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SALUD SEXUAL

Continde educandose sobre los cambios sexuales asociados con la
edad y como manejarlos, ajuste sus expectativas y practicas
sexuales segun los cambios fisicos y emocionales que pueda
experimentar. Consulte con su médico sobre los efectos
secundarios de cualquier medicamento que puedan afectar la
salud sexual y busque alternativas si es necesario. Explore nuevas
formas de conexién emocional y fisica con su pareja mas alla de la
actividad sexual. Valore y acepte su sexualidad en todas las etapas
de la vida, centrandote en el placer y la satisfaccion personal, y
realice sus chequeos médicos periédicamente.

“Al seguir estos consejos, puede promover un envejecimiento
activo y saludable, manteniendo una buena calidad de vida en
esta etapa”

Los invitamos a acercarse a nuestros CESFAM, donde contamos
con un equipo multidisciplinario para recibir ayuda y resolver tus
dudas de salud. No dude en visitarnos en nuestras redes sociales, y
diferentes vias de acceso para informarse acerca de nuestras
actividades, operativos, campanas y mas. Su salud es nuestra
prioridad, y estamos aqui para brindarle el apoyo que usted y su
familia necesita, porque en La Florida junto a ti, somos mas Salud.
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Estimadas Vecinas y Vecinos:

Como Corporacién de Educacién y Salud de La Florida, nos
complace enormemente presentarles esta iniciativa que surge
como resultado de la Participacion Social en Salud, que busca
promover consejos sobre habitos de vida saludable para todos los
habitantes de nuestra comunidad.

Este librillo tiene como objetivo principal facilitar el acceso de
nuestra comunidad a informacion crucial sobre cémo adoptar
habitos que realmente impacten positivamente en la calidad de
vida de sus familias, vecinos y amigos. Reconocemos que la salud
es un aspecto fundamental de la vida de cada individuo, y
estamos comprometidos en proporcionar herramientas
accesibles y practicas que fomenten un estilo de vida saludable.

La Direccion de Salud, a través de sus programas de Participacion
Social y Promocion de Salud, reconoce y valora el papel
fundamental de la comunidad como agentes de cambio en el
ambito de la salud. Nos esforzamos por fomentar la conciencia en
todos nuestros vecinos acerca de como pequefos cambios en
sus habitos diarios pueden traducirse en grandes avances hacia
una vida mas saludable y plena.

Es nuestro firme deseo que este librillo sea una fuente de
inspiracion y motivacion para todos aquellos que lo utilicen, y que
juntos podamos construir una comunidad mas saludable y
prospera para las proximas generaciones.

Direcciéon de Salud
Corporacién Municipal de La Florida
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CONSEJOS PARA NINOS

DIETA BALANCEADA

Una alimentacion adecuada es esencial para la salud, bienestar y
desarrollo de las personas, ya que disminuye los factores de riesgo
de las enfermedades no transmisibles y aumenta la expectativa de
vida. Fomente una alimentacion equilibrada, como son las carnes
blancas como pollo, pavo y pescado. Péngale color a sus dias con
frutas y verduras, consuma legumbres en guisos y ensaladas todas
las veces que pueda, esto favorece el crecimiento y desarrollo
adecuados para nihas y ninos. El consumo de lacteos es
recomendado durante todas las etapas de la vida. Evite los
productos ultra procesados y con sello “ALTOS EN".

HIDRATACION ADECUADA

Enséfele la importancia de beber suficiente agua a lo largo del dia.
No reemplace con bebidas azucaradas y refrescos, y opte por agua,
leche o jugos naturales en su lugar. Esto es importante debido a que
repone las pérdidas de agua en el organismo que se producen a
través del sudor, la orina, las heces y la respiracion, mantiene la
temperatura corporal, también para la digestion de los alimentos y
en la absorcién de nutrientes, disminuye el estrefimiento, ayuda al
buen funcionamiento del corazén, contribuye a la prevencién de
enfermedades renales y favorece la hidrataciéon y elasticidad de la

piel. Esta también contiene fldor y puede ayudar a prevenir las caries.

ACTIVIDAD FiSICA REGULAR
Anime a los nifos a ser activos todos los dias. Pueden participar en
deportes, juegos al aire libre, caminatas en familia o simplemente
jugar activamente con amigos.
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pasta dental). Es importante no dormir con la prétesis puesta.
Ademas, se sugiere mantener controles dentales cada 6 a 12 meses.
Te invitamos cordialmente a visitar nuestros CESFAM, donde
nuestro equipo de odontdlogos estara encantado de responder sus
preguntas y brindarle mas informacion sobre nuestros programas
de salud oral, como el programa GES 60.

MANTENGA SUS TRATAMIENTOS Y CONTROLES MEDICOS AL
DIA

Toma tus medicamentos segun las indicaciones del médico y
asegurese de tener suficientes y sus recetas vigentes para hacer
retiro en su CESFAM correspondiente.

MANTENGA UNA ACTITUD POSITIVA

Cultive una mentalidad positiva y acepte los cambios asociados con
el envejecimiento. Encuentre alegria en las pequefas cosas y
practique la gratitud diaria.
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ENCUENTRE ACTIVIDADES SIGNIFICATIVAS
Dedique tiempo a actividades que te brinden placer y sentido de
propdsito, ya sea a través de un club de adulto mayor, voluntariado,
hobbies, pasatiempos o actividades artisticas.

MANTENGA CONTACTO CON SUS SERES QUERIDOS

Cultive relaciones sociales significativas y mantenga el contacto
con amigos, familiares y seres queridos, ya sea en persona, por
teléfono o a través de medios digitales.
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CUIDADO DE LA SALUD MENTAL

Fomente actividades que estimulen su mente, como la lectura, los
crucigramas, juegos de mesa y actividades sociales. Mantenga
conexiones sociales significativas para evitar el aislamiento y la
depresion.

SUENO ADECUADO
Priorice un suefo reparador asegurandote de tener un entorno
propicio para descansar y manteniendo una rutina de suefio regular.

PREVENCION DE CAIDAS

Asegure un entorno seguro en el hogar eliminando posibles riesgos
de caidas como alfombras y limpiapiés, puede utilizar ayuda como
pasamanos, la iluminacion es clave para mantener una buena
vision y equilibrio.

REVISIONES MEDICAS REGULARES

Mantenga sus controles médicos al dia, monitoree periédicamente
su presion arterial, el azdcar en la sangre, el colesterol y otros
factores de riesgo de enfermedades crénicas. Si por indicaciéon
médica necesita tomar medicamentos, es importante asegurarse
de mantener sus recetas actualizadas y seguir las dosis prescritas
por el médico en los horarios correspondientes. En caso de tener
dudas contamos con un equipo de Quimico Farmacéutico en cada
uno de nuestros CESFAM dispuestos a entregar orientacion.

SALUD ORAL

Se recomienda cepillarse los dientes después de cada comida,
utilizando un cepillo suave, pasta dental e hilo dental. En caso de
usar proétesis, se aconseja lavar con un cepillo y jabén (no utilizar
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LIMITAR EL TIEMPO FRENTE A
PANTALLAS

Establezca limites claros en el
tiempo de pantalla, incluyendo
television, computadoras, Tablet
y celulares. Promueva actividades
mMas activas y creativas.

SUENO ADECUADO

Aseglrese de que los nifos
duerman lo suficiente segun su
edad. Un buen descanso es
crucial para su crecimiento,
desarrollo y bienestar general.

BUENA HIGIENE PERSONAL

Ensefie habitos de higiene adecuados, como lavarse las manos en
forma correcta sobretodo antes de comer, ducharse regularmente
y mantener las ufias cortas y limpias.

MANEJO DEL ESTRES

Ayude a los nifios a desarrollar habilidades para manejar el estrés y
las emociones de manera saludable, como la respiracién profunda,
la meditacion o simplemente hablar sobre sus sentimientos.

TIEMPO EN FAMILIA

Dedique tiempo de calidad en familia, como comidas, paseos o
juegos. Fortalecer los lazos familiares es importante para el
bienestar emocional de los nifos.

Lo Fl¥ricda




MODELO A SEGUIR

Sea un buen modelo a seguir adoptando tu mismo un estilo de
vida saludable. Los nifos tienden a imitar el comportamiento de los
adultos que los rodean.

FOMENTAR LA POSITIVIDAD CORPORAL

Enséfeles a apreciar y respetar sus cuerpos tal como son,
promoviendo una imagen corporal positiva y una relacion
saludable con la comida y el ejercicio.

SALUD ORAL

Se sugiere comenzar a cepillarse los dientes con un cepillo y pasta
dental adecuados a su edad, desde la salida del primer diente,
evitando enjuagar la pasta. Se aconseja retirar el chupete y
mamadera a los 2 aflos para evitar problemas en la mordedura. Es
importante cepillarse los dientes después de cada comida siempre
bajo la supervision de un adulto. Te invitamos a visitar nuestros
CESFAM para conocer mas sobre nuestros programas dentales
para nifnos, como CERO Infantil, Sembrando Sonrisas y GES 6 afos.

“Al integrar estos consejos en la vida diaria de los nifios, estaras
sentando las bases para que adopten habitos saludables que los
acompanfaran durante toda su vida”
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HIDRATACION ADECUADA

¢Sabia que beber suficiente agua es fundamental para su salud,
especialmente en la edad adulta? Aunque a veces pueda ser
tentador optar por otras bebidas, como los refrescos o jugos con
azUcar, es importante recordar la importancia del agua, la leche y
los jugos naturales para mantenerse bien hidratado. El agua
cumple una serie de funciones vitales en nuestro cuerpo: nos ayuda
a mantenernos frescos, contribuye a una mejor digestién de los
alimentos, facilita la absorcidén de nutrientes y ayuda a mantener un
corazén sano. Ademas, mantener una buena hidratacion puede
prevenir problemas comunes en esta etapa de la vida, como el
estreAimiento y las enfermedades renales. También puede ayudar
a mantener la piel hidratada y elastica, lo que es especialmente
importante para mantenernos saludables y sentirnos bien. Por lo
tanto, asegurese de beber suficiente agua a lo largo del dia para
cuidar su bienestar y disfrutar de una vida activa y plena.

ACTIVIDAD FiSICA REGULAR

Realice actividades fisicas adaptadas a sus capacidades y
necesidades. Esto puede incluir caminatas suaves, ejercicios de
resistencia, yoga, tai chi o natacién, segun tus preferencias y
condiciones fisicas. Motivese y Participe en los talleres del
programa MAS Adultos Mayores Autovalentes, consulte por los
horarios y lugares en su CESFAM.
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MANTENGA LA MOVILIDAD Y LA FLEXIBILIDAD
Incorpore gjercicios de estiramiento y movilidad para mantener la
flexibilidad y prevenir la rigidez muscular y articular.
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deseos, limites y preocupaciones. Aseglrate de que todas las
actividades sexuales sean consensuadas, respeta los deseos y
limites de tu pareja. Mantén una buena higiene intima y hazte
chequeos peridédicos para detectar cualquier problema a tiempo.
Consulta por tu PAP y mamografia en tu centro de salud o en
nuestra Clinica Ginecoldgica movil.

“Al adoptar estos hdbitos saludables en tu vida diaria,
estarads fortaleciendo tu bienestar fisico, mental
y emocional a largo plazo”

CONSEJOS PARA PERSONAS MAYORES

ALIMENTACION EQUILIBRADA Y NUTRITIVA

Una alimentacion adecuada es fundamental para mantener la
salud y el bienestar de las personas en esta etapa de la vida,
ayudando a prevenir enfermedades y mejorar la calidad de vida.
Prioriza carnes blancas, frutas, verduras, legumbres y cereales
integrales, que proporcionan nutrientes esenciales. Aflade variedad
de colores a sus platos para obtener una gama completa de
vitaminas y minerales. Incluye legumbres y lacteos para proteinas y
salud ésea. Evite los alimentos ultra procesados y busca opciones
naturales y saludables. Consuma los alimentos que entrega el
Programa de Alimentacién Complementaria del Adulto Mayor
(PACAM) en los Centros de Salud Familiar (CESFAM), son de un
excelente valor nutricional. Recuerda consultar con un profesional
de la salud o un nutricionista para adaptar tu dieta a tus
necesidades especificas.
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CONSEJOS PARA ADOLESCENTES

NUTRICION EQUILIBRADA

Es importante que los adolescentes sigan una dieta equilibrada. Lo
gue comes puede influir mucho en su salud y bienestar, una dieta
equilibrada puede ayudarle a mantenerse saludable y feliz a largo
plazo. Una buena idea es incluir carnes blancas como pollo, pavo y
pescado en tu dieta, las proteinas son para ayudarlos a crecer
fuertes. Ademas, no olvidar afladir color a las comidas con frutas y
verduras, son geniales para su cuerpo y para mantener su energia
al maximo. El incluir legumbres en guisos y ensaladas, son una
excelente fuente de nutrientes para ayudarlos a crecer vy
desarrollarse adecuadamente. No se olviden de los [4cteos, json sus
amigos en todas las etapas de la vida! . Intente evitar los productos
ultra procesados y aquellos con etiquetas de "ALTOS EN", ya que

pueden no ser tan buenos a largo plazo. ‘!
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DESAYUNO NUTRITIVO
Enséfeles la importancia de empezar el dia con un desayuno

saludable y equilibrado que les proporcione la energia necesaria
para afrontar sus actividades.

ACTIVIDAD FiSICA REGULAR

Motive a los adolescentes a participar en actividades fisicas que
disfruten, como deportes, clases de baile, yoga o simplemente
caminar. Recuérdales que la actividad fisica es importante no solo
para mantenerse en forma, sino también para mejorar su estado de
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animo y reducir el estrés. Informate acerca de plazas activas y
parques de calistenia en la comuna, también de talleres y
actividades del programa Vida Sana y espacios amigables en tu
CESFAM.

HIDRATACION ADECUADA

No hay nada como el agua para
mantenernos  saludables vy
llenos de energia durante todo
el dia. Aunque las bebidas
azucaradas pueden ser
deliciosas, pero es mejor optar
por agua, leche o jugos
naturales. ;Por qué? Porque el
agua hace un montén de cosas
geniales en nuestro cuerpo: Nnos
ayuda a mantenernos frescos,
nos ayuda a digerir nuestros ®
alimentos y a absorber todas las
vitaminas y minerales que
necesitamos para crecer fuertes
y sanos. Ademas, beber
suficiente agua nos ayuda a ir al
bano regularmente y a
Mmantener nuestro corazén sano. (Sabias que también puedes
prevenir las caries y otras enfermedades. Asi que, jno se te olvide de
beber agua todos los dias y mantener tu cuerpo feliz y saludable!

*
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DESCANSO ADECUADO

AyUudeles a establecer una rutina de sueno regular y a dormir lo
suficiente cada noche. Un buen descanso es fundamental para su
salud fisica y mental.

GESTION DEL ESTRES

Enséneles técnicas de manejo del estrés, como la respiracion
profunda, la meditacion o el ejercicio. Ayudales a encontrar
actividades que disfruten y que les ayuden a relajarse.

LIMITACION DEL TIEMPO DE PANTALLA
Establezca limites claros en el tiempo de pantalla y fomenta
actividades mas activas y sociales en su lugar.

RELACIONES SALUDABLES
Promueva relaciones saludables y respetuosas con amigos, familiares
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ENCUENTRE UN EQUILIBRIO

Trabaje en encontrar el equilibrio ocupacional, se refiere a
encontrar un estado de armonia y satisfaccion entre las diferentes
areas de la vida, como el trabajo, la familia, el ocio y la salud. Implica
gestionar de manera efectiva el tiempo y la energia para cumplir
con las responsabilidades laborales y personales, al tiempo que se
reserva tiempo para actividades recreativas y de autocuidado. Este
equilibrio promueve el bienestar general y ayuda a prevenir el
agotamiento y el estrés.

MANTENGA UNA ACTITUD POSITIVA
Cultive una mentalidad positiva y optimista, y practique la gratitud
diaria.

BUSQUE PASATIEMPOS Y ACTIVIDADES QUE DISFRUTE
Dedigque tiempo a actividades que le hagan feliz y le ayuden a
desconectarse del estrés diario.

SALUD ORAL

Se recomienda cepillarse los dientes después de cada comida,
utilizando un cepillo suave, pasta dental e hilo dental. En caso de
usar protesis, se aconseja lavar con un cepillo y jabdn (no utilizar
pasta dental). Los invitamos a visitar nuestros CESFAM a consultar
con nuestro equipo de odontdélogos y a conocer mas sobre
nuestros programas de salud oral como el programa MAS sonrisas
Yy programa integral de hombres. A
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Sigue aprendiendo sobre tu cuerpo, la sexualidad y las practicas
seguras. Usa métodos anticonceptivos y prevencion de
enfermedades de transmisién sexual. Habla con tu pareja sobre

Lo Fl¥ricda




ACTIVIDAD FiSICA REGULAR

Dedique al menos 150 minutos a la semana a actividades de
intensidad moderada, como caminar, nadar o andar en bicicleta y
realiza ejercicios de fortalecimiento muscular al menos dos dias a la
semana.

DESCANSO ADECUADO
Duerma lo suficiente cada noche, generalmente entre 7 y 9 hrs,,
para permitir que su cuerpo se recupere y regenere.
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MANEJO DEL ESTRES

Practique técnicas de manejo del estrés como la meditacion, la
respiracion profunda, el yoga o simplemente dedicando tiempo a
actividades que disfrute.

SALUD MENTAL
Priorice su salud mental buscando ayuda profesional si es
necesario y mantenga relaciones sociales saludables y de apoyo.

REVISIONES MEDICAS REGULARES

Mantenga sus controles y examenes preventivos al dia para
monitorear tu salud, recuerde que el EMPA (examen médico
preventivo del adulto se debe tomar 1vez al ano), con esto se puede
detectar enfermedades crénicas de manera temprana. Si por
indicacion médica necesita tomar medicamentos, es importante
asegurarse de mantener sus recetas actualizadas y seguir las dosis
prescritas por el médico en los horarios correspondientes. En caso
de tener dudas contamos con un equipo de Quimico Farmacéutico
en cada uno de nuestros CESFAM dispuestos a entregar
orientacion.

EVITE EL TABACO Y EL EXCESO DE ALCOHOL
Si fuma, busque ayuda para dejarlo, y si bebe alcohol, hagalo con
moderacion y de forma responsable.
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y companeros. Ayudales a entender la importancia de establecer
limites y comunicarse de manera efectiva en sus relaciones.

AUTOCUIDADO

Ensefle a los adolescentes la importancia del autocuidado,
incluyendo la higiene personal, el cuidado de la piel, la importancia
de la salud mental y la autoestima positiva.

EDUCACION SOBRE SUSTANCIAS
Hable con ellos sobre los riesgos del consumo de drogas, alcohol y
tabaco, y ayudales a tomar decisiones saludables y responsables.

SALUD ORAL

Se sugiere cepillarse los dientes después de cada comida, con un
cepillo dental suave, pasta dental fluorada ademas del uso de hilo
dental. Comerse las ufias puede ser nocivo para su dentadura. Los
invitamos a visitar nuestros CESFAM a consultar con nuestro
equipo de odontdlogos y a conocer mas sobre nuestros programas
dentales como el CERO adolecentesy atencion integral de alumnos
de ensefianza media matriculados en colegios municipales.

SEXUALIDAD, AFECTIVIDAD Y GENERO EN LA ADOLESCENCIA
La sexualidad es una parte esencial de la vida de todos los seres
humanos. La sexualidad se vive a través de lo que pensamos, de lo
gue sentimos y de cdmo actuamos.

Adquirir herramientas en sexualidad, afectividad y género garantiza la
posibilidad de generar conductas de autocuidado en salud mental y
fisica, de hacerse responsable de las propias decisiones en cada etapa
de la vida y de relacionarse con otros en un marco de respeto mutuo
mMas cercano con sus emociones y corporalidad. El autocuidado y
cuidado mutuo, el desarrollo personal y fortalecimiento de la

Lo Fl¥ricda




autoestima, la comprensién de la importancia de la afectividad, lo
espiritual y social para un sano desarrollo sexual, son conocimientos,
actitudes y habilidades que conforman las habilidades que se deben
brindar a los adolescentes para un desarrollo 6ptimo de su afectividad
y sexualidad.

La violencia en el pololeo adolescente, también conocida como
violencia en el noviazgo adolescente, es un tema serio y
preocupante. Se refiere a cualquier forma de abuso o
comportamiento violento que tiene lugar en una relacion
romantica entre adolescentes. Esto puede incluir violencia fisica,
emocional, psicoldgica o sexual.

Es importante concienciar a los jovenes sobre lo que constituye una
relacion saludable y respetuosa, asi como brindarles herramientas
para identificar y evitar situaciones de violencia en el noviazgo. Si
conoces a alguien que esté experimentando violencia en su relacion
de pareja, es crucial ofrecerle apoyo y alentarle a buscar ayuda de un
adulto de confianza o de profesionales capacitados en el tema.

La educacién, la comunicacion abierta y el fomento de relaciones
basadas en el respeto mutuo son fundamentales para prevenir la
violencia en el pololeo adolescente. Si tienes alguna pregunta
especifica sobre este tema, no dudes en preguntar.

“Al fomentar estos habitos saludables desde la adolescencia,
estards ayudando a los jovenes a construir bases solidas para
una vida saludable y satisfactoria a largo plazo”
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CONSEJOS PARA ADULTOS

ALIMENTACION BALANCEADA

Tener una alimentacién adecuada es crucial para mantener la salud
y el bienestar en la edad adulta, ayudando a prevenir
enfermedadesy mejorar la calidad de vida. Prioriza alimentos como
carnes blancas, frutas, verduras, legumbres y cereales integrales, ya
qgue proporcionan nutrientes esenciales. Aseglrese de anadir
variedad de colores a tus platos para obtener una amplia gama de
vitaminas y minerales. Ademas, incluya legumbres y lacteos en su
dieta para obtener proteinas y promover la salud dsea. Evite los
alimentos ultra procesados y busque opciones naturales y
saludables. Recuerde siempre consultar con un profesional de la
salud o un nutricionista para adaptar tu dieta a tus necesidades
especificas y garantizar una alimentacion 6ptima.

CONTROL DE PORCIONES
Aprenda a controlar las porciones de tus comidas para mantener
un equilibrio calérico adecuado y evitar el sobrepeso u obesidad.

HIDRATACION ADECUADA

Aunque puede ser tentador optar por bebidas azucaradas o
refrescos, es importante priorizar el agua, la leche o los jugos
naturales. El agua desempefia numerosas funciones en nuestro
cuerpo: nos Mmantiene hidratados, ayuda en la digestiéon de los
alimentos, facilita la absorcién de nutrientes y contribuye al buen
funcionamiento de nuestro corazén. Ademadas, mantener una
ingesta adecuada de agua potable puede prevenir problemas de
salud como las caries, el estreliimiento y enfermedades renales, al
tiempo que promueve una piel hidratada y elastica. Asi que,
jasegurate de beber suficiente agua a lo largo del dia para cuidar tu
bienestar y mantener tu cuerpo en éptimas condiciones!
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