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Con tremendo agrado dirijo estas 
palabras a las lectoras y lectores de 
esta nueva publicación en nuestra 
comuna, que nace bajo el alero 
de una institución que en su corto 
caminar entre nosotros, ha sabido 
ganarse la admiración y orgullo de 
la comunidad. Me refiero a nuestras 
queridas Damas de Lila, que prestan 
un servicio muy relevante en nuestros 
centros de atención en salud.

Ellas están colaborando no sólo en 
términos materiales, con beneficios, 
asistencia a enfermos y necesitados, 
sus celebrados desayunos 
madrugadores; hoy nos sorprenden 
en una faceta distinta y creativa, 
extendiendo sus redes fraternales 
a través de esta publicación que 
llega a los usuarios con un mensaje 
que informa, orienta y también 
acompaña. Así es la revista “Manos 
Unidas”, que estará circulando todos 
los meses en forma gratuita aquí en 
nuestro querido Coihueco.

Este espacio también se abre para 
que el Departamento de Salud 
Municipal pueda entregar información 
oportuna de su quehacer, tanto en 
los Centros de Salud Familiar, como 
en las postas; lo cual se agradece y 
valora. 

Les invito a aprovechar los contenido 
que aquí se van a proporcionar, a 
coleccionar esta revista, porque sin 
duda, será una valiosa ayuda en sus 
hogares, para el bienestar de todas 
sus familias. 

Carlos Chandía Alarcón
Alcalde de Coihueco

SALUDO ALCALDE
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Para nuestro voluntariado “Manos Unidas de 
las Damas de Lila” es motivo de gran alegría 
y orgullo la publicación del primer número de 
nuestra revista “Manos Unidas”.

Queremos agradecer infinitamente los saludos 
y el apoyo brindado por nuestro Alcalde el Sr. 
Carlos Chandía Alarcón y el Honorable Concejo 
Municipal, quienes a través del Departamento 
de Salud, nos han facilitado la concretización 
de este importante proyecto.

Es nuestro deseo que nuestra revista sea de 
utilidad para los vecinos de nuestra querida 
Comuna de Coihueco y también es nuestro 
anhelo que los temas tratados sean de interés 
y ayuda para nuestros lectores, ya que han sido 
elaborados con mucho cariño por Profesionales 
del CESFAM Coihueco y el Departamento de 
Salud Comunal.

EDITORIAL

OBJETIVO Y METAS DE
NUESTRO VOLUNTARIADO

Los invitamos  a informarse y a aprender 
con nuestra revista, la que mensualmente 
y en forma gratuita estará a disposición de 
los vecinos de nuestra Comuna.  Un saludo 
cariñoso, 

Bárbara Vergara T.
Presidenta Damas de Lila

Objetivo General:

Constituir un sistema de apoyo y soporte 
para el CESFAM Coihueco, cubriendo 
las necesidades psicológicas, sociales y 
espirituales de quienes nos necesitan.

Nuestras metas:

- Aliviar la carga emocional de quienes 
tienen un enfermo postrado y/o terminal.
- Vincular a las voluntarias en el desarrollo 
de actividades extra programáticas del 
CESFAM Coihueco.
- Lograr un compromiso de las voluntarias y 
comunidad en general a servir a quienes lo 
necesitan

Con los aportes 
generados en la 
Peña Folklórica 
entregamos 4.392 
unidades de pañales 
desechables para los 
usurios del Programa 
de Postrados

Durante los meses 
de junio, julio y 

agosto del año 2014, 
entregamos más 

de 6.000 desayunos 
saludables en el  

CESFAM Coihueco.

El 04 de octubre 
de 2014 realizamos 
una Peña Folklórica 
para reunir fondos y 
comprar pañales a 
los usuarios postrados 
de la Comuna.  
Con la ayuda de la 
comunidad logramos 
reunir  $ 1.358.055.
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Tomar desayuno 
una sola vez al 
día  (en  la casa 
o colegio)

Almorzar una 
sola vez al día 
(en el colegio o 
casa)

Medir la porción 
de la comida 
(una taza)

Si decide enviar 
colación, que 
sólo sea una 
fruta

Para la sed, sólo 
lleve agua  al 
colegio

Dedique una 
hora al día, 
para juego o 
movimiento

{
1
2
3
4
5
6
7

Comer sólo 
cuatro veces al 
día  (Desayuno, 
almuerzo, once 
y cena)

¿CÓMO PREVENIR LA 
OBESIDAD EN  NIÑOS 

DE 2 A 6 AÑOS?

EN ESTA VUELTA A CLASES

(Nutricionistas CESFAM Coihueco)
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¿COMO DEBO 
TOMAR MIS 
MEDICAMENTOS?

En cuanto a la toma de 
medicamentos, siempre han existido 
muchas opiniones en cuanto a que si 
hay que tomarlos con o sin alimentos 
o con qué líquidos se pueden 
tomar, por lo tanto, hoy vamos a 
desmitificar algunas creencias 
populares con respecto a la toma de 
los medicamentos que es necesario 
aclarar para saber realmente cómo 
deben tomarse los medicamentos.

Líquidos apropiados: 
Los medicamentos no se deben 
tomar acompañados de té, 
leche, café, mate, hierbas, jugos 
naturales, bebidas gaseosas o 
bebidas alcohólicas, debido a que 
las sustancia que vienen en estos 
líquidos alteran la composición o 
la absorción de los medicamentos, 
por lo tanto, pueden influir en 
que al tomarlos no se obtengan 
los beneficios esperados  para la 
salud, los líquidos que si pueden 
acompañar a los medicamentos son 
el agua y los jugos en sobre.

¿Con comida o sin 
comida?

El hecho de tomar medicamentos 
acompañados o no de comidas 
depende de cada medicamento, 
no hay una regla general para esto, 
así que siempre debe seguir la 
instrucción que se le da al respecto 
por parte del Médico o del Químico 
Farmacéutico o de los TENS de 
Farmacia, es importante seguir 
las instrucciones al pie de la letra, 
incluido el hecho de si se debe tomar 
el medicamento antes o después de 
determinada comida, ya que esto 
puede influir en que el medicamento 
tengo un mejor efecto.

(Químico DESAMU )
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VACUNA
ANTI INFLUENZA
¿QUIÉNES DEBEN VACUNARSE?

ADULTOS DE 
65 AÑOS Y MÁS

EMBARAZADAS 
DESDE 13 SEMANAS 
DE GESTACIÓN

NIÑOS ENTRE 6 
MESES Y 6 AÑOS

ENFERMOS CRÓNICOS
(DIABÉTICOS, ASMÁTICOS, 
ENFERMOS AL CORAZÓN)
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HORARIOS DE
ATENCIÓN

CESFAM LUIS MONTECINOS
CESFAM COIHUECO

Lunes a Viernes                                           
09:00 hasta las 16:30

POSTAS RURALES
Días de Ronda: 
10:00 hasta 16:00                     

Bustamante: 
Martes y Jueves                     
Tanilvoro: 
Lunes y Miércoles                                                  
Minas del Prado: 

Lunes y Miércoles        
Talquipén: 

Martes y Jueves

{ {ES MENTIRA QUE…
“Si me vacuno me 
voy a resfriar más”

   ABRIL 2015  7   



VIRUS
HANTA
PREVENIR, ES MEJOR QUE CURAR

NO OLVIDE

Mantener 
limpia la casa y 
alrededores.

Caminar por 
senderos 
conocidos.

Ventilar casas y 
cabañas, que han 

estado cerradas por 
mucho  tiempo.

    “Es un virus que vive en el ratón  
colilargo  y que al transmitirse al 

hombre, puede producir la muerte”

Cuidar las lechuzas, 
peucos y culebras, 

porque se comen a los 
ratones.
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VIRUS
HANTA

FARMA
DATOS
MANZANILLA

Planta herbácea muy conocida y 
común y es muy utilizada por la po-
blación. 
Se emplea para problemas diges-
tivos (hinchazón, cólicos, diarreas, 
indigestión, flatulencias, etc.), dolo-
res menstruales, infecciones de vías 
urinarias, entre otros.
 
Se deben utilizar las flores, ya que 
éstas son la parte activa de la planta 
y la que permite lograr mejores re-
sultados. 

Precauciones y recomendaciones: 
Se deben utilizar idealmente ya se-
cas y tener guardadas en un lugar 
fresco y seco y protegidas de la luz. 
No preparar las “aguitas” (infusio-
nes) en utensilios de aluminio. 

Recuerde que el uso y consumo de 
esto no reemplaza el tratamiento mé-
dico, siempre consulte. Pacientes 
que utilizan aspirina o algún trata-
miento anticoagulante deben tener 
precaución ya que puede aumentar 
el riesgo de sangrado.

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

(Matricaria recutita L)

(Químico CESFAM Coihueco )
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TENDINITIS
EJERCICIOS PARA PREVENIR

¿Qué ejercicios debo hacer 
para prevenir la tendinitis de 
hombro, codo y mano?

Mantenga 
cada posición 

20 segundos, 
3 repeticiones 
por ejercicio.

La Tendinitis es la inflamación del tendón, estructura 
fibrosa que une el músculo con el hueso. Esto se debe 
principalmente a la sobrecarga que usted le da a sus 
articulaciones.
Por ello es importante que cuando usted realice fuerzas 
o movimientos repetitivos (en su trabajo o en la casa) 
elongue o estire su musculatura y tendones.

(Kinesiólogos CESFAM Coihueco )
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LA IMPORTANCIA 
DE LA  SALUD Y 
BIENESTAR 
DEL PIE

NO trate sus pies con productos 
callicidas, antisépticos, colorantes ni 
cuchillos. Ante cualquier lesión lave, 

seque, cubra con apósito estéril y 
acuda a un profesional de la salud.“

Es muy importante que 
se lave y examine sus 
pies cada día.

Córtese las uñas 
rectas sin curva

No ponga los pies 
demasiado cerca de un 
fuego o de un radiador

Si tiene la sensibilidad 
limitada o la circulación 
restringida en los pies, será 
más seguro visitar a su 
podólogo.

(Podólogos CESFAM Coihueco )
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TELÉFONOS DE CONTACTO

UPA – SUR  
SERVICIO DE 

URGENCIA RURAL  

SOME  

 DESAMU  

MINAS DEL 
PRADO 

BUSTAMANTE

TALQUIPEN

TANILVORO

LABORATORIO 
CLÍNICO 

COMUNAL 

042-2471006 
042-1972230

042-2585525

042-2471061 
042-1972322

042-2471086
042-1972358

042-1973391

042-1973392

042-1973393

042-1973394

58736419

58736430

56122461

-

74323528

68468392

-

-

POSTAS

CONTRATACIÓN DE NUEVOS 
PROFESIONALES PARA EL 

CESFAM COIHUECO
TERAPEUTA 
OCUPACIONAL          
SR. JUAN JOSE 
RODRIGUEZ CUEVAS

FONOAUDIÓLOGA                           
SRTA. MIRIAM BAZAN 
ELGUETA

MATRONA                                         
SRTA. NICOL 
OLIVARES ARIAS

MÉDICOS

DR.  GABRIEL ARCE 
PORTILLO
                                                              
DR. ANDRES PEREZ 
VERGARA

PROGRAMA VIDA SANA

NUTRICIONISTA                                   
SR. ROLANDO E. LOPEZ 
PINILLA

PROFESORA DE 
EDUCACION FÍSICA 
SRTA. TAMARA COFRE 
ABARZUA

PSICÓLOGO                                            
SRTA. VIVIANA DAZA 
RIQUELME

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


