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EDITORIAL

— | control de salud
infantil, es una actividad dirigida a
promover la salud del nifio y la nifia
en forma integral y detectar precozy
oportunamente cualquier anomalia o
enfermedadquepudierapresentarse.
A través de la supervision de salud
integral, que hoy se extiende hasta
los nueve anos, se espera ademas
acompafiar el proceso de crecimiento
y desarrollo integral de la poblacién
infantil, y en el caso de las familias
con vulnerabilidad  psicosocial,
vincularlas conlacadena de servicios
existentes tanto en la red asistencial
como en las redes comunales.

En el control de salud el nifo es
considerado un ser humano con
derechos y se espera que eéstos
sean respetados como personas,
permitiendo que asi sea integrado
a un proceso dinamico como familia
debido a que el desarrollo temprano
es determinante en el bienestar
futuro del nifio.

La evidencia actual muestra que
la salud de una persona esta
estrechamente vinculada con las
determinantes sociales de la salud 'y
estos tienen que ver con el ingreso
y nivel socioecondémico familiar, las
redes de apoyo, el nivel educacional
de los padres, las condiciones
medio ambientales donde el nifo
vive, las condiciones de empleo de
sus cuidadores, las condiciones
de la escuela (o jardin infantil), la
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capacidad para el autocuidado en
salud que el nifio o la nifa y la familia
poseen, la carga genética, el acceso
a servicios de salud, el género vy
factores culturales.

Debemos considerar el control de
salud como una oportunidad en la
cual el padre, la madre o el cuidador
principal, juegan un rol primordial en
la crianza de los nifios, por lo que los
invitamos cordialmente a ser actores
principales de esta carrera que
llamamos... Vida.

EU. César Martinez Contreras
Jefe Programa Infantil
CESFAM Coihueco



LOS PLAGUICIDAS

¢ Qué son los
plaguicidas?

Son sustancias quimicas toxicas,
que se utilizan en la agricultura para
mejor rendimiento y calidad de las
cosechas.

PR FUNGICIDA Bi0sisTEMICD
~7 PARA LOS CULTIVDS DE AGRIOS,

.. FRUTALES, HORTICOLAS ¥
— L RNAMENT)

TIPOS DE PLAGUICIDAS

- Liquidos
- Polvo
- Granulos

¢COMO PROTEGERSE?

- Usar elementos de proteccion
personal (ropa adecuada, botas,
mascarilla ,guante).

- El lugar de trabajo debe tener agua
potable, bafio y agua para aseo
personal.

- Tener un comedor alejado del lugar
donde se aplico el plaguicida.

- No comer ,beber ni fumar ,durante
la aplicacion.

- Lavar separadamente la ropa de
trabajo y hacerlo diariamente.

:COMO INGRESAN AL

¢QUE HACER EN CASO DE

ORGANISMO? INTOXICACION?

- Por la piQI. - Acudir de inmediato al centro de
- Por los ojos. _ salud mas cercano.

- Por la boca vy nariz. - Llevar la etiqueta del envase, que

. se aplico.
¢COMO RECONOCER UNA

INTOXICACION?
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PROGRAMA
VIDA SANA

Debido al alto porcentaje de
obesidad y enfermedades

como Diabetes e Hipertension e & éb
arterial es que se ha puesto en 352.q

marcha en nuestra comuna el Programa 0

‘PROGRAMA VIDA SANA” Vidasana

ESTE PROGRAMA CUENTA CON Prevencidn ENTs - Atencion Primaria MINSAL
DIFERENTES ACTIVIDADES:

[
- Actividad fisica durante todo

el afio dirigida por la Profesora SI CUMPLO CON LOS REQUISITOS
e sl Y QUIERO INSCRIBIRME EN EL
- Consultas  nutricionales [galedelaV -\ V. W10V ST\ V. WFEsJo] 0]

realizadas por el Nutricionista g»J3:{el:XedV]r]];¥q
Rolando Lopez.

- Consultas  Psicolégicas _ agydir al CESFAM Coihueco
realizadas por la Psicologa on |5 encargada del programa

Viviana Daza. _ Nutricionista Victoria Ortega Q.
- Consultas médica realizada

por la Dra. Marta Bravo.

- Toma de examenes al inicio y
al final del programa.

- Talleres para reforzar cambios
de conducta relacionados a la
alimentacion.

(QUIENES PUEDEN INGRESAR
AL PROGRAMA VIDA SANA?

- Personas de 2 a 64 anos
con sobrepeso u obesidad vy
que NO presenten Diabetes,
Hipertension arterial 0
enfermedades cardiacas.

X
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IMPORTANCIA
DEL EJERCICIO

¢QUE ES LA ACTIVIDAD FiSICA?

Es cualquier movimiento corporal que
realizan nuestros musculos y que exige
gastar energia. Cuando la planeamos y

repetimos para mejorar nuestra condicion
fisica se llama Ejercicio.

(.CUALES SON SUS BENEFICIOS?

- Mejora la salud de @ - Reduce elriesgo i - Reduce el riesgo
nuestros musculos, : de caidasy de : de hipertension,
huesos, corazény : fracturas : enfermedades al
sistema respiratorio i corazon, diabetes y
: - Disminuye el : cancer
- Mejora la digestion i estrés, la depresion
: y aumenta la : - Ayuda a controlar

: autoestima : el peso

:COMO AUMENTAR MI ACTIVIDAD FiSICA?

- Prefiera caminar y montar en

bicicleta en lugar de andar en RECOMENDACIONES
vehiculo. - Aliméntese de forma

- Realice pausas activas en su adecuada antes de realizar
lugar de trabajo. ejercicio y repose al menos

- Utilice maquinas que estan dos horas

en plazas o escuelas. - Utilice ropa y calzado

- Disminuya aparatos adecuado y comodo
tecnoldgicos, prefiera jugar al - Beber agua antes, durante y
aire libre. después

- Practique baile o algun - Calentar el cuerpo y estirar
deporte. musculos antes del gjercicio

- Utilice escaleras en lugar - Siga su propio ritmo

de ascensor o0 escalera

automatica.
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BENEFICIOS DEL
CONSUMO DE

AGUA

Nuestro cuerpo esta formado
en gran parte por agua

- Mejora la digestion

- Ayuda en las funciones de
los organos y células

- Ayuda al cuidado de la piel
- Ayuda en la baja de peso

- Ayuda a combatir dolores
de cabeza

- Regula la temperatura
corporal

- Mejora el estado de dnimo

- Eliminacion de desechos del
cuerpo

ooooo
ooooo
Al despertar ayuda 30 min. antes Antes de tomar un Anles de dormir previens
a activar los de comer ajuda bafio ayuda a bajer derrames cerebrales
drganos internos. a la digestion, |a presidn sanguinea, o ataques al corazdn,

¢Cuanto se recomienda
consumir en el dia?

- Ninos: 6 vasos al dia

- Adultos: 8 vasos por dia




GUIAS DE ALIMENTACION SANA
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POR QUE

IMPORTANTE EL

CUIDADO

PIES EN PERSONAS

ES
DE LOS

DIABETICAS

El PIE DIABETICO es una de las

principales complicaciones de la Diabetes
Mellitus (DM) y es causante frecuente de
AMPUTACION de miembros inferiores.

Un 15% de los pacientes con DIABETES
podra desarrollar problemas a lo largo de

sSu vida.

PREVENCION PARA EVITAR LA
AMPUTACION

1. Utilice siempre calzado y
calcetines adecuados:

- El calcetin debe ser de Fibra
Natural y sin elasticos

- El calzado debe ser flexible,
que no oprima, antideslizante y
sin costuras internas.

2. Hidrate bien su piel,
aplicando crema hidratante
neutra en sus pies y piernas,
pero NO entre los dedos.

3. Mantenga controlada su
diabetes:

- Conozca bien su diabetes.

- Siga una alimentacion
adecuada.
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- Haga ejercicio de forma
regular, siempre que no esté
contraindicado.

- Controle regularmente los
niveles de azucar en sangre.




FARMA
DATOS

“PATA DE VACA”

Parte activa de la planta:
Las hojas

Otros nombres: Pezufia de vaca

S Un arbol muy alto, cuyas
hojas se caracterizan por parecerse
a la pezufia de una vaca, de ahi su
nombre de “Pata de vaca”.

Se emplea para la diabetes mellitus
(que no requiere de usar insulina).

La infusiébn o “aguita” se puede
preparar con 1 hoja grande por 1
litro de agua recién hervida y tomar
durante el dia, maximo unas 3 tazas.

Los pacientes que usen esta planta
deben decirle a su médico ya que
pueden necesitar ajustes en las
dosis de sus medicamentos.

Recuerde que el uso y consumo de
esto, no reemplaza el tratamiento
meédico.

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

ABRIL 2016 9



o Deja el tabaco El tabaco
es el peor enemigo de tu boca
y es casi incompatible con una
boca sana y bonita. Es malo
para los dientes, las encias vy
las mucosas de la boca. Desde
agui queremos animarte a que
dejes de fumar.

J Puede producir Céancer
de la cavidad oral: El riesgo de
padecer un cancer de cavidad
oral en un fumador es 6 veces
superior al de un no fumador.
El lugar de mayor incidencia
de cancer oral por consumo
de tabaco es el piso de boca,
también la lengua el labio y las
glandulas salivales. Todos los
productosdeltabaco(cigarrillos,
tabaco de mascar, pipa, puros),
contienen productos toxicos,
carcindégenos y nicotina.

El tabaco es responsable de:
50 % de cancer en cavidad
oral, 70% de cancer en laringe
y 50% de cancer en esofago.
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‘{F/f i

e Realizar una correcta ,f,a/‘;
higiene bucal El cepillado . #
correcto consiste en realizar |/
movimientos cortos y suaves R
apoyando el cepillo de la encia

al diente, con un cepillof*def"/,,
cabeza pequefia, sin olvidar =
los dientes posteriores ’(de
dificil acceso). No compartas tu ~ /

cepillo dental.

i |
s

No olvides el hilo dental. - #
Utiliza a diario hilo dental. el ~

mejor momento para usarlo“es

por la noche, ya que la ausencia:

de salivacion mientras “se —

duerme favorece la aparicion

de bacterias.

—

-

o Usar una pasta con flUcfr’,——- :
ya que esta ayuda a fortalecer -
el esmalte dental y disminuir la:
aparicion de caries.

misma.

-



El cerebro funciona como
cualquier otro musculo de
nuestro cuerpo. Es por ello,
que debe ser entrenado
constantemente para que este
se fortalezca y se mantenga
de la mejor forma por el
mayor tiempo posible. Para
ello en el Centro Comunitario
de Rehabilitacion (CCR )
se implementé un taller
de estimulacion cognitiva,
un espacio en donde se
entrenan las capacidades de
nuestro cerebro de una forma
entretenida.

En el taller realizamos
actividades manuales,
resolvemos adivinanzas vy
acertijos, jugamos cartas,
ludo, Dbingo, entre otras —
actividades grupales.

Todos Invitados a inscribirse
para participar los dias martes
desde las 15 a 16:00 horas.

LOS ESPERAMOS!

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



