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Consejos para
una lactancia
saludable

Los beneficios de la lactancia son
fundamentales para el desarrollo del
bebé pero también lo son para la mama
y para el vinculo entre ambos.

Para que amamantar sea una posibilidad concreta y pueda prolongarse en el tiempo, es necesario que la mujer esté
informada y reciba colaboraciéon y comprensién de su entorno.

La leche materna es el mejor alimento para el bebé, lo protege de infecciones como gastroenteritis y de las vias respi-
ratorias, entre otras. Lo resguarda frente al sindrome de muerte subita y, a largo plazo, previene la obesidad infantil.

Se recomienda como modo exclusivo de alimentaciéon durante los 6 primeros meses del bebé y como complemento junto
a otros alimentos hasta los 2 afos.

También le brinda a la madre una recuperacién mas rapida después del parto y estd demostrado que reduce el riesgo de
padecer cdncer de mama y ovario.

Consejos para que la lactancia sea posible:

4+ Podés ir informandote durante el embarazo sobre todo lo relacionado a la lactancia y luego del nacimiento
buscar el asesoramiento necesario ante cualquier dificultad o duda que surja.

4 Si ambos estan bien, es importante que el recién nacido pueda tomar contacto de inmediato con el pecho de
su mama.

4+ Encontra una posicion cdmoda para dar la teta, cuida el apoyo de la espalda y la sobrecarga.

4+ Es fundamental que el bebé se agarre bien y succione.

4 Cuida los pechos para evitar agrietamiento y dolor.

4+ Pedi colaboracion a tu pareja, familia y amigos para que puedas darle prioridad a dar de mamar.

4+ Asesorate sobre como extraer y conservar la leche materna cuando necesites volver al trabajo o ausentarte

por unas horas.
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Tu Medicard ahora es digital

> Accedé desde la app Mi Medicus. > Disponible las 24 h.

> Podés ver y compartir las credenciales > Mas practico, seguro
de tu grupo familiar. y sustentable.

Ademas con Mi Medicus podés:

@ Realizar tus gestiones administrativas. @ Consultar tu cartilla y profesionales favoritos.
@ Pedir turnos para Centros Medicus. @ Ver tu factura y pagar.
@ Acceder a una Consulta Médica Online. @ Y mucho mas.

Descargala en:

#_ Disponible en iPhone Disponible en M M
” ch>og|ePIay @ MI MEdICUS



https://apps.apple.com/ar/app/mi-medicus/id1509030938
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.medicus.mimedicus
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La actividad fisica
es muy importante
para las personas
con diabetes

Hacer actividad fisica de intensidad moderada, como caminar rapido, bailar, nadar o practicar algtn deporte,
al menos 150 minutos a la semana puede ser muy beneficioso para tu salud y tu animo.

Si tenés diabetes, el ejercicio hace que tu cuerpo sea mas sensible a la insulina (la hormona que permite que
las células usen el azucar en la sangre para producir energia), lo cual ayuda a manejar la afeccién.

Ademas colabora controlando los niveles de azucar en la sangre y reduce el riesgo de tener enfermedad
cardiaca y/o dafio en los nervios.

ALGUNOS BENEFICIOS ADICIONALES DE LA ACTIVIDAD FiSICA INCLUYEN

e Mantener un peso saludable. e Mejorar la memoria.

e Bajar de peso, si lo necesitas. e Controlar la presion arterial.

e Sentirte mas feliz. e Reducir el colesterol LDL (malo) y
 Dormir mejor. aumentar el colesterol HDL (bueno).

COMO COMENZAR

Si no tenés el habito de realizar ejercicio puede ser dificil empezar. Tené en cuenta estas recomendaciones
para ponerte en movimiento:

> Encontra algo que te guste. > Fijate una meta.
Para obtener los mejores resultados busca una actividad La meta debe ser especifica, realista y charlada
que te guste y puedas hacer regularmente, consensualo con tu médico.

con tu equipo de atenciéon médica.
> Ponelo en el calendario.

> Empeza de a poco. Mientras mas regularmente hagas actividad fisica, mas
Si no estas entrenando actualmente, deberias comenzar rapido se convertird en un habito. Trata de que no pasen
de a poco, haciendo gradualmente mas actividad hasta mas de 2 dias seguidos sin entrenar.

que llegues al nivel deseado.

> Busca compaiia.
Tener un compafero de ejercicio puede ayudarte a
seguir siendo activo.

CONSIDERACIONES ESPECIALES

Toma abundante liquido mientras estés haciendo actividad fisica para evitar deshidratarte.

Asegurate revisar el nivel de azlcar en sangre antes y después de ejercitar, especialmente si tomas insulina.
Cuando entrenes es importante que uses medias de algoddn y zapatillas que te queden bien y cémodas.
Después de la practica, revisa tus pies para ver si tenés de llagas, ampollas, irritacién o algun corte.

Consulta en el caso puntual que tengas alguna herida que no comience a sanar después de 2 dias.
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PARTICIPA POR
UN VOUCHER
DE REGALO

{EN EL DIA DE LA NINEZ
TE AYUDAMOS A SORPRENDERLOS!

Participa del sorteo y gana una gift card en jugueteria.
Anunciaremos 2 ganadores.

¢Qué tenés qué hacer?
Ingresa a nuestro Instagram @medicus_sa, busca el posteo del sorteo
y segui las instrucciones. Tenés tiempo hasta el 18 de agosto.


https://www.instagram.com/medicus_sa/
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ENCUENTROS
VIRTUALES DE
AGOSTO

DIABETES EN LA
MESA FAMILIAR

© 17 de agosto - 11 h.

Q Plataforma MEET
Duracion 1 hora

Accedé haciendo click aqui.

Uno de los pilares del tratamiento de diabetes es una buena alimentacion,
que es a lo que deberiamos apuntar todos si queremos mantenernos sanos.
Se brindaran herramientas, tips de organizacién y estrategias alimentarias
practicas y cotidianas para ayudar a mejorar este aspecto fundamental en
la vida de las personas con diabetes y sus familias.

Disertantes: Lic. Laura Casparian y Lic. Macarena Coronado, educadoras
en diabetes.

USO DE PANTALLAS
EN NINOS, NINAS
Y ADOLESCENTES

© 23 de agosto - 18 h.

Q Plataforma TEAMS
Duracion 1 hora

Accedé haciendo click aqui.

En la actualidad los padres se muestran muy preocupados por la cantidad
de tiempo que los nifios y adolescentes pasan frente a las pantallas.

Si bien es cierto que existe una afinidad especial entre los menores y la
tecnologia, los adultos no estan excluidos de este escenario.
Conversaremos sobre estas inquietudes, el tiempo de exposicién recomen-
dado segun la edad, el vinculo de los adolescentes con la virtualidad y en
como lograr establecer limites razonables de uso teniendo en cuenta que la
tecnologia no puede cumplir solo la funcién de entretener.

Disertante: Lic. Andrea Spinosa, coordinadora infanto-juvenil del Centro de
Salud Mental de Medicus.

TRASTORNOS
RESPIRATORIOS
DURANTE EL SUENO

© 25 de agosto - 18 h.

Q Plataforma TEAMS
Duracion 1 hora

Accedé haciendo click aqui.

ijTe esperamos!

Las actividades son gratuitas, abiertas a la comunidad y no requieren inscripcion
previa. Los cupos estaran determinados por la plataforma utilizada.

Los trastornos respiratorios del suefio tienen globalmente una prevalencia
de 40% en la poblacion general. Son entidades frecuentes, pero lamen-
tablemente el retraso diagndstico lleva a los pacientes a convivir con esta
condicién durante afos. Existen factores de riesgo prevenibles y otros que
son de indole fisonémica y, por tanto, escasamente modificables. Suelen
desencadenar con el tiempo trastornos cognitivos, deterioro cardiovascular
y de la calidad de vida. También pueden ser causa de accidentes de transito
o0 accidentes laborales, producidos por la excesiva somnolencia.

Los invitamos a conocer cémo se puede detectar y tratar precozmente estos
trastornos para prevenir las complicaciones mencionadas e intentar restituir
un descanso saludable a quienes lo sufren.

Disertante: Dra. Adriana Rodriguez Mieres, médica heumondloga.

N PREVENCION
Y PROMOCION
hel | DE LA SALUD


https://bit.ly/3OPEVoZ
https://bit.ly/3QQV8vM
https://meet.google.com/zwz-cohv-khf
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HAN SIDO INCORPORADOS A MEDICUS EN:
ZONA NORTE
OTORRINOLARINGOLOGIA
DR. SERRANO, RICARDO LUIS GRAL. MARTIN MIGUEL DE GUEMES 1624 - VICENTE LOPEZ 4837-3700 [ |
ZONA OESTE
PEDIATRIA
DR. ARUJ, ARIEL ALFREDO ROSALES 281 PISO 1 DTO "B"- RAMOS MEJIA 15-5003-9336 [ |
ZONA SUDESTE
FONOAUDIOLOGIA
LIC. MOLINARI, MIRTA ELIDA MARCELO T. DE ALVEAR 370 - QUILMES 4257-6190 [ |
HAN CAMBIADO DE DOMICILIO Y/O TELEFONO EN:
ZONA NORTE
GINECOLOGIA
DRA. ADAMO, LUCIA SUSANA BOULOGNE SUR MER 322 PISO 1°- GENERAL PACHECO 15-5702-8162 [ |
ZONA NOROESTE
CLiNICA MEDICA
DR. PETRACCHI, MARCOS MARIA SAN MARTIN 1392 - BELLA VISTA 4007-5744 / 237-4036286 ||
HAN DEJADO DE ATENDER EN:
CABA
PEDIATRIA
DR. STEINBERG, SERGIO GUSTAVO JULIO JERONIMO SALGUERO 2835 PISO 1° 4806-1350 | ]
SIGUE VIGENTE EL CONSULTORIO DE: AV. SAN MARTIN 3264, 2° "A". CABA. TEL: 4584-4384
ZONA OESTE
GINECOLOGIA - PATOLOGIA MAMARIA
DR. DAYAN, RICARDO AV. SAN MARTIN 164 PISO 10° DTO "A"- RAMOS MEJIA 4654-7605 [ ]
SIGUE VIGENTE EL CONSULTORIO DE: CESPEDES 2410, 7° "C", CABA. TEL: 4786-4393 | 4781-1311
HAN DEJADO DE PERTENECER A MEDICUS:
CABA
DERMATOLOGIA INFANTIL
DRA. PLAFNIK, ROMINA FERNANDEZ DE ENCISO 4245 4969-8306 / 4503-1429 | ]
GINECOLOGIA
DRA. LISSARRAGUE, MARIA CLARA JOSE HERNANDEZ 2464 PB "C" 4781-3804 / 4785-8620 | ]
NEUROLOGIA
DR. ALLEVA, ALEJANDRO HORACIO LASCANO 4835 15-5608-1922 | ]

LA DIRECCION MEDICA DE MEDICUS LAMENTA COMUNICAR EL FALLECIMIENTO DEL DR. PLAGHOS, ALBERTO E. QUIEN SE DESEMPENABA EN LA ESPECIALIDAD DE OFTALMOLOGIA
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