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Editorial

Marco Contreras, Alcalde de Chimbarongo

Asi como la promocién de estilos de vida saludables ha sido uno
de los desafios que nos hemos propuesto junto a nuestro Departa-
mento de Salud Municipal, la Prevencion en materias de Salud es
otra area en la que creemos es necesario trabajar en conjunto con

ustedes, nuestros vecinos/as y usuarios/as.

Ninguna estrategia en salud sera efectiva sino contamos con la

participacion y compromiso activo de la comunidad.

Mejorar nuestra calidad de vida es responsabilidad de todos/as
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Yuri Sepulveda, Jefe Depéi'tamento de Salud Municipal

Estimados(as) Usuarios(as), junto con saludar, por este medio hacemos llegar a
ustedes mas informacioén relevante para su cuidado integral, poniendo énfasis
en la prevencion del suicidio, en donde todos/as podemos colaborar; relevando
el cuidado de la salud mental de la mujer, para en conjunto con ustedes, buscar

alternativas de incorporar estilos de vida mas saludables en nuestras comunida-
des, erradicando esas enfermedades tan lamentables y que hacen tanto dano.

Ramon Droguett C. Kinesidlogo,
Director Clinico Departamento de Salud

Estimados(as) Usuarios(as), esperando se encuentren muy bien, transmitimos que
cémo equipo de salud y comuna estamos dejando el lenguaje de la enfermedad
para avanzar hablando positivamente de la salud, en esta revista encontraran

una vez mas, consejos de como tener una vida activa en nuestros sectores rurales

y urbanos, fomentando el uso de toda la oferta de espacios publicos y actividades

que cuenta nuestra comuna.

Esperamos que cada dia se sumen mas personas a esta forma activa de vivir, para
lograr mejores niveles de bienestar y una desarrollar una comuna saludable.
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Diabetes

:QUE ESY COMO AFECTA LA CALIDAD
DE VIDA DE LAS PERSONAS?

Dra. Maria Eugenia Sanguinetti
Médico de Departamento de Salud Municipal

62 millones de personas en América viven con Diabetes Mellitus (DM) tipo 2 y en
nuestra comuna, lamentablemente se mantiene un aumento del numero de perso-
nas con esta enfermedad, en el afio 2020 presentabamos 1155 usuarios inscritos en el
Departamento de Salud municipal con este diagndstico, y a la fecha el valor aumenté

a 1364 personas, es decir, un total de 18% mas que hace 2 anos...

Los tipos de Diabetes son principalmen-
te 3:

° Diabetes Mellitus tipo 1.

° Diabetes Mellitus tipo 2.

° Diabetes Gestacional.

La mas comun es la diabetes tipo 2,
generalmente en adultos, que ocurre
cuando el cuerpo se vuelve resisten-
te a la insulina o no produce suficiente
insulina. En las ultimas tres décadas, la
prevalencia de la diabetes tipo 2 ha au-
mentado drasticamente en paises de to-
dos los niveles de ingresos. La diabetes
tipo 1, una vez conocida como diabetes
juvenil o diabetes insulinodependiente,
es una afeccién crénica en la que el pan-
creas produce poca o ninguna insulina
por si mismo

Ademas, pero menos comunes esta:
° Diabetes tipo MODY.
° Diabetes tipo LADA
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Diabetes Mellitus tipo 2

La diabetes tipo 2 es una enfermedad crénica en la que el cuerpo no usa la insulina
adecuadamente y no puede mantener el azuiicar en la sangre a niveles normales. El pan-
creas produce una hormona llamada insulina, que actia como una llave que permite
que el azucar en la sangre entre a las células del cuerpo para que estas la usen como
energia. Es un proceso que evoluciona a lo largo de muchos anos y generalmente se
diagnostica en los adultos (si bien se esta presentando cada vez mas en los nifios, los
adolescentes y los adultos jovenes). En muchos casos no presenta ningun sintoma; por
lo tanto, es importante realizar periédicamente analisis de sus niveles de azucar en la
sangre si esta en riesgo.

Su principal causa es la obesidad porque el tejido graso produce determinadas sustan-
cias que disminuyen la sensibilidad de los receptores de la insulina (esta llave que es la
insulina no puede entrar a la célula porque la cerradura que es el receptor esta dafiada).

Si la glucosa sube despacio, de forma progresiva (en general, en la diabetes tipo 2), pue-
den pasar anos hasta que comiencen los sintomas, y por ello la enfermedad puede pasar
inadvertida. “Que no duela no quiere decir que no haga dafio, y de ahi la importancia
del diagnéstico precoz para prevenir la aparicion de complicaciones”

Nuestra realidad

En nuestra comuna y en la poblacién que se atiende en Postas y Estaciones Médico
Rurales dependientes del Departamento de Salud Municipal de Chimbarongo 1.365
usuarios tienen diagndstico de Diabetes siendo el 4,48%, de la poblacion total de la
comuna.

Usuarios con DM2 de Postas Salud Rural
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° TNG SJIN LAC CDG  SEN CAM PEN HML RML

TNG: Posta Salud Rural Tinguiririca SEN: Estacion Medico Rural San Enrique
SJN: Posta Salud Rural San Juan de la Sierra CAM: Centro de Atenciéon Municipal
LAC: Estacion Medico Rural Cuesta lo Gonzdlez  PEN: Posta Salud Rural Peor es nada
CDG: Posta Salud Rural Codegua HML.: Posta Salud Rural Huemul
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- ¢Qué causa la Diabetes?

Sobrepeso, obesidad e inactividad fisica

Una persona tiene mayor probabilidad de desarrollar diabetes tipo 2 si no se mantiene
fisicamente activa y tiene sobrepeso u obesidad. Algunas veces, el exceso de peso causa
resistencia a la insulina y es frecuente en personas con diabetes tipo 2.

Resistencia a la insulina

La diabetes tipo 2 suele comenzar con resistencia a la insulina, una afeccion en la que el
musculo, el higado y las células grasas no usan adecuadamente la insulina. Como resulta-
do, el cuerpo necesita mas insulina para que la glucosa pueda ingresar en las células.

Al principio, el pancreas produce mas insulina para cubrir el aumento de la demanda,
pero con el tiempo deja de producir suficiente insulina y aumentan los niveles de gluco-
sa en la sangre produciendo diabetes. Este estado es perfectamente reversible, se puede
curar a través de cambios en los habitos y estilos de vida saludables.

Genes

Igual que sucede con la diabetes tipo 1, ciertos genes pueden hacer que una persona sea
mas propensa a tener diabetes tipo 2. La enfermedad tiene una tendencia hereditaria.
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- Sintomas

Entre los posibles sintomas de una elevacion de la glucosa se encuentran los siguientes:
Mucha sed.

Sensacion de mucha hambre.

Necesidad de orinar continuamente, incluso de noche.

Pérdida de peso, a pesar de comer mucho.

Cansancio.

Visioén borrosa.

Hormigueo o entumecimiento de manos y pies.
Infecciones en la piel recurrentes.

DIABETES®

SINTOMAS .
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- ¢Coémo evitar la pre-diabetes y diabetes de tipo 2?

Hacer algunos cambios en tu estilo de vida ahora puede ayudarte a evitar las complicaciones
graves de la diabetes en el futuro, tales como danos a los nervios, los rinones y el corazon.
Nunca es demasiado tarde para empezar.

1. Bajar el exceso de peso

Bajar de peso reduce el riesgo de diabetes es por esto que la Asociacién Americana de la Dia-
betes recomienda que las personas con pre-diabetes bajen al menos del 7% al 10% de su peso
para prevenir el avance de la enfermedad. Disminuir el peso trae consigo una mejora signifi-
cativa en la salud cardiovascular y la diabetes.

2. Actividad fisica.

La actividad fisica regular tiene muchos beneficios que es importante incorporar como un
habito diario, diferente de las actividades laborales o quehaceres del dia a dia. Cabe destacar
que para la mayoria de los adultos, los objetivos de fomentar la pérdida de peso y mantener
un peso saludable son los siguientes:

Ejercicio aerdbico. Realizar 30 minutos o mas de ejercicio aerébico moderado a intenso, como
caminar a paso ligero, nadar, andar en bicicleta o correr, la mayoria de los dias, durante un
total de al menos 150 minutos por semana.

Inactividad limitada. Pausar los periodos prolongados de inactividad, como sentarse frente
a la computadora, puede ayudar a controlar los niveles de glucosa en la sangre. Toma unos
minutos para pararse, caminar o realizar alguna actividad ligera cada 30 minutos.

3. Alimentos vegetales saludables.

Los vegetales proporcionan vitaminas, minerales y carbohidratos a tu alimentacion. Los car-
bohidratos incluyen azucares y almidones (las fuentes de energia para tu cuerpo) y fibra. La
fibra dietética, también conocida como fibra alimentaria o alimenticia, incluye las partes de
los alimentos vegetales que el cuerpo no puede digerir ni absorber.

Los alimentos con un alto contenido de fibra promueven la pérdida de peso y reducen el ries-
go de sufrir diabetes. Come una variedad de alimentos saludables con un alto contenido de
fibra, por ejemplo:

Frutas, como tomates, pimientos y frutas de los arboles

Vegetales sin almidén, como hortalizas de hoja verde, brocoli y coliflor

Legumbres, como frijoles, garbanzos y lentejas

Cereales integrales, como pastas y panes integrales, arroz integral, avena entera y quinua
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Es importante recordar la importancia de las porciones, en el siguiente cuadro se presenta
un ejemplo de como se deberia dividir el plato de forma ideal.:

Alimentos con
Alimentos de proteipas
origen vegetal '
sin almidon




- ¢(Qué puedo hacer en mi entorno con estos consejos?

Cémo es visible nuestra comuna dia a dia, cuenta con mayor infraestructura en espacios
publicos para realizar actividad fisica; nuevas plazas en sectores rurales, modernizacién de
recintos deportivos (luminaria en canchas de futbol), distintos talleres de baile entreteni-
do, entre muchas otras actividades, que el Alcalde Marco Contreras dispone para que los
Chimbaronguinos y Chimbaronguinas pueden tener a su alcance una oferta amplia de acti-
vidades que contribuyan a mejorar su salud y la de sus familias.

Por eso recomendamos acercarte a nuestro equipo de salud y/o municipio para conocer de
la oferta en tu sector y/o Villa.

Ademads, nuestro equipo de salud ya se encuentra semanalmente en distintas actividades
masivas con el camion y carro de comida saludable, donde podras encontrar alternativas de
alimentacion rica y nutritiva.

Si presenta alguna complicacion de la lactancia materna o crisis de
lactancia, en nuestros establecimientos de salud le ayudarad en la
Clinica de Lactancia.

Un profesional de salud capacitado realizard dicha prestacion,

atencion destinada a las madres, hijos y familia cuyo objetivo principal es
apoyar, detectar y guiar a estos, en la induccién, mantencion y recuperacion
de la Lactancia Materna, puede ser en el momento que lo necesites,

desde recién nacido hasta lo que perdure el amamantamiento.

El profesional, realizard una evaluacién clinica del acople, posicion,
grietas, incremento de peso del nifio y ayudar a resolvertodas las dudas
que puedan tener en su momento.

DEPARTAMENTO DE SALUD
MUNICIPAL
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Recetas saludables
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Fideos de Zapallos Italianos

Ingredientes:

e 4 zapallositalianos.

Para la salsa:

% cebolla, % comino, 1 cucharada de orégano,

500 gramos de carne molida, 400 gramos de salsa
de tomate natural,

2 hojas de laurel, 2 cucharaditas de albahaca,

1 cucharada de aceite, sal y pimienta al gusto.

Preparacion:
Calentar aceite, agregar la cebolla picada fino. Incorporar los alifios y cocinar un par de minutos. Afiadir
la carne y el resto de los ingredientes, cocinar a fuego bajo hasta que la salsa espese. Una vez lista, cortar

los zapallitos en finas tiras con un rallador de verduras y servir con la salsa caliente a gusto.

PIMENTON RELLENO CON QUINOA

Ingredientes:

¢ 4 pimientos rojos

e 2tazasde quinoa cocida

o 1palta, perejil picado

e Y cebolla

¢ 4 cucharadasde aceite de oliva, sal y pimienta a gusto.

Preparacion: "
Cortar los pimientos por la mitad, barniza con aceite de oliva y salpimienta, colocarlos en una
bandeja y hornea a 200°C por 20 minutos.

Cocer la quinoa tal y cual las instrucciones del paquete, mezcla la quinoa con cebolla picada y
salpimienta.

Rellenar los pimientos con la mezcla y termina con la palta cortada a lo largo.
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SALUD DE LA MUJER

LA IMPORTANCIA DE LA SALUD
MENTAL

Consuelo Vergara

Matrona del DePartamento de Salud Municipal

La salud de las mujeres y nifias estd influenciada por diversas variables, como lo son la
biologia, el estilo de vida, las condiciones sociales y culturales, es tanto asi, que a pesar de
tener una esperanza de vida mas larga que los hombres, ésta no esta libre de complicacio-

nes para su salud

Las mujeres en Chile y el mundo presen-
tan un mayor predominio (en compara-
cioén con los hombres) de enfermedades
cronicas como diabetes e hipertensién,
situacion a la que ademas debemos su-
mar los temas relacionados con el cui-
dado de su salud sexual y reproducti-
va, la cual ha sido una responsabilidad
historicamente delegada socialmente
hacia las mujeres, también debemos
considerar la prevalencia de los cance-
res ginecoldgicos como lo son el cancer
cervicouterino, ciAncer de mamas, en-
fermedades ginecoldgicas y obstétricas,
enfermedades de salud mental, entre
otros.

Los problemas de salud mental también
se presentan con mayor frecuencia en
la poblacién femenina, donde existe un
predominio de depresion en sus diver-
sos niveles de severidad, sin embargo,
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es importante mencionar ademas que
las mujeres estan mas expuestas a pre-
sentar autolesiones, ideacién e intentos
suicidas, agresiones fisicas, psicoldgicas
y sexuales en el transcurso de su vida.

En relacién a lo anterior, podemos decir
que en la posta de Peor es nada (Peor es
nada y romeral), tenemos 124 mujeres
en control de salud mental, de las cua-
les 74 sufren de depresion, en San Juan
de la Sierra hay 72 mujeres en control
de salud mental, dentro de la que pode-
mos destacar que 49 se encuentran con
depresion, en Tinguiririca (Tinguiririca
y Cuesta lo Gonzalez) hay 67 mujeres
en control de salud mental, dentro de
la que podemos destacar que 23 se en-
cuentran con depresion.




A lo anterior, no podemos olvidar agregar toda la carga fisica, emocional y social que pro-
duce la maternidad, desde el embarazo, pasando por el parto, post parto y luego la crianza
de los hijos vy el cuidado de las personas con dependencia severa.

Cancer de cuello uterino:

Respecto al cancer cervicouterino, podemos decir que el ultimo ano (2022-2023) hemos
logrado detectar a 31 mujeres con sospecha de cancer de cuello uterino, siendo la mayor
frecuencia en las postas de Codegua (Codegua, CAM, San Enrique) con 12 mujeres con PAP
alterado y Tinguiririca (Tinguiririca y Cuesta lo Gonzalez) con 9 mujeres con PAP alterado,
en edades que van desde 25 a 65 afios.

Por eso es importante insistir y fomentar la realizacién del examen del PAP cada 3 anos,
para de esta forma lograr detectar alteraciones en etapas tempranas de la enfermedad, lo
que significaria que los tratamientos sean menos invasivos y tener menos complicaciones
en su salud.

Por todo lo expuesto, es prudente preguntarnos ;serd importante preocuparnos de la salud
de nuestras mujeres?

Sin duda, la respuesta es si, cémo podemos mantener una sociedad saludable y funcional,
si primero no nos preocupamos de aquella persona responsable de acoger y cuidar de nues-
tras vidas desde antes del nacimiento.

Por lo anterior, es importante centrar los recursos en proporcionar actividades de promo-
cién y prevencién de la salud a todas las personas, pero con especial importancia a nuestras
mujeres, dichos cuidados deben estar presentes desde la primera infancia, pasando por la
adolescencia, adultez y vejez, es en este sentido que como DSM Chimbarongo nos enfoca-
mos en proporcionar prestaciones de salud que puedan responder a las necesidades espe-
cificas de este sexo.

Cancer de MAMAS:

El cancer de mama se produce por la multiplicacién y crecimiento descontrolado de célu-
las malignas en la mama. Estas células cancerigenas son capaces de invadir tejidos veci-
nos y distantes, provocando una alteracion en el funcionamiento del organismo y poste-
riormente la muerte.

Entre los factores de riesgo para desarrollar esta enfermedad hay que considerar la obesi-
dad y el tabaquismo, y ademas se debe tener especial atencién con los antecedentes per-
sonales de cAncer mamario previo o antecedentes familiares directos de cancer mamario.

El cAncer de mama es considerado uno de los principales problemas de salud publica en el
mundo, y en Chile es la primera causa de muerte de mujeres en edad reproductiva, lo que
puede constituir una crisis importante a nivel emocional, social y econémico.

Por lo que es importante educar sobre la importancia de la detecciéon precoz, para contri-
buir a la disminucién de las tasas de mortalidad por CaAncer de Mama en Chile, se mencio-
na que sobre el 95% de las mujeres detectadas en forma temprana se recuperan de esta
enfermedad.
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Si bien existen atenciones que son universales, dentro de la cartera de prestaciones se en-
cuentra en especifico el programa de salud de la mujer, a cargo de una matrona, el cual pro-
cura velar por la salud sexual y reproductiva de las personas a lo largo de todo el curso de
vida, realizando actividades de promocién de la salud y de prevencién, como por ejemplo:
- Controles preconcepcionales

- Controles prenatales (embarazadas)

- Controles de regulacion de fertilidad (Anticonceptivos)

- Control climaterio (mujeres 45-64 anos)

- Controles post parto

- Controles post aborto

- Controles de diada

- Solicitud y revision de Mamografias

- Toma de test rapido de VIH

- Consejerias en salud sexual y reproductiva

- Consultas por infertilidad

- Clinicas de lactancia

- Entre otras y derivaciones a otros profesionales de salud segun corresponda,

No debemos olvidar que cada mujer es tinica, y es fundamental escuchar a nuestro cuerpo,
respetarlo y atendar cualquier senal de alerta, ya que cuidar de nosotras es una inversién a
largo plazo para mejorar nuestra calidad de vida y la de nuestra familia.

Invitamos a todos los usuarios de nuestros centros de salud a fomentar el cuidado de la sa-
lud de nuestras mujeres, siendo agentes activos en la promocién y prevencion de su salud.

SEGUIMOS CON LA PREVENCION DEL

CANCER DE MAMAS

Departamento de Salud Municipal de Chimbarongo

MAMOGRAFIAS solo para usuarias FONASA

S iemes entre 45 y 69 afos llsmanos al

nunca ferealzaste unamamografls 72 2 28 3998 072 2 283999
para INSCRIBIRTE

Siya pasaron mas de 2 afos desde
e e realizasts una Mamogralia

- . LUNES A VIERNES
Sitienes antecedentes familiares 8:30 a 14:00 y de 15:00 a 16:00

de CANGER DE NAMAS
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DEPARTAMENTO DE SALUD
MUNICIPAL

CAMBIO EN
FORMULA
Y ENVASE

DE PRODUCTOS DEL PROGRAMA
DE ALIMENTACION COMPLEMENTARIA
(PACAM)

l CREMAS NUTRA MAX

Aumento 5 veces de vitamina D A
Aumento 4,2 veces de vitamina B12 ___=
Mejor textura del alimento :
Mejor sabor
Sabores: Verduras Esparragos,
Verduras, Arvejas,
Lentejas y Pollo Verduras.

l BEBIDA LACTEA NUTRA MAX

-Sin sacarosa, Sin glucosa apta para
todas las personas mayores
incluyendo los diabéticos
-Aumento vitamina D 4,3 veces
- Aumento vitamina B12: 5 veces
- Sabor neutro

Estos alimentos han sido reformulados desde
el punto de vista Nutricional, lo que implica un
aumento en su contenido de Vitamina D y B12

SI TIENES DUDAS DE COMO ACCEDER A
ESTE BENEFICIO, CONSULTA EN TU POSTA O
ESTACION MEDICO RURAL

La revista de Salud de Chimbarongo
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Intervenciones en Escuelas
Deportivas de Chimbarongo

Felipe Fernandez
Psicélogo del Departamento de Salud Municipal

Nuestro Departamento de Salud Municipal en el marco de la Promocion de la Salud fo-
menta cambios en los entornos saludables para generar salud y bienestar en nuestra co-
muna, buscamos acercarnos a los usuarios y usuarias mas alla de la atencién médica en las

postas o estaciones médico rurales.

La Organizaciéon Panamericana de la Sa-
lud define la Promocién de Salud como
un proceso que permite a la personas
aumentar el control sobre su salud y sus
determinantes.

Menciona el fortalecimiento de entor-
nos saludables como promover la salud
al generar espacios de participacion,
trabajar en red, reforzar el papel de las
comunidades y potenciar sus capacida-
des para abogar por sus necesidades y
perspectivas.

Es necesario promover habitos saluda-
bles en nuestra poblacién, pues el sobre-
peso v la obesidad se definen como una
acumulacién excesiva de grasa que pue-
de afectar a la salud, provocando en-
fermedades croénicas no transmisibles,
como Diabetes Mellitus tipo II,
Hipertensién arterial, Dislipidemia (co-
lesterol elevado), entre otras.

Por el contrario, la actividad fisica ayu-
da a prevenir y controlar las enferme-
dades no transmisibles, mantener un
peso corporal saludable y puede mejo-
rar la salud mental, la calidad de vida y
bienestar.

El complemento de una alimentacion
saludable y la realizacién de actividad
fisica van a promover una buena salud
alo largo del todo el curso de vida.
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OBESIDAD TOTAL
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40,0%
Segun el ultimo Mapa
Nutricional realizado por
JUNAEB las cifras de mal-| 30.0%
nutricién por exceso (SO- 35 0%
brepeso y obesidad total)
en la regiéon Libertador
Bernardo O'Higgins cada | 15,0%
vez estan maselevadas. | g

35,0%
20,0%

5,0%

Los ultimos resultados nos muestran que en el nivel de quinto basico un 29.9% de los
escolares presenta sobrepeso y un 37.6% presenta obesidad total. En el siguiente grafico
se muestra el incremento desde el afio 2009 al 2022 del estado nutricional obesidad en los
diferentes grupos de etarios en nuestra regién, se evidencia una aumento ano a ano.

Por otra parte, los indicadores de atencién en Salud mental han mostrado un aumento en
las consultas en los ultimos dos anos a nivel pais, como se muestra en la figura. En este
sentido se hace necesario la prevencién y promocion de la salud mental en nifios, ninas y
jévenes. Se observa un aumento en el total de atenciones en comparacion al promedio
anual 2017-2022 para el grupo etario de las mujeres de 10 a 14 anos y de 15 a 19 afos; en
el grupo de hombres se observa un aumento moderado del grupo de 15 a 19 afos.

Total atenciones del programa de salud mental segln sexo

Hombres Mujeres = Total
10,000

8,000
= . .
- Il
1.854 Le1s - 2.125 2.762
1386

945
1.418 1.218 1.525 1.375

860 796
e : = — B — — !

2,000

Grafica de arriba: Total atenciones del programa de salud mental segtin sexo, fuente informe DEIS MINSAL.
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El Departamento de Salud Municipal junto con la Ilustre Municipalidad de Chimbarongo
estan comprometidos con la Promocién de la Salud, esta vez se propuso operar en dos
escuelas deportivas de nuestra comuna en una plan piloto, Club de Deporte Chimbarongo
y Tinguiririca

con la visién de poder ser replicado en otras escuelas alcanzando una mayor poblacién en
un futuro.

Los principales objetivos de estas intervenciones son:

e Fomentar cambios en la escuela de futbol en donde los nifnos y sus padres o apodera-
dos participen activamente.
Educar sobre habitos de alimentacion saludable desde la practica.
Educar sobre el reconocimiento de emociones, auto-control y empatia dentro del
equipo.

:Por qué se escogieron escuelas deportivas?

e Las escuelas deportivas tienen un factor protector al realizar actividad fisica de for-
ma periddica, se debe complementar el ejercicio fisico con habitos de alimentaciéon
saludable y una buena convivencia dentro del equipo y con sus familias.

¢En que consisten las intervenciones?

Las intervenciones se realizan una vez a la semana, se cuenta con profesionales de sa-
lud que realizan talleres acorde las edades y temas de interés en ambitos de salud-men-
tal y alimentacion saludable.

e Lostalleres nutricionales tienen como foco principal entregar herramientas a los par-
ticipantes sobre alimentacién saludable de forma tedrica y practica. Para el desarrollo
de las actividades se solicita a los padres participar junto a sus hijos, en una primera
instancia se habla en forma tedrica de la tematica a abordar y posterior a ello se co-
mienza a cocinar.

e Los talleres de psicologia tienen por objetivo favorecer el desarrollo de habilidades
socio emocionales en comunidades deportivas de la Comuna de Chimbarongo para el
fortalecimiento de los factores protectores de la salud mental.

;Cuanto tiempo dura la intervencion?

e Eltiempo estimado es alrededor de 5 meses para el primer periodo de intervencién al
realizar 8 talleres por cada area de trabajo (nutricional y psicologia), ademas se reali-
Za una evaluacion inicial y final que involucra mediciones antropométricas,encuestas
alimentarias y de salud mental.

Una de las escuelas que participan en la intervencioén es la escuela de futbol Club Depor-
tes Chimbarongo fue fundada el 22 de febrero del 2014, bajo la presidencia de Juan Corral
Cubillos. Actualmente alcanza una matricula de 82 deportistas entre los 6 a 15 afios de
edad.
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“Como monitor de la escuela de futbol me siento super tran-
quilo y agradecido por la labor que esta ejerciendo el DSM las
actividades con los psicélogo,nutricionista y kine, creo que
este proyecto puede ser muy beneficioso no solo para las es-
cuelas si no que para toda la comunidad, hoy en dia se ve mas
interés de parte de padres y nifnos en realizar actividades
fisicas y llevar una vida mas sana,espero que todo sal-
ga muy bien y el proyecto se pueda realizar en mas
partes de la comuna una vez mas muy agradecido”.
Javier Duran, Monitor Municipal

“Como apoderada me gustan las instancias complementa-
rias a los entrenamientos deportivos que esta asistiendo
mi hijo, ya que contar con sesiones de Nutricionista,
Psicologo y kinesiélogo van aprendiendo en equipo he-
rramientas para la vida diaria de los nifios/ninas a través
de actividades de juego y conversacién que participan”.
Claudia Pavez, apoderada del Club
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Empiczo por
mi,

EMPIEZO POR MI, QUERER

ES PODER

Catalina Yanez

Nutricionista del Departamento de Salud Municipal

Nace en el ano 2018 como una forma de llevar la educacion en Promocion de la salud a
las comunidades de sectores rurales y urbanos de nuestra comuna, dentro de 3 entornos
fundamentales para el Programa Promocion de la Salud , dichos entornos son Educacional,

Comunitario y Laboral.

Por lo tanto, se ideo un concurso que
potenciara los factores protectores de la
salud a través de talleres y educaciones
sostenidas en un plazo de 6 meses, don-
de los participantes pudiesen ver cambios
en sus conductas e incluso en su Indice
de masa Corporal , la participacion de las
personas genera puntaje el que se va ta-
bulando en una ficha digital, y al final del
proceso se genera una agrupacion gana-
dora de un primer lugar , otra con el se-
gundo y tercero sucesivamente.

La pasada Pandemia pospuso por dos
anos de llevar a cabo el concurso, no obs-
tante este afio 2023 hemos vuelto a reto-
mar esta exitosa buena practica, donde
hemos tenido en primera instancia 10
agrupaciones participando, con la dife-
rencia que ahora hemos intentado in-
corporar mucho mas a la familia de cada
uno(a) de los participantes en los distintos
talleres, en el camino si bien es cierto se
bajaron 3 agrupaciones,

no por falta de motivacién sino por razo-
nes laborales de sus integrantes y o por
estar comprometidos desde antes con
otros talleres impartidos por nuestro mu-
nicipio.

7 fueron las agrupaciones que llegaron a
la Final , cumpliendo con todos los proce-
sos correspondientes, participando de los
talleres de alimentacion , ejercicio fisico,
salud mental y complementaria, partici-
paron de caminatas, feria de Salud, distin-
tas actividades organizadas por el equipo
de salud con el objetivo de fomentar la
participacién social y comunitaria como
un protector potente de la salud de las
personas. Todas las agrupaciones que ter-
minaron el concurso recibieron premio
este ano, de tal manera que el 4°5°6° y 7°
lugar se llevaron de regalo una juguera
portatil cada participante, con la que po-
dran realizar jugos naturales a cualquier
hora y en cualquier lugar,
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ya que tiene bateria recargable, siendo mas de 80 personas las beneficiadas.

La Agrupacion que obtuvo el Tercer lugar por puntaje, fue la agrupacién Fem Paraiso,
quienes se han ganado un dia completo de piscina , con almuerzo incluido.

ION PARA T (

e,

El Segundo lugar fue para la agrupacion: Manuel Rodriguez, quienes con mucho esfuerzo
cumplieron con todo lo propuesto y se llevaron de regalo un viaje a Pichilemu , con un tour
incluido por las salineras, Barrancas y Molinos, con alimentacién incluida..

Y el Primer lugar se lo llevo la agrupacién: Chicas en Movimiento, quienes se van por un fin
de semana completo, con todo incluido a la localidad de Vilches en la Séptima Regién, con
visita a la reserva Nacional Altos de Lircay , donde se realizaran 3 trekking con educacion
ambiental , actividades recreativas en las tardes y talleres que potencian lo aprendido du-
rante todo el proceso.

De esta manera se finaliza una versién mas de nuestra Buena Practica en Salud donde se
han beneficiado mas de 100 personas y sus familias con lo mas importante el fomento de
una vida mas saludable, cumpliendo con los lineamientos de nuestro alcalde avanzando a
una comuna mas inclusiva participativa y saludable.
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PREVENCION DEL SUICIDIO: UNA

REALIDAD QUE NOS AFECTA A TODOS

Felipe Sepulveda

Psicélogo del Departamento de Salud Municipal

Encargado del Programa de Salud Mental

En Chile sabemos que hablar de Suicidio, ain es un tema Tabu, sin embargo, es importante
conocer el término, sus causas, consecuencias, mitos y realidades. Pero aun mas preocu-
pante es el aumento en las tasas de mortalidad por suicidio en nuestro pais.

El suicidio es una de las principales causas
de muerte prevenibles, constituyéndose
como un problema en salud publica de
gran importancia, por lo cual se realizan
levantamientos de datos socio-demografi-
cos, médicos, sociales, entre otros, para lo-
grar estudios y estrategias de prevencion,
identificacién, tratamiento y post inter-
vencion, para los sobrevivientes del suici-
dio.

Para hablar de suicidio, debemos com-
prender el termino suicidalidad, el que
hace referencia al espectro que va desde
los pensamientos de muerte hasta el sui-
cidio consumado. El suicidio es el acto por
el cual una persona se provoca la muerte
de manera intencionada por alguna si-
tuaciéon vivida como intolerable para la
persona, atribuible a: afeccién psicoldgica
como la depresidn, trastorno de la perso-
nalidad, uso de drogas y alcohol, Bullying,

Su desencadenamiento se debe a que
cuando la persona a cursado o vivido una
situacion problematica, los mecanismos de
defensa para adaptarse de manera saluda-
ble y enfrentar la situacion disminuyen
y generan diversas formas de reaccionar.
Una de ellas es la conducta suicida, la cual
es una forma de resolver dicha situacién
o de terminar con el dolor que provoca la
situacion misma.

:
f
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Existe también el Intento suicida; que es el intento fallido o frustrado. También se encuen-
tra la ideacidn suicida; que se refiere al pensamiento y deseo de quitarse la vida, sin que lo
haya logrado y las auto-agresiones; que son conductas auto-lesivas no mortales.

Dentro de los equipos de salud, existen los equipos de postvencion que estan compuestos
por profesionales de los centros de salud y acuden de manera rapida e inmediata para
acompanar a familiares, La postvencién tiene como objetivo dar auxilio a la familia y al
entorno de la victima de manera inmediata cuando se ha consumado el suicidio.

Mitos sobre el suicidio

Los mitos son juicios erréneos construidos por influencia social sobre el suicidio, algunos de

ellos son;

e Quien se quiere matar no lo dice”: Realidad; de cada 10 personas que se suicidan, solo 9
dijeron claramente su propdsito.

e “Quien intenta suicidarse, no desea morir, solo quiere llamar la atencion”: Realidad;
Aunqgue no todos desean morir, es un error decir que quiere llamar la atencién, pues son
personas que no encuentran alternativas mas que atentar contra sus vidas.

e “Quien intenta suicidarse es valiente o cobarde”: Realidad; las personas que intentan sui-
cidarse no son cobardes ni valientes, pues ambos adjetivos son parte de la personalidad de
cada uno y no son medibles por el niumero de intentos suicidas de la persona.

e “El suicidio se hereda”: Realidad; no esta comprobado que el suicidio sea hereditario, lo
que si esta comprobado es la predisposicion a desarrollar enfermedades mentales en don-
de la conducta suicida es parte de la enfermedad.
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Senales Directas

La deteccién oportuna de la conducta suicida, permite que las personas en riesgo suicida
reciban apoyo vy la atencién que necesitan. Las sefiales son claras e inmediatas y tienen
que ver con:

Busqueda de métodos suicidas

e Realizar actos de despedida (cartas, mensajes o regalos, dejar los ahorros distribuidos,
etc)
Presentan conductas auto-lesivas, hablar o escribir sobre deseos de morir,

e Manifestar sentimientos de desesperacién o pérdida del sentido de la vida,
Sensacion de sentirse atrapado o como una carga o vivir un dolor que no se puede so-
portar, planificacién y preparaciéon para quitarse la vida.

Senales Indirectas

Se observan por medio del comportamiento de la persona:

Aislamiento y disminucién de la participacién en actividades sociales y familiares.
Disminucion del rendimiento laboral o académico.

Incremento del consumo de alcohol y drogas

Deterioro de la auto-imagen, autoestima o descuido de si mismo.

Cambios en habitos de suefio o alimentacion.

Senales de ira, angustia descontrolada o necesidad de vengarse.

En el mundo cerca de 700.000 personas pierden la vida por suicidio y en nuestro pais, se
encuentra como una de las primeras causas de mortalidad para la poblacién de 15 a 19 anos
y genera gran preocupacion en la poblacién mayor. A nivel mundial Chile ocupa el cuarto
lugar con altas tasas de suicidio y a nivel latinoamericano ocupa el segundo lugar, después
de Uruguay.

En Chile la tasa de suicidios es de 4 cada 100.000 habitantes y a nivel de Provincia en Col-
chagua es de 3,2. Mas focalizado en la comuna de Chimbarongo es de 3.3 quiere decir que
la tasa de suicidios en la comuna abarca un 3,1% a nivel regional.

No cabe duda, que la pandemia por Covid-19 dejo en auge la Salud Mental en nuestro pais,
potenciando el desarrollo de cuadros animicos, ansiosos y adaptativos importantes, asi
como también un aumento en la tasa de suicidios, intentos y auto-agresiones.

Las alarmantes alzas en las cifras de suicidio generan la necesidad de nuevas estrategias
de abordaje a nivel de salud publica y estrategias con el entorno proporcionando conoci-
miento e identificacién de algunos aspectos.

Bibliografia
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Estrategias Preventivas

El suicidio es prevenible y las herramientas para la prevencion logran disminuir las muertes por

esta razon. Las principales herramientas preventivas desde el MINSAL tienen que ver con;

e Estrategia de prevencion integral; Desde el afio 2008 Chile lanzo un plan integral del suicidio,
el cual integra guias preventivas, cifras a nivel nacional, entre otros,

e Vigilancia del suicidio; un sistema de alta vigilancia es necesario para proporcionar datos e
informar las acciones necesarias,

e Comunidades educativas; los establecimientos educacionales son un contexto estratégico
para promover la salud mental y también para propiciar estrategias que permitan sobrellevar
el estrés y prevenir conductas de riesgo para la salud de toda la comunidad, especialmente la
prevencion de la conducta suicida.

e Formacioén para equipos de salud; proporciona mejoras en los equipos de atencién, es impor-
tante que los equipos de salud cuenten con las competencias necesarias para detectar a tiempo
y brindar una primera respuesta, asi como también realizar una adecuada evaluacion y abor-
daje. De esta manera la formacién permite mejorar la accesibilidad a los servicios de salud y
ayuda a derribar prejuicios y estigmas asociados a la salud mental.

e Prevencion en la comunidad; la comunidad tiene un rol protagénico en cuanto a la prevencién
del suicidio, la comunidad es quien ofrece apoyo y consuelo a los sobrevivientes al suicidio. Por
otra parte, pueden contribuir de manera positiva en la lucha contra el estigma social. Debido
a esto es importante seguir fortaleciendo las capacidades organizativas y de autoayuda, para
continuar concientizando que el suicidio si es prevenible.

e Cobertura mediatica responsable; informar sobre el suicidio de manera responsable, existen
pautas y recomendaciones desarrolladas para que medios de comunicacion puedan tratar la
tematica del suicidio de manera segura y responsable.

e Lineas de ayuda en crisis; la pandemia por Covid-19 no solo fortalecié el distanciamiento fisico
y el aislamiento, sino que también nuevas formas de abordaje en salud mediante el uso de
canales via remota de atencidn, orientacion y apoyo a través del contacto telefénico, videolla-
mada o chats. Nuestro pais cuenta con una red de ayuda en situacién de crisis, a fin de brindar
asistencia remota a personas en riesgo suicida. Linea de atencién *4141 “no estas solo, no estas
sola”.

No estas solo ..

*4141

No estas sola ..

( #ConstmyendoSaludMentalﬁ}
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CERTIFICACION DE LA POSTA DE
TINGUIRIRICA

Muriel Urzaa A.
Cirujano Dentista del Departamento de Salud Municipal

La Certificacién del Modelo de Salud Familiar y Comunitario implementado en nuestra
Posta de Salud Rural de Tinguiririca busca colocar como protagonista en el cuidado de la

salud a nuestros usuarios y sus familias.

El Proceso de implementacion del Modelo
de Salud Familiar no solo proporciona aten-
cién de salud a las personas sino también
fomenta estrategias de promocioén de la sa-
lud a la comunidad, esto ha significado un
tremendo desafio y un cambio radical en la
manera en que todos; clinicos, administra-
tivos, autoridades y usuarios, abordamos la
salud de nuestra comuna y en especial de
nuestra Posta de Tinguiririca y EMR Cues-
ta los Gonzalez.

Si bien, son 3 los pilares del modelo, el que
mejor define nuestro enfoque es CENTRA-
DO EN EL USUARIO...teniendo esto como
punto de partida, todas las acciones reali-
zadas por nuestros equipos buscan trabajar
con ellos para no solo mejorar y cuidar su
salud...sino también implementar cambios
en sus familias y la comunidad que les per-
mita tener una mejor calidad de vida.

La Unica manera de que este modelo sea
exitoso, es el trabajo con nuestros usua-
rios y la comunidad, que ellos sean prota-
gonistas de este cambio, con su necesidad
y expectativas, junto con avanzar en las
atenciones a nuestros usuarios, también lo
hemos ido haciendo en el autocuidado de
nuestros funcionarios, a través de tiempos
protegidos para el equipo de cabecera, ca-
pacitaciones y jornadas de promocién-pre-
vencioén, entre otras acciones, el que no-
sotros estemos bien y cohesionados como
equipo nos va a permitir obviamente una
mejor vinculacion con la comunidad.
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En cada acciéon que hoy realizamos con la comunidad buscamos su compromiso y partici-
pacion, entendemos que bajo el alero de la promocién y prevencion de la salud podemos
trabajar con la comunidad para ir cambiando y avanzando a una corresponsabilidad en la
salud de nuestros usuarios y usuarias, para ello hemos flexibilizado nuestros horarios para
poder ir a donde esta la comunidad en los tiempos en que ellos pueden participar activa-
mente, por eso ajustamos los horarios de nuestras actividades a las necesidades de la co-
munidad

Buscamos innovar no solo en las actividades propias del Departamento, hoy en cada ac-
tividad masiva Municipal el departamento de salud esta presente, con promocién y pre-
vencion, con salud mental, alimentacion saludable y como estamos trabajando para ser
una comuna amiga de la lactancia materna, contamos con un espacio respetuoso y con
las comodidades para que las madres puedan dar pecho a sus hijos o mudarlos de manera
cémoda.

“Orgulloso de este logro y del trabajo de nuestros funcio-
narios del Departamento de Salud Municipal, paso a paso
hemos ido avanzando y trabajando para mejorar la salud
y la calidad de vida de los Chimbaronguinos/as, pero para
que este Modelo de Salud Familiar sea exitoso, necesita-
mos del compromiso de todos, no solo del personal de sa-
lud, la participacién activa de ustedes, que son Nuestros
Usuarios y Usuarias, es FUNDAMENTAL.”.

Marco Contreras, Alcalde de Chimbarongo.

Como departamento de salud municipal, es un tremendo or-
gullo obtener esta certificacién, pero es fruto un trabajo que
iniciamos hace mas de un afio, primero con el compromiso de
nuestros funcionarios y luego fuimos incorporando a la co-
munidad de Tinguiririca, que son un actor fundamental en la
implementacion de este modelo, por eso queremos agradecer
el compromiso de nuestros usuarios, de los dirigentes de los
diferentes sectores que abarca nuestra posta, también a las
instituciones como bomberos, los APR, en fin a todos con los
que trabajaron con nosotros para tener este reconocimiento,
como dice nuestro Alcalde para tener una comuna inclusiva,
participativa y saludable se necesita el compromiso de todo,
que la comunidad tenga un rol activo en el cuidado de su sa-
lud.

Ramoén Droguett C. Director Clinico del Departamento de
Salud Municipal.
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Hoy hemos avanzando en la certificacién de una de nuestras postas, y estamos felices de
haber logrado esta meta, pero nuestro desafio es mayor, implementar el modelo en todas
nuestras postas y estaciones médico-rurales, pero siempre de la mano de nuestros usuarios
y funcionarios, ya que tenemos la conviccién que solo trabajando unidos se puede lograr
este cambio.

Este proceso lo iniciamos en abril de 2022 con el compromiso de todos y para ir avanzando
fue fundamental el acompafniamiento de los referentes del servicio de salud O'Higgins y lo
agradecemos.
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Si has cambiado de direccion o numero de telefono
en los ultimos 6 meses.

Actualiza
tus datos

¢Donde?

Actualiza tus datos personales en la OIRS
del centro de salud al que perteneces
(posta, cesfam, cecosf, hospital u otro).

..................................................................

Recuerda -

Si vives en un sector rural con poca
cobertura de telefono, recuerda registrar
un numero alternativo.

Evitemos la pérdida de horas, otras personas también las necesitan.

Para mas informacidn ingrese a:
www.ssdr.gob.cl

LLAMEA SALUD RESPONDE

600-360-7777

PROFESIONALES DE LA SALUD ATENDIENDO SUS DUDAS LAS 24 HORAS,
LOS 7 DIAS DE LA SEMANA
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SOPA DE LETRA

CONCEPTOS HABITOS SALUDABLES
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DEPORTE RECREACION AUTOCUIDADO HIDRATARSE HIGIENE VIDA SOCIAL
CONTROL MEDICO HIGIENE DENTAL HIGIENE POSTURAL RUTINA DE SUENO
DISMINUIR PANTALLA EVITAR ESTRES
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CRUCIGRAMA

CONCEPTOS HABITOS SALUDABLES

DE ARRIBA A ABAJO

1.- Dos palabras. Analizar el estado de
salud de manera periddica y oportuna.
Previniendo o asistiendo enfermedades de
manera oportuna.

2.- Dos palabras. Consumir variedad de
alimentos, es decir que puede contener
cereales, tubérculos, legumbres, asi como
verduras, frutas, lacteos, carne, huevos,
grasas y azucares.

DE LADO A LADO

3.- Dos palabras. Mantener horas de sueno adecuadas.

4.- Dos palabras. Caminar, montar en bicicleta, pedalear, practicar deportes o participar en actividades recreativas,
es muy beneficiosa para la salud.

7.- Actividad fisica de alto rendimiento, como, por ejemplo, futbol, atletismo, ciclismo, basquetbol, entre otros.

8.- Dos palabras. Bienestar que permite a las personas hacer frente a los momentos de estrés de la vida, desarrollar
todas sus habilidades, poder aprender y trabajar adecuadamente y contribuir a la mejora de su comunidad.

9.- Dos palabras. Conjunto de cuidados que se realizan en la dentadura para mejorar su conservacion y la salud
general de nuestro organismo.

10.-Actividad destinada al aprovechamiento del tiempo libre para el esparcimiento fisico y mental.

realizan en la dentadura para mejorar su conservacion y la salud general de nuestro organismo.
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CENTRO COMUNITARIO
"BILITACION |
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Inclusiva, participativa y Saludable

Visita nuesiro Facebooki y disfruia de nuestro
Programa ~ Vida Saludable, Un Desafio
familiar”
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