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Prevencion - Enfermedades de verano

Verano significa riesgo, principalmente
porque en esta época cambian los habitos
alimenticios de las personas, los lugares
donde se desplaza la poblacién y el peligro
del sol se hace mas evidente que durante el
resto del ano.Ademds de vacaciones,
descanso y diversion, el verano también
puede ser sinénimo de enfermedades. La
puerta de las enfermedades es la boca y los
gérmenes llegan a ella a través de alimen-
tos mal lavados, de las manos sucias, los
utensilios contaminados por insectos o por
los objetos que los nifios recogen del piso y
se llevan a la boca.

Tomando la precauciéon de mantener la
higiene personal, del lugar y de las cosas
que se consumen se evitan muchas otras
complicaciones y gastos. Con el solo hecho
de lavarse las manos con agua y jabén
antes de comer y después de ir al bafo las
posibilidades de tomar contacto con los
gérmenes se reducen notablemente.
Aunque también es importante usar las
unas cortas y limpias, recogerse el cabello
para cocinar y usar ropa limpia a la hora de
hacerlo.

En cuanto a la higiene de la casa, es

necesario mantener limpia la mesada, los
utensilios y los pisos de la cocina. Hay que
evitar mezclar la lavandina con detergente
o con agua caliente, ya que esto desactiva
su poder desinfectante.En el caso de que
se prepare con agua, hay que guardarla en
un lugar oscuro y usarla dentro de las 24
horas. La basura debe estar alejada de los
alimentos y tapada para que no atraiga
insectos.

Para lavar los alimentos, si no hay agua
potable, se puede colocar dos gotas de
lavandina en un litro de agua y dejarla
reposar unos 20 minutos antes de usarla.
De lo contrario, se debe hervir de tres a
cinco minutos. Es comun que en el verano
se rompa la cadena de frio de los alimentos.
Por eso, en el caso de que hayan perman-
ecido fuera de la heladera, no hay que
consumirlos. Hay que evitar el contacto de
los alimentos crudos con los cocidos, por
eso recomiendan usar elementos distintos
para cada caso. Mientras que las frutas y las
verduras es preferible consumirlas sin
piel.Tomando ciertas precauciones es
posible evitar estas enfermedades.

- Continuael programa de "Actividad Fisica Saludable”,
los martes y jueves de 8.30 a 9.30 en Action Sport.

- Nueva temporada de los talleres de "Alimentacién Saludable"

a partir del 7 de Abril.

ATENCION DE URGENCIAS

En caso de requerir este
servicio debera comunicarse con

tenga a mano el nimero de socio.
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Enfermedades de verano

Infecciones intestinales

Se producen principalmente por la manipulacién cruzada de
alimentos, es decir, por contaminacién de productos crudos
como carne o pescado con alimentos listos para consumir
como verduras frescas.

Las infecciones intestinales también pueden producirse por
alimentos mal cocidos, es decir, que no alcanzan la coccién
necesaria para eliminar los microbios que contienen de
manera natural.

Asimismo, pueden ser fuente de infecciones estomacales los
alimentos en mal estado, ya que producto de las altas
temperaturas de los dias de verano, o las malas condiciones de
conservacion de los alimentos en zonas de camping, por
ejemplo, algunos productos tienden a descomponerse
provocando infecciones.

Las infecciones intestinales dan lugar a cuadros de

diarrea aguda simple, que tiene un periodo de incubacién de
48 6 72 horas, de gastroenteritis cuando existe presencia de
vomitos y también a enfermedades més complejas como el
sindrome urémico hemolitico (SHU), provocado por la bacteria
Etchericha Coli 0157 enteropatégena, que afecta especial-
mente a nifos menores de 2 anos y que se origina por el
consumo de carne mal cocida, la que incluso puede provocar
insuficiencia renal crénica.

Por otra parte, el consumo de alimentos -especialmente
mariscos- y de agua contaminada por las heces y orina de
personas infectadas, s una causa frecuente de hepatitis A,
cuyo periodo de incubacién es de 6 semanas y la cual puede
ser prevenida asegurando una adecuada higiene del hogary
manipulacién de los alimentos que van a ser consumidos.

Quemaduras por exposicién al sol

Es esencial que los nifios utilicen bloqueadores con factor
sobre 30 que sean de primera marca que tienen una
patente de investigacion detras y que dan garantia de
proteccion.

Los niflos menores de 6 meses no deben utilizar bloque-
adores solares porque su piel es tan sensible y permeable
que los productos pueden absorberse peligrosamente
mas alla de la dermis.

Independientemente de la proteccién a través del uso de
bloqueadores solares, la exposicién al sol debera evitarse
para los nifos y adultos desde las diez de la mafiana hasta
después de las tres de la tarde.

El golpe de calor

Los problemas de salud también se producen por las
altas temperaturas. Cuando el cuerpo no puede
soportarlas, pierde la capacidad de sudary ya no
puede enfriarse por si mismo.Eso es lo que
comunmente se llama golpe de calor.

Este se caracteriza por una temperatura que supera
los 39,5°C en la boca; piel roja, caliente y seca; pulso
acelerado; dolor palpitante de cabeza; mareos,
nduseas, confusion y hasta pérdida de conciencia.

Para combatir estos sintomas hay que tomar bafnos
de agua fria, beber mas liquido, evitar el alcohol, la
cafeina y las grandes cantidades de aztcar.No es
conveniente tomar bebidas muy frias, ya que pueden
producir calambres. Reducir los esfuerzos fisicos y
protegerse del sol. También es util usar ropa ligera y
clara.

El calor intenso y la falta de higiene aceleran el
contagio de las afecciones propias de la época:la
diarrea estival, la hepatitis A, la meningitis, el célera, la
conjuntivitis y la otitis.

Alergias y picaduras

Las picaduras de insectos y las alergias son también
mas frecuentes durante la época estival. Las alergias
mas comunes son los prurigos, urticarias y el
denominado ‘shock alérgico; causado por las temidas
mordeduras de la avispa.

Las picaduras, en general, se manifiestan con mayor
frecuencia en el verano debido al mayor contacto de
nifos y adultos con ambientes naturales, por lo que
es preciso tomar medidas precautorias como el uso
de insecticidas no toxicos y de dispositivos del tipo
‘enchufes; para prevenir durante el dia y la noche las
picaduras de insectos, ademas de los productos
tipificados como repelentes.




Programas de calidad de vida

;Qué es la etiqueta de informacion
nutricional de los alimentos?

Las etiquetas de informacién nutricional intentan dar
informacion sobre el alimento especifico envasado.

Las cantidades de grasa, colesterol, sodio, carbohidratos,
proteinas, vitaminas y minerales estan calculadas para una
porcion tipica.

Esta informacién hace que sea maés facil para el
consumidor comprar alimentos que encajen dentro de su
plan alimentario y ayuden a controlar la presion arterial, el
colesterol, la glucosa en sangre, y el peso. Sin embargo, a
veces, leer estas etiquetas puede resultar algo confuso.

Tabla de informacién nutricional:
el tamano de la porcién

El tamano de la porcién o la cantidad de raciones es un
calculo sobre la cantidad del alimento que, tipicamente,
las personas ingieren en una comida. Esto puede o no ser
una porcién normal para Ud.

Es importante que preste atencién al tamaro de la
porcién, incluyendo el nimero de porciones en el envase,
y compararlo con cuanto come en realidad.

De esta forma, ayuda al consumidor a identificar cuantas
calorias hay en los alimentos que consume y cual es su
contenido nutricional.

Calorias

El nimero de calorias y gramos de nutrientes son
provistos para la porcién especificada. Esta es la parte de
la etiqueta de los alimentos en la que encontrards la
cantidad de grasa por porcion.

Nutrientes

Esta seccién enumera la cantidad diaria de cada nutriente
en el envase del alimento. Estos valores cotidianos son los
numeros de referencia que estan establecidos por el
gobierno y se basan en las recomendaciones vigentes de
nutricién. Algunas etiquetas citan los valores diarios con
Umeros de referencia que estan establecidos por el

gobierno y se basan en las recomendaciones vigentes de
base a dietas de 2000 kcal u 8400 kj.

El porcentaje (%) de valores diarios indica la cantidad de
un nutriente especifico que contiene la porcién de un
alimento determinado, en comparacién con la dosis diaria
recomendada.

El porcentaje se basa en una dieta de 2000 calorfas. Si
necesitas una cantidad
de calorias mayor o
menor, tus valores
diarios seran
diferentes.

El porcentaje de
valores diarios es una
herramienta (til para saber si un alimento posee un
contenido alto o bajo de un determinado nutriente, como
por ejemplo de grasas o de fibra. Se considera que un
producto

es una buena fuente de un nutriente en particular si una
porcién aporta entre el 10% y el 19% del valor diario.
Posee un alto contenido de un nutriente determinado si
aporta un 20% o mas del valor diario.

Posee un bajo contenido de ese nutriente si aporta un 5%
o menos del valor diario.

Ingredientes

Todos los productos deben presentar una lista de los
ingredientes en la etiqueta. Los ingredientes se
mencionan en orden descendente por peso, lo que indica
que el primer ingrediente es el componente que se
encuentra en mayor proporcién en el alimento.

Observa la lista de ingredientes para identificar lo que te
gustaria evitar, como el aceite de coco o de palma, que
tienen un alto contenido de grasas saturadas. También
trata de evitar los aceites hidrogenados que tienen un alto
contenido de grasas trans.

Estos no se enumeran por cantidad total en la etiqueta,
pero puedes elegir alimentos que no mencionen aceites
hidrogenados o parcialmente hidrogenados en la lista de
ingredientes.

La lista de ingredientes también es un buen lugar para
buscar ingredientes saludables para el corazén como la
soja; las grasas monoinsaturadas, como el aceite de oliva,
de canola o de mani; o los productos integrales como la
harina de trigo integral y la avena.
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Un vistazo a la declaracion de
contenido

Otro aspecto a observar de las etiquetas de los alimentos
es la declaracion de contenido. Algunas etiquetas
destacan inscripciones tales como “bajo colesterol”o
“libre de grasas”

Estas declaraciones sélo pueden ser usadas si el alimento
cumple con algunas estrictas definiciones
gubernamentales. Aqui van algunos de los significados de
las declaraciones que pueden encontrar en los envases de
los productos.

Es muy importante, también, revisar cuidadosamente las
etiquetas de los productos, ya que muchos de ellos
senalan expresamente, entre otras cosas, que luego de
abiertos su duracién no es mayor a cuatro o cinco dias,
incluso refrigerandolos.

INFORMACION
NUTRICIONAL  (ANTIOAD/PORCION %VD*  CANTIDAD/PORGON %VD*

TAMARO DE PORCION GRASATOTAL 6¢ 9%  CARB.TOTALES 29 7%
4GALLETAS (30g) GRASASAT. 39 M%  FBRA 0g 0%
NOMERD DE PORCIONES: 1 (W‘WSOM - #ﬂﬂuﬁ ;9 -

OLESTEROL Omg 09 g
CALORIAS 150 SO0 60mg 3%

(CALORIAS DE LA GRASA 60 'FIERRD 4 5 WO £ FUENTE SIGNIFICAIVA DE VITAMINAS A, CY CALCO
*PORCENTAJE DE VALOR DIARIO (VD) ESTA BASADO EX UNA DIETA DE 2000 CALORIAS.

Celiacos

Es muy importante para el celiaco leer siempre las
etiquetas de composicion de cada producto, aunque sea
de consumo habitual. En caso de duda se recomienda
consumir los productos que aparecen en la LISTAS DE
ALIMENTOS APTOS PARA LA DIETA DEL CELIACO
facilitadas por las Asociaciones de Celiacos.

Logos que identifican productos para celiacos:

2% ,,i

Tropmyeo®

Rotulo de los alimentos

En el supermercado, cuando los celiacos quieren comprar
alimentos aptos para celiacos (sin gluten), se ven con la
dificultad de que muy pocos productos informan en sus
etiquetas si contienen o no gluten.

Esto no sucede en otros paises, donde existe la Ley, y
todos los alimentos deben informar en sus etiquetas si
contienen o no gluten.

Como interpretar las etiquetas de informacion
nutricional de los alimentos

Declaracion - Definicion
CUANDO UN ALIMENTO DICE QUE ES:
<> Libre de grasas o libre de azicar

SIGNIFICA QUETIENE :

<> menos de 0.5 g de grasas o grasas saturadas por
porcion.

<> Bajo contenido de grasas = 3 g 0 menos de grasas
totales

<> Contenido reducido o menor contenido de grasas =
25% menos de grasa que la version comuin como
minimo.

<> Libre de colesterol = menos de 2 mg por porcién.

<> Contenido reducido o menor contenido de colesterol
= 25% menos de colesterol que la versién comun
como minimo.

<> Libre de calorias = menos de 5 calorias por porcién.

<> Bajas calorias = 40 calorias 0 menos por porcién.

< Light = 1/3 menos de calorias o0 50% menos de
grasas.

Algunos otros términos importantes que pueden verse en las
etiquetas incluyen informacién sobre la sal:

Declaracién - Definicién

<> Libre de sodio o de sal = menos de 5 mg de sodio
por porcion

<> Bajo contenido de sodio = 140 mg de sodio 0 menos

<> Contenido reducido o menor contenido de sodio =
25% menos de sodio que la version comin como
minimo

<> Light = 50% menos de sodio que la version regular

<> Sinsal osin sal agregada = No se agrega sal al
producto durante su procesamiento.
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Dia Mundial contra el Cancer

® Proteja a sus hijos del humo de tabaco ajeno. ® Deje que emplecen su vida sin el humo del tabaco
ya que “los nifios de hoy son el mundo del mafiana.”

/:_f“:ﬁ\ u lCC visite www.worldcancercampalgn.org 2
& o g"ﬁ“g Organizacion
%7 ‘ ™ X Mundial de la Salud
plobal cancer control "‘-l_~b ¢
* LALCEC

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) estima que alrededor de 700 millones de nifos, casi la
mitad de los chicos de todo el mundo, respiran aire contaminado con humo de tabaco, en particular
en el hogar. Es por ello que el proximo 4 de febrero el mensaje que se dirigira a los padres es: "El
tabaquismo pasivo es peligroso para su salud y la de su familia. Ofrezca a sus hijos un entorno sin
humo de tabaco".

Sr.Asociado:

Reiteramos nota en la que le comunicamos a Ud. que con fecha 1° de Noviembre de 2007, el
Director Provincial de Comercio (Ministerio de la Produccion del Gobierno de la Provincia de
Buenos Aires) ha dispuesto aprobar la modificacién del art.25 del Reglamento para el beneficiario

presentada por el CIRCULO MEDICO DE LOMAS DE ZAMORA (Osmecon Salud), que rige a partir de
esa fecha.

La redaccién del nuevo articulo 25 del Reglamento para el beneficiario Osmecon Salud (Circulo
Médico de Lomas de Zamora) textualmente dice: "Las modificaciones del presente reglamento
como asi también las modificaciones en la cartilla orientativa de prestadores que se efecttien en lo
sucesivo, seran notificadas a los beneficiarios con una antelacién no inferior a sesenta (60) dias de
su entrada en vigencia. El beneficiario que no aceptare la modificacién propuesta tendré la opcién
de rescindir sin cargo la relacién vinculante.

Las modificaciones referidas en el parrafo anterior que se pudieran realizar, seran notificadas por
Osmecon Salud a los beneficiarios mediante cualquiera de las siguientes formas: a) notificacién
personal; b) correo postal; c) mediante la Revista Osmecon Salud que se distribuye entre los
beneficiarios en forma bimestral".-

Saludamos a Ud. muy atentamente.-
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