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CUIDADOSEN-CASA L_a__

gy

Aumento de la cantidad del consumo de liquidos,
para prevenir ko deshidratacién.

(loctoncia materna o dimentacién rica en
nulrientes)

Consumo de carbohidratos comple jos como la
papa, yuca, plstano, maiz. ete. También

proleinas como pescado o huevo.

@
@ Continar la alimentacién que se esta levando
©

No se recomienda diluir los afimentos o frenar su

4 consumo, ya que se puede prolongar la duracién
de la diarrea y afectar la recuperacién infestinol

@ Administrar Zinc (Formulado por pediatra)

Consultar a urgencias si presenta signos de
alarma.

B -
-; SIGNOS DE ALARMA —

Maés de 10 deposiciones en 24 horas
Empeora, no se ve bien, no desplerta con faciidod.
Vomita fodo (Vomita 4 veces en las ulftimas 4 horas)
Tiene fiebre que no cede con acelaminofén.

Se le ven los o jos hundidos.
No come ni bebe noda.
Presenta sangre en las deposiciones.
El nifio no mejora dl fercer dia.
Presenfa convulsiones

J" ;C0MO EVITARLO?

1. Loctancia materna exclusiva hasta los 6
meses y complementaria hasta los 2 aftos
de edad
2 Lavado de manos frecuente,
especiolmente: antes de preparar, servir o
consumir alimentos, después de I ol bafio,
después de combiar el pafial, después del
tocar a mascotas o sus heces y al llegor o
casa.
3 Vacunacién completa.
4. Consumo de agua polable, calentarla hasta
hervir 5 min, mantenerla fapada en un
recipiente limplo y usarla en el menor
tiempo posible. NO consumir refrescos de
los que se dasconoca su modo de
preparacién.
5. Usar oguo hervida para el lovado y
preparacién de dlimentos y bebidas
(ncluye ¢l hielo), superficies y ulensilios de
cocina.
6. Conservar los alimentos crudos, cocinados
y listos para comer por separado
(Preferiblemente en reciplentes con fapa)
incluso dentro de la nevera.

EDA
Enfermedad Diarreica Aguda

Presencia de 3 o més deposiciones en 24
horas. con una disminucién de la
consistencia habitual. 0MS

P o o P

Esta condicién puede estar acompaiiada de
ofros sinfomas como fiebre o vémitos. La
EDA es una infeccién del tracto digestivo
cavsada comGnmente por virus, baclerias o

parésitos
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PREVENCION CUIDADOS EN CASA

.a-‘o‘\
Definicidn Vacunacisn (DTPa) /7 Sequr el frofamento cnfie
Es wa infeccién o rivel de los pulmones. % Es lo medida mos eficaz. Si fue prescrito (suele ser con macr&lidos como
oltamente contogiosa. cousoda por la bacteria N . Se odministra alos 2. 4, 6 meses, con refuerzos ozitromicing).
Bordetela pertussis. a los 18 meses. 4 ofios y en la adolescencia.
Hm . mja’es embu'uzodas deben @ Mmbwm
i : szen c::um::ba'azo para HMantener la hidratacién con agua o suero ordl
ec X
Es imporfante saber en qué momento de lo profegerie g
enfermedad se encuentra tu hijo, por lo que fe Tz el i
iy reopll : - Higiene Respiratoria \Z/ s : :
‘ Cdcn'd- m'm_;s]" Z E Wn —n ‘ Evitar la exposicion a humo, polvo o ambientes
S 5 L “=—¢ Usar fopabocas ol toser o estornudar. frios.

>

Sinfomas parecidos resfriodo: . estornudos, S } e
fiebre y tos ocusbndq ?s ka fase nﬁsmO::l‘;;:s; pw:;: bl e ‘??:’ @ N0 autonedicar
confundrse con cudiquier fase gripd » Evilor el contacto con personas enferrn;t :
= ' aspedcinenleenn‘:enor:sdeluﬁo. W& outomedicar-f bed: Jorpbes; s indoién
Fose Paroxistiea (2-6 semanas) Tes infensa a adica. |
Al fomar aire se escucha el gl respiratorio” que indica @ : RW‘V@GW
ko obstruccién del aire. Presenfa aloques de tos. que
pueden causar vomito post-fos. fatiga extrema, se puede SINDROME COQUELUCHO'DE Mantener reposo en ambientes tranquics. ¥
poner morado en exiremidades y/o labios y dejar de vigilar la respiracién y signos de dlarma.

respirar durante ko crisis de fos, estas se presenton con
frecvencia en la noche.

Fmdemiﬂmanmesﬂosmdd

Dismnucién progresiva de los episodios de fos y
presencia de fos leve por semanas

- I

Se refiere a cvadros clinicos similares a la fos ferina, pero
causodos por ofros agentes como adenovirus, Hycoplasma

pneumoniae o Bordetela parapertussis.

Los sinfomas pueden imifar la enfermedad, pero suelen p

ser menas graves.

P

&>

Of .

Aislor ol pociente duranle o menos § dias de
iniciado el tratomiento anlibiéticos para evitar

conlogo.
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Hipertension

Cuidados,signos y sintomas

66

Hipertensién Cuidado y Prevencion

:Qué es la hipertension?

Es la presién arterial alta, una condicién
silenciosa que puede causar infartos 0
derrames cerebrales.

Sintomas:

] Dolor de cabeza
¥l Mareos o visién borrosa
¥ Dolor en el pecho
¥l Falta de aire
Palpitaciones

Cuidados y prevencion

+/ Reduce la sal y las grasas
«/ Mantén un peso saludable
' Haz ejercicio regularmente
 Evita el alcohol y el tabaco
' Controla el estrés
/ Mide tu presién con frecuencia

Cancer

Cuidac : .
Uidados, signos y sintomas

66

Cancer: Sintomas y Prevencién
Signos y sintomas:

¥ Pérdida de peso inexplicada
] Fatiga persistente
Dolor sin causa aparente
£ Bultos o0 masas en el cuerpo
Cambios en la piel o lunares
Sangrados anormales

Cuidados y Prevencién

/' Alimentacién saludable y balanceada
+/ Evitar el tabaco y el alcohol
+ Mantener un peso adecuado
' Ejercicio regular
' Protegerse del sol
+/ Chequeos médicos regulares

iDetectarlo a tiempo salva vidas! Consulta a tu
médico.

7

Enfermedades cronicas

Equipos Aps Nemocen
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Diabetes

Cuidados,signos y sintomas

—

Diabetes: Sintomas y Prevencién
Signos y Sintomas:

Sed y hambre excesiva

&2 Orinar con frecuencia

I Pérdida de peso sin causa
Fatiga y visién borrosa
Heridas que tardan en sanar
&4 Hormigueo en manos y pies

Cuidados y Prevencidn

v/ Alimentacidn saludable (poca
azucar y carbohidratos refinados)
V/ Ejercicio regular

+/ Control del peso

V/ Evitar el tabaco vy el alcohol
/' Revisiones médicas periddicas

iCuida tu salud! Controla tu azdcar y
consulta a tu médico.

Tiroides

Cuidados,signos y sintomas

— —

Enfermedades de la Tiroides: Sintomas y
Prevencién

Signos y Sintomas:

i Cansancio o insomnio
Aumento o pérdida de peso sin razén
] Cambios en el dnimo (ansiedad o
depresion)

Calda del cabello y piel reseca
Palpitaciones o ritmo cardlaco lento
Sensacion de frio o calor excesivo

Cuidados y Prevencién

+/ Alimentacion equilibrada con yodo
adecuado
 Ejercicio regular
+/ Control del estrés
' Evitar el tabaco y el alcohol
v/ Chequeos médicos periédicos

Escucha a tu cuerpo! Consulta a tu médico s
tienes sintomas.
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Consejo General para una Vida Saludable

Cuidar tu salud es la mejor prevencion
contra enfermedades como la hipertension,
el céncer, la diabetes y los trastornos de la

tiroides. Para lograrlo:

Mantén una alimentacidn equilibrada
(evita exceso de sal, azlcar y grasas).
Haz ejercicio regularmente para
mantener un peso saludable.

Evita el tabaco y el alcohol, ya que
aumentan el riesgo de multiples
enfermedades.

Controla el estrés con descanso
adecuado y técnicas de relajacidn.
Realiza chequeos médicos periddicos
para una deteccion temprana.

iCuida tu cuerpo hoy para un futuro mas
saludable!

— =S
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v, El mundo de los aliment

Para aportar en el crecimiento y desarrollode las nifias y.lo:
incorporar diariamente alimentos de todos los grupos. )

"o,
S Crezcan sanos y fuertes

o,
G
S
B LE ‘;\ Noolvides
- : S Es un componente 3
| Gufaalimentari “g\\“\ esencial en nuestro :':IIII::“ tipo -
T Toy !2 nn!)araq , organismo y debemos P .

de ejercicioa
e

consumirla

Plato S'Aalfli::la'bie dela = 5
Familia Colombiana Mediamanana
Preparacidn frutal, 3
Almuerzo © =& :
arroz puréde
Preparacion ~ °<9° " PAfla
Alimento S Bhocoti ridlia
: e S
Media tarde
Preparacion flucs

Carne, pollo; huevo pescado;
cerdo, mariscos, lentejas, frijoles;
garbanzos, arvejas secas

HIED-

i NN

Aceite vegetal (girasol, oliva,
canola, etc.) aguacate, coco,
mantequilla, mayonesa, crema
de leche

Azucar, miel, panela; helado; !
dulces, chocolate, bocadillo,
mermelada

Preparacion

P BTN~ IR )
"I Alimento sarepa

nifiasylosinifios deben consumir cince™
comidas durante el dia, por eso sugerimos:

arepa
asaga

gallina

eva de

- papaya leche
- chocolate
"' e
ogurt avenaen
Y28 hojuelas
(v (Y
oy
carne de fruta
cerdo entera
salteada con
verduras
- came de - mandarina
cerdo - agua
= [}ImEHTOF\
- zanahoria
cebolla
cabezona

entera

crema de

yogurt avenaen
hojuelas

arroz con fruta
ahuyama arvejaverde entera
- agua - arroz blanco - pifia
- ahuyama - arveja verde
- papa comin
cocida

" Recuerdaque puedesvariar |as preparaciones; ten en cuenta los grupos de
alimentos, gustos o preferencias'dellas nifias y'ninos, disponibilidad de
alimentos enicasay'aquellos que se encuentren en cosecha.
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i Programa _
Salud Infantil

A\ ;uf- salud
i |
%Lg%rﬁfse%leg;ges . Siactividad f grogramal deal!
debes bloquear * fisicavasa &9 A hl Ijuenods
‘nuestras realizar a tu ‘ /. habitos esheas
vacunas al dia médicodebes ¢ v 4 cr%ar a tals jjos
debemos colocar! consultarpara w % debes educar.

asiincrementar
tu bienestar.

)
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Uso

;..._ 2z

adecuado |
del ‘
tapabocas }
Todas las
mananas |
después de iSi sanos
gggg\égnar, queremos
 termines de b ggtggg,'_,as
almorzar, y PN emos
antesdeirte | ¢ L7 usar
| ?hacostatrl e Cubriendo
| ce?:l:ltlg?. ehos am) ‘ ‘ bocay nariz,
' Si las bacterias quieres alejar, \\/ alejamos el
'S tusmanos debes lavar.jCon ‘&g COVID.
' | aguay conjahon, tus manos {‘6‘5
' § limpias estaran!
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¢Sabes cuales son los
@msa! L Signos de aloamo

“couy®  que ponen en peligro tu embarazo?

Si presentas alguno de estos sintomas,
consulta de inmediato a tu médico:

® Sangrado vaginal

® Dolor de cabeza intenso y persistente

® Vision borrosa o destellos en la vista
‘@ Dolor abdominal intenso

® Pérdida de liquido por la vagina

® Disminucion en los movimientos del bebé
® Hinchazdn repentina en cara, manos o pies

' iTusaludy la de tu bebé son lo mas mpoﬂante! J
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