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Estimada(o) s Lectores:

Es para mi un placer poder escribir y
saludar desde esta tribuna a las Damas
de Lila y a nuestros usuarios, deseando
que los articulos que aqui aparecen,
puedan informar temas de salud de
una manera amena, empatica, es decir,
poniéndonos en el lugar de ustedes, y
con un lenguaje que entendamos todos.
Esta revista que esta en sus manos, es
posible gracias al aporte no solo de
funcionarios de Salud que realizan una
ardua labor dia a dia, sino también del
trabajo desinteresado del voluntariado
que simboliza la alianza estratégica
entre la comunidad Coihuecana y el
estamento de Salud de nuestra comuna.
Este punto es de vital importancia ya
que por primera vez existe una irrupcion
positiva de la comunidad en las tareas
de los profesionales de la salud,
imprimiendo claramente el deseo de
esta administracion municipal de que la
salud no es solo de los funcionarios que
aplican sus conocimientos, sino que es
principalmente de nuestra comunidad y
estamos felices de que interactien tan
directamente con nuestros procesos.
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La mision es derrumbar las murallas
técnicas y burocraticas que muestren
un Cesfam frio y distante, sino mas bien
mostrar cuan célido y amigable puede
ser.

Me consta de los esfuerzos de nuestros
funcionarios de salud de tratar de dar
lo mejor de si para responder a la
comunidad, pero cuesta romper con
paradigmas y culturas ancestrales que
se relacionan con el delantal blanco
y la salud en general; sin embargo,
estamos seguros que vamos por el
camino correcto, no somos perfectos es
por ello que hemos recurrido a nuestra
comunidad que en este caso se visten
del color Lila. Invitamos a todos Uds.
A todas las organizaciones de nuestro
querido Coihueco a dialogar y conversar
para acercar nuestra capacidad clinica
a todos quienes nos requieran, esta es
su salud.

Junto a los medicamentos, a las
consultas, estan los desayunos servidos
enlamanana por nuestras vecinas, estan
las visitas a los enfermos postrados,
las tallarinatas y pefias para adquirir
insumos para quienes mas lo necesitan,
también los programas de television,
estas mismas revistas que entregan
informacion, y tantas otras actividades
que no hacen otra cosa que juntarnos Y
COMPARTIR NUESTRA SALUD.
Nuestros recursos e infraestructura
ya la conocen, sabemos de nuestras
debilidades pero estan en camino cierto
de su recambio, gracias a las gestiones
de la actual administracion municipal;
sin  embargo, estamos apelando a
nuestro mejor recurso, el humano, de
todo Coihueco, sin nombre y apellido.
Ellas estan dando sutiempo paramejorar,
estoy seguro que vamos por la senda
correcta y queremos ser los mejores,
hasta este momento nuestro mejor
profesor ha sido nuestra comunidad que
se viste de Lila y se convierte con mucha
humildad en servidoras y en heroinas.

Muchas gracias.

CRISTIAN JULIO ARELLANO

Jefe Departamento Salud De Coihueco



Sintomas de Enfermedad
Resplratorla Grave en

\ Si supecho se hunde
. entre sus costillas. Si esta mas irritable P - 1

Si presenta dificultad de lo normal. A

al respirar y tiene n‘

fiebre. F '
: l Si sus labios se ponen Si no quiere mamar,
_ comer y/o beber
\Q f T

Sintomas de Enfermedad
Respiratoria Grave en

ADULTOS MAYORES

A Falta de apetito.
Malestar general. Si tiene tos con
Escalofrios sangre.
Decaimiento.

{,,J

§ |

-.d
. . Si presenta dificultad »
32.51:.? |ue'!. 2:|grb°°a al respirar. Si presenta

N
\J azulado. puntada en el costado. (f I r
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LA LENA

¢Cuando se considera
que la leha esta seca?

Cuando al medir la humedad, no
tiene mas de 20 a 24% .
Existen aparatos para medirlos.

¢Como reconocer si la
leiia esta seca?

- Es liviana.

-Lacascarase desprendefacilmente.
- Sin manchas.

- Es de color opaco.

- Presenta grietas.

¢ Qué consecuencias
tiene para la salud el
usar lena verde?

Aparte de contaminar el medio
ambiente, respiramos sustancias
contaminantes, que nos enferman:

- Empeora la bronquitis

- Empeora el asma.

- Aumenta la tos y dificultad para
respirar.

¢Como guardar la leha?

Guardarla bajo techo, encastillada
y aislada del suelo, asi seguira
secandose hasta que se use.

DATOS:

La lefia humeda acelera la acumulacion de hollin y calienta poco.
Limpie la chimenea una vez al mes.
Verifique la correcta instalacion de los cafios en su estufa ,para evitar incendios.

Evitemosla
confammac:lon chu:da
e

tu salud y los
demas, usando lena
seca
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MAS
SONRISAS
PARA CHILE

PROGRAMA PARA LA
ATENCION ODONTOLOGICA

INTEGRAL DE LA MUJER.

¢Quiénes pueden
acceder?

- Beneficiarias legales del
sistema publico de salud,
FONASA, tramos A, B, Cy D
y/o PRAIS.

- Edad entre 15 y mas afnos.

Tipo de
atenciones
que incluye el
programa:

- Examen de salud

- Educacion

- Destartraje y pulido coronario
(limpieza)

- Exodoncias (extracciones)

- Obturaciones (tapaduras)de
amalgama (tapaduras plomas)
0 composites (tapaduras del
color del diente)

- Proétesis removible acrilica o
base metalica.

A cada paciente se le realiza
un Plan de Tratamiento de
acuerdo a su necesidad.

PARA PEDIR HORA
CONSULTA DENTAL
EN SOME
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AGOSTO
MES DEL CORAZON

SIGUE ESTOS 6 CONSEJOS PARA
CUIDAR TU CORAZON

NO FUMAR

30 MINUTOS

DE ACTIVIDAD
FISICA, 3 VECES
A LA SEMANA
ALIMENTACION
SANA

1

2

3
) 4 PESO SALUDABLE
S

6

COLESTEROL
MENOS DE 220

PRESION
ARTERIAL MENOS
DE 140/90
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DE ESTA FORMA ESTARAS
PREVINIENDO....

ataque 3 CORAZON

g Dolor en 'F',_l pecho Dolor en el pecho
Dolor o sensacidn que se extiende a que se extiende al
de peso en el pecho uno o ambos brazos cuello o mandibula

EL ATAQUE AL CORAZON ES UNA EMERGENCIA MEDICA
Si el malestar dura mas de 10 minutos o empeora
CONSULTE DE INMEDIATO en el Servicio de Urgencia mas cercano.

EMTRA EN A

AZON

CUIDA TU »

CORAZO
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:COMO CUIDAR

MI CORAZON?

Prefiera los alimentos bajos en
grasa (lacteos descremados,
quesillo, carnes de pollo y pavo
sin piel, vacuno sin grasa, clara de
huevo, palta, frutos secos)

Evitar los alimentos ricos en
rasa y que suben el colesterol
?Carne cerdo y cordero, queso
anejo, leche entera, mantequilla,
embutidos, crema, mayonesa,
frituras, etc.) .

Reduzca el consumo de sal

Consuma pescado al menos 2
veces por semana (al horno o la

olla) Tome todos los dias 6-8

vasos de agua

Realice 30 minutos de actividad
fisica minimo 3 veces por
semana

Coma 3 porciones de frutas al
dia y dos platos de verduras

Mantenga un peso saludable

y Lea las etiquetas de los
Reemplace la carne por un alimentos, prefiriendo los que
plato de legumbres (una a 2 tienen menos sal y azucar
veces por semana)
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FARM
DATO

PLANTAS
MEDICINALES

|_as plantas Medicinales actuan
como verdaderos farmacos, vy
durante afios se han utilizado
ampliamente por la poblacion.

Erroneamente la gente cree que son
inocuas, es decir, que por ser plantas
y naturales no generan ningun dano,
pero en realidad éstas pueden
interaccionar con tratamientos de
farmacos convencionales ( Ej.
comprimidos de antihipertensivos,
etc.) empeorando el estado del
paciente o bien haciéndolo creer
que su tratamiento farmacolégico no
funciona o le esta haciendo mal.

Las plantas medicinales deben
utilizarse con cuidado y precaucion
y debe informarle a su médico
si usted las consume y con ello
evaluar si interviene en su terapia
farmacoloégica.

El “poder” de cada planta y sus
propiedades, depende de laformaen
que fue cultivada, la humedad, tipo
de suelo, altitud, etc. Y sobre todo
como son almacenadas. También
influye, la parte de la planta utilizada
ya sea, flores, hojas, tallos, etc. ; ya
que cada planta tiene los principios
activos en determinadas zonas , las
cuales haran el efecto que queremos
conseguir en nuestro organismo.

Ante cualquier duda consulte en la
Farmacia de su CESFAM Coihueco.
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w :CUANDO ACUDIR AL
_ FONOAUDIOLOGO?

=Ji\2{:

I\
N

A A i N 1 \/ NC 10

Si su hijo (a) tiene 1 ano y no
dice mama /’p dpa U ofras
palabras aislada simples.

Si su hij 310 (a) hene enfre 3 anos
anos 6 meses y aun no

d:ce la/m/ /b/ [p/ /l] In/

- Si hijo ( 6) tiene entre 4 anos y 4
anos 6 meses y no dice la /r/

L Si su hija (a) tiene entre 5 anos
e y 6 meses y no dice la /rr/

Si su hijo (a) se expresa y usted
no le entiende y su entorno

¢CUANDO ACUDIR AL
. FONOAUDIOLOGO?

Ronquera

Variaciones en la intensidad
de la voz

Episodios de afonia o ausencia
de voz

Tos
Dolor de garganta al hablar

Tension a nivel cervical
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QUE ES Y PARA
QUE SIRVE LA
MAMOGRAFIA:

I_a mamografia es un examen
especifico de las mamas para ver si
hay cancer de mamas . Se realiza a
partir de los 40 afos y el grupo de
mayor riesgo es de los 50 a los 59
anos.

Las sefioras que no tenga
mamografias o hayan pasado 3
afos desde la ultima que se realizd
o tengan entre 50 a 59 anos deben
venir al CESFAM y pedir una hora en
el SOME para la matrona para ser
controlada y solicitar el examen.

QUEES Y
PARA QUE
SIRVE EL PAP:

EI PAP es un examen que sirve
para detectar el cancer de cuello
uterino y se realiza entre los 25 y los
64 anos de edad.

Las usuarias que no se hayan
realizado nunca el PAP o lo tengan
atrasado (mas de 3 afios) deben
solicitar en el SOME hora para un
control ginecolégico donde se le
revisaran las mamas y se les tomara
el PAP.
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QUE ES UN CONSEJO DE
DESARROLLO?

“Los consejos de desarrollos son un espacio de encuentro entre equipos de salud, usuarios
y comunidad, con el fin de aportar al mejoramiento de la salud y calidad de vida de la
poblacion, a través del dialogo, intercambio de informacién y diversas acciones”.

En Consejo de Desarrollo Local del CESFAM Coihueco, fue creado en el afo 1997.
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.QUIENES PARTICIPAN?

- Representantes de organizaciones sociales como junta de vecinos, grupo de autoayuda,
agrupaciones de mujeres, clubes de adultos mayores, Centro de Padres y Alumnos,
instituciones, entre otros.

- Representantes de los funcionarios de los establecimientos de salud.

- Equipo directivo de establecimiento.
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¢PARA QUE SIRVE?

- Informar a los usuarios y comunidad sobre el funcionamiento del establecimiento de salud
- Colaborar con el diagndstico de salud de la poblacion.
- Participar en la formulacion, implementacion y evaluacion de los planes de mejora del
establecimiento de salud.
Analizar informacién sobre reclamos, sugerencias de los usuarios y evaluar el funcionamient
de los establecimientos de salud.
- Recoger opiniones € iniciativas de la comunidad y del personal de salud para mejorar la
calidad de la atencion.

- Impulsar acciones de trabajo conjunto entre equipos de salud, usuarios y comunidad.
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¢QUIENES DIRIGEN DIiA, HORA Y LUGAR DE
EL CONSEJO DE REUNION
DESARROLLO

2° Jueves de cada mes en Saldn

ACTUALMENTE? Aquelarre del CESFAM de Coihueco

. de 14:30 a 17:00 hrs.
Presidenta: Sra. Nelly Valencia Carrasco

Secretario : Sra. Juana Ramirez Fonseca
Tesorera :Sra. Norma Quilodran

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



