
NOVIEMBRE 2023
I N F O R M AT I V O  D E  O B R A  S O C I A L  M I TA 
entrelazar AÑO 16 - Nº182

0800-888-MITA (6482) www.osmita.com.ar         Osmita Salud     osmita_salud     Osmita

¿SABÍAS QUE 1 DONANTE 
PUEDE SALVAR HASTA  
4 VIDAS? 
ES MUY FÁCIL, SIMPLE  
Y PRINCIPALMENTE 
SEGURO.

¡Doná 
Sangre!
 Día Nacional del Donante Voluntario 

9 de Noviembre
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¿Qué es la diabetes?
Es una enfermedad metabólica crónica 
que consiste en un aumento de la 
concentración de glucosa en la sangre 
por encima de los valores normales. Si 
bien no se cura, su detección temprana  
y control periódico permiten prevenir 
sus complicaciones y desarrollar una 
vida plena.

Tipos de diabetes
La diabetes tipo 1: aparece más 
frecuentemente durante la infancia y  
la juventud. 
La diabetes tipo 2: es el tipo más común 
y se desarrolla con mayor frecuencia en 
los adultos y en los jóvenes con obesidad. 
La diabetes gestacional: ocurre durante 
el embarazo y puede aumentar el riesgo 
de complicaciones durante el embarazo 
y el parto, y el riesgo de desarrollar 
diabetes tipo 2.

¿Puede prevenirse?
No existen aún métodos preventivos para 
la diabetes tipo 1 debido a que se trata 
de un proceso autoinmune. Pero si se 
puede prevenir o retrasar la diabetes tipo 
2. Unos cambios sencillos en el estilo de 
vida pueden ayudar a reducir el riesgo  
de desarrollar la enfermedad.

›	Llevar una dieta saludable.
›	Evitar alimentos con alto contenido de 	
	 grasa y azúcar.
›	Realizar los controles clínicos necesarios 	
	 acorde a tu edad.
›	Mantener un peso adecuado con tu 	
	 estatura, evitando el sobrepeso.
›	Practicar ejercicios diariamente a una 	
	 intensidad moderada.

Prevenirla depende de vos.  
¡Cuidá tu salud!

Día Mundial de la diabetes   

¿CÓMO PUEDO RECONOCER LA DIABETES?

Sed excesiva Orinar con  
frecuencia

Cansancio Visión borrosa Pérdida de peso 
inesperada

Los síntomas pueden incluir:
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¿Cómo cuidar  
la salud de los  
más pequeños  
de la familia?

Entre los 7 y 10 días de vida:  
el primer control.
De 1 a 6 meses: todos los meses.
De 6 meses a 1 año: cada 2 meses.
De 1 a 2 años: cada 3 meses.
De 2 a 3 años: cada 6 meses.
Desde los 3 años: una vez por año.

Fomentá una 
alimentación 
equilibrada. 

Inculcá hábitos 
de higiene 
y cuidado 
dental. 

Dales  
tiempo de 
calidad.

Fomentá 
actividades 
físicas.

Enseñales a 
entender sus 
emociones.

Cumplí con 
los controles 
pediátricos.

Establecé 
horarios.

Respetá  
su sueño.

Mostrales 
afecto.

Establecé 
límites.

Dales las 
vacunas. 

Protegelos 
de posibles 
accidentes 
domésticos. 

La salud es el bien más preciado, es por 
esto que cuidar desde pequeños la salud 
física y emocional de nuestros niños nos 
ayuda a lograr una salud integral, así 

como a prevenir y evitar enfermeda-
des y trastornos como depresión, ira, 
fobias o ansiedad en la adultez, para 
que puedan vivir plenamente. 

¿CUÁNDO HACER LOS CONTROLES?
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Beneficios de la 
actividad física
La actividad física regular, como 
caminar, andar en bicicleta, practicar 
deportes o participar en actividades 
recreativas, es muy beneficiosa  
para la salud.

Mejorar el estado 
cardiorrespiratorio 
y muscular.

Mejorar la  
salud ósea.

Mejorar la salud 
mental (reducción 
de los síntomas de 
depresión).

Reducir el riesgo 
de caídas, así como 
fracturas de cadera 
o vertebrales.

Ayudar a mantener 
un peso corporal 
saludable y reducir 
la adiposidad.

Reducir el riesgo 
de hipertensión, 
cardiopatías coro-
narias, accidentes 
cerebrovasculares, 
diabetes, varios 
tipos de cáncer.

LA ACTIVIDAD FÍSICA REGULAR PUEDE:

Digamos sí a la actividad física 
¡Empezá hoy mismo!
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¡Doná Sangre!
Las donaciones de sangre contribuyen a 
salvar vidas y a mejorar la calidad de vida de 
muchas personas que por su estado de salud 
requieren de transfusiones periódicas.
Con sólo acercarte a cualquier centro de 
Hemoterapia de un Hospital público o privado 
podrás hacerlo. 

Desde OSMITA te contamos cuáles son 
los requisitos:

Personas entre 18 y 65 años, que pesen 
más de 50 kilos y gocen de buena salud.

Presentar DNI, C.I. u otro documento 
que acredite su identidad.

No estar en ayunas.

Entre una donación y otra deberán pasar 
por lo menos 8 semanas.

Día Nacional del

Donante  
 Voluntario
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Política de Privacidad
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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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