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PROGRAMAS DE
CALIDAD DE VIDA

Cinco programas relacionados entre si
enfocados a los distintos aspectos
que componen la Calidad de Vida:

Osmecon Salud le ofrece a usted y a su familia estos
nuevos programas en forma complementaria a sus
planes de cobertura medica.

Usted tendra la oportunidad de desarrollar diferentes
actividades que promueven habitos de vida saludables,
para vivir mejor y no solo vivir mas tiempo.

Programas:

Alimentacion Saludable.
Actividad Fisica Saludable.
Antitabaquismo.

Sexualidad Responsable.
Actividades Socioculturales.
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PROGRAMAS DE CALIDAD DE VIDA

Los adelantos obtenidos por la ciencia médica en el
timo medio siglo han permitido reducr significativa-
mente la carga de enfermedad y muerte provocada por
agentes externos al ser humano, inclusive son consider-
ables los avances en la lucha contra el cancer. Como
consecuencia se ha prolongado la expectativa de vida.

En este contexto, comienzan a prevalecer patologias
relacionadas con los estilos de vida: problemas cardio-
vasculares, obesidad, tabaquismo, accidentes de transito
marchan a la cabeza de las estadisticas epidemiologicas
del nuevo siglo.

Es por estos motivos que Osmecon Salud ofrece a usted
y su familia los nuevos PROGRAMAS DE CALIDAD DE
VIDA , en forma complementaria a sus planes de cober-
tura medica, tendra la oportunidad de desarrollar diferen-
tes actividades que promuevan habitos de vida saludable,
para vivir mejor y no solo vivir mas tiempo.

Para ello se ponen en marcha cinco programas, todos
relacionados entre si, con enfoque en los distintos aspec-
tos que componen la Calidad de Vida:

Programa de Alimentacion Saludable.

Por medio de charlas y practicos talleres de cocina
buscaremos ampliar nuestros conocimientos sobre una
alimentacion saludable con platos sabrosos e innova-
dores.

Las bases de una cocina saludable, guias almentarias,
conservacion de alimentos, mitos y verdades de los
alimentos, diversos tipos de dietas, cocina para diabe-
ticos, hipertensos y otros grupos especiales; son algunos
de los temas a desarrollar, acompanados por estimulan-
tes talleres de cocina para llevarlos a la practica.

Programa de Actividad Fisica Saludable.

Consistente en el desarrollo de actividades fisicas, recre-
ativas y deportivas en grupo, reunidos de acuerdo a la
edad, capacidades e intereses de los asistentes.

También se brinda asesoramiento a quienes por diversas
razones optan por reakizar actividades en otros ambitos y
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En caso de requerir este

servicio deberd comunicarse con
EMME al 4292-7262/2636,
1enga a mano &l nimero de soca.

deseen conocer mas acerca de su enfrenamiento, con el
fin de ajustarlo a sus objetivos personales, evitar posibles
lesiones, efc.

Programa de Antitabaquismo.

Coordinado especialmente por especialistas., para
quienes deseen dejar el habito de fumar.

Programa de Sexualidad Responsable.

A través de dinamicos talleres para adultos y adolescen-
tes se abordan las distintas tematicas que nos preocupan
acerca de este importante aspecto de nuestras vidas.

El conocimiento del cuerpo, el inicio de la sexualidad, las
enfermedades de fransmision sexual, mitos y verdades,
seran temas a tratar desde las diversas perspectivas que
ofrece esta modalidad de comunicacion.

Programa de Actividades Socioculturales.

En conjunto con la Comision de Cultura del Circulo
Medico de Lomas de Zamora ofrecemos |a posibikdad de
realizar multiples actividades socios culturales, excelentes
medios para desarrollar nuesfras aptitudes y participar de
enriquecedoras experiencias grupales.

Talleres literarios y de poesia, taller de tango, taller de arte
y decoracion, talleres de musica y artes plasticas y talleres
de teatro forman parte de esta propuesta.

Todos estos programas han sido disefiados por experi-
mentados profesicnales para ser realizados en ambientes
grupales y participativos que estimulan el bienestar de los
concurrentes.

Pueden participar personas de toda edad y estado de
salud, ya que todos podemos aprovechar sus ventajas
para mejorar nuestra calidad de vida.

Quienes deseen participar deberan comunicarse a
nuestros telefonos: 4109-9055/4109-9048,
Mas informacion:
editorialnews(@cmlz.org.ar
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FACTORES DE RIESGO CARDIOVASCULAR

OBESIDAD

La nufricion es esencial para la salud, para su vitalidad, para
mantener los niveles de energia del cuerpo y para protegerio
de las infecciones. No es posible llevar una vida activa y sana
con una comida inadecuada,

La obesidad es una enfermedad cronica originada por
muchas causas y con numerosas complicaciones, la obesidad
se caracteriza por el exceso de grasa en el organismo y se
presenta cuando el Indice de Masa Corporal en el adulto es
mayor de 25 unidades. La obesidad no distingue color de piel,
edad, nivel socioecondmico, sexo o situacidn geografica.
Ahora sabemos que la Obesidad esta fuertemente relacio-
nada como causal de otras enfermedades como ko son los
padecimientos cardiovasculares, dermatologicos, gastrointes-
tinales, diabéticos, osteoarticulares, etc.

LA OBESIDAD NO ES SOLO UN PROBLEMA ESTETICO
COMPLICACIONES DE LA OBESIDAD

Problemas cardiovasculares:

- Opresion toracica y estenocardia.

- Desplazamiento cardiaco con disminucion de la replecion de
la auricula derecha.

- Estasis vascular-pulmonar,

- Taquicardia de esfuerzo.

- Hipertension arterial,

- Insuficiencia cardiaca,

- Angina de pecho,

- Infarto de miocardio.

- Estasis venoso periférico.

- Varices,

- Tromboflebitis.

- Ulceras varicosas.

- Paniculopatia edematofibroesclerosa (celulitis),

Arteriosclerosis:

Causa frecuente de retinitis, nefroesclerosis y aleraciones
coronarias,

Menos frecuente la arterioclerosis cerebral, causa de trombo-
sis y hemorragias cerebrales.

Diabetes mellitus tipo Il.

Alteraciones metabolicas:

- Hiperglucemia, intolerancia a la glucosa, resistencia a la
insulina.

- Hipercolesterolemia.

- Hiper¥igliceridemia,

- Hiperuricemia.

Problemas respiratonos:

- Hipoventilacion alveolar.

- Aumento de |a incidencia de catarros, bronquitis cronica,
neumonia...

- Sindrome de Picwick (cuadro de insuficiencia cardio-
respiratoria). Apnea nocturna.

Problemas osteoarticulares:

- Aplanamiento de |a boveda de la planta del pie.

- Aplanamiento de los cuerpos vertebrales de la columna, con
neuralgias y espondiliis deformante.

- Artrosis generalizada: especialmente en rodillas, caderas y
columna lumbar.

- Atrofia muscular.

- Gota.

- En nifos: pie plano, genu valgum, desplazamiento de la
epifisis de la cabeza femoral.

Problemas digestivos:

- Dispepsia gastrica, con acidez, flatulencia, digestiones
pesadas....

- Dispepsia bikiar, con colecistitis y coleltiasis.

- Ulcera gastroduodenal.

- Estrefiimiento, con frecuentes hemomoides.

- Insuficiencia hepatica en grado variable por infilfracion
grasa

- Aumento de la frecuencia de cirrosis hepatica.

- Insuficiencia pancreatica.

Problemas renales:

- Nefroesclerosis con hipertension arterial
- Albuminunia y cilindruria.

- Retencion liquida con edemas.

Problemas cutaneos:

- Cianosis por estasis vascular y telangiectasias.
- Esfrias cutaneas.

- Lesiones por rozaduras.

- Lesiones por maceracion cutanea.

- Intertrigo.

- Mayor frecuencia de forinculos, antrax...

- Caida de pelo, a veces hirsutismo.

- Exceso de sudoracion.

- Ulceras y celulitis.

Problemas gonadales.
- Alteraciones menstruales variables: hipomenorrea, hipo e
hipermenorrea, amenorrea,
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Problemas gestacionales:
- Mayor incidencia de toxemia preeclampsica, malposiciones
fetales y partos prolongados.

Problemas sexuafes.

- Disminucion de la libido, frigidez e impotencia
(frecuentemente psicologica).

- Compulsividad e impulsividad sexual.

- Problemas de orden fisico para realizar el acto sexual.

Problemas neurolbgicos:

- Cefaleas.

- Insomnio.

- Multiples frastomos psicosomaticos.

Problemas hemalologicos:

- Policitemia con aumento de la hemoglobina.

Infecciones:

- Aumento de las infecciones cutaneas y respiratorias.

- Peor pronostico en casos de fiebres tifoideas, neumonias y

gripe.

Problemas parielales:
- Hemnias umbilicales, inguinales y crurales.

Problemas quinirgicos y anestésicos:

- Aumento en general del iesgo quirargico inducido por ofras
complicaciones (cardiacas, pulmonares, metabélicas, etc).

- Aumento de la mortalidad operatoria proporcional al incre-
mento de peso,

- Dificultad para adoptar ciertas posiciones quirirgicas
(Trendelemburg).

- Incremento de la dificultad en la reaizacion de venopuntura,
intubacion y puncion lumbar.

- Complicaciones de cicatizacion.

- Elevado riesgo de eventraciones postquirirgicas.

- Aumento de las embolias y rombosis postquirirgicas.

- Mayor riesgo de infecciones postquirurgicas.

- Incremento de la dificultad de ajuste de la dosis anestésica.
- Hipoventilacion postanestesica.

Problemas oncolégicos:

- Aumento general de la mortalidad por cancer.

- Aumenta estadisticamente el riesgo de cancer de prostata y
colon en hombres.

- Aumenta estadisticamente el nesgo de cancer de endome-
trio, ovario y mama en la mujer.

Problemas psicolgicos:

- Miedo e inseguridad personal.

- Pérdida de la autoestima.

- Desorden de conductas alimentarias.

- Perturbacion emocional por habitos de ingesta erroneos.
- Distorsion de la imagen corporal,

- Tristeza e infelicidad.

- Ansiedad, frecuente en nifios, por pseudomicropene y pseu
doginecomastia.

- Deprasion.

- Frigidez e impotencia.

Problemas sociales:

- Angustia por presion social frente a su obesidad.

- Angustia por presion social frente a su adelgazamiento.
- Aislamiento social.

- Dificultades para vestir, usar frasportes publicos...

- Sobreproteccion familiar.

- Rotura del nicleo familiar o de la pareja.

Mortalidad:

- Incremento de la mortalidad general a consecuencia de las
complicaciones, especialmente por enfermedades cardiovas-
culares, diabetes tipo Il y cancer. (Hay quien considera que
cada kilo perdido equivale a 2 afos de vida).

Suicidio:

- La tasa de suicidios en personas obesas es mayor que en
individuos normales o delgados.

Actualmente se considera que la reduccion del peso corporal
entre un 5 y un 10% ya supone una importante mejora ante los
factores de nesgo asociados con la obesidad,

NECESITA MAS MOTIVOS PARA INICIAR UNA ALIMENTA-
CION EQUILIBRADAY REALIZAR ACTIVIDAD FISICA
COMO HABITO DE VIDA?

INSCRIBASE EN NUESTROS
PROGRAMAS DE CALIDAD DE VIDA LLAMANDO A
NUESTROS TELEFONOS
4109-9055/ 4109-9048

Mas informacion:
editorialnews@cmiz org.ar




