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1. Vacunación al día  
Es fundamental que los niños 
tengan las vacunas según 
el Calendario Nacional de 

Vacunación. Las vacunas no solo los 
protegen, sino que también contribuyen 
a la inmunidad colectiva. Para los niños 
de 5 años, es importante recibir vacunas 
como la de la poliomielitis, la triple viral 
(sarampión, rubéola y paperas), la triple 
bacteriana celular (difteria, tétanos y tos 
convulsa) y la de varicela. No te olvidés  
de llevar el carnet de vacunación.  
Más información: www.argentina.gob.ar/
salud/vacunas

2. Control médico anual 
Aunque el niño no esté 
enfermo, es necesario llevarlo 
a un control médico al menos 

una vez al año. Este control debe 
incluir una revisión oftalmológica para 
detectar posibles problemas visuales y 
una consulta odontológica para evitar 
enfermedades dentales. 

3. Higiene y prevención
El regreso a clases significa 
una mayor exposición a virus y 
bacterias. Es importante el lavado 

de manos frecuente, que usen alcohol en 
gel y que se cubran al toser o estornudar. 
También, es recomendable que lleven sus 
propios utensilios, como botellas de agua, 
para evitar compartir objetos personales.

4. Alimentación saludable 
Fomentar una dieta equilibrada 
rica en frutas, verduras, proteínas 
y carbohidratos es clave para que 

tengan la energía necesaria para enfrentar 
el día escolar.

5. Descanso adecuado: Un 
buen descanso es fundamental 
para que puedan concentrarse 
y aprender de manera efectiva. 

Asegurate de que tengan una rutina de 
sueño establecida. Un sueño reparador 
favorece la memoria, el rendimiento y la 
salud emocional.
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El regreso a clases es un momento clave para garantizar que los niños y 
adolescentes estén saludables y preparados para enfrentar un nuevo año escolar. 
Además de la preparación académica, es esencial poner atención en la salud física 
y emocional de los más pequeños, asegurando que cuenten con las herramientas 
necesarias para tener un buen comienzo. Te dejamos consejos a tener en cuenta:

El regreso a clases es una excelente 
oportunidad para priorizar la salud de 
los niños, asegurando su protección y 
preparación para un año escolar lleno  
de aprendizajes. 

Recordá seguir sus vacunas, 
controles médicos y hábitos 
saludables para favorecer su 
bienestar integral.

Vuelta a clases: 
Tips de Salud
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El 8 de marzo celebramos el Día Internacional de la 
Mujer, una fecha para reflexionar sobre la igualdad, 
los derechos y el bienestar de las mujeres. Es el 
momento perfecto para recordar que la salud debe 
ser una prioridad. Los chequeos médicos regulares 
son esenciales para prevenir enfermedades y 
garantizar una vida plena.

En este Día de la Mujer, priorizá tu salud, hacé 
tus chequeos y adoptá hábitos saludables. 
¡TU BIENESTAR ES TU MAYOR DERECHO!

A partir de los  
40 años, hacétela 
cada dos años para 
detectar a tiempo 
el cáncer de mama.

Hacelo anualmente 
a partir de los 21 
años para prevenir 
el cáncer de cuello 
uterino.

Controlá tu presión 
arterial y colesterol. Las 
enfermedades cardíacas 
son la principal causa de 
muerte en mujeres.

Medí glucosa y coles-
terol para prevenir 
diabetes y trastornos 
metabólicos.

A partir de la 
menopausia, realizate 
estudios para prevenir 
la osteoporosis.

CHEQUEOS MÉDICOS QUE NO PUEDEN FALTAR

Día Internacional 
de la Mujer 
y la Salud Femenina

Papanicolaou Salud cardiovascularMamografía Exámenes de sangre Densitrometría ósea
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ALIMENTACIÓN  
BALANCEADA  
Incorporá alimentos ricos 

en vitaminas A, C y D para 
fortalecer tu sistema inmunológico. 
Disfrutá de frutas como manzanas 
y peras, y verduras como calabaza, 
boniato y espinacas. Una dieta 
balanceada te ayudará a mantener 
energías y prevenir enfermedades.

HIDRATACIÓN
Aunque el clima esté más 
fresco, no te olvides de 

tomar agua para mantener 
tu piel y cuerpo en equilibrio.

ACTIVIDAD  
FÍSICA
El otoño es ideal 

para caminar, hacer 
senderismo o practicar yoga al 
aire libre.

SALUD MENTAL
Dedicá tiempo a 
actividades que te 

relajen y ayuden a 
mantener el ánimo positivo.

Salud y  
Bienestar  
en Otoño
Con la llegada del 
otoño, es importante 
ajustar nuestros hábitos 
para cuidar nuestra 
salud física y mental. 
Te dejamos algunas 
recomendaciones 
para disfrutar de una 
estación saludable:

¡Este otoño, cuidate y 

disfrutá al máximo!
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Este mes, en Club Osmita, tenemos beneficios 
exclusivos para acompañar el regreso a clases.  
¡Es el momento perfecto para cuidar tu salud  
y la de tu familia mientras ahorrás!

¿Cómo aprovechar los beneficios?
Solo tenés que ingresar al portal de beneficios  
de Club Osmita, usar los cupones disponibles  
y obtener descuentos exclusivos para empezar  
el ciclo escolar con energía y bienestar.

No dejes pasar esta oportunidad. 

¡Disfrutá los Beneficios de 

Club Osmita!
Vuelta a Clases con

¡Vuelta a clases saludable  
y con ahorro asegurado!

Accedé acá a los cupones exclusivos:  
https://clubosmita.com/
https://clubosmita.com/cupones?text=vueltaaclasesar 
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Política de Privacidad
El envío de este mail sólo tiene por objetivo la difusión de contenidos relacionados a la promoción 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 información 
personal o sensible sólo 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 serán suministrados a otras personas o instituciones ajenas a nuestra institución, salvo para cumplir con nuestro deber prestacional, con un mandato 
legal o que contemos con su autorización expresa.

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

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


