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Boletin Informativo C
San Alberto Hurtado

Acercade....

El CESFAM San Alberto Hurtado es uno de los tres centros de la Red de Salud UC
CHRISTUS, ofreciendo atencién de salud a familias beneficiarias de Fonasa del sector.
Este boletin busca dar informacién sobre actividades y prestaciones que se ofrecen en el
CESFAM, ademas de revisar algunos temas de salud en general.
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(Qué es?

Enfermedad provocada por virus

transmitido de los animales a las
personas

¢Donde se origina?

Se presenta principalmente en
Africa, pero ha aumentando en
zonas urbanas, pudiendo dar brotes.

Entre los hospedadores animales se
incluyen roedores y primates.

Como se transmite ?

Contacto directo con sangre,
liquidos corporales o lesiones de
animales infectados

La transmisién de persona a
persona puede producirse por
contacto cercano con secreciones
respiratorias o lesiones de piel de
una persona infectada u objetos
contaminados recientemente.

iruela del Mon

¢Qué sintomas da?

Dolor de cabeza

Fiebre y escalofrios

Dolor muscular

Erupcién en piel

Ganglios inflamados agotamiento

¢COmo prevenirlo?

No compartir objetos de uso
personal

Estornudar en codo

Uso de mascarilla

Lavar manos

Limpiar y desinfectar espacios

Ante cualquier sospecha acuda a tu

unidad de salud mas cercana
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Dormir adecuadamente disminuye tasas de enfermedades
cronicas, por lo contrario no dormir suficiente abre la puerta a
trastornos del sueno que pueden traer repercusiones para la salud

El sueiio es vital para las personas

Dormir bien es clave para tener un buen
desempeno durante el dia. Durante el
sueno  ocurren  distintos  procesos
necesarios para mantenernos sanos vy
nuestro

hacer mas eficiente

funcionamiento.

Consecuencias de un mal dormir

No cuidar las horas de suefio tiene un

impacto severo en la salud de las personas.
e Pobre rendimiento en actividades
diarias

e Disminucion de la atencién

e Enlentece capacidad de reaccién

e Asociacion con patologias como

obesidad, diabetes y enfermedades

cardiovasculares.

10 consejos para mejorar
higiene del suetio

1. Establecer un horario regular para
irse a dormir y despertarse.

2. Siestas no deben superar los 45

minutos de sueno diurno.

3. Evitar ingestién excesiva de alcohol 4
horas antes de acostarse, y no fumar.

4. Evitar cafeina 6 horas antes de
acostarse (incluye café, té y bebidas)

5. Bvitar alimentos pesados, picantes o
azucarados 4 horas antes de acostarse.

6. No hacer ejercicio previo a acostarse
7. Usar ropa de cama coémoda

8. Regular temperatura de habitacion y
mantener ventilacion adecuada

9. Disminuir ruido ambiental y apagar
luces

10. Reserve su cama para dormir,
evitando su uso para trabajo
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huerto comunitario!
;Cuando y donde sera?

‘ Se realizara todos los Jueves de
14:30 a 16:00, al lado de la sala de

rehabilitacion

- Inscribirse
en meson!
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Consiste en la accién de tejer como medida
terapéutica.

Beneficios

Se ha visto que el acto de tejer se asocia a distintos beneficios
e Reduce niveles de tensién y estrés
¢ Mejora autoestima
e Estimula creatividad
e Fortalece concentracion, atencién y memoria

e Favorece recuperacion fisica sobre todo en personas con mala motricidad
fina

En el CESFAM SAH, lo invitamos a
participar en el préximo taller de lanaterapia

que se realizara el Martes 30 de Agosto a Partici.pantes pueden S.Olicitar
las 15:00 en el mismo consultorio, de materiales de forma gratuita en
manera gratuita. meson.

Para solicitar un cupo, hacerlo de forma Jaller veabizade
presencial o a través de nuestras redes por Pabucia Diaz
sociales. Recuerda pedir tu cupo con
anticipacion ya que son limitados. Este es
un taller periodico que sera transmitido via
redes sociales.
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Solicita tu hora en el meson
central o a traves del call center

e Se recomienda para adolescentes entre 10 y 19

Ficha CLAP Afios

Ficha de salud e Evalla distintas &reas del desarrollo de
integral

adolescentes, enfocandose en su estado de salud
del adolescente

de forma integral

e Se recomienda realizarlo anualmente en adultos
entre 20 y 64 afos sin patologias crénicas (ni
diabetes ni hipertension)

e Incluye medicién de presion arterial, glicemia,

niveles de colesterol y evaluacion nutricional
EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEESRm

EMPAM e Se recomienda realizarlo una vez al afio a todas las
Examen de medicina personas mayores de 65 afos
preventivo del e Incluye evaluacién de salud, de memoria y de
adulto mayor G
equilibrio, entre otras

BN EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE
e Puede solicitar una evaluacién oftalmolégica aquellas
UAPO personas que tienen entre 15 a 64 anos y estan teniendo
problemas en su visidon o dificultades para ver de lejos o

Unidad de atencién

primaria cerca pueden acudir a un control oftalmolégico.
oftalmolégica

e Exdmenes de vista se realizan en CESFAM Madre Teresa,
pero se pide hora en CESFAM SAH
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Consejo de Usuarios

) "San Alberto Hurtado'Jt 3 PEJORAR EN
CESFAM SAH I = CONJUNTO NUESTRA
| " ATENCiON!

¢Qué es el Consejo de usuarios?

Es una agrupaciéon conformada por residentes del sector, organizaciones
comunitarias y funcionarios del CESFAM, que buscan ser un ente representativo
de la comunidad, para lograr mejorar la atencién de salud y la satisfaccion de los
usuarios que se atienden en el SAH, generando un aporte a la calidad de la vida del
sector. Este consejo tiene vinculo con el comité de participacién social del
CESFAM.

¢Quiénes pueden participar?
Es un espacio abierto a toda la ciudadania. Pueden incorporarse todas las personas
mayores a 15 anos, organizaciones sociales e instituciones.

¢Como participar?

En caso de estar interesado contactarse través de nuestras redes sociales (links en
ultima pagina o e-mail participacionsocialsah@gmail.com) o acercandose al mesoén
central y preguntando por la encargada del comité (América Opazo)
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ot;as Cidadna

A través de redes sociales y un buzén dentro de CESFAM se
realizan consultas ciudadanas sobre temas a tratar en una
capsula educativa que se transmitird en vivo por redes
sociales una vez al mes. Aprocha estas instancias para
resolver tus dudas!

Los temas para los préximos meses seran Salud sexual y
reproductiva (Septiembre) y semana de cancer oral (Octubre).

!CONSULTA'Y PARTICIPA!

Te invitamos a participar del
Comize OIRS

Instancia donde nos juntamos para conversar sobre reclamos, sugerencias o
felicitacion recibidos en el centro y buscar en conjunto una solucion.

Cualquier solicitud de informacion, reclamo, sugerencia o felicitacion a
través del buzén ubicado en el hall central o pagina web oirs.minsal.cl.
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CESFAM visita nuestro canal YouTube cesfam san

Para saber detalles sobre las gestiones del

alberto hurtado cuenta publica 2021 o en la pagina
web http://sah.ancorauc.cl/

Mesa territorial del Adulto
Mayor

e Se realiza el primer miércoles de cada mes a las
15:00 en el CESFAM. Solo debes traer las ganas
de participar.

. ATENCION

\\ ( ;//(“" Durante el mes de Septiembre, se estaran

» _#_  realizando las inscripciones para la caminata "camina

60 +" si estas interesado acércate al CESFAM.

e, AA
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Diagnostico Participati\ro'

El 2022 se reallzo el Dlagnostlco PartICIpatlvo una-instancia

donde partmparon distintos mlembros de la comunldad para
A‘dlscut|r sobre necesidades de esta. A partir de esa instancia
nacen distintas |n|C|at|vas que buscan responder a estas
neceSIdades

.'F‘*-*";'

Tras el Diagnostico Participativo hemos planifica
siguientes talleres:

¢ Alfabetizacion Digital para Adultos Mayores

e Primeros Auxilios
Si formas parte de alguna organizacion y estan interesados en
alguno de estos talleres, no dudes en contactar al equipo de
Participacion Social
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Busca corresponsabilizar a usuario del CESFAM ANCORA respecto a la

entrega de farmacos y utilizacion de sus propios recursos

Reciba sus medicamentos en el

botiquin de la farmacia

Revisa que medicamentos sean los
correctos antes de retirarse del
CESFAM

Reporte a la farmacia si sus
medicamentos tienen algun error
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Siguenos en nuestras redes
sociales para mayor informacion

'@' @cesfam_sah
Cesfam San Alberto
Hurtado

AN
ﬁ http://sah.ancorauc.cl/

Fono 800 914 200

Telesaluc
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