y la mejora de la movilidad intestinal, ya
que incrementa el apetito. La natacién
refuerza el sistema inmunolégico y
proporciona relax. Después del bafio,
el nifo concilia con facilidad un suefio
profundo y reparador.

Ademas, fomenta la socializacién con
otros nifos y se establece la practica
del deporte en equipo, compafierismo
y disciplina.

Incrementa el sentimiento de
independencia y de autoconfianza,

el nifo se puede desplazar en el agua

por si mismo, y eso puede favorecer el
despertar de su inteligencia.

Los niflos que se habituan al agua desde
bebés desarrollan una gran seguridad,
autoestima y confianza hacia este medio.
De esta forma se evita, asi, posibles
miedos e incluso fobias.

Desde OSMITA recomendamos la
natacidn infantil, es una excelente
actividad para la salud cardiovascular
y ayudara a fortalecer el corazon,

los pulmones, el cerebro y los vasos
sanguineos de los pequerios. Consulta
siempre con tu pediatra si tenés
preguntas sobre si tu nifio tiene un
desarrollo adecuado para empezar

a tomar clases de natacién y cémo
encontrar clases de natacion de calidad
para tu familia.
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¢Como cuidar tu
piel en verano?

Es en esta etapa del ano cuando los rayos solares son mas fuertes es de
vital importancia incrementar el cuidado de la piel. Te acercamos algunos
consejos para que tengas en cuenta a la hora de exponerte al sol.

1. Si aun no expusiste tu piel al sol, es Debés utilizar el

ideal que lo hagas de forma gradual. Factor de Proteccién
La exposicion excesiva puede Solar (FPS) indicado para
generar guemaduras en tu piel. tu tipo de piel. Siempre

el protector solar con mayor s
frecuencia, no mas de 2 horas recomendacion.
después de la anterior aplicaciéon. Lo

mismo cada vez que salis del agua.

: N recorda consultar a
2. Al hacer mas calor la transpiracion tu Médico Dermatélogo
{:} L\ aumenta y por ende debés reaplicar para una adecuada

3. Si tu piel es clara, debés intensificar
el cuidado ya que las pieles claras son
mas sensibles a la exposicion solar.

4. Trata de evitar estar bajo el sol
entre las 10 y las 16 horas. Aungue
no lo creas, el sol después de las

4 de la tarde también broncea...

iy es mas sano!

5. Recorda que el reflejo del agua, la
arena o la nieve intensifica la accion
dafina de los rayos UV y por ende

es hecesaria una mayor proteccion.
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cSereé celiaco?

La enfermedad celiaca es una afeccién
sistémica autoinmune producida por

la intolerancia permanente al gluten en
individuos genéticamente predispuestos.
Puede presentarse en cualquier momento
de la vida y es una enfermedad crdnica.
El gluten es un conjunto de proteinas
presentes en el trigo, la avena, la cebada,
el centeno y en sus derivados.

éQué sintomas presenta?

Los sintomas mas frecuentes son pérdida
de peso, diarrea crénica, anemia, disten-
sion abdominal, retraso en el crecimiento,
aftas bucales, caida de cabello, abortos
espontaneos, entre otros. Dependiendo
de la sensibilidad individual, los sintomas
pueden ser muy marcados o incluso
estar ausentes (asintomatico), lo que
muchas veces dificulta el diagndstico.

A través del analisis de anticuerpos
especificos en sangre que, aungue no
confirma la enfermedad, permite iniciar
el proceso diagndstico que se completa
con la biopsia endoscoépica.

El Gnico tratamiento eficaz es la dieta
libre de gluten de por vida. Se sugiere
consultar con un nutricionista antes de
comenzar la dieta, de manera tal de
contar con la informaciéon necesaria para
iniciar un plan de alimentacién adecuado
y no realizar transgresiones involuntarias.

éCuales son los alimentos libres de
gluten (o sin TACC)?

Hay una gran cantidad de alimentos que
por su composicidon son naturalmente
“libres de gluten” (sin TACC) como

las frutas y verduras frescas, huevos y
carnes, pero siempre gue se manipulen
y preparen con mucho cuidado ya que
pueden contaminarse durante el proceso
de almacenamiento, elaboracion,
coccion o servido.

El gluten también puede estar presente
en los alimentos como espesantes,
colorantes, aromatizantes, almidones,
etc. Incluso, alimentos que no contienen
TACC pueden elaborarse o envasarse

en lineas donde existan productos que
contienen gluten y de esta manera
generar una contaminacion cruzada.

de productos?

Quienes sean diagnosticados celiacos,
sélo podran consumir aquellos productos
gue hayan sido previamente analizados en
los laboratorios autorizados. Para conocer
estos productos, la Administraciéon
Nacional de Medicamentos, Alimentos
y Tecnologia Médica (ANMAT) publica
periddicamente un listado de alimentos
libres de gluten conforme a la Ley
Nacional 26.588.

Es importante tener en cuenta que,
aunque las cantidades ingeridas sean

minimas (tan sélo 10 miligramos), pueden
provocar distintos tipos de alteraciones.
Es de vital importancia para el celiaco la
rapida identificacion de los alimentos que
sean aptos para su consumo. Por esta
razén tanto desde el Instituto Nacional de
Alimentos (INAL) como de los distintos
organismos vinculados a la celiaquia
promueven la utilizaciéon de un simbolo
al efecto de facilitar la deteccién de la
aptitud del producto al momento de
adquirirlo. En este sentido, la normativa
nacional incorporé el logo sin TACC
para la individualizacion de los productos
aptos y, ademas, se acordd reemplazar
en el simbolo oficial la leyenda “Libre

de gluten” por la leyenda “Sin TACC”.
También se cuenta con un listado

de medicamentos sin TACC y se

puede consultar sobre productos de
cosmetologia aptos, sea pasta de
dientes, enjuague bucal, l1apiz labial ya
gue pueden ser una potencial fuente de
gluten (TACOQ).
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Botiquin de
Primeros
Auxilios

El botiquin debe disponerse en un lugar fresco,
seco, limpio, de facil acceso y al igual que los
medicamentos, debe ubicarse lejos del alcance de
los niflos. Los elementos tienen que mantenerse
en buen estado, deben controlarse sus fechas

de vencimiento y reponerse periddicamente.
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Elementos basicos que debe contener un botiquin:

* Guantes descartables de latex para no contaminar
heridas y para seguridad de la persona que asiste a
la victima.

* Gasas y vendas limpias (de 7 y 10 cm. de ancho)
para limpiar heridas y detener hemorragias.

* Apositos estériles para limpiar y cubrir heridas
abiertas.

» Tijera para cortar gasas y vendas o la ropa de
la victima.

* Antisépticos, yodo povidona, agua oxigenada
(de 10 volumenes) o alcohol para prevenir infecciones.

* Termoémetro: para medir la temperatura corporal.
Evitar los de mercurio.

* Medicamentos: los utilizados habitualmente y los
que hayan sido recetados por tu médico.

¢ Listado de teléfonos litiles de emergencias:
0800-888-6482 y 0810-777-6482 (MITA).
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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

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.




