












Cesfam al Día
7

Usuarios de los centros de salud familiar de los 
sectores de Miraflores, Gómez Carreño, Fo -
restal y El Olivar, adscritos al Programa Vida 

Sana se reunieron en la Playa del Deporte para 
realizar actividad física frente al mar y compartir 
experiencias en la incorporación de hábitos salu-
dables como estrategia preventiva para evitar las 
enfermedades cardiovasculares.
Combatir el sedentarismo y adquirir nuevos hábitos 
en la alimentación, cuesta en un comienzo; por ello 
a través del programa se fomenta la participación 
junto a un miembro de la familia. Esta suele ser una 
fórmula exitosa que contribuye al apoyo mutuo y la 
motivación como lo comentó Marisa Molina, usuaria 
del CESFAM Gómez Carreño, quien participa en el 
Programa Vida Sana junto a su hijo Javier de 14 años. 
“El primer día él vino obligado, como todos creo yo, 
pero después tomaba su bici y venía solo y eso me 
motivo a mí para integrarme después a las clases 
junto con él. Me encanta entrenar 
en familia”, dijo entusiasmada.
Por su parte, Javier indicó que 
esta ha sido una experiencia posi-
tiva. “Vine para hacer ejercicio, en 
vez de estar acostado. Me gusta 
porque hay gente con mis mis-
mos gustos y además hacemos 
juegos entretenidos con el profe”. 
Enfoque preventivo integral
El Programa Vida Sana, impulsa-
do por el MINSAL, se está ejecu-
tando en todas las comunas del 
país para contribuir a reducir los 
factores de riesgo de desarrollar 

diabetes mellitus tipo 2 y enfermedades cardiovas-
culares en los niños,  adolescentes, adultos y mu-
jeres postparto a través de una intervención en los 
hábitos de alimentación y actividad física. Para ello 
cuenta con un equipo multidisciplinario integrado 

por médico, nutricionista, psicólogo 
y profesor de Educación Física.

Este año, unos 110 viñamarinos ac-
cedieron a este tratamiento integral 
y gratuito, que va dirigido a personas 
desde los 2 a los 64 años, con diag-
nóstico nutricional de sobrepeso u 
obesidad, de pre diabetes o pre hi-
pertensión. Para acceder a este pro -
grama, los usuarios son evaluados 
previamente en su centro de salud, 
a través de controles preventivos o 
del EMPA, examen de medicina pre-
ventiva del adulto. 

Una exposición de fotos 
antiguas del barrio de 
Santa Inés, junto a stands 

informativos sobre prestaciones 
de salud y otros donde diversas 
agrupaciones sociales difundie-
ron su quehacer a los vecinos 
del sector tuvo la Primera Jor-
nada de Promoción Comunita-
ria, organizada por el Centro de 
Salud Familiar Cienfuegos.

En la ocasión, además se con-
memoró el Día de la No Vio -
lencia contra la mujer, con una 
charla dictada por la antropólo -
ga Pía Bastidas, profesional del 
Servicio Nacional de la Mujer 
y Equidad de Género, SERNA -
MEG,  a la cual asistieron alum-

nos de la Escuela Rapa Nui.
Con el propósito de informar a 
los vecinos, responder su in-
quietudes e invitarlos a parti-
cipar en sus actividades estu-
vieron presentes  la UNCO de 
Consejos de Salud, el Consejo 
Local de Salud del CESFAM 
Cienfuegos, el Grupo Renacer 
de adultos mayores y salud 
mental, Prevención Quinta, vin-
culado a la prevención del VIH 
y la Fundación Bon Samariten 
Free que presta apoyo a los in-
migrantes haitianos.

ESTRATEGIA INTEGRAL PARA LA PREVENCIÓN DE ENFERMEDADES 
CARDIOVASCULARES ATENDIÓ A 110 VIÑAMARINOS ESTE AÑO.

EN PRIMERA JORNADA DE PROMOCIÓN 
COMUNITARIA ORGANIZADA POR EL CESFAM 

CIENFUEGOS

Partió captación de usuarios para Programa 
Vida Sana en la comuna

Agrupaciones sociales del Santa 
Inés difundieron su quehacer 

a la comunidad del sector

Para tener una mirada 
integral de la Atención 
Primaria de Salud de 

Viña del mar  y de los desa-
fíos que enfrenta represen-
tantes de los Consejos Lo -
cales de Salud y de diversas 
organizaciones comunita-
rias están participando junto 
a técnicos y directivos del 
Área de Salud de la Corpo -
ración Municipal en la ela-
boración del Plan Comunal 
de Salud 2018-2020. 

El director del Área de Salud 
de la CMVM, Georg Hübner, 
relevó el enfoque participa-
tivo e integral  con que se 
está planificando de ma-
nera estratégica el Plan de 
Salud de la comuna. “Era 
sumamente importante re-
coger la opinión de nuestros 

usuarios sobre cómo debe 
ser la salud de aquí al año 
2020. Nosotros estamos 
apostando por avanzar ha-
cia una comuna saludable, 
lo que implica hacer un tra-
bajo no sólo desde el ámbi-
to sanitario, sino también en 
conjunto con el intersector y 
con otros actores relevantes 
para tener un enfoque inte-
gral”, declaró.

Este año se contrató a una 
consultora con experiencia 
en planificación estratégica 
para efectuar el levanta-
miento de información cua-
litativa y cuantitativa rele-
vante para este fin.

Este proceso de planifica-
ción participativa, se inició 
en diciembre con una etapa 
de diagnóstico, que consis-

tió en la realización de una 
jornada de trabajo con los 
equipos técnicos, y la pri-
mera de dos jornadas con 
organizaciones de usua-
rios. En ambas instancias, 
los participantes detectaron  
fortalezas, oportunidades, 
debilidades y amenazas 

de la salud comunal y pro -
yectaron cómo visualizan la 
Atención Primaria hacia el 
2020.

Los resultados del diagnós-
tico serán presentados a fi-
nes de enero de 2018. Pos-
teriormente, se efectuarán 
dos jornadas más  en las 
que se elaborarán las es-
trategias de intervención y 
los sistemas de control de 
gestión del Plan de Salud 
Comunal

De manera complementa-
ria, se realizó una Encuesta 
de Clima Laboral a los fun-
cionarios y una Encuesta de 
Satisfacción Usuaria a 384 
personas, lo que equivale a 
una muestra representativa 
de los 240 mil inscritos en la  
Atención Primaria de Salud 

de la comuna, con la finali-

dad de conocer de manera 

más fina su percepción en 

este ámbito.

PROYECTAN EN CONJUNTO CON EL ÁREA DE SALUD UN PLAN DE ACCIÓN HACIA EL 2020.

Usuarios, técnicos y directivos participan en la 
construcción del Plan Comunal de Salud
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“Estamos apostando por 
avanzar hacia una comuna 

saludable, lo que implica hacer 
un trabajo conjunto,” dijo Georg 

Hübner.

Usuarios realizaron un 
diagnóstico de la salud 

comunal

El equipo de salud del 
CESFAM Cienfuegos entregó 
información en prevención de  
enfermedades respiratorias

El Grupo Renacer invitó 
a los adultos mayores a 

sumarse a sus actividades

“Me encanta entrenar en 
familia” dijo Marisa Molina 

junto a su hijo Javier, 
ambos participantes del 

Programa Vida Sana.

El programa Vida Sana es gratuito y está 
abierto a personas de 2 hasta 64 años 



Ficha Educativa

Protégete del calor intenso en verano
Fuente: MINSAL 2017

En días de intenso calor  el cuerpo pierde líquido a través 
del sudor y las personas pueden llegar a deshidratarse, 
lo que en casos extremos puede llevar a la muerte. Por 
eso se recomienda mantener la temperatura corporal 
baja a través de los siguientes consejos:
  
En casa
•	 Permanecer	en	lugares	frescos,	en	tu	casa	o	es-
pacios públicos bien ventilados o acondiciona-
dos.
•	 Ducharse,	 bañarse	 o	 refrescarse	 con	 agua	
fresca.
•	 Estar	pendiente	de	 las	personas	que	 tienen	
más riesgo (adultos mayores), visitándolas o 
llamándolas en más de una oportunidad al día.
•	 Beber	agua,	al	menos	1	litro	y	medio	al	día.	(	pre-
ferir agua potable ) 
•	 Mantenerse	hidratado	cada	20	a	30	minutos.
•	 No	esperar	a	tener	sed	para	beber	más	líquidos,	especialmente	
las personas mayores.
•	 Evitar	las	bebidas	con	mucho	azúcar	y	no	ingerir	bebidas	alco-
hólicas.

•	Evitar	comidas	abundantes	y	muy	calóricas.	Preparar	
comidas ligeras que ayuden a reponer las sales per-

didas por el sudor, como ensaladas, frutas, verdu-
ras y zumos. 

En exteriores
•	Evitar	la	exposición	directa	al	sol.
•	Usar	ropa	ligera,	de	color	claro	y	holgado.

•	 Utilizar	 bloqueadores	 solares,	 sombreros	 y	 ropa	
adecuada  en caso de exponerse al sol  

•	 Evitar	viajes	prolongados	a	la	hora	de	más	calor.
•	 Evitar	ejercicio	al	aire	libre	a	la	hora	de	más	calor.
•	 Prestar	especial	atención	a	bebés,	niños	pequeños,	adultos	ma-
yores y personas con enfermedades que puedan agravarse con el 
calor y la deshidratación, como las patologías cardíacas.
•	 Nunca	dejar	a	niños	o	adultos	mayores	dentro	de	un	vehículo,	
incluso con las ventanas abiertas.

Las altas temperaturas que se presentan durante el verano 
pueden provocar problemas de salud como  deshidratación, 
insolación o golpes de calor, un impacto que sufren sobre 

todo los más mayores o con patologías crónicas, de ahí la 
importancia de que sepan cómo proteger su salud durante una 
ola de calor.

Consejos para protegerse
A diario perdemos líquidos corporales 

(agua y otros líquidos) mediante la orina  
y el sudor, que reemplazamos al comer 
y beber. La deshidratación ocurre cuan-

do no se bebe una cantidad suficiente 
de líquido o cuando se pierde más 

líquido corporal que lo habitual. 
Los bebés y niños pequeños 
tienen más probabilidades de 
deshidratarse porque sus cuer-
pos son más pequeños y tienen 
menores reservas de líquidos.

Qué hacer en caso de 
deshidratación
- Acudir o llevar a la persona afectada a un sitio más 
fresco 
- Bájale la temperatura aplicándole pañitos fríos o 
dándole un baño con agua fría.
- Si la persona vomita, recuéstala de lado.
- Consulta en tu servicio de atención primaria  de 
urgencia (SAPU)  en caso de que síntomas de deshi-
dratación se mantengan por más de 1 hora. 
- Si la persona está evidentemente deshidratada, NO 
le des líquidos. Se debe rehidratar bajo supervisión 
médica.

Otras recomendaciones
-Recuerda mantener fresca tu vivienda por debajo de los 32 grados 
durante el día y por debajo de los 24 durante la noche. Esto es 
especialmente importante en aquellos hogares donde residen 
personas mayores de 60 años, niños o enfermos crónicos. 
-Cierra las ventanas o persianas cuando la temperatura exterior sea 
más caliente y apaga la luz artificial y los aparatos eléctricos que sea 
posible.
-Es importante mantener las medicinas en lugares frescos porque el 
calor puede alterar su composición y efectos. 

¿Qué es la deshidratación?


