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"LAVARSE LAS MANOS ES UNA
ACCION PEQUENA QUE PUEDE
SALVAR GRANDES VIDAS "

GESTION EXTRAMURAL
ROTAFOLIO EDUCACION DE AUTOCUIDADO EN SALUD

“Paso 1. Humedecer sus manos

____conabundanteagua

" Paso 2. Enjabénese las manos con el
grifo cerrado

GEM-RC-01
VERSION: 01
Fecha: ENE - 2025

Paso 3. Comenzar frotando las palmas de
_____las manos en forma circular

Paso 4. Frotar la palma de la mano
derecha con el dorso de la mano
izquierda y viceversa

Paso 5. Frotar las palmas de las
manos, con los dedos
entrelazados

Paso 6. Frotar el dorso de los dedos de
una mano con los dedos de la otra,
manteniendo unidos los dedos y
viceversa

Paso 7. Rodea el dedo pulgar de la mano
izquierda con la palma de la mano
derecha, frotelo con movimiento de
rotacion.
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Paso 8. Frotar la punta de los dedos
de la mano derecha con la palma de la
mano izquierda en forma circular y
viceversa.

Paso 9. Enjuaguese las manos

Paso 10. Séquese con una toalla de un
solo uso

Paso 11. Utilice la misma toalla para cerrar
el grifo

T

Powered by CamScanner



https://v3.camscanner.com/user/download

POV OV VI DVDVN VLGV S S E S ELEe e

GESTION EXTRAMURAL
ROTAFOLIO EDUCACION DE AUTOCUIDADO EN SALUD

COMO CUIDAR AL NINO CON TOS O RESFRIADO EN CASA
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GEM-RC-01
VERSION: 01
Fecha: ENE - 2025

Aseo nasal con suero fisiolégico,
limpieza de las secreciones de la nariz

Ofrecer alimentos en pequeiias
cantidades y con mayor frecuencia

Ingesta permanente de liquidos

Evitar exceso de abrigo
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Evitar contacto con fumadores;

Evitar contacto con personas con

Cubre la boca y nariz del nifo
con una para protegerlo de los

Lavado de manos siempre

¢
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ambiente comodo gripa cambios de temperatura
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Cuando el nifio esté enfermo, evita que | Cuando tosas o estornudes, cubre
salga y esté en contacto con otros tu boca y nariz con un paiuelo o Vacunas completas para la
ninos. Espera al menos 24 horas papel desechable. Luego, bétalo y edad
después de que mejoren sus sintomas lavate las manos ESTOS CUIDADOS BASICOS
PUEDEN AYUDAR A ALIVIAR LOS
SINTOMAS DEL RESFRIADO Y LA

TOS, Y AMEJORAR EL
BIENESTAR DEL NINO DURANTE
SU RECUPERACION.
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COMO CUIDAR AL NINO CON DESHIDRATACION O DIARREA EN CASA
- | Manteén, la calma: confia en tu o "
capacidad para culdar de tu hijo y vi ": I'(:shsogr;?s nd:’d:::"gr:t:ccvaon
recuerda que la mayoria de los casos Hidratacién constante mg ol :zn d? S I——r
"EL AMOR Y LA PACIENCIA SON LOS | de diarrea se pueden manejar en casa lég’r‘i”mas orin a' —
MEJORES REMEDIOS PARA CUIDAR con las medidas adecuadas. - i
A UN NINO ENFERMO; CADA GOTA ‘
DE ATENCION CUENTA PARA SU

o I I
w WY P Vv
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Alimentos suaves: ofrece alimentos ng:;:;':f zzdo 1";1"::&3 yrcanilbi:' o
suaves y faciles de digerir como arroz, P P ¥ limpia b'en

PRONTA RECUPERACION." 1 ¢

e

Informate sobre los sintomas y
i B e Asegurate de que el nifio descanse lo tratamientos de la deshidratacion y
platanos, puré de papas, y zanahorias al nifio para evnta'r :rntamones enla suficiente para ayudar a su recuperacion. | diarrea. Estar informada te ayudara
cocidas. piel. a tomar mejores decisiones.
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Consulta al médico si el nifio muestra
signos severos de deshidratacion, fad : .
como letargo extremo, incapacidad Si el nifio se siente lo suficientemente

No administres medicamentos No olvides cuidar de ti misma.
— 2 bien, permite actividades suaves para antidiarreicos a menos que sean Descansa cuando puedas y busca
para beber liquidos, vomitos ! e : 2o - .
persistentes, fiebre alta, o sangre en distraerlo y mantener su animo. prescritos por un médico. apoyo si lo necesitas.
las heces.
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IMPORTANCIA DE LA VACUNACION
Las vacunas han contribuido La vacunacién es una de las
significativamente a la disminucién de la intervenciones de salud mas costo-
Prevencion de enfermedades mortalidad infantil y han erradicado o CUMPLIR CON EL CALENDARIO DE

controlado enfermedades que antes
causaban muchas muertes.

efectivas. Previene gastos elevados en
tratamientos y hospitalizaciones por

enfermedades prevenibles.

= _— e mt

Mantén, el carné de vacunacion

VACUNACION ES FUNDAMENTAL
PARA PROTEGER LA SALUD DE TU
HIJO Y DE LA COMUNIDAD EN
GENERAL. MANTENTE INFORMADO Y
COMPROMETIDO CON LAS CITAS DE
VACUNACION PARA ASEGURAR QUE
TU HIJO ESTE PROTEGIDO CONTRA
ENFERMEDADES PREVENIBLES.

Preparacion para la cita de vacunacion:
lleva a tu hijo con ropa comoda y facil
de quitar para facilitar la vacunacion.

— |
}t.: A.:{: fas vacunas

, ' salvan vidas
h .

Informa a otros padres y cuidadores
sobre la importancia de las vacunas y
anima a todos a cumplir con el calendario
de vacunacion.

Me preccape un  Es normal fener dedas o querer
poce lo vocuna més informacion.

o

O

al dia, Pt e . e

se la ponemos facil

Iiiii![lillilllllllll’l’!

El PAI en Colombia incluye las
siguientes vacunas para niios

A LAS VACUNAS HAY QUE IR 8 VECES

Acecate s y pregunts por a1 voc

nnnnnnn
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GESTION EXTRAMURAL
ROTAFOLIO EDUCACION DE AUTOCUIDADO EN SALUD

SIGNOS DE ALARMA PARA TRAE A TU HIJO A URGENCIAS

GEM-RC-01
VERSION: 01
Fecha: ENE - 2025

“ES FUNDAMENTAL RECONOCER
LOS SIGNOS DE ALARMA QUE
INDICAN LA NECESIDAD DE LLEVAR
A TU HIJO A URGENCIAS SI ESTA
DESHIDRATADO O TIENE DIARREA.
AQUI HAY ALGUNOS DE LOS MAS
IMPORTANTES”

Deshidratacion severa:
e Bocay lengua muy secas.
e Ausencia de lagrimas al llorar.
e QOjos hundidos.
e Orina muy escasa o ausente
durante 8 horas o mas

Diarrea persistente o intensa:

o Diarrea que dura mas de 24-
48 horas sin mejoria.

e Deposiciones muy
frecuentes y liquidas (mas
de 8-10 al dia).

e Sangre o moco en las
heces.

Vémitos incesantes:
e Vomitos persistentes que
impiden la ingesta de liquidos
o alimentos.
e Vomitos acompaiiados de
sangre o bilis (verde o
amarillo oscuro).

Fiebre alta:

Cambios en el estado de conciencia:

Signos de infeccion grave:

e Erupciones cutaneas

* Fiebre alta (mas de 38.5°c) que | " . e |rritabilidad extrema o . .
. : olor abdominal severo: . inexplicables o extensas.
?cc:”t:‘aga conpr:: :;:taas“;?mune: e Dolor abdominal intenso y . Isn::n:z?;t::li: SRt B e Respiracion rapida 0
ibuprofeno) continuo. dificultad para despertar dificultad para respirar.
o Fiebre que persiste mas de 48 . “Ablomisn; curc o/ diteHMIE; ¢ Confusion o desorientacion * i(r::::filrl\‘:r nlgaidocagezgomt:ac?a'
horas. adelante.
- £ -
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GESTION EXTRAMURAL
ROTAFOLIO EDUCACION DE AUTOCUIDADO EN SALUD

GEM-RC-01
VERSION: 01

NEMOCON Fecha: ENE - 2025
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LACTANCIA MATERNA
BENEFICIOS PARA EL BEBE BENEFICIOS PARA LA MADRE
Nutricion optima: la leche materna

proporciona todos los nutrientes necesarios
para el crecimiento y desarrollo del bebé
durante los primeros seis meses de vida.

Inmunidad: contiene anticuerpos que ayudan
a proteger al bebé contra infecciones y
enfermedades.

Desarrollo cognitivo: esta asociada con un
mejor desarrollo cognitivo y mayor coeficiente
intelectual.

BENEFICIOS ECONOMICOS Y SOCIALES

Ahorro: es una opcion econémica en
comparacion con la alimentacién con formula.

Impacto ambiental: reduce el uso de recursos
y el impacto ambiental asociado con la
produccion y el consumo de formula infantil.

Recuperacion postparto: ayuda al utero a
regresar a su tamano normal mas rapidamente
y reduce el riesgo de hemorragia postparto.

Prevencion de enfermedades: reduce el
riesgo de cancer de mama y ovario, y puede
ayudar a prevenir la osteoporosis.

Vinculo emocional: fortalece el vinculo
emocional entre la madre y el bebé.

TIPOS PARA UNA LACTANCIA MATERNA
EXITOSA

Inicia tempranamente (pnmer contacto)
Frecuencia y demanda (a libre demanda,
senales de hambre)

Posicion y agarre correcto (posicion comoda,
buen agarre)

Cuidado de los pechos (higiene, dolor y grietas)
Preparacion mental y emocional (paciencia y
relajacion)

“LA LACTANCIA MATERNA ES EL PRIMER REGALO DE AMOR Y SALUD QUE UNA MADRE LE DA A SU HIJO, NUTRIENDOLO NO SOLO CON SU LECHE, SINO

CON SU CORAZON."
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GESTION EXTRAMURAL
ROTAFOLIO EDUCACION DE AUTOCUIDADO EN SALUD

PREVENCION DE MUERTE SUBITA EN NINOS

GEM-RC-01
VERSION: 01
Fecha: ENE - 2025

Debe dormir siempre boca arriba

No lo abrigue demasiado

No colocar peluches ni mufiecos en
la cuna del bebe

Compartir habitacion, no cama

e

\ " {

A

Q
4
3

-
7

- X

-

/i

SUENO NOCTURNO

No contamine el ambiente del bebe
con cigarrillo

Aumentar la demanda de lactancia
materna

Creacion de una rutina de suefio
segura

PUEDE SALVAR VIDAS."

"LA PROTECCION Y EL AMOR SON EL MEJOR ABRIGO PARA NUESTROS BEBES, Y LA SEGURIDAD EN SU SUENO ES UN ACTO DE AMOR QUE
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COMO USAR INHALADORES CON INHALOCAMARA PARA NINOS

Destapar el inhalador

Agitar inhalador

Encajar inhalador en inhalocamara

7

LD

p W ]
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Ajustarlo a la boca - nariz del nifio

Dejar que respire tranquilo cuatro a cinco veces
(30 se. En lactantes)

Si es necesario otra dosis, esperar uno o dos
minutos y repetir

Al terminar retirar inhalador y taparlo

Enjuagar la boca y la zona de contacto de la
mascarilla
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CUIDADOS EN CASA PARA UN BEBE CON BAJO PESO AL NACER
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GESTION EXTRAMURAL

ROTAFOLIO EDUCACION DE AUTOCUIDADO EN SALUD
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GEM-RC-01
VERSION: 01
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Lactancia materna exclusiva

Programa visitas frecuentes al pediatra para
controlar el desarrollo y detectar cualquier
problema a tiempo.

Los bebés con bajo peso son mas
susceptibles al frio. Usa ropa adecuada y
mantén la habitacion a una temperatura

confortable.
r =N
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El contacto piel a piel, conocido como método canguro, ayuda
a regular la temperatura del bebé y promueve el vinculo.

Lavate, las manos antes de manipular al bebé para
prevenir infecciones.

Proporciona estimulacion tactil suave a
través de caricias y masajes, hablale y
cantale al bebeé para estimular el desarrollo
auditivo y el vinculo emocional, realiza
ejercicios suaves y movimientos
controlados para fortalecer los musculos
del bebe.
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Coloca al bebé boca arriba para dormir, en una superficie firme
y libre de objetos blandos, crea un ambiente de suefio tranquilo
y oscuro para ayudar al bebé a descansar mejor.

o

)

"EN CADA LATIDO COMPARTIDO Y EN CADA CARICIA, EL METODO CANGURO FORTALECE EL
VINCULO ENTRE PAPA Y BEBE, CONSTRUYENDO UN AMOR QUE NUTRE Y PROTEGE."
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GESTION EXTRAMURAL
ROTAFOLIO EDUCACION DE AUTOCUIDADO EN SALUD

GEM-RC-01
VERSION: 01
Fecha: ENE - 2025

SALA ERA (ENFERMEDAD RESPIRATORIA AGUDA)

~ ¢como evito que mi hijo/a se enferme?
 Lactancia exclusiva hasta los 6 meses de edad.

e Prohibido fumar delante del nifo. Lavar las manos
con frecuencia.

« Aplique todas las vacunas.
« Evite el contacto con personas con tos y con gripa.
« Protéjalo de los cambios bruscos de temperatura.

e Cubrale la nariz y la boca al salir de un lugar cerrado
al aire libre.

« No le de alimentos en biberdn use vaso o cucharay
nunca lo alimente acostado.

Lcomo cuido a mi hijo/a enfermo en casa?

e Observe si su hijo respira mas rapido de lo
normal

o Si esta en periodo de lactancia ofrézcale seno
con mas frecuencia.

* No utilice alcohol para bajarle la fiebre.

e No le de medicamentos que no le hayan
recetado. Bafielo rapidamente con agua tibia.

¢en qué momento debo traerlo al hospital?
Si su hijo presenta uno o mas de los
Siguientes signos de alarma:
o Respiracion rapida
Ruidos en el pecho al respirar
Se le hunden las costillas
No tolera alimentos, vomita todo
Esta demasiado dormido
Fiebre y/o temperatura muy baja en
Especial menores de 2 meses
Si el nifio no mejora o empeora

SU HIJO/A TIENE UNA ENFERMEDAD

RESPIRATORIA GRAVE Y DEBE SER TRAIDO DE INMEDIATO AL HOSPITAL.
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COMO EVITAR ENFERMEDADES DE TRANSMISION SEXUAL - ETS “SEXO SEGURO”

Utiliza condones de latex o poliuretano
durante todas las relaciones sexuales,
incluyendo sexo vaginal, anal y oral.

Reducir el niumero de parejas sexuales
disminuye el riesgo de contraer ETS

Realizate pruebas de ETS regularmente,
especialmente si tienes méltiples parejas
sexuales o una nueva pareja.

Habla abiertamente con tu pareja sobre tu
historial sexual y el uso de proteccion.

i-
a

1

Vacunate contra las ETS para las cuales
existan vacunas disponibles, como el
virus del papiloma humano (VPH).

L

o)

El consumo de alcohol y drogas puede
disminuir tu juicio y aumentar el riesgo de
practicas sexuales de alto riesgo.

Inférmate sobre las ETS y como prevenirlas
para tomar decisiones informadas sobre tu
salud sexual.

2

Consulta a un profesional de la salud si
tienes sintomas de una ETS o si tienes
preocupaciones sobre tu salud sexual.

Lava y desinfecta los juguetes sexuales
antes y después de cada uso siguiendo las
instrucciones del fabricante.

"PROTEGE TU PLACER Y TU
SALUD: EL SEXO SEGURO ES LA
CLAVE PARA DISFRUTAR SIN
RIESGOS."
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PLANIFICACION FAMILIAR
PROYECTO DE VIDA
METODOS ANTICONCEPTIVOS
NO HORMONALES HORMONALES
Mitotdos netureles: Corta duracion Larga duracion
Método del ritmo: control del ciclo Métodos de barrera: Métodos hormonales:
menstrual. Condones: masculinos y femeninos. Implantes: dispositivos pequefios que se

Pildoras anticonceptivas: pastillas

Método de la temperatura basal: que se toman diariamente.

monitoreo de la temperatura corporal.

colocan bajo la piel del brazo y duran 3 -4 0
5 anos.

A Anillo vaginal: anillo flexible que se
inserta en la vagina una vez al mes

Métodos permanentes: fo ; - e - -
Esterilizacion femenina (ligadura de Dispositivos intrauterinos (diu): Dispositivos intrauterinos (diu):

. e el Diu de cobre: sin hormonas, puede a a a Diu hormonal: libera hormonas y puede
"°E‘!P as.): pmcedlm[ento QIRRIFEd: . durar hasta 10 afos durar de 3 a 5 aros.
Esterilizacion masculina (vasectomia): :
procedimiento quirargico.

Inyecciones: hormonas que se
inyectan cada uno o tres meses.

) Corle
\
VASLCTOMIA 0F TROMPAS (ﬁ\"?’?) - \ r
-

“PLANIFICAR TU FAMILIA ES PLANIFICAR TU FUTURO. TOMA DECISIONES INFORMADAS PARA UNA VIDA SALUDABLE Y PLENA."
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CAMBIOS DEL ADOLESCENTE

. . Cambios emocionales: sentimientos intensos e
Cambios fisicos: chicos: crecimiento de |~ .00 gieicos: chicas: desarrollo de senos, inicio | impredecibles.  Busqueda de independencia y
vello facial y corporal, cambio de voz, e pogs »
de la menstruacion, ensanchamiento de caderas. | autoidentidad. Sensibilidad a la critica y aumento de la
aumento de masa muscular. ) y
necesidad de aceptacion.

1@

.

<12 12 12 VA 13 V3 14 '/ , ..

afhos ahos afos afos afios stos’ ahos
dsd

<+ Edad bioléaica —————

Cambios sexuales: atraccién hacia otras personas.

Cambios sociales: importancia de los Cambios cognitivos: capacidad para el pensamiento | Educacién sobre salud sexual y reproductiva.
amigos y la influencia de los pares. Cambios | abstracto y critico. Mayor conciencia de las Importancia del consentimiento y las relaciones
en la relacion con los padres. Mayor deseo | consecuencias a largo plazo. Desarrollo de valores y | respetuosas.
de privacidad. principios personales.

"ADOLESCENCIA: UNA ETAPA DE DESCUBRIMIENTO Y CRECIMIENTO, DONDE CADA CAMBIO ES UNA OPORTUNIDAD PARA CONOCERTE MEJOR
Y FORJAR TU PROPIO CAMINO."
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CUIDADO DE HERIDAS EN EL HOGAR

"UNA HERIDA BIEN CUIDADA ES
EL PRIMER PASO HACIA UNA Lavarse las manos, siguiendo los 5 Limpiar la herida con solucion salina y
RECUPERACION RAPIDA Y momentos Usar guantes apositos estériles
SALUDABLE."

ral v -~
Estos consejos basicos y faciles de seguir y P e
te ayudaran a cuidar tus heridas de r/‘,‘f’ r =i - I “)
manera efectiva en casa. il |
r fee E tis |
,;éj tal B ’“! 12 ‘

= = = E B
Secar bien la herida con apésitos limpios, . A Evitar que los apdsitos se humedezcan o Paso 7. Alimentacién rica en proteinas,
antes de cubrir Cubrir la herida con apésitos limpios mojen abumdanton Noultion
T .8 >

Signos de alarma

Fiebre Rubor y calor de la herida Salida de pus o materia por la herida

Ante cualquiera de estos signos,
busca atencion médica para evitar
complicaciones graves.

| ' *ADAM
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COMO MANEJAR LA HIPERTENSION ARTERIAL EN CASA

GEM-RC-01
VERSION: 01
Fecha: ENE - 2025

Comer sanamente mas frutas y
verduras

Comer bajo en sal

Control del estrés

A )
- 1

|

D - -4 Y

Realizar ejercicio diariamente minimo 30
minutos

No fumar

Reducir las bebidas con cafeina

/'\

Mantener un peso saludable

Toma medicamentos segtin
prescripcion medica

Educacion y apoyo

Senales de alarma

&

Consultar al médico si experimentas:

« Dolor de pecho
« Dificultad para respirar
« Dolor de cabeza severo

o Vision
vision

 Confusion o dificultad para hablar
e Debilidad repentina en brazos o

piema

borrosa 0 cambios en la

“MANTEN TU CORAZON SALUDABLE, VIVE CON PLENITUD Y CONTROLA TU PRESION ARTERIAL CON PEQUENOS PASOS DIARIOS."
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{QUE HACER ANTE UNA CRISIS CONVULSIVA?

GEM-RC-01
VERSION: 01
Fecha: ENE - 2025

Manténgase calmado y tranquilice a las personas
que estén cerca

Coloca a la persona de lado en la posicién de
recuperaclon para mantener las vias respiratorias
ablertas y prevenir la aspliracion (Inhalacién de saliva
o vomito).

No pongas nada en la boca de la persona durante
una convulsién, ya que esto puede causar asfixia o
daio dental.

Determinar si debes llamar a los servicios de
emergencia

Cronometra la duracion de la convulsion desde el
momento en que comienza hasta que termina.

"EN MOMENTOS DE CRISIS, TU CALMA Y APOYO PUEDEN MARCAR LA DIFERENCIA. ACTUAR CON
RAPIDEZ Y CONOCIMIENTO ES CLAVE PARA LA SEGURIDAD DE TODOS."

Powered by CamScanner



https://v3.camscanner.com/user/download

NI MCDC_ON
= coAay™

GESTION EXTRAMURAL
ROTAFOLIO EDUCACION DE AUTOCUIDADO EN SALUD

COMO MANEJAR LA DIABETES MELLITUS EN CASA

LS8N

GEM-RC-01
VERSION: 01
Fecha: ENE - 2025

Monitoreo regular de los niveles de
glucosa

Comer sanamente mas frutas y
verduras

Evitar azicares refinados

Control del estrés

Realizar ejercicio diariamente minimo 30
minutos

No consumir alcohol

No fumar

Cuidado de los pies

w

i—:x

MEALTMY FOOT  DIABEITIC POOT

Mantener un peso saludable

Toma medicamentos segun
prescripcion medica

Educacion y apoyo

Senales de alarma

@F

o)

Consultar al médico si
expenmentas.

« Vision borrosa

« Sed excesiva 0 miccion frecuente
« Hendas que no cicatrizan

« Perdida de sensacion en los pies
« Fatiga extrema

"MANEJAR LA DIABETES ES UN VIAJE DIARIO. CON CADA PEQUENO PASO, MEJORAS TU SALUD Y CALIDAD DE VIDA."
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PREVENCION DE CANCER DE CUELLO UTERINO
. Detecclon temprana ’ " .
Vacuna con}ra—ol VPH Citologla y la pru ebg del VPH Habitos de vida saludable Sintomas y seiiales de alerta

PAP SMEAR

e Sangrado vaginal anormal.
o Dolor pélvico.
e Flujo vaginal inusual.
¢ |Importancia de consultar al médico

A}

ante cualquier sintoma sospechoso.
Inicio temprano de la actividad sexual. Maltiples parejas sexuales. Sistema inmunolégico debilitado.
i" : N |
e T T
Factores de riesgo del cancer de cuello Historia de otras infecciones de La no asistencia a controles Factores genéticos y antecedentes
uterino transmision sexual (ITS). ginecologicos familiares.
- - A
am
K. [} " ’
. | \
D /
[ \ /
\ b 7

"CUIDA TU SALUD: LA DETECCION TEMPRANA DEL CANCER DE CUELLO UTERINO PUEDE SALVAR VIDAS."
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CAMBIOS FISICOS DE LA GESTACION
Nauseas y vomitos Cambios en los senos Las fluctuaciones hormonales pueden
causar cambios de humor, ansiedad y
fatiga emocional.
Primer trimestre (0-13 ™ =
semanas) ‘,., ¢ ¢
- | 4&) L) __4
P N L ogis 8
Aumento de peso Movimiento fetal Las mujeres pueden sentirse mas
estables emocionalmente, aunque la
preocupacion por el embarazo y el
futuro del bebé puede persistir.
Segundo trimestre (14-26
semanas)

Fetiz Confuse ™oac ente

8 8

Tercer trimestre (27-40
semanas)

Dificultad para respirar

Miccion mas frecuente

i

La ansiedad y la excitacion ante la
llegada del bebé pueden intensificarse.
Las preocupaciones sobre el parto y la

maternidad también son comunes.

’:;

"EL EMBARAZO TRAE CONSIGO UNA SERIE DE CAMBIOS MARAVILLOSOS Y DESAFIANTES. ABRAZALOS TODOS."
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HABITOS DE VIDA SALUDABLE
Descanso adecuado Salud mental y emocional

Alimentacion equilibrada

Ejercicio regular

/

-~ 2

Prevencion y cuidados médicos

Mantente informado sobre temas de
salud y bienestar.

"TU SALUD ES TU MAYOR RIQUEZA: INVIERTE EN HABITOS DE VIDA SALUDABLES."
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SIGNOS DE ALARMA DE LAS GESTANTES
Primer trimestre (0-13 semanas)
Sangrado vaginal Dolor abdominal severo Mareos o desmayos Fiebre alta Nauseas y vomitos severos

Segundo y tercer trimestre (14-40 semanas)
Dolor abdominal intenso o e ; Dolor de cabeza severo,
. s Disminucion o ausencia de .. :
Sangrado vaginal contracciones antes de las 37 atovimientos fetalss vision bor]'osa o puntos
semanas ciegos

Hinchazon repentina en las
manos, cara o pies

kg
-~ 2

Aumento rapido de peso

"ATENTA A LOS SIGNOS DE ALARMA: TU BIENESTAR Y EL DE

/l l b N _ TU BEBE SON LO MAS IMPORTANTE."
& y - '
Pérdida de

liquido amniético

Powered by CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

A
f‘ L) :7
NEMOCON
-cera g

Desnutricion
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GESTION EXTRAMURAL

ROTAFOLIO EDUCACION DE AUTOCUIDADO EN SALUD

MALNUTRICION

Fecha: ENE - 2025

Sobrealimentacion (obesidad)

Deficiencias especificas de

Consecuencias de la
malnutricion

cronicas.

nutrientes
‘ " 4a "
— = NUTRIR TU CUERPO ES CUIDAR TU
"\ T e l) - VIDA: COMBATE LA MALNUTRICION
J ,_!i i CON UNA DIETA EQUILIBRADA Y
LS : - 4 \ ey HABITOS SALUDABLES.”
\ | . =
- = V=
Adultos:
Nifos: Educcion de la masa muscular y Ancianos:
Retraso en el crecimiento y desarrollo. fuerza. Pérdida de masa ésea y muscular.
Problemas cognitivos y de aprendizaje. Mayor riesgo de infecciones. Mayor riesgo de caidas y fracturas.
Sistema inmunolégico debilitado. Aumento del riesgo de enfermedades Deterioro cognitivo.

Prevencion y tratamiento

-

Suplementos
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CUIDADO DE LA SALUD BUCAL
. Cepillarte los dientes de forma
Cepillate, los dientes al menos dos a tres
Cepiiate los dientes, y usa hilo dental adecuada.
. vmddu,prl:uiwupuudo - o - Usa una pasta dental con fldor.
- encaje en tu boca.
N = P
" - o ( ‘
S A ] “A ,
- el -~ ’ =
Usa hilo dental una vez al dia para eliminar P
Cepillate, Ia lengua. la placa y los restos de conite entrelos | US2 enjuague bucal unavez al dia después | 4, 4 o4omitogo con frecuencia

dientes y debajo de la linea de las encias.

del cepillado y el uso del hilo dental.

_ A0
ﬁ i

Cambia tu cepillo de dientes cada tres
meses o cuando las cerdas estén
desgastadas.

Evitar: fumar y consumo excesivo
de alcohol

9

“UNA SONRISA SALUDABLE COMIENZA
CON UNA BUENA HIGIENE BUCAL:
CUIDA TUS DIENTES Y ENCIAS TODOS
LOS DIAS.”
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~ Cambios emocionales y de | Cambios en el pensamiento y la
percepcién
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GESTION EXTRAMURAL

ROTAFOLIO EDUCACION DE AUTOCUIDADO EN SALUD

SIGNOS DE ENFERMEDAD MENTAL

GEM-RC-01
VERSION: 01
Fecha: ENE - 2025

Cambios en el comportamiento

Cambios fisicos

humor

Pante, Isl
0 saitas 'f"'"
yo sslto! yo salto,
iquién queds
® cargo?

ra
7)

e

Trastorno bipolar

Sintomas especificos de
trastornos comunes

Trastorno de ansiedad

Depresion
L { '

o
R ‘
0 -

Esquizofrenia

Trastorno de estrés postraumatico

(TEPT)

Trastorno obsesivo-compulsivo (TOC)

Q
(&

L

¢

“NO IGNORES LAS SENALES: LA SALUD MENTAL ES TAN IMPORTANTE COMO LA SALUD FiSICA."
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CUIDADO DE LA SALUD VISUAL
Evita frotar los ojos, especlalments sl Usa gafas de sol que bloqueen el u::u‘l':r’: :;oguﬂdad o ‘,"m“ m‘ e i 'y"'w"""' m‘“'m
estén Irritados, para prevenir leslones | 100% de los rayos UVA y UVB para f - Io:bojoc*. (:‘ W’"’“""' regulares para reducir la fatiga
o Infecclones, proteger tus ojos del dafio solar, ”:;; f;u ra, trabajos W! : souf
m : :I ; ‘ ; |
! Sl
{ Fj‘ e
- ‘ Sve” | Wi 1 ) -
Mimentos ricos 6n antloxldantes Visita a tu oftalmblogo u optébmetra al M"::,:‘:’:“: w°°m""‘::ﬂm""m. s Fumar aumenta el riesgo de
como vitaminas s, ¢ y 6 ayudan a menos una vez al afo para detectar y hineriennidn. o dusdes ilbeies lnailicd enfermedades oculares como
pravenlr 6l daho ocular, tratar problomas visuales a tlempo, P 9 o‘:::lar degeneracion macular y cataratas

VITAMIN G
> o
® ) @

tlgnos de problemas visuales

Vislén borrosa, doble vision o

"CUIDA TUS 0JOS HOY PARA VER UN MANANA MAS CLARO."

OJos rojos o Irritados: pueden ser Sensibilidad a la luz: puede ser un
dificultad para ver on la oscurldad sintomas de Infecciones oculares, signo de infecciones o
pueden Indicar problemas visuales. alerglas o fatiga ocular. inflamaciones oculares.
- N\ A
© L] e \\w
» L '
e ” A N .
S e
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USO ADECUADO DE ANTIBIOTICO

Principios del uso adecuado de Sdlo toma antibiéticos sl han Toma el antibiético Termina todo el tratamiento, incluso si te
antibidticos sld? p{ °s°|’|:‘°°| p°'|u':’ exactamente cémo te lo sientes mejor antes de finalizarlo, para
RIEHRRNOTAL GG AR recetaron, en ladosis yel | asegurar que la infeccion se elimine por
después de una evaluacion horario indicados. completo

adecuada.

[E 2\

e

No guardes antibiéticos No compartas tus antibioticos
sobrantes para futuros usos | con otras personas ni uses

y deséchalos los de alguien mas, incluso si
adecuadamente. tienen sintomas similares.

Informa a tu médico sobre cualquier
efecto secundario, como nauseas,
diarrea o erupciones cutaneas.

No automedicarse

i11e?}

Miasrea Qo b rupcion Perdia Nauseas
Indomenal  Cutanea e peso

NI SIQUIERA CON SUS FAMILIARES

"USA LOS ANTIBIOTICOS CON RESPONSABILIDAD: COMPLETA EL TRATAMIENTO Y NO TE AUTOMEDIQUES."
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