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Los ocho controles indispensables de la salud

SALUD

OSMECON

CASA CENTRAL

Saenz 302 esq. Acevedo
9217 hs.- 4109-9000
ADROGUE

Diagonal Alte.Brown 1285
921630 hs,-4293-1834
LANUS OESTE

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

Antartida Arg 799

10a 18 hs.- 4298-6271
BANFIELD

Alsina 647

92 16.30 hs.- 4202-6509
QUILMES

Brown 641

9a 16.30 hs.- 4253-5008

Las palabras “chequeo médico” se hallan firmemente integradas al
concepto que la poblacién urbana tiene sobre la medicina preventiva. Es
sabido que toda persona adulta debe realizar una vez al afio un control de
su estado de salud, el cual deberia incluir un examen médico y un grupo
de estudios determinados.

Luego de considerar las enfermedades prevalentes que mas se observan
en la poblacién general, las estadisticas de salud mundial han definido
recientemente, cuéles son los estudios indispensables a efectuar, con
criterio de diagnostico temprano o preventivo.

Analizaremos simple y claramente cuales son estos estudios, que
detectan y qué consecuencia produce la enfermedad que cada uno puede
revelar.

Continua en la contratapa

Taller de cocina saludable

AGOSTO
Taller de Alimentacién saludable.

SEPTIEMBRE
Cocina baja en grasas y colesterol.

OCTUBRE
Cocinando con poca sal.

NOVIEMBRE
Cocina para diabéticos.

Dia y horario: Lunes de 18 a 20hs.
Lugar: Casa de la Cultura. Osmecon Salud.

NOTE

PRENDAS : Ll '
CON ESTE ATENCION DE URGENCIA

En caso de requerir este

servicio debera comunicarse con
EMME al

tenga a mano el nimero de socic



La alimentacion segun
la edad

Puesto que las necesidades alimenticias
de un bebé no son las mismas que las de
un adolescente o un anciano, no hay que
perder de vista que la dieta ha de estar
adaptada a la edad y al estilo de vida de
cada persona.

Todos los expertos en nutricion
coinciden en que el consumo de alimen-
tos naturales, poco condimentados y de
ser posible de temporada, aseguran una
alimentacioén correcta y saludable.

Lo que comemos puede rejuvenecernos
0 envejecernos prematuramente. Somos
la suma de lo que comemos y la manera
cémo lo ingerimos, en agradecimiento,
angustiados, apurados u otros.

Edad preescolar (desde el nacimiento
hasta que el nifio va al colegio):

Las necesidades caldricas de los recién

nacidos son muy altas, por esta razén la

leche materna constituye el

— alimento mas impor-
x tante durante los

primeros meses de

’ vida. Segun los

.\ expertos

4 unbebé necesita

unas 120 calorias por kilogramo de peso
durante los tres primeros meses, aunque
esta necesidad va

disminuyendo hasta las 105
calorias/kilogramo de peso

entre los 9y 11 meses. :

A lo largo de este periodo el \
nifo esta en la fase de crec-
imiento, de modo que \
necesita un alto aporte de
proteinas, calcio (500-600 miligramos
diarios) y hierro (5 y 10 miligramos
diarios). De ahi que el consumo de
carne, pescado, huevos, cereales, verdu-
ras, leche y derivados lacteos sea
fundamental para satisfacer las
necesidades de su organismo.

v

Edad escolar, entre los 6 anos y la
adolescencia:

Una alimentacion deficitaria durante
este periodo puede acarrear serios
problemas en un futuro.

Ademds de continuar su acelerado ritmo
de crecimiento, el nifio despliega una
gran actividad mental en el colegio y
una importante actividad fisica derivada
de la practica de deportes o de sus
juegos preferidos.

Por esta razén es fundamental el
desayuno, que le permitird empezar el
dia con energia y obtener un buen
rendimiento fisico e intelectual.

En las comidas no debe faltar un v
plato de verduras o arroz, pasta o i
legumbres, un segundo plato a W
base de carne o pescado o
huevos y, para terminar, fruta de
la estacion.

Conviene evitar en la dieta del nifio el
exceso de azucares e hidratos de
carbono, porque esto puede
desembocar en problemas de obesidad.




Adolescencia:

Quizas uno de los mayores problemas de
esta dificil etapa es la desorganizacion
de las comidas, porque los adolescentes
tienden a guiarse por una conducta
caprichosa con el consiguiente riesgo de
olvidar nutrientes basicos para una
correcta alimentacion.

Es precisamente durante esta etapa
cuando hay que estar atentos porque,
guiados por un absurdo deseo de
adelgazar, pueden caer en la temida
anorexia.

Su esfuerzo mental y el gasto energético
exigen una alimentacion abundante
compuesta por productos sanos.

g

Edad adulta:

Una vez superada la fase de crecimiento
las necesidades nutricionales de la
persona se encaminan a reponer la
pérdida de sustancias propias de su
actividad fisica. Evidentemente, la
alimentacién no es igual en todos los
adultos, depende de la edad, la
complexién fisica y el tipo de vida que
desarrolle (sedentario, activa). En
cualquier caso, conviene evitar el exceso
de grasas y el exceso de comida en
general.

ESTE INVIERNO N w

Tercera edad:

Con el paso de los anos, la resistencia
del organismo ante determinadas
sustancias varia y disminuye con la
edad, de manera que las pautas
alimenticias deben ir encaminadas a
evitar la aparicion de posibles
enfermedades.

El secreto esta en realizar una
alimentacion variada, pero sin caer en
los excesos. La racion diaria de calorias
no debe ser inferior a las 1.800, pero
tampoco hay que llegar a las 3.000, una
dieta mas propia

de una
persona
activay
de
mediana
edad.
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LA EDUCACION VIAL Y 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
comprensién de las sefiales de transito. Es necesario tener en cuenta
que los nifios conociendo la sefalizacion pueden circular con mas
seguridad en el transito. Basta analizar las caracteristicas de los
nifios para comprender la necesidad que tienen de ser instruidos en
Educacion Vial.

La percepcion de los nifios en la via publica:

Al estacionar el coche, ensefe a sus
hijos a salir de €l por la vereda, nunca
por la calle.

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

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

Dificultad para localizar con precision los sonidos que oyen en el transito.

Vision periférica reducida, esto es, la dificultad de ver a su alrededor, siendo
necesario que giren su cabecita en direccion al objeto.

Dificultad para detectar la velocidad del vehiculo, por lo menos hasta los 4 6
5 afios.

Capacidad para realizar solo una cosa o accion a la vez, hasta
aproximadamente los 7 anos.

Dificultad para reconocer la distancia de un objeto en la calle hasta alrededor
de los 7 afios.

Tendencia a la distraccion y al comportamiento imprevisible, a causa de la
posibilidad de prestar atencion exclusivamente a una tnica actividad de interés.

Necesidad de un lapso mayor para procesar informacion.

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

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

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

Enséfiele a cruzar la calle, usando el
semaforo y el paso peatonal.
Ensefie al nifio a caminar siempre Vigilelos constantemente.
por la vereda, lejos del cordon,
prestando atencion a las entradas y
salidas de coches de los garajes.

No abra nunca su coche hasta que
no esté totalmente parado.

Estos meros ejemplos nos demuestran la necesidad de educar a los 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 vida de los

mismo. Los adultos no debemos olvidar que debemos educar con el ejemplo.




8 CONTROLES INDISPENSABLES DE LA SALUD

Glucemia

Deteccion en sangre. Valora el nivel de gllcidos o azlcares circundantes. Su nivel elevado
es sinénimo de Diabetes, patologia que afecta fundamentalmente los vasos sanguineos,
los rifiones y la vision.

Colesterol

Deteccion en sangre. Determina el nivel de esta grasa perjudicial, el cual al permanecer
en cifras altas especialmente el LDL (colesterol malo) altera fundamentalmente la
circulacién arterial provocando trastornos coronarios con alto riesgo de infarto de
miocardio y a nivel cerebral, la temida arteriosclerosis, pariente cercano del Alzehimer
por sus manifestaciones clinicas.

Control de la tensién arterial

Los que resulten hipertensos deberan controlar sus cifras periddicamente, debiendo cambiar
costumbres alimenticias, como comer sin sal o usar sales modificadas sin sodio. Deberéan
realizar caminatas de una hora tres veces por semana y permanecer bajo estricto control
médico y eventual medicacion. La hipertension arterial ataca los vasos sanguineos y el corazén
con riesgo de producir ataque cardiaco o vasculares cerebrales.

Radiografia de torax

Indispensable para fumadores, pues el tabaco es causa directa de cancer de pulmén.
También para quienes sufren de patologias bronquiales cronicas, cardiacos hipertensos, y
quienes por su actividad laboral se hallan expuestos permanentemente a toxicos
ambientales.

Mamografia

Estudio radiografico cuyo objetivo es detectar el cancer de mama. Debera iniciarse a partir de
los 30 afios y su frecuencia sera pautada por el ginecélogo en base a riesgos personales y
antecedentes familiares de esta grave enfermedad. A partir de los 60 afios es obligatorio
repetirlo anualmente.

PSA (Antigeno Prostatico Especifico)

Marcador bioldgico masculino de valoracion en sangre cuyo proposito es la deteccion precoz
del cancer de préstata. Indispensable su deteccion anual a partir de los 50 afios, lo que
idealmente deberia acompariarse con una visita al urélogo.

Sangre oculta en materia fecal

El cancer de intestino grueso y colon va aumentando su frecuencia de aparicion, relacionado
directamente con la inadecuada calidad de los alimentos ingeridos y en especial la cantidad de
productos quimicos que los acompafian (conservantes, saborizantes, grasas hidrogenadas y
otros)Este simple estudio nos puede poner en alerta sobre esta riesgosa enfermedad.

N O O h WO N —

Papanicolao y Colposcopia

Estudios femeninos que se comenzaran a realizar a partir de los 20 afios. El propésito es la
deteccion temprana del cancer de cuello uterino, patologia de alto riesgo muy asociada a la
infeccién genital por el virus HPV (Papiloma Virus Humano). Estos estudios se realizaran
durante toda la vida adulta de la mujer.

Concluyendo, debemos mejorar nuestra dieta disminuyendo el consumo de
hidratos de carbono (harinas, azicares y otros), menos alimentos grasos y
ultraconservados, menos sal, eliminar el tabaco y el exceso alcohélico si los
hay, reducir la tensién emocional y por sobre todas las cosas tratar de vivir
mejor cuidando de nuestra salud que es probablemente el bien mas preciado
que tengamos.

Dr. Carlos Adrian Rassetto
Medico Ginecologo
Osmecon Salud
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