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HABITOS SALUDABLES y EJERCICIO,
bases de una nueva piramide nutricional

Una nueva piramide de la alimentacion, introduce la
necesidad de adquirir "habitos saludables” para
prevenir futuros problemas de salud. Asi, realizar cinco
comidas al dia comenzando con un desayuno completo
y equilibrado, ingerir liquidos en abundancia, practicar
diariamente actidades deportivas y juegos, descansar,
evitar el tabaco y el alcohol, y cuidar la higiene son
algunos de los aspectos integrados de esta nueva
piramide.

SALUD

CUIDA TU VIDA

El nuevo proyecto insiste en las cantidades de los

alimentos que hay que tomar para cubrir los aportes

diarios necesarios de vitaminas y minerales, asi como en

la importancia de realizar diariamente ejercicio fisico

junto a otras actividades mas reposadas, y el descanso y
suefo como base principal.
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En cuanto a la higiene, la piramide promueve habitos
sencillos como la limpieza bucal y corporal, la adopcion
de postras correctas, masticar bien los alimentos, acudir

periédicamente a revisiones médicas y evitar las
sustancias adictivas como el tabaco y el alcohol.

Esta piramide ha sido disefiada por un equipo
multidisciplinario de especialistas en nutricion, salud
publica, actividad fisica y deporte que destacaron la

importancia no sdlo de la alimentacion sino de la
actividad fisica y de mantener en general un estilo de
vida saludable.

Nuestro reconocimiento a todos los médicos que
diariamente trabajan para mejorar la calidad de vida.
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- Programas de Calidad de Vida

- Programa de ACTIVIDAD FiSICA SALUDABLE

Se estan desarrollando las clases de actividad fisica a cargo del Prof. German Garcia los dias martes y jueves de
8.30 a 9.30 hs. en el gimnasio Action Sport, Av. H. Yrigoyen 8740 L. de Zamora.

iPongase en movimiento! *

- Programa de ALIMENTACION SALUDABLE

Se estan llevando a cabo las reuniones semanales que constan de charlas y practicos talleres de cocina a cargo
de las nutricionistas Lic. Marisol Diaz, Lic. Ana Paula Beccari y los Chef de Cocina Daniel Fioravanti y Julian
Alvarez.

Claves para una alimentacion saludable

Para mayor informacion comunicarse con Osmecon Salud al teléfono
4109-9015 de 9 a 16 hs.
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LA EDUCACION VIALY
LA PERCEPCION DE LOS NINOS EN LA VIA PUBLICA

No puede escapar al criterio de los padres la
responsabilidad que les cabe respecto a la educacion
que deben brindar a sus hijos en la comprension de
las seales de transito. Es necesario tener en cuenta
que los nifnos conociendo la sefalizacion pueden
circular con mas seguridad en el transito.
Basta analizar las caracteristicas de los nifos para
comprender la necesidad que tienen de ser instruidos
en EDUCACION VIAL.

Entre ellas podemos mencionar:

La dificultad para localizar con precision los sonidos que oyen en el transito.
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Una vision periférica reducida, estos es, la dificultad de ver a su alrededor, siendo necesario que giren su
cabecita en direccion al objeto.

La dificultad para detectar la velocidad del vehiculo, por lo menos hasta los 4 6 5 afios.
La capacidad para realizar solo una cosa o accion a la vez, hasta aproximadamente los 7 afios.

La dificultad de reconocer la distancia de un objeto en la calle hasta alrededor de los 7 afos.
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Una tendencia a la distraccion y al comportamiento imprevisible, a causa de la posibilidad de prestar
atencion exclusivamente a una unica actividad de interés.
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Necesidad de un lapso mayor para procesar informacion.

La falta de conocimiento acerca de los lugares seguros para cruzar la calle: ya que siempre debe hacerse
por la senda peatonal.

ESTOS MEROS EJEMPLOS NOS
DEMUESTRAN LA NECESIDAD DE
EDUCARALOS NINOS, YA QUE LAS
REGLAS DE TRANSITO FUERON
HECHAS POR ADULTOS Y PARA
ADULTOS Y QUE NO SIEMPRE SON
FACILES DE ENTENDER POR LOS
NINOS, DE ALLI QUE LA TAREA DE LOS
PADRES ES FUNDAMENTAL PARA
SALVAGUARDAR LA VIDADE LOS
MISMOS. LOS ADULTOS NO DEBEMOS
OLVIDAR QUE DEBEMOS EDUCAR CON
EL EJEMPLO.




Los nifios no sienten el peligro. Salen a la calle con
la idea de jugar

Procure que estén en lugares seguros, alejados del
riesgo de la circulacion.

Ensefie al nifio a caminar siempre por la vereda,
lejos del cordén, prestando atencion a las entradas y
salidas de coches de los garajes.

Enséniele a cruzar la calle, usando el semaforo y el paso
peatonal.

No infrinja ninguna regla de transito, delante de su hijo.
Le restaria autoridad moral.

No abra nunca su coche hasta que esté totalmente

parado.

Los nifios podran viajar en el asiento trasero del
coche sin necesidad de sillas o asientos elevadores
cuando sus rodillas alcancen el borde del asiento.

2 Al estacionar el coche, ensefie a sus hijos a salir
Su".')P de él por la vereda, nunca por la calle.

¥ s Vigilelos constantemente.

En caso de requerir este

servicio debera comunicarse con
EMME al 4292-7262/2636,
tenga a mano el nimero de socio.




Cobertura médica

CONSEJOS PARA EL VIAJERO

Si tiene cobertura médica, asegurese de que ésta cubra emergencias médicas fuera del pais. De ser
asi, tendra que revisar los topes de la misma ante la eventualidad de aplicacion.

.

Medicacion Prescripta

ciertas medicinas o drogas.

disponibilidad durante el viaje.

Precauciones

Ciertos destinos requieren precauciones
respecto al consumo de agua potable.
Se recomienda beber so6lo agua mineral,
evitar el consumo de vegetales frescos,
frutas con cascara y hielo. Ademas, se
recomienda usar agua mineral para la
higiene bucal.

Vacunas

Es muy importante consultar con su
médico todo lo referido a las
inmunizaciones y vacunas obligatorias y
sugeridas segun su destino. Se debe
realizar con la mayor anticipacion posible
ya que algunas de ellas deben ser
administradas entre 6 y 8 semanas
previas a la partida.

Sucursales

Si se encuentra bajo medicacion prescripta, solicite a su médico una carta describiendo la medi-
cacion que esta tomando y la condicion para la cual es requerida.
Consulte con la embajada o consulado del pais a visitar sobre la legalidad de ingresar al mismo con

No se olvide de llevar siempre las medicinas recetadas en sus contenedores originales.
Antes de la partida, es conveniente conseguir una copia de su historia médica y
fotocopiarla. Es recomendable que renueve las recetas para asegurarse de su

En caso de requerir asistencia médica debera
comunicarse siempre previamente con IMAS
(Internacional Medical Assistance Group) a los
teléfonos del Centro Coordinador de Emergencias

(24 hs) 0800-888-3398
El Centro Coordinador resolvera su emergencia
derivandolo inmediatamente.
En el caso de que usted estuviera imposibilitado para
llamar al Centro Coordinador, debera

comunicarse dentro de las 48 hs posteriores a la atencion,
para poder realizar el tramite via reintegro.
No cumpliendo este requisito, perdera el derecho al
reintegro del abonado.

Cuentan con esta cobertura los Planes Golden, Familia,
Auris “G" y Division Empresas (excepto Plan 11)
La modalidad es la misma que con la cobertura nacional y
el nimero del Centro Coordinador es

0054-11-4807-1100

CASA CENTRAL
Séenz 302 esq. Acevedo

92 17 hs.- 4109-9000
ADROGUE

Diagonal Alte.Brown 1285
9a16.30 hs.-4293-1834
LANUS OESTE

Ministro Brin 3015
9a16.30 hs.- 4241-8034

LLAVALLOL

Antértida Arg 799

10218 hs,-4298-6271
BANFIELD

Alsina 647

92 16.30 hs.- 4202-6509
QUILMES

Brown 641

9a 16.30 hs.- 4253-5008

CENTRAL UNICA DE AUTORIZACIONES
DE PRACTICAS MEDICAS
LINEAS EXCLUSIVAS

4109-9086
4109-9087

4109-9084
4109-9085

Correo de lectores:
editorialnews@cmiz.org




