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CESFAM COIHUECO:
TRABAJANDO CON
ENFOQUE DE SALUD

/ \ partir del afo 2002,

el sistema de salud chileno inicio un
proceso de reforma, que incluyé la
participacion social en salud como
uno de sus principios orientadores.
Desde esa perspectiva, el Ministerio
de Salud aspira a que los centros de
salud incorporen una nueva forma
de entender la salud, desde una
mirada integral, sistémica y social
basada en el modelo Biopsicosocial,
que deja atras la mirada lineal
de la salud como sindénimo de
ausencia de enfermedad (modelo
biomédico) y plantea la importancia
de comprender la salud como un
estado que guarda estrecha relacion
con el entorno familiar y comunitario
en el que se desenvuelve la vida de
las personas. Asi nace el “Modelo de
atencion integral de salud familiar
y comunitaria”. Ese mismo afio el
consultorio de Coihueco comenzé
a trabajar para convertirse en
CESFAM, lo cual se concreto recién
en el afio 2008. Es asi, como en los
ultimos afos hemos puesto todo
nuestro esfuerzo en lograr un modelo
de atencion integral de salud, de
caracter familiar y comunitario,
entendiendo que la atencion de
salud debe ser un proceso integral
y continuo que centre su atencion en
las personas y sus familias, hemos
priorizado actividades de promocion
de la salud, entregandole a nuestros
usuarios herramientas para su
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FAMILIAR

autocuidado con énfasis en estilos
de vida saludables.

Actualmente, aproximadamente
un 84 % del equipo de salud del
CESFAM cuenta con algun tipo de
capacitacion en salud familiar, 9
funcionarios han realizado pasantias
nacionales e internacionales y 7
profesionales  son  diplomados
en salud familiar. contar con
este  equipo de profesionales
capacitados nos ha permitido,
avanzar firme y sostenidamente
en este modelo, lo que se ha visto
reflejado tanto en el reconocimiento
del Servicio Salud Nuble como
también en los logros obtenidos en
las metas gubernamentales y lo mas
importantes el reconocimiento de
nuestros usuarios quienes nos han
calificado con nota 6.7 en el trato
hacia ellos. Todo lo anterior nos insta
como equipo a sequir trabajando
cada dia en post de una mejor
calidad de vida para los habitantes
de nuestra comuna.

El

Valeria Herrera Lagno
Nutricionista
Asesora del modelo de salud familiar
CESFAM Coihueco



TRIQUINOSIS

cQué es la
triquinosis?

Es una enfermedad que afecta
al hombre, por el consumo

de carne 0 cecinas de cerdo
infectada, por larvas de

¢Cuales son los
sintomas de la
enfermedad?

o Dolor abdominal y diarrea.
o Aparicion repentina de
fiebre y dolores musculares.

o Hinchazon de los
parpados superiores.

J Dolor y molestias en los
0jos con la luz.

o Sed | transpiracion,
escalofrios, deshidratacion vy
decaimiento.

o Los casos graves
pueden causar la muerte

¢cComo podemos
evitar esta
enfermedad?

o Criando y engordando los
cerdos en lugares limpios, libre
de basurales.

o No consumir carne de
procedencia dudosa.

o Los desechos de carne
infectada debe quemarse.

o Si usted , mata un cerdo,
preocupese de analizar la carne
con un Meédico Veterinario,
antes de consumirla.
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QUE ES UNA
ESCARA O
ULCERA POR
PRESION?

Dafio lento de la piel por falta de
circulacion, debido a la presion
constante sobre una zona del
cuerpo.

Zonas de mayor riesgo de escaras

COMO PREVENIRLAS?

Mantenga la ropa y las Prevenga cualquier
sabanas libres de arrugas, presion en la cama.
limpias y secas.

Cambie de posicion a las

Fomente la actividad personas que no pueden
fisica y movimiento cada 2 6 3 horas.
corporal

Utilizar cremas

Mantenga la piel limpia e antiescaras en zonas

hidratada de riesgo y colchén
antiescaras

Llevar una dieta

equilibrada y mantenerse Llevar una dieta

hidratado equilibrada y mantenerse

hidratado
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ALIMENTACION SALUDABLE DEL
PREESCOLAR (2 A 5 ANOS)

ALIMENTOS

Lacteos descremados
Aportan proteinas, calon,
witaminas Ay B

Pescado, came y huevos

Aportan proteinas, hiemo,
anc y cobire

CANTIDAD
PORDIA

J porciones

1 porcion

1PORCION ES IGUAL A

- 1 taza de leche descremada

- 1 yogurt bajo en calorias

= 1 tro7o de quesillo 3x3 cm

- | rebanada de queso blanco

- 1 ldmina de queso mantecoso

- 1 presa chica de pescado
. } Eresa chica de pollo o ﬁam sin piel

Istec chico a [a plancha

1 huevo

- s 1aza de legumbres

Verduras

Vitaminas A, C. antioxidantes
y fibra dietética

Frutas
Vitaminas A, C., antinodantes
y fibra dietética

2 a 3 porciones

2 porciones

-1 |l1latn de lechuga, repollo,

coliflor, apio o bracol

- | lomate regular
- 2 tara de acelgas, espinacas,
- ranahorias, betarragas o zapallos

- 1 naranja, manzana, pera o membrillo
- 7 duraznos, kiwas o tuna

-  damascos o cinelas

- 1 rebanada de melon

« 1 taza de wvas o cerezas

Pan, cereales y papas
Aportan calorias,
hidratos de carbono,
fibra dietética y proteinas

2 a 3 porciones

- 2 hallulla o marraqueta

- 1 rebanada de pan integral

- / rebanadas de pan molde

- 4 galletas de agua o soda

- /2 Laza de armoz, Nideos o papas cocidas

- 1 taza de choclos, habas o arvejas frescas

Este plan de alimentacidn incluye |a pequena cantidad de aceite que se agrega a Las ensaladas / Incluir una pequefia cantidad de anicar y sal
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IMPORTANCIA
DEL DESAYUNO
EN LOS NINOS

El desayuno es la primera comida  wENTAJAS DE TOMAR UN BUEN DESAYUNO
del dia y la mas importante, ya que

ayuda a terminar con el ayuno
después de dormir, ademas nos
entrega los nutrientes necesarios
para comenzar el dia con energia y
realizar las actividades cotidianas.

Mejora el rendimiento fisico y escolar.

Ayuda a mantener un peso corporal normal.

Mejora la concentracién y el comportamiento.

Aumenta el rendimiento y la productividad en el trabajo.
Permite mantener un desarrollo saludable.

Contribuye a tener un buen estado de salud.

¢Que debe incluir un buen
desayuno?

g L L L Tl L -y

awle wle als ale alse als

Leche + pan hallulla + fruta Recuerda que tu hijo solo debe tomar

Todo esto en las porciones indicadas desayuno una sola vez:
para su edad . EN LA CASA O EN EL COLEGIO

En lo posible compartir el
desayuno en FAMILIA.
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S1 SUFRIO UN
ACCIDENTE CEREBRO
VASCULAR (ACV),
:CUANDO DEBE ACUDIR
AL FONOAUDIOLOGO?

- Si tiene dificultades para
alimentarse (se le escapan
alimentos por la boca,
presenta tos durante o
después de tragar).

- Si siente que no puede
hablar con claridad, que no
se mueven sus labios y/o
lengua como corresponde.

- Si siente que su voz no
suena como de costumbre.

- Si olvida con facilidad
elementos como la fecha,
nombres de personas
familiares, lugares o de
elementos que desee o
necesite.

- Sino comprende
adecuadamente lo que
escucha o no puede decir
lo que deseaq, se equivoca
en algunas letras o tiene
dificultades para leer
adecuadamente



CONSEJOS PARA
EUCIR UNA LINDA
SONRISA

. Evita que tus dientes
se manchen por el abuso
del tabaco, café oté y
otfras bebidas y comidas
con muchos colorantes que
pueden afear tu sonrisa.

e  Cuida tus habitos

de comida. La dieta que
sigas influye mucho en la
salud de tu boca. Lo ideal
es no “picar” entre horas y
cepillarte siempre después
de cada comida intentando
evitar los dulces y azicares.

e  Cepillandose los
dientes después de
cada comida se evitaran
manchas y caries.
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MATICO

Parte activa de la planta:
Las hojas.

Otros nombres: Paiiil

— S UNn arbusto que varia de 1,5
metros a 3 metros de altura. Posee
propiedades cicatrizantes, lo que
hace que sus hojas sean muy
apetecidas para preparar infusiones
(aguitas) y tratar  problemas
digestivos, ulceras, diarreas, heridas
internas, etc. A suvez también puede
usarse para lavar heridas y ulceras
externas, ya sea, con compresas
o aplicando la misma infusion;
inclusive junto a otras plantas con
propiedades que ayudan a la piel. No
preparar las “aguitas” (infusiones)
en utensilios de aluminio. Recuerde
que el uso y consumo de esto no
reemplaza el tratamiento médico,
siempre consulte.

Ante cualquier duda consulte en la
Farmacia de su CESFAM Coihueco.
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:ES CIERTO QUE
CADA EMBARAZO
CUESTA UN DIENTE?

La frase “cada embarazo cuesta un diente” es un
mito, pues el calcio que necesita el bebe no procede
de los dientes de la mujer embarazada. Con una dieta
equilibrada, con productos lacteos asi como algun tipo
de suplemento que indique el ginecologo-obstetra sera
suficiente para evitar problemas dentales.

CUIDADO DE LA
SALUD ORAL DE LA
MUJER EMBARAZADA

o Cepillese los dientes y encias
al menos tres veces al dia, hagalo
con un cepillo de cerdas suaves y
con poca pasta dental para evitar
nauseas. Complete al menos un
cepillado con seda dental.

o Los vomitos excesivos por las
nauseas matutinas tipicas del primer
trimestre, asi como la acidez gastrica
puede ocasionar una pérdida de
minerales en los dientes. Por ello
recomendamos que

o Use pastas con fluor

J Se enjuague con agua
después de cada vomito

o Tome fruta, vegetales y lacteos

(yogur, queso...) en pequefias
cantidades a lo largo del dia

° Se debe evitar tomar alimentos
ricos en azucares refinados

. Tomar fruta fresca o zumos
naturales.

o Evitar bebidas carbonatadas y
~ azucaradas

No se debe olvidar que una
buena salud oral durante el
embarazo tiene un impacto
positivo en la salud de la
madre y del bebé.



BENEFICIOS
DE LA PURITA
MAMA

. Qué es la purita mama?

Esunabebidalacteasemidescremada
disenada para complementar las
necesidades nutricionales de la
embarazada y madre que amamanta

Beneficios

- Contiene omega 3 que contribuye
al desarrollo del cerebro, vision e
inteligencia del bebé.

- Contiene &cido folico que favorece
la prevencion de malformaciones
congenitas.

- Contiene el doble de calcio que una
leche normal

- Es baja en sodio, ayuda a prevenir
la hipertension arterial y la retencion
de liquidos.

Instrucciones para preparar 1
porcion (200 ml)

Colocar agua hervida (tibia)

hasta la mitad de la taza o vaso

y agregar 1 medida rasa de
PURITA MAMA (3 cucharadas rasas).

Revolver hasta disolver
la mezcla.

Agregar agua hervida (tibia) hasta
completar la porcién
de 200 ml.

@ I, {ﬁﬁ

Una medida rasa = 25 gramos de PURITA MAMA

- Recuerda no hervirla para
no alterar su valor nutritivo.

- Se puede consumir en otras
preparaciones como postres
y con frutas.

GOBIERNO DE CHILE
MINISTERIO DE SALUD
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MILLONES DE PERSONAS
MUEREN AL ANO POR NO
ESTAR VACUNADAS

MANTENGA SU FAMILIA
PROTEGIDA

HORARIO DE ATENCION:

- CESFAM: LUNES A VIERNES 9:00 A 16:30 E
- POSTAS: DIAS DE RONDA e

Recuerde la
vacuna para los
65 anos contra Ila
neumonia




