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@ PREVENCION

¢CoOmo prevenir los
golpes de calor?

El golpe de calor es el aumento de la tem-
peratura del cuerpo por una exposicién
prolongada al sol (insolacién clasica) o
por hacer ejercicios en ambientes caluro-
Sos 0 con poca ventilaciéon, de forma que
el cuerpo pierde agua y sales esenciales
para su buen funcionamiento.

En estas situaciones, el cuerpo tiene difi-
cultades para regular su temperatura por
los mecanismos habituales como la sudo-
racion por lo que se produce un aumento
de la temperatura corporal.
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El golpe de calor puede presentarse en
el momento o después de varios dias
de alta temperatura.

Es importante estar alerta ante los
siguientes sintomas:

¢ Sed intensa y sequedad en la boca.

¢ Temperatura mayor a 392 C (medida en
la axila).

* Sudoracion excesiva.

» Sensacion de calor sofocante.

¢ Piel seca.

* Agotamiento, cansancio o debilidad.

* Mareos o desmayo.

« Vértigo.

* Calambres musculares.

» Agitacion.

* Dolores de estdmago, falta de apetito,
nduseas o vomitos.

* Dolores de cabeza (sensacién de latido
u opresion).

» Estado de confusién, desorientacion,
delirio o incluso coma o convulsiones.

En los bebés, ademas, se puede evidenciar:
¢ La piel muy irritada por el sudor en el
cuello, pecho, axilas, pliegues del codo y
la zona del panal.

¢ Irritabilidad (llanto inconsolable en los
mas pequenos).

PODEMOS EVITARLOS CON
ALGUNOS CUIDADOS BASICOS

® No te expongas al sol
directo los dias de mucha
temperatura. Evita exposiciones
prolongadas o dormirte al sol.

Q Si notas cansancio o mareo,
anda a un lugar fresco o

ventilado y aflojate la ropa.

Q Cubrite adecuadamente la
piel, la cabeza y los ojos con
ropa, sombreros o gorros y gafas
de sol. Esto te ayudara a prevenir
tanto los golpes de calor como las
quemaduras.

Q Consumi abundantemente
agua, liquidos y bebidas
isoténicas. No gaseosas.

No bebidas con alcohol.

® Evita las comidas pesadas
de dificil digestion que hacen
aumentar la temperatura interna.

Q Lleva ropa ligera que permita
la transpiracion, el principal
mecanismo de refrigeracion de
nuestro cuerpo.

® Presta especial atencion
a los ancianos y los ninos.
Los nifios menores de tres afios
no deben exponerse al sol.

¥ iDisfrutemos del verano de manera segura y saludable! ¢
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Primeros Auxilios. )
Actuar a tiempo salva vidas

Queremos brindarte algunas recomendaciones para tener en cuenta y asi poder colaborar ante
una situacion de emergencia médica o accidente.

Evalua la escena. No pongas Llama a emergencias o pedile No muevas a la persona.
M en riesgo tu vida ni la de los ® a alquien que llame. Deciles B Quedate hasta que lleguen los
demads para ayudar a la victima. doénde estas y tu evaluacion de la médicos y brindale tranquilidad. Decile
victima. Ante una emergencia en que ya estd en camino la ayuda.
Evalua a la persona. ¢Estd la via publica recorda que debe
W consciente? {¢Respira? ¢Esta llamarse al 107, al 911 o al nUmero Si no respira y conocés la téc-
herida? éSangra? de emergencias de tu localidad. M nica, practicale reanimacion
cardiopulmonar (RCP).

A

Si aun no lo hiciste, te recomendamos
hacer un curso de Primeros Auxilios
para saber cdmo proceder ante cada
circunstancia.

iNos cuidamos entre todos!

Fuente
https://www.argentina.gob.ar/salud/primerosauxilios




@& NOVEDADES

OSMITA junto al deporte

Inauguracion Copa Osmita. Tercera Edicion.
Torneo de Voley COPA OSMITA Super 8.

Presentamos en nuestro
Auditorio Espacio Osmita

el preclasificatorio al

torneo #OsmitaSuperS8:

con la presencia de los

9 equipos participantes vy las
autoridades de la Federacion
Metropolitana de Voleibol
(FMV) vy las autoridades de
OSMITA. Se llevd a cabo la
presentacion de la tercera
ediciéon del ya tradicional
certamen de fin de afno.

Los invitamos a ser parte
apoyando el deporte.
iFomentando lo que nos
hace bien!
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© :(SABIAS QUE?

OSMITA te
acompaiia

éTe vas de vacaciones? ¢O te quedas en casa a descansar?
Estés donde estés, tenés la tranquilidad de contar con la
excelencia y calidez de nuestra cobertura, con atencién
las 24 horas del dia, todos los dias del afio. A continuaciéon
te dejamos datos utiles para tener a mano.

iQueremos estar cerca cuando nos necesites!

% Emergencias y Médico a Domicilio

0810-777- 6482 todo el pais.
4805-4545 CABA y GBA

% Atencién al Beneficiario 24hs

0-800-888-6482

Y web

/7 www.osmita.com.ar

info@osmita.com.ar
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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.




