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Editorial

Estimadas amigas y ami-
gos:

En esta edicion comparti-
mos con ustedes una muy
buena noticia, relacionada
con la aprobacion de la
resolucién técnica y eco-
némica para el financia-
miento del nuevo Servicio
de Atencidén Primaria de
Urgencia de Alta Resolu-
cién (SAR) en Miraflores,
proyecto impulsado por la
Municipalidad de Vifa del
mar a través de nuestra
Corporaciéon Municipal que
dimos a conocer a los ve-
cinos del sector.

Esperamos que muy pronto la Seremia
de Desarrollo Social asigne los recursos
para poder elaborar el disefio y ejecutar
la construccién de este nuevo recinto,
que implica una inversidon aproximada
de $1.900 millones de pesos. Junto con
la ampliacién del CECOSF Santa Julia, el
SAR de Miraflores sera un gran aporte al
fortalecimiento de la red APS comunal,
que nos permitira acercar la salud a la
poblacién, ofreciéndoles nuevas presta-
ciones y contribuir a descongestionar los
servicios de urgencia.

Las olas de frio posteriores a las lluvias
han favorecido el desarrollo de enferme-
dades respiratorias, siendo los resfriados,
faringitis y bronquitis el principal motivo de
consulta en los establecimientos de Aten-

cion Primaria de Salud
de nuestra comuna.

Por ello, en este bole-
tin ademas les conta-
mos que, con motivo
de la Campana de In-
vierno 2017 y la alerta
preventiva decretada
por el MINSAL en la re-
gién, en Vina del mar
nos hemos preocu-
pado de reforzar con
kinesidlogos, médicos
y técnicos paramédi-
cos la atencién en to-
dos nuestros Centros
de Atencién Primaria
de Salud y SAPU para
atender la alta demanda asistencial que
se genera en invierno.

Los ninos, los adultos mayores y los enfer-
mos crénicos son nuestro foco de aten-
cién, pero como siempre quiero recordar-
les que lo principal es la prevencién y el
autocuidado para ganarle a los virus de
este invierno.

Con el carifo de siempre, un saludo afec-
tuoso para todas y todos.

Virginia Reginato Bozzo
Alcaldesa de Vina del Mar
Presidenta

Directorio Corporacion
Municipal Viha del Mar

Dato Saludable

¢ Beneficios de comer Lentejas

* Ayudan a bajar el colesterol en sangre, ya que contiene altos niveles de fibra

soluble.

* Contribuyen reducir el riesgo de enfermedades del corazén y derrame cerebral

al mantener las arterias limpias

* Mejoran la digestion intestinal, gracias a la fibra que contiene.

* Favorecen la estabilizacion de los niveles de azucar en la sangre, lo cual es util

para las personas con diabetes, resistencia a la insulina o hipoglucemia.

e Son ricas en fibra, minerales, vitaminas y proteinas. De todas las le-
gumbres y frutos secos, las lentejas son el tercer alimento con mayor

cantidad de proteina por cada 100 g.

* Ayudan a bajar de peso porgue son bajas en calorias. Una taza de
lentejas cocidas soélo contiene alrededor de 230 calorias y te dejan satis-

fecho.

Editorial

La OMS recomienda lactancia materna exclusiva
(es decir sin otros alimentos, agua o jugos) hasta
los 6 meses de edad, y lactancia materna comple-
mentada con otros alimentos hasta al menos los
2 afnos de edad, como la forma mas saludable y
nutritiva de alimentar al bebé, ya que trae diversos
beneficios para la madre:

» Disminuye el riesgo de cancer de mama y ovario.
* Disminuye el tiempo de sangrado postparto.

* Aumenta el espaciamiento entre los embarazos.
* Disminuyen los riesgos de depresion postparto.

* Ayuda a recuperar el peso de antes del embara-
ZO.

Y muchos beneficios para tu hijo/a:

* Lo protege de enfermedades respiratorias, diges-
tivas, otitis o alergias

* Disminuye los riesgos de enfermedades agudas
y crénicas como Sindrome Diarreico Agudo, infec-
ciones respiratorias, enterocolitis necrotizante, so-
brepeso, obesidad, leucemia, enfermedad celiaca
y otras.

* Mejora su desarrollo psicomotor y cognitivo (me-
jor capacidad de aprender)

* Tiene todos los nutrientes que requiere. Esta
siempre lista y a temperatura adecuada. A medida
que tu hijo/a va creciendo, la leche materna se va
adecuando a sus necesidades.

* Disminuyen los riesgos de morir por muerte su-
bita.
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CESFAM brindan acompanamiento

a mujeres en etapa del

Climaterio

inicio, son dos hechos relevantes en la vida

de la mujer, caracterizados por una revolu-
cién hormonal que ocasiona cambios a nivel fisi-
co Yy sicolégico, por ello para brindar un adecua-
do acompafiamiento a la poblacién femenina, el
Area de Salud de la Corporacién esta implemen-
tando desde marzo en los consultorios de la co-
muna, el programa de Climaterio impulsado por
el MINSAL.

Annelisse Marholz, matrona encargada del Pro-
grama de Salud Sexual y Reproductiva del CES-
FAM M. Maldonado explicé que “el Climaterio
es una etapa natural en toda mujer. Su hito es
la menopausia, que es cuando se suspende la
regla por un afo entero y de alli se da comienzo
al periodo de climaterio, que se puede extender
entre los 44 hasta los 64 afnos.”

Indicé que “puede haber una menopausia precoz
desde los 35 afnos en adelante 0 una menopausia
tardia después de los 50, pero lo normal es que
este periodo ocurra entre los 44 y los 48 anos.”

EI término de la menstruacién, asi como su

Principales sintomas

Los sintomas de la menopausia son variados,
dijo la profesional.” Los mas caracteristicos son
los bochornos, que es una sensacion de calor
en la cara o el cuello; sensacién de presion en
el pecho, latidos fuertes del corazén que luego
se estabilizan (taquicardia) y mayor transpiraciéon
que lo habitual. Generalmente estos sintomas se
presentan en la noche y el suefio se hace mas
intranquilo.”

Agregd que “también pueden aparecer dolores
musculares, a los huesos, disminucién del deseo
sexual, sequedad vaginal, lo que puede generar
molestias al tener actividad sexual, y dificultad
para llegar al orgasmo. Son comunes ademas,
los deseos de orinar muy seguido, asociados a
la incontinencia urinaria. Y como tercer aspecto
estan los sintomas sicolégicos, como irritabilidad,
intolerancia, hipersensibilidad o depresion.”

Programa de Climaterio

De acuerdo a lo establecido por el MINSAL, el
Area de Salud de la Corporaciéon esta imple-
mentando en los consultorios de la comuna, el
programa de Climaterio para mujeres entre 45y
64 afos, que ya no tengan regla y no usen an-
ticonceptivos; a fin de brindarles un adecuado
acompafiamiento. La prestacion consiste en
una encuesta diagnodstica, examenes de control,
orientacion, consejeria y seguimiento.

“Las pacientes consultan principalmente porque
sufren de bochornos, incontinencia urinaria o tie-
nen problemas sexuales, y al aplicarseles este
test se dan cuenta de que no son las Unicas a las
que les pasa esto, ya que es un proceso natural
por el que atravesamos todas las mujeres”, enfa-

MEDIANTE ENCUESTA DIAGNOSTICA, EXAMENES DE CONTROL, ORIENTACION,
CONSEJERIA'Y SEGUIMIENTO.

tizd la matrona.

En los Centros de Salud Familiar, ademas de la
realizacion del control ginecologico, se les apli-
ca este test de medicién con preguntas sobre
su estado de salud para evaluar su condicion y
derivarla a un médico para que le recete medi-
camentos, en caso de que los requiera; “o darle
tratamiento paliativo como gotas de pasiflora, por
ejemplo, si no puede dormir bien, o algun lubri-
cante si presenta problemas sexuales. Y dentro
de 3 meses se le vuelve a controlar”, puntualizd
Annelisse Marholz.

Comentd que a pacientes con antecedentes de
cancer de mamas o de familiares cercanos, se
evita prescribir medicamentos con hormonas por
el riesgo asociado a generar esta enfermedad,
pero se les dan tratamientos paliativos como
medicamentos homeopaticos y vitaminas.

Enfoque integral

Ademas de lo anterior, si la persona requiere apo-
yo sicoldgico se deriva a la asistente social para
que profundice en otros temas, quizas de violen-
cia intrafamiliar, u otras cosas que puedan estar
afectandola sicolégicamente vy, de alli se deriva
a sicdlogo o a Salud Mental, si esta enfrentando
una depresion.

“Es decir, existe una mirada integral de la pa-
ciente desde todas estas aristas”, enfatizd la
profesional. Y destacd, en este sentido, que “la
Corporacion cuenta con un Centro de Medicinas
Complementarias donde se efectlan sesiones
de Acupuntura que han resultado ser un aporte
hacia la salud integral de la mujer”.

Annelisse Marholz, matrona encargada del Programa
de Salud Sexual y Reproductiva del CESFAM M.
Maldonado.

Prevencion y Autocuidado

La matrona hizo un llamado a las mujeres a acu-
dir a sus controles de salud para prepararse para
esta etapa. Recomendod efectuar actividad fisica
3 veces a la semana por media hora y mantener
una alimentaciéon saludable, rica en frutas y ver-
duras, libre de carbohidratos, azuicares, grasas y
sal. Y asi prevenir la aparicion de otras enferme-
dades asociadas a la edad como la diabetes y
la descalcificacion de los huesos (osteoporosis).

La encargada del Programa de Salud Sexual y
Reproductiva del CESFAM Maldonado planted
que junto con ir desarrollando una cultura de pre-
vencion de la salud “es importante que este tema
se converse en familia para brindar acompana-
miento a la mujer durante el climaterio, y se le
apoye, 10 mismo que a los hijos adolescentes en
la “edad del pavo” o al marido cuando atraviese
por la andropausia, ya que son etapas propias
del ciclo vital de las personas que pueden resol-
verse mejor con la comprension y el dialogo”.

- ;Q g -

La matrona hizo un llamado a las mujeres a acudir a sus controles de salud para prepararse para esta etapa.
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CESFAM Vinamarinos refuerzan
personal para enfrentar aumento de
enfermedades respiratorias invernales

SALAS IRA Y ERA CUENTAN CON KINESIOLOGOS, MEDICOS Y TECNICOS PARAMEDICOS PARA ATENDER LA

DEMANDA

on refuerzos de kinesidlogos, médicos

y técnicos parameédicos cuentan los 10

Centros de atencién primaria de salud
(CESFAM) y Servicios de Urgencia (SAPUS) de
la comuna de Vina del Mar, para hacer frente
de manera expedita y oportuna al aumento de
enfermedades respiratorias durante la campa-
na de invierno 2017.

Con motivo de la alerta sanitaria preventiva de-
cretada por el MINSAL en la regidon de Valparai-
so, la alcaldesa Virgina Reginato, visité el CES-
FAM Lusitania, en Miraflores, acompafada por
el director del Area de Salud de la Corporacion,
Georg Hubner y la directora de dicho centro de
salud, Leyla Astoga, para comprobar en terreno
las medidas de refuerzo aplicadas por el Area
de Salud de la Corporacidon para enfrentar el
alza de consultas por enfermedades respirato-
rias que se genera en este periodo del afo.

“Nuestros consultorios municipales y servicios
de urgencia estan muy bien preparados con ki-
nesidlogos y médicos para atender el aumento
de consultas por enfermedades respiratorias
que se produce en periodo invernal de parte de
los grupos vulnerables, como son los nifos y los
adultos mayores”, declar¢ la jefa comunal, tras
conversar con los pacientes que estaban sien-
do atendidos en las salas IRA (infeccion respi-
ratoria aguda del nifio) y ERA (enfermedad res-
piratoria aguda del adulto) del centro de salud.

Medidas de refuerzo
El director del Area de Salud de la CMVM,

CESFAM Lusitania implementd solicitud de
horas via telefénica para evitar que los usuarios
Se expongan a bajas temperaturas.

Kinesiologos apoyan tratamiento kinésico infantil
en las salas IRA

Georg Hubner, informé que “los Centros de
Atencién Primaria se reforzaron con kinesiolo-
gos para apoyar el tratamiento kinésico de ni-
nos y de adultos mayores; y que, a contar de
julio, se suman refuerzos de médico y de técni-
co paramédico en los 10 CESFAM de la comu-
na, con lo cual pretendemos atender de ma-
nera mas oportuna a las necesidades de salud
gque se estan generando. No obstante, estamos
contentos con la cobertura obtenida en la cam-
pana anti-influenza, en la que alcanzamos 10%
mas que el afo anterior, lo que es muy benefi-
cioso para la poblacién”

En Vina del Mar, tanto los centros de salud fa-
miliar (CESFAM) como los centros comunita-
rios de salud familiar (CECOSF) de Las Palmas,
Santa Julia y V. Hermosa atienden hasta las
20.00 hrs.

En tanto, los 5 SAPUS, correspondientes a Las
Torres, G. Carrenio y Dr. Kaplan, atienden de lu-
nes a viernes, entre las 17.00 y las 24.00 hrs,
y los fines de semana de 08.00 a 24.00 hrs.;
mientras que los de Nva. Aurora y Miraflores
atienden las 24 hrs.

Leyla Astorga, directora del CESFAM Lusitania
expresd que “se ha podido cubrir adecuada-
mente la demanda con nuestro personal, lo que
se potenciara con la extension horaria de pro-
fesionales. No se han atendido situaciones de
gravedad, las que se han resuelto aca mismo,
si necesidad de derivar al paciente al hospital”.

Ninos menores de 1 ano y adultos mayores de 65
estan entre los grupos vulnerables.

También, aprovechd de destacar que por ini-
ciativa del establecimiento “desde hace 2 afios
implementamos como estrategia la solicitud de
horas via telefénica, para evitar que las perso-
nas tengan que venir al CESFAM, exponiéndose
a las bajas temperaturas y tiempos de espera.”

Prevencion

Las olas de frio posteriores a las lluvias favo-
recen el desarrollo de las enfermedades res-
piratorias, siendo los resfriados, faringitis y
bronquitis la principal causa de consulta en los
CESFAM, coment?é el director del Area de Salud
de la CMVM, Dr. Georg Hubner.

Sin embargo, advirtidé que “poco a poco se em-
piezan a incorporar el virus de la Influenza y el
virus sincicial, que generan cuadros mas obs-
tructivos y complejos, particularmente en nifios
menores de 1 ano, y adultos mayores de 65, y
que ocasionan mortandad.” Por ello, aprovechd
de hacer un llamado a recordar las medidas de
prevencion y autocuidado.

En materia de prevencién se recomienda a la
comunidad tomar las siguientes medidas: La-
var las manos de los nifos frecuentemente; Es-
tornudar cubriéndose boca y nariz con el ante-
brazo; Mantener las vacunas al dia; Fortalecer
las defensas de los bebés alimentandolos con
leche materna; Evitar espacios publicos con
aglomeraciones y el contacto con personas en-
fermas; y Mantener la casa sin humedad.



Noticias Destacadas

aprobo la resoluciéon técnica y eco-

némica para el financiamiento del
nuevo Servicio de Atencion Primaria de
Urgencia de Alta Resolucion (SAR) en el
sector de Miraflores, proyecto impulsado
por la Municipalidad de Viha del Mar a
través de su Corporaciéon Municipal, cu-
yos detalles fueron presentados por las
autoridades comunales y de salud a los
vecinos en una reunion informativa.

“Estamos muy satisfechos por el trabajo
que hemos realizado para mejorar la ca-
lidad de salud de los vinamarinos, por lo
gue esta nueva infraestructura sera un
gran aporte para fortalecer la atencion
primaria de salud entregando una aten-
cion mas cerca de las personas y con
nuevos servicios. Hemos logrado la re-
solucidén técnica, el terreno y esperamos
gue muy pronto se asignen los recursos
para poder elaborar el disefio y ejecutar
la construccién”. Asi lo manifestd la al-
caldesa Virginia Reginato durante el en-
cuentro sostenido con la comunidad del

I a Seremia de Desarrollo Social

para telemedicina.

Vecinos de Miraflores conocieron detalles
del proyecto por parte de la alcaldesa y
autoridades de salud.

sector en la JJ.VV Los Zargazos.

Como una gran noticia, catalogd este
anuncio el tesorero del Consejo Local
de Salud Miraflores-Achupallas, Ignacio
Loyola. “Hoy estamos de fiesta. Las au-
toridades nos han dado una respuesta a
la urgencia que tenemos en la Atencién
Primaria y por eso, esto es una gran no-
ticia que nos pone muy optimistas. Este
es un gran paso y seguiremos colabo-
rando para contar con este centro lo
mas luego posible”, afirmo.

En relacién a los plazos, el director de

a1l R mw

El recinto estara en Av. P Hurtado con Av. Frei y
tendra 576 metros cuadrados.
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Autoridades informaron a vecinos
avances sobre el proyecto de
SAR en Miraflores

SE GESTIONA FINANCIAMIENTO PARA ELABORAR DISENOS Y

POSTERIOR CONSTRUCCION.

Atencién Primaria del Servicio de Salud
Vina del Mar- Quillota, Fernando Olme-
do, declaré que el nuevo centro podria
estar listo el proximo ano. “Estamos ges-
tionando los recursos y de acuerdo al
cronograma nacional establecido, y por
las caracteristicas que tienen estos dis-
positivos, esperamos que en el segundo
semestre del proximo ano esté funcio-
nando en plenitud, contribuyendo a esta
red de atencion primaria”, indicé.

El encuentro fue encabezado por la al-
caldesa Virginia Reginato, junto a repre-
sentantes de la Seremia de Salud, del
Servicio de Salud ViAa del Mar —Quillo-
ta, y contd con la presencia del geren-
te de la Corporacion Municipal Vifia del
Mar, Claudio Boisier; el director del Area
de Salud, Georg Hubner; parlamenta-
rios, miembros de la Unién Comunal de
Consejos Locales de Salud Primaria, del
Consejo Local de Salud Miraflores-Achu-
pallas y vecinos del sector.

Cercania y mayor resolutividad

Una inversion cercana a los $1.900 mi-
llones de pesos implica la construccion
del SAR en Miraflores. El terreno donde
se proyecta, ubicado en Avenida Padre
Hurtado con Avenida Frei, es de propie-
dad del Serviu, tiene una superficie de
7.195 m2, y fue gestionado por el muni-
cipio para posibilitar la construccion de
la obra.

El nuevo recinto contara con nuevos
servicios de atencién, equipamiento de
imagenologia, kit para examenes de la-
boratorio y soporte para telemedicina,
con el propdsito de acercar la salud a
la poblacién y descongestionar los ser-
vicios de urgencia. Es decir, si se trata
de patologias de baja complejidad, las
personas concurran a un SAR y no a un
Servicio de Emergencia Hospitalaria.

El proyecto considera dos etapas. La
primera incluye el disefio de arquitectu-
ra, especialidades y obras complemen-
tarias; la segunda comprende la cons-
truccion del inmueble en un area de 576
metros cuadrados, la compra de equi-
pamiento y de una ambulancia que apo-
yara la atencién aproximada de 109.200
beneficiarios.

El perfil del proyecto fue elaborado por la
SECPLA y postulado al Departamento de
Inversiones de la Seremia, el cual aprobd
la recomendacion técnica y econdmica
a mediados de mayo para su financia-
miento.
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Cesfam al Dia

Con feria informativa Municipio adhiere a
Dia Internacional de la Salud de la Mujer

SE TOMARON EXAMENES DE MEDICINA PREVENTIVA Y SE DIFUNDIO OFERTA DE APS COMUNAL.

a alcaldesa Virginia Re-
Lginato visité el CESFAM

Cienfuegos de San-
ta Inés que, con motivo del
“Dia Internacional de la Sa-
lud de la Mujer”, efectué una
feria informativa y examenes
preventivos para fomentar el
cuidado de la salud entre la
poblacion femenina.

“Con el fin de que las muje-
res se informen, se preocu-
pen de su salud y se cuiden,
hemos organizado esta feria
para difundir todos los be-
neficios con que cuenta la
red de los centros de Sa-
lud Primaria de la comuna,
donde pueden realizarse los
examenes para prevenir el
riesgo de enfermedades, de
manera gratuita”, expreso la
alcaldesa Virginia Reginato.

El Dia Internacional de la Ac-
cion por la Salud de la Mujer
se instauro el 28 de mayo de
1988 con el lanzamiento de
la Campana para la Preven-
cion de la Morbilidad y Mor-
talidad Materna, coordinada
por la Red Mundial de Muje-
res por los Derechos Repro-
ductivos, RMMDR, y la Red
de Salud.

“A nivel mundial todavia
mueren muchas mujeres
por morbi mortalidad mater-
na. En Chile esto ocurre muy
poco, ya que tenemos uno
de los mejores indicadores
a nivel sudamericano y este
CESFAM esta acorde con
las lineas ministeriales en lo
que se refiere a la salud de
la mujer”, dijo Leyla Quijada,
directora (S) CESFAM Cien-

Se reforzo prevencion de cancer cérvico uterino y de mamas

\

Usuarias acudieron a
examenes de salud
preventivos.

fuegos.

Agregdé que como “la tasa
de mortalidad esta bastan-
te baja, hoy la mujer chilena

Inician capacitaciones en
Acreditacion de Calidad

on la participacion
de sus 70 funcio-
narios el CESFAM

J.C. Baeza y el CECOSF
Villa Hermosa dan inicio
a un ciclo de capacitacio-
nes internas para sensi-
bilizar al equipo sobre la
importancia de la calidad
como proceso de mejora

<.

esta sobre los 50 afos, por
eso estamos reivindicando
fuertemente el programa del
climaterio, sin dejar de lado
la salud materno-infantil,
mediante el Programa de
Salud Sexual y Reproduc-
tiva, con lo cual se estan
abarcando todas las dimen-
siones de la salud de la mu-
jery con ello la de la familia”.

Al respecto, el director del
Area de Salud de la CMVM,
Georg Hubner destaco ade-
mas que “Viia del mar es
pionera en la regién en apli-
car a las embarazadas el
examen de estreptococo B

Integrantes del Consejo Local de Sa/d del CESFAM Cienfuegos junto a la alcaldesa.

continua, centrado en la
seguridad del usuario.

La accidn se enmarca
dentro del proceso de
acreditacion calidad en
que se encuentran pos-
tulando de 3 de los 10
centros de salud de la co-
muna, el CESFAM G. Ca-
rrefo con su respectivo

G. Carreno; el CESFAM
Lusitana y el CESFAM J.
C. Baeza con su CECOSF

Villa Hermosa, lo cuales |

han aceptado esta opor-
tunidad de ser pioneros
para el resto de los cen-
tros.

DR.E. CIENFUEGOS o

iy L

para la prevencion de partos
prematuros, ya que estamos
comprometidos con la salud
madre-hijo.”

Con motivo del “Dia Inter-
nacional de la Salud de la
Mujer”, en el CESFAM se
tomaron examenes de me-
dicina preventiva del Adulto
(EMPA), Papanicolao, Exa-
men fisico de mamas, para
prevenir este cancer que
ha aumentado por sobre el
cancer cérvicouterino y tam-
bién se efectuaron vacuna-
ciones anti-influenza.

R

i

I

|
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CESCOSF Villa Hermosa
conformo Comision mixta
Salud-Educacion

GENERARAN ACCIONES PARA MEJORAR LA SALUD

DE LOS ESCOLARES Y SUS FAMILIAS.

Como parte del fortalecimiento
de las redes intersectoriales
que el equipo del Centro Co-
munitario de Salud Familiar (CECOSF)
Villa Hermosa intenciona en la co-
munidad, este afio se conforma por
primera vez la Comisién Mixta Salud-
Educacion (COMSE), integrada por
representantes de colegios y Jardines
Infantiles de El Olivar.

Pamela Lambert, directora del CES-
FAM J. C. Baeza indicd que “de esta
manera, se concreta una relaciéon no
formal existente entre los estableci-
mientos educacionales de Villa Her-
mosa y el CECOSF”. Y resalt6 la im-
portancia que tiene la COMSE “en el

desarrollo de actividades educativas a
nivel de comunidad escolar, enfocan-
dose en actividades promocionales y
preventivas para mejorar los niveles
de salud de los nifios de ese sector”.

En la primera reunion de la COMSE, la
encargada del CECOSF Villa Hermo-
sa, Marlene Moraga junto al asistente
social, Juan Magna, realizaron un ca-
tastro de necesidades de los colegios
y jardines infantiles que integran la co-
misién, y en conjunto, se plantearon
los lineamientos del plan de trabajo
para el presente afo, que ira en di-
recto beneficio de los escolares y sus
familias.

Apoderados de J.l. Las
Lomitas participaron en taller
“Nadie es Perfecto”

COMPARTIERON EXPERIENCIAS PARA APOYAR LA
CRIANZA DE SUS HIJOS.

lidades que contribuyan a la

Facilitar el desarrollo de habi-
crianza de hijos menores de

5 anos, fue el objetivo del taller
“Nadie es Perfecto” del Progra-
ma Chile Crece Contigo, en el que
participaron apoderados del Jar-
din Infantil Las Lomitas.

La iniciativa estuvo a cargo de las
profesionales del CESFAM Miiraflo-
res, la psicéloga Carolina Meza y
la terapeuta ocupacional Andrea

Mendoza.

El taller consistio en cinco encuen-
tros grupales, donde los partici-
pantes compartieron sus expe-
riencias de crianza en familia, y
recibieron orientaciones en pro-
blemas frecuentes para fortalecer
el desarrollo de nifios y nifas, ta-
les como Seguridad y Prevencion,
Desarrollo Mental, Desarrollo Fisi-
co y Autocuidado.
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Apoderados se certificaron en taller de habilidades parénta/es.

Ensenan Reanimacion
Cardiopulmonar a
estudiantes de Gomez
Carreno

ACTIVIDAD SE ENMARCO EN EL DiA DEL
ADOLESCENTE

Irededor de 13 estable-
Acimientos educacionales

participaron en un nutrido
programa de actividades con
foco en la prevencion de la salud,
organizado por el CESFAM G. Ca-
rrefio con motivo del Dia del Ado-
lescente, entre las que destacd
un taller de Reanimacién Cardio-
pulmonar.

Todos los Centros de Salud Fa-
miliar de la comuna organizan
diversas acciones orientadas a
la promocion de la salud juvenil,
con motivo de esta fecha. En el
caso del CESFAM G. Carrefo, se
decidio incluir un taller de Reani-
macién Cardiopulmonar en res-
puesta a una inquietud planteada
por los mismos jévenes a través
del diagnodstico de salud adoles-
cente efectuado por ese centro
de salud, segun indico su director,
Jimmy Torres.

De esta manera, se efectuaron
las coordinaciones con el jefe
del SAPU de G. Carrefio, Claudio
Cotroneo, quien junto a profesio-
nales parameédicos del mismo re-
cinto, asistieron a los alumnos en
una clase tedrico practica sobre
nociones basicas de reanimacion
cardiopulmonar, accion que en
caso de una emergencia puede
ser crucial para la recuperacion
exitosa de la salud de una perso-
na, ya que los 4 primeros minutos
son vitales para brindar auxilio.
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Durante la jornada, ademas, se
efectuaron charlas educativas
sobre Enfermedades de Trans-
mision Sexual, a cargo de la U.
de Valparaiso y el Programa Vida
Sana, que se encuentra en ejecu-
cion en el CESFAM

En el patio exterior, los estable-
cimientos educacionales par-
ticipantes realizaron diversas
presentaciones artisticas y se
instalaron stands en los cuales se
difundié informacion sobre el es-
pacio Amigable Adolescente, el
Parque Ecolégico G. Carreno, el
Programa Vida Sana, Alimenta-
cién Saludable y Actividad Fisica,
entre otros.
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Como detectar los sintomas de la
depresion y preveniria

Colaboracion de Maria Francisca Mendoza, sicologa CESFAM Juan Carlos Baeza

En Chile al menos un 15% de la poblacion sobre los 15 afios
presentan algun trastorno depresivo, siendo uno de los principales
motivos de consulta en los Programas de Salud Mental de los
Centros de Salud Familiar.

éQué es y coOmo se manifiesta?
Es un trastorno del animo que se acompafa por sintomas
fisicos y psicologicos, tales como sentimientos de
tristeza, desinterés por aquellas cosas que nos
gustan, pensamientos negativos acerca de uno
mismo, el futuro y la vida. Puede manifestarse

también en baja concentracion o memoria, alteracion del
suefio, aumento o disminuciéon importante del apetito,
somatizaciones, aislamiento social, e ideacion suicida, en
los casos mas graves.

éCuales son sus causas?

Ladepresion puede ser provocada por lainteraccion entre
factores individuales (biolégicos, psicologicos) vy
ambientales (estrés laboral, duelos, problemas

de pareja, etc.) Pese a que sus causas pueden
ser multiples, puede ser Uutil reconocer

algunas practicas cotidianas y simples,
que fomenten nuestro
bienestar y reduzcan la
posibilidad de gatillar
esta enfermedad.

¢Como prevenirla?

Practica actividad fisica. Hacer ejercicio estimula la secrecion
de endorfinas, lo que provoca una sensacion de bienestar. Haz
30 minutos de ejercicio, como caminatas, bicicleta o baile
entretenido.

-

Desayuna siempre. Te da energia fisica y mental para desempe 3
mejor tus actividades diarias. /

Cuida tus habitos del sueino. Dormir pocas horas o dormirse muy
tarde acentua la sensacion de desgano y desmotivacion.

Haz cosas nuevas, aprende algo nuevo. Es importante salir
de la rutina, para estimular nuestra mente, ser capaces de
sorprendernos y reencantarnos con imagenes, sonidos o
conversaciones nuevas.

Sé expresivo con tus emociones y/o problemas que no sepas
como resolver, tanto dentro de tu familia como en el ambito laboral
y busca a alguien de confianza que te escuche.

Evita situaciones de violencia o busca ayuda si la estas viviendo.
La violencia tanto fisica como psicolégica pueda danar
profundamente nuestra autoestima y provocar un alejamiento de
nuestros grupos de pertenencia.

Participa de actividades grupales. Mantén el contacto con tus
familiares, amigos y vecinos.

Gasta tu dinero en experiencias mas que en objetos. Organizar
un paseo, comer algo rico con tus hijos, ir al cine, puede ser mas
satisfactorio que regalar o comprarse cosas.

Dedicale menos tiempo a la tecnologia y redes sociales. Apaga
o desconéctate de los dispositivos electronicos al menos 1 hora
antes de acostarte, durante las comidas y encuentros familiares.



