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TRABAJANDO
CON LA
COMUNIDAD

N uestra comuna, ubicada

al noreste de la Region del Bio-
Bio, abarca un extenso territorio
de caracter predominantemente
rural 'y posee caracteristicas
geograficas y socio-demograficas
muy particulares, que en muchos
casos dificultan el acceso de sus
habitantes a la atencion de salud,
representando uno de los principales
desafios para el CESFAM Coihueco.
El equipo de salud hace grandes
esfuerzos por mejorar los indicadores
de salud de nuestra poblacion, pero
desde el CESFAM no podemos
actuar en solitario sobre los factores
de riesgo o factores protectores de
la comunidad, necesitamos trabajar
conlosdemassectores que actuanen
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Coihueco, pues estas intervenciones
tienen un mayor impacto en la
salud de la poblacion y sera mayor
si desde el inicio la poblacion esta
implicada en la toma de decisiones,
pues la participacion comunitaria es
un medio y un instrumento necesario
para mejorar su salud.

En la actualidad la participacion
comunitaria se expresa en el
CONSEJO DE DESARROLLO, en el
VOLUNTARIADO MANOS UNIDASDE
LAS DAMAS DE LILA'y en el COMITE
DE GESTION DE SOLICITUDES
CIUDADANAS, organizaciones
que trabajan con los profesionales,
colaborando en el diagnostico de
problemas que afectan a los usuarios
y la busqueda de soluciones, esta
comunidad activa y propositiva ha
demostrado que es capaz de realizar
grandes proyectos, como estarevista
que es la mejor expresion del trabajo
de un equipo, equipo conformado
por los profesionales del CESAFAM,
del departamento de salud, de la
Municipalidad y la COMUNIDAD.

DRA. XIMENA BURGOS ZAMORA
Jefa Programa Odontoldgico
DIRECTORA CESFAM COIHUECO



SINTOMAS DE
UN ATAQUE
CEREBRAL

DEBILIDAD O
ADORMECIMIENTO EN
BRAZO, PIERNA O MITAD

DE LA CARA.

PROBLEMAS PARA VER
CON UN OJO O AMBOS

PERDIDA DEL EQUILIBRIO

CONFUSION O
DIFICULTAD PARA
HABLAR O ENTENDER.

DOLOR DE CABEZA MUY
INTENSO

Si aparece algun
sinfoma de forma
\.*  repentina, jvaya
. ., deinmediato a
. urgencial
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CUIDEMOS
EL MEDIO
AMBIENTE

Con estas simples medidas, tendremos
aire, agua y un ambiente limpio, que nos
ayudaran a tener una vida mas sana.

Existen varias formas como
usted puede cooperar para
vivir en un ambiente libre de
contaminacion, elije algunas de
ellas y si puede hagalas todas. Evite botar basura

en los canales, esto
tapa las salidas y
se producen los
desbordes de agua.

Al ir de
camping,
apague bien
las fogatas.

Evite quemar las
hojas, nos sirven de
abono.

Deje los
desechos en
los basureros

que existen. basura.

Necesitamos

aguas limpias Si usa lena
en los rios y como
canales para combustible
regar ,no bote ) que siempre
basura. Cuidemos nuestros este seca.

arboles nativos:
Hualles,Canelos,Coihues,
Manios,Avellanos,efc.,
nos entregan el oxigeno.
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Al salir de
paseo, traiga
de vuelta la



BENEFICIOS DEL
ADULTO MAYOR

= ) EXAMEN DE
| o /] MEDICINA
-5 PREVENTIVA DEL
\ S / ADULTO MAYOR_
9 DESDE LOS 65 ANOS.
RETIRO DE LECHE Y “
SOPA DESDE LOS 70
ANOS DE EDAD.
D~ S

VACUNA CONTRA

LA NEUMONIA PARA
TODOS LOS MAYORES
DE 65 ANOS.
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VACUNA DE LA
INFLUENZA EN
INVIERNO A LOS
MAYORES DE 65 ;
ANOS. "
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PACAM:

PROGRAMA DE ALIMENTACION
COMPLEMENTARIA DEL ADULTO MAYOR

Es un apoyo alimentario en el que se
distribuye un alimento fortificado con
nutrientes a los adultos mayores en
los Establecimientos de Salud, que
consiste en un kilo de bebida lactea
y un kilo de sopa crema.

¢A qué edad recibo la sopa
crema y bebida lactea?

- Adultos mayores de 70 anos.

- Adultos mayores de 65 anos con
tuberculosis o pertenecientes a Chile
solidario.

- Adultos Mayores de 60 afios del
convenio con hogar de Cristo.

cremadeVerdwas Beneficios

- Sin azucar

Un plato de sopa crema

- Colocar una taza (200 ml) de agua
recién hervida en un plato hondo.

- Espolvorear 5 cucharadas soperas
colmadas de la sopa crema.

- Batir con un tenedor hasta formar la
consistencia de crema.

- Dejar reposar por unos instantes

y servir caliente y si gusta puede
agregarle otras verduras.
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paa ol Acks . - Producto creado para las necesidades del adulto mayor
- Ayuda a prevenir carencias nutricionales

- Baja en sodio (no sube la presion)

- Reducido en grasa y libre de colesterol

- Reducida en lactosa

- Fortificada con 10 vitaminas y 5 minerales

PREPARACION

Una taza de bebida lactea

- Colocar ¥ taza (100 ml) de agua
hervida tibia

- Agregar 3 cucharadas soperas
rasas de bebida lactea

- Revolver hasta que se disuelva
completamente

- Agregar agua hervida tibia hasta
completar una taza.

- Si gusta puede prepararla con
frutas postres etc.



¢CUANDO IR AL
FONOAUDIOLOGO?

Si siente que se le
olvidan las cosas
y se desorienta
con facilidad.

Si sufrié un
accidente
cerebrovasculary
tiene dificultades
para alimentarse
y/o hablar.

Si presenta
Enfermedad de
Parkinson y/o
Alzhéimer.

Sisuvozesta [
ronca por |
un tiempo

prolongado y

siente dolor y/o
tension en el
cuello. "

Si usted
tartamudea

o habla
excesivamente
rapido y su
entorno no le
entiende.
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¢QUE ES EL

L B _~hueso del
ESPOLON g
\ . (calcaneo)
CALCAN EO? ™ '
espolon

Es una prominencia 0sea que se
forma en el hueso del talon. Se
produce por calzados inadecuados
y malas posturas al estar de pie.

= - ot

Sintomas y signos g

- Dolor en el talon preferentemente
en la manana al dar el primer pasoy
al permanecer mucho tiempo de pie
durante el dia.

- Cojera al momento de caminar.

. Qué hacer para
disminuir el dolor?

- Andar en puntillas para que el
ligamento de la planta del pie no
soporte tension y se contraiga.

- Hacer rodar una pequena pelota
con la planta de pie, hacia atras y
hacia adelante.

- Realizar estiramientos apoyandose
con las manos en una mesa o pared,
doblando ligeramente la rodilla vy
estirando la otra.
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RUDA

Parte activa de la planta:
Tallo-hojas.

Otros nombres:
Hierba piojera, ruda pestosa (En
Espafa).

s un arbusto siempre verde de
30 a 60 cm de altura. Muy conocida
y habitualmente se encuentra en
los patios de las casas. Se utilizan
las ramas con sus hojas, para
preparar infusiones y tratar dolores
abdominales (cdlicos) y como
estimulante del flujo menstrual en
caso de menstruaciones dolorosas
y débiles o que se presentan
irregulares.

Esta contraindicada en el embarazo
por sus efectos emenagogos.
También puede emplearse para
uso externo en casos de dolores
reumaticos alaformade compresasy
como complemento en la eliminacion
de sarna y pediculosis (piojos).

Se debe tener la precaucién de no
tomar infusiones muy concentradas
ya que a cantidades muy grandes la
planta es toxica, pudiendo generar
efectos adversos como vomitos,
diarreas, hipotension, temblores, etc.
Recuerde que el uso y consumo de
esto no reemplaza el tratamiento
meédico, siempre consulte.

Ante cualquier duda consulte en la
Farmacia de su CESFAM Coihueco.
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Ejercicios de memorial

Pidale al adulto mayor que senale
cual de las sombras pertenece a
cada objeto de arriba en color.

Sefiala cudl de las dos sombras de abajo pertenece al objeto de arriba. —

W\ 7€\
w §j @&
17BN

Digale las palabras al adulto
mayor, luego pregunte cudntas
palabras recuerda.

Pescador
Tomate
Hotel
Ola Piscina
Cuarto Playa
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:UN TERAPEUTA
OCUPACIONAL
PUEDE TRABAJAR
CON PERSONAS SIN

PATOLOGIA?

efecto,
Ocupacional también puede trabajar
con personas sin patologia, este
campo de trabajo se engloba dentro
de la prevencion.

Si tienes fallos de memoria no te

un

Terapeuta

—n

preocupes, la memoria se puede
mejorar a través de ejercicios
practicos. Esto constituye la base
del programa de entrenamiento de
memoria que realizamos en nuestro
taller de estimulacion cognitiva en el
Centro Comunitario de Rehabilitacion
(CCR)

Este taller esta dirigido a personas
mayores interesadas en conocer
el funcionamiento de su memoria y
dispuestas a aprender un conjunto
de técnicas para mejorarla. Con la
edad muchas de las capacidades
cognitivas disminuyen y la mayoria
de las quejas se dan en torno a la
memoria.

En este taller no solo trabajamos la
memoria, también establecemos
nuevos vinculos personales, ya que
muchos de los participantes son

vecinos sin ninguna relacion y a raiz £

de este taller surgen amistades.

Es una forma de crear nuevas redes
de apoyo, también es un espacio de
tiempo donde te puedes llenar de
energia positiva, aumentas tu estado
de animo, tu autoestima, aprender
nuevos conceptos y estrategias que
nos faciliten las tareas de nuestro
dia. En definitiva, pasar una tarde
ocupada, entretenida, y por supuesto
aprendiendo estrategias que nos
ayudan a mejorar nuestra memoria.

Si deseas conocernos y ser parte de
este taller, te invitamos a participar
todos los martes desde las 15:00 alas
16:00 horas, en las dependencias del
Centro Comunitario de Rehabilitacion
(CCR)
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NO TE DETENGAS

La piel se arruga ‘ Y
el pelo se vuelve blanco g
los dias se convierten en ' .
afos pero lo importante
no cambia.Tu fuerzay tu
conviccion no tiene edad
detras de cada linea de
llegada, hay una partida,
detras de cada logro,
hay otro distinto,
mientras estés vivo,
siéntete vivo,
si extranas lo que hacias,
vuelve a hacerlo,
no vivas de fotos amarillas,
sigue aunque todos
esperen que abandones,
no dejes que se oxide el
hierro que hay en ti,
has que en vez de lastima,
te tengan respeto
cuando por los afnos : :
no puedas correr, trota, _ SRR
cuando no puedas trotar, / - Wik =
camina, cuando no puedas
caminar, usa baston,
pero nunca te detengas.

También puedes ver nuestra revista en version digital en
www.desamucoihueco.cl



