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iParticipa en la

en

cuesta de

El futuro lo construimos juntos

Con la finalidad de optimizar la
planificacién, gestion y ejecucion de

los servicios que ofrece la red de salud
institucional, se realizara por primera vez
en el COSALE un completo Diagnostico
de Salud, mediante una encuesta que
contempla a todos los beneficiarios del
SISAE.

La iniciativa permitira definir con mayor
exactitud las estrategias de desarrollo de
cara al futuro, considerando el redisefo
del actual modelo de atencion, que serd
reorientado hacia la salud familiar, de
acuerdo a lo establecido en el objetivo
estratégico N° 8 del Plan de Desarrollo
Estratégico del Ejército al 2026 y
dispuesto en la iniciativa N° 5 del Plan de
Accién 20152018, "ORCA".

Para esto se solicita a todos los usuarios
del Sistema de Salud participar en este
censo, que se efectuara mediante una
aplicacion digital que estara disponible
en estaciones de trabajo, en nuestros
centros de atencion y en enfermerfas
regimentarias, gracias a la participacion
de encuestadores especialmente
capacitados para el desarrollo de un
proceso de alto nivel y confidencialidad.

Cualquier sistema de salud, para poder
generar sus planes a mediano y largo
plazo, requiere realizar un diagnostico
que involucre a todo su publico. Por
esto te invitamos a participar en este
importante proceso, a partir del 1 de
enero del afio 2016.

salud! &

Ta puedes ser un actor directo de las decisiones que se tomen en el COSALE, en

beneficio tuyo y de toda la familia militar. jContamos contigo!
Mayor informacion en www.cosale.cl

Delegados de calidad

Personal del HMN

del COSALE se capacitan
para utilizar software de
acreditacion

Los delegados de calidad de los centros médicos,
clinicos y del Hospital Militar de Santiago participaron
en la capacitacion para una correcta utilizacion del
software SIS-Q, herramienta  computacional del
Ministerio de Salud para la gestion en calidad asistencial
de prestadores institucionales.

La actividad se enmarca en el convenio de colaboracién
firmado entre el Comando de Salud y el MINSAL, con el
proposito de apoyar el avance de las instalaciones en el
proceso de acreditacion.

se capacita para mejorar
la atencion de usuarios

“Cultivando al Cliente a Través de un Servicio Integral”
fue el nombre del curso que realizaron miembros del
Hospital Militar del Norte, instancia que les otorgd
mejores herramientas para resolver situaciones de
reclamos o conflictos.

La iniciativa se desarrollé con el objetivo de prestar un
dptimo servicio en todos los escenarios posibles.

Nuevo procedimiento
de compras en
Farmacias Ahumada

Se informa a nuestros beneficiarios que desde ahora,
para hacer efectivo el descuento en Farmacias
Ahumada, es necesario hacer las compras de
medicamentos mostrando la cédula de identidad,
medida que apunta a evitar suplantaciones.

El nuevo procedimiento se estd implementando de
forma paulatina en todas las sucursales de esta cadena
de farmacias y consiste en la lectura electronica de este
documento de identificacion.

Asesoria Comunicacional COSALE
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¢Eres beneficiario pasivo?
Esta noficia fe va a inferesar

TR M r

A partir de septiembre comenzé a funcionar el Plan de Salud
Preventivo para beneficiarios pasivos en el HMN, instalacion
de salud que brindé una charla explicativa para dar inicio a su
implementacion.

El programa esta orientado a todos los usuarios en condicion de
retiro y que, ademas, estén adscritos al Fondo Complementario
de Salud. Quienes cumplan con estas 2 condiciones podran
controlarse anualmente de acuerdo a las siguientes prestaciones:

Hombres de 50 afios y mas  Mujeres de 40 afios y mas

- Exdmenes fisicos.

- Exdmenes de Laboratorio.

- Anatomia patoldgica.

- Imagenologfa.

- Promocion de la Salud.

- Evaluacion de la funcionalidad
de las personas de 65 afios y
mas.

- Exdmenes fisicos.

- Exdmenes de Laboratorio.

- Promocion de la Salud.

- Evaluacion de la funcionalidad
de las personas de 65 afios y
mas.

Para mas informaciones contactate con la JEAFOSALE,
llamando a los siguientes numeros: 226684317 — 226684304.

Operativo médico del CMM
“Santiago Centro” beneFicié a
mas de 120 personas en la IV
Region

Hasta el Regimiento de Infanteria N° 21 “Coquimbo” Ilegd una
delegacion del CMM “Santiago Centro”, operativo de gran despliegue
técnico y administrativo, en el que participaron especialistas en
pediatria, nutricion, matronas y enfermeros militares. La actividad
permitié atender a mas de 120 beneficiarios de esa zona del pais.

Wksl VJA@M,
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Ciclo de charlas
de difusion del Sistema de Salud

En el mes de julio la JEAFOSALE dio inicio a un ciclo

de

charlas informativas sobre el Sistema de Salud

Institucional, para llegar en forma presencial a
todas las unidades del ejército y centros federativos

del

personal en condicion de retiro a lo largo del

pais.

Personal en retiro asistente a las charlas en la isla de

Chil

=a)

UDQO<><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><><>@

0é.

Jaqueca

La jaqueca es una enfermedad que, junto a la cefalea
tensional, representa el 80% de los dolores de cabeza.
Su prevalencia es de un 13% a un 14% en la poblacion
y se presenta de diferentes maneras, siendo comun la
aparicién de nduseas, vomitos e intolerancia a la luz,
olores y ruidos, cuadro que puede invalidar al afectado

mientras perdura.

Sus causas pueden ser fisicas y psicologicas, aunque
muchas veces su origen es un misterio. En todos los casos,
lo aconsejable es acudir al neurélogo, quien determinara
si efectivamente sufres de migrafia o si tu dolor de cabeza

es por otra causa.

¢Qué tipos de migraias existen?
Existen migrafias sin aura (80%) y con
aura (20%). Las primeras se presentan sin
sefiales previas, mientras que las segundas
tienen una serie de sintomas premonitorios,
como irritabilidad y trastornos neurolégicos
(adormecimiento de extremidades o hemiplejias
transitorias). También hay casos en los que se
puede perder la vision momentaneamente,
como ocurre en las migrafias retinianas.

CONSE]J0S:

No subestimes tu problema

Todo dolor de cabeza, por regla general, debe
ser controlado por un médico. Es un error
aceptarlo como algo normal del dia a dia y, mas
aun, forzarlo con actividad fisica, episodios de
estrés y cuadros de ansiedad. jCuidate!

Se trata de exposiciones donde se entregan
nociones basicas sobre el sistema, permitiendo
mejorar el acceso a la salud por parte de los
usuarios, tener mayor eficiencia en los procesos
y fomentar el cuidado del SISAE, apelando a la

correcta utilizacion de sus servicios.

1 de Escuela de Suboficiales (alumnos y
octubre beneficiarios del SISAE)
7 de .
octubre Asamblea anual CONFAR (Santiago)
8de i - .
Regimiento Tradicional de Intendencia
octubre
13al 16 de L . . .
octubre Guarnicién Coyhaique (activos y pasivos)
16 al 20 de  Guarniciones de Antofagasta y Calama
noviembre  (activos y pasivos)

No te automediques
Enlajaquecahayunaetapadevasoconstriccion,
luego de dilatacion y finalmente se produce un
edema. Es muy dificil determinar en cudl de
estas fases se encuentra la migrafia, por lo
tanto, si tomas el remedio equivocado, puedes
exponerte a cefaleas de rebote o, incluso,
a infartos. Evita tomar farmacos que traen
ergotamina.

Panos frios

Una medida complementaria para mitigar el
dolor consiste en poner pafios frios en tu cabeza.
De esta forma, ayudas a disminuir la pulsacion en
las arterias, reduciendo el malestar. Otro método
que puede servirte es la acupuntura, terapia
milenaria que puedes encontrar en el HMS y el
HMN, al igual que dormir bien.
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Vido sabuddable
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Muchos se ven tentados por las dietas
milagrosas cuando piensan en tener un verano
sin polera. Las alternativas para perder peso
de manera fulminante abundan y crecen en

popularidad, métodos que no representan
una solucién real y que pueden traer serios
problemas de salud en el corto y largo plazo.

¢Quieres saber por qué? Gabriela Piuzzi, nutricionista de los Programas de Medicina

Preventiva, nos explica.

£Qué tipos de dietas milagrosas existen?
Hay de varios tipos y la gran mayoria no tiene
un respaldo cientifico. Algunas consisten en
consumir un tipo de alimento durante varios
dias o en la disminucién del consumo de
calorfas de manera extrema, métodos que

son imposibles de sequir por un periodo
prolongado. Entre las mas populares se
encuentran la dieta de la manzana, de la sopa,
la dieta Atkins y la dieta Dukan, que se ha
popularizado en los dltimos afios.

¢Como actua una dieta milagrosa?

Las dietas milagrosas producen una baja de
peso rapida y sin mayores esfuerzos, a través
de la restriccion severa de calorias y otros
nutrientes. Esta situacion de ayuno hace que el
organismo tenga que utilizar las proteinas de
la masa magra como energia, produciendo
un engafio, ya que las personas creen que
bajan de peso por disminucion de grasa
corporal, pero en realidad hay pérdida de
peso a partir de liquidos y masa muscular.

¢Son peligrosas?

Si, hay diversos estudios que demuestran

su impacto negativo sobre el organismo,
provocando déficit de nutrientes, problemas

\_

renales, dafio al higado, trastornos metabdlicos,
deshidratacion, vomitos y mareos por falta de
hidratos de carbono, aumento en los niveles de
acido Urico y estrefiimiento por bajo aporte de
fibra, entre otras alteraciones.

¢Por qué son una solucién pasajera?

Son métodos que generan un efecto rebote,

lo que significa que favorecen una rapida
recuperacion del peso perdido. Esto es debido
a los periodos de ayuno que promueven

estas dietas, que causan un mayor ahorro de
energia o de reserva de grasa. Una vez que se
vuelva a comer de forma habitual, se genera la
recuperacion del peso perdido.

¢{Como puedo bajar de peso de forma
saludable?

Los planes de alimentacion realmente efectivos
y saludables son los que producen cambios de
habitos que se pueden mantener en el largo
plazo. Se basan en el equilibrio en cuanto a la
ingesta de nutrientes y permiten bajar entre 3
y 5 kilos por mes, lo que es una baja de peso
razonable y saludable. Todas las personas
somos diferentes, por lo tanto pueden tener
variaciones. Lo mejor es consultar a un
especialista.

2015-Afo4-N°9
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0)O con el glaucoma

El glaucoma es una enfermedad silenciosa que
representalaprimera causa de ceguerairreversible

tratamiento adecuado.

en el mundo. Se produce por un dafio en el nervio

optico, por muerte de fibras nerviosas, debido
a una serie de factores entre los que destaca la

presion intraocular.

Esta patologia es asintomatica y quienes la padecen
pueden perder hasta el 40% de la vision sin darse cuenta.

familiares por esta

Actualmente no tiene cura, pero un diagndstico temprano

puede detener su avance si se aplica el

Si tienes mas de 40 afios o tienes antecedentes
enfermedad,
anualmente con tu oftalmélogo. Si presentas
molestias como dolor ocular, vista cansada y ves
halos en las luces, acude inmediatamente a tu
médico, podrias tener glaucoma y no saberlo.

Mientras tants...

puedes seguir esta pauta para una alimentacion
saludable

Toma desayuno. Hazlo incluyendo lacteos descremados
(lechelyogur/queso fresco), cereales integrales (pan integral/
avena/granola) y frutas.

Come 5 veces al dia. Hazlo cada 3 0 4 horas y en porciones
pequefias (desayuno, colacién, almuerzo, once y cena). Asi
acostumbraras a tu cuerpo a utilizar la energia de los alimentos
y no acumulara grasas.

Aumenta el consumo de fibra. Las frutas, verduras, cereales
integrales y legumbres te ayudan a generar un efecto de
saciedad en el organismo. También favorecen la digestion y
disminuyen el colesterol en la sangre.

Reemplaza el azucar. Para endulzar, ocupa stevia o sucralosa
y hazlo en cantidades moderadas.

Prefiere productos light o diet. Cuando lo hagas,
preocUpate de revisar su etiquetado y consumirlos en cantidades
moderadas.

Evita el consumo de embutidos. Alimentos como las
longanizas, vienesas y cecinas son altos en grasas, sodio,
calorias y colesterol.

Evita el consumo de frituras. También recuerda utilizar
aceite vegetal o de oliva para tus ensaladas.

Prefiere las carnes blancas, como pollo, pechuga de pavo y
pescados. Preparalos a la plancha, cocidos, al horno, al vapor o
a la parrilla.

Consume frutos secos. Hazlo en forma ocasional y en
pequefias porciones (nueces, almendras, mani, etc.).

Toma minimo 1 litro de agua al dia, aparte del té, café y de
las aguas de hierba que consumas en una jornada.

No consumas alcohol, tiene azlcar y calorias.

[Muevete! Practica actividad fisica a lo menss

3 veces por semana.

FE DE ERRATAS

El Diario Salud al Dia N° 8, publicado en junio del afio 2015, contiene
un error en la descripcion de las vitaminas Ay C, cuyos titulos cambiaron
de posicién accidentalmente en la fase de diagramacién. Nuestras
disculpas a la familia militar y a la profesional que colaboré con este
articulo, denominado “Alimentacion en Invierno”.

controlate
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Tips para un envejecimients saludable

[-Mantén un control médico regular

Enfermedades como la hipertension, la diabetes, el colesterol
alto y la depresion disminuyen sus riesgos asociados si se
mantienen controladas. Visita a tu médico, quien te dard
la mejor férmula para lograrlo, retardando la progresion
del Alzheimer, de infartos al miocardio y de accidentes
cerebrovasculares.

2-Mantente activo

Realiza actividad fisica a lo menos tres veces por semana.
Sesiones de 20 o 30 minutos bastardn para aumentar
tu calidad de vida y mejorar tu salud. Puedes caminar
a paso ligero, andar en bicicleta, realizar natacion y
tomar clases de pilates, entre muchas otras actividades.
iNo olvides utilizar ropa comoda!

3-Duerme lo necesario

El descanso que brinda el suefio es fundamental para que el
cerebro se recupere de la actividad diaria. Las alteraciones
del suefio, como el insomnio y las pesadillas, pueden
producir pérdida de memoria, ansiedad, depresién y dolores
de cabeza.

4-Ejercita tu memoria

Desarrolla actividades intelectuales, como escribir, realizar
juegos de estrategia y de cartas, arma puzles, lee y aprende
cosas nuevas. Asi evitaras el deterioro cognitivo.

5-Cultiva tu vida social

Genera vinculos con amigos, participa en clubes del adulto
mayor, ten buenas relaciones con tus vecinos, busca
actividades grupales y disfruta a tu familia. Esto te permitira
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PROTEGETE

del cancer de piel

estimular tu cerebro y renovar el espiritu, alejando la
depresion.

6-Aliméntate en forma saludable

Aumenta el consumo de frutas, verduras, legumbres y
cereales. Prefiere el aceite de oliva para tus ensaladas y come
mani y nueces. Evita las grasas, la sal y las carnes rojas, en
su reemplazo, come carnes blancas y pescado. Bebe agua
abundantemente.

7-Pagalo bien

(Qué problema hay en pasarlo bien? jAdelante! Cultiva el
buen humor y la creatividad, la alegria es signo de buena
salud. Piensa positivo y transmite tus buenas vibras a los
demas.

8-No fumes
El cigarro no tiene nada bueno, duplica el riesgo de tener
Alzheimer, es un factor de riesgo para enfermedades
cardiovasculares y es un mal ejemplo para la gente que amas.
Si bebes, hazlo con moderacion, con una copa de vino al dia
es suficiente para disfrutar de sus bondades.

9-No te automediques e
El consumo de farmacos o productos =
naturales sin la supervisién de un,
médico puede afectar negativamente
la salud y la memoria. Del mismo
modo, pueden interactuar
con  otros  medicamentos,
perjudicandote.

FILTRO UVA'Y UVB:
El bloqueador y los anteojos de sol que elijas deben
ser de amplio espectro, para que te protejan de la
radiacion UVA y UVB. De esta forma disminuiras
el riesgo de cancer y evitaras el envejecimiento
prematuro de tu piel.

Grado de filtro solar:

Asegurate de que tu bloqueador tenga a lo menos 30
FPS. De esta manera alcanzaras un 97% de proteccion.
Aplicalo 30 minutos antes de exponerte al sol y repite
esta accién cada 2 horas. No uses el filtro del afio
anterior, las altas temperaturas pueden haber anulado
su efecto protector.

Bronceado:

La exposicion solar para broncearse no es buena,
sobre todo en las personas de pieles mas claras.
Tampoco lo es el uso del solarium, que somete a mas
radiacion UV de manera artificial. jControla tu vanidad!

iExige tus derechos!:

La Ley de Ozono (Ley N° 20.096) obliga a las empresas
a adoptar medidas de cuidado para los trabajadores
que se desempefian bajo el sol, quienes deben ser
dotados con los implementos de cuidado necesarios,
como lentes, gorros y bloqueadores solares.

Maquillaje:

Aunque existen maquillajes con filtro solar, Ia
recomendacion a las mujeres es siempre combinarlos
con un filtro de 30 FPS o0 mds. Tras maquillarte debes
aplicar una capa de filtro protector en tu rostro.

[0-Solicita atencion médica ante cualquier
sospecha

Muchos consultan tardiamente ante pérdidas de memoria y
ante alteraciones del lenguaje, del &nimo y del movimiento.
A veces los trastornos mentales se viven con verglienza y se
ocultan. La vejez no tiene por qué ser sindnimo de tristeza y
pérdida de memoria. jAcude sin verglienza a un especialista!

----------------

Sopa de letrag

Las mejors son Tomate esta sopa saludable
los algodones de
tramado grueso. Dle|L|O|V|B|N|[S|D|E|V]|G|W
El color de la ropa
también puede marcar PIR|EJVIE|N|C|]T|JOINJIT|RJA
una gran diferencia. plrRIEl 1T lolwlolrlalclbplEel!wm
Los oscuros son los que mas protegen.
S|C|R|O | Z| S| M|N|A|JA|S|R
Sombrero:
La mayor exposicion al sol esta en la parte superior del A|S|F|R|U|T|A|S|U|G|S|P|T
cuerpo, que es donde se presenta con mayor frecuepqq LltlalelilolLimliolulolwlas
esta enfermedad. Usa un sombrero, te permitira
proteger el cuero cabelludo, las orejas y el cuello. D|IE|P|O|R|T|E|Z|O|A|C|R|A
Consulta con un médico si presentas estas AIVIAILIE]GIRITIAT]T]Y M
seiiales de advertencia: Nlt1lulelilulrplE|ls|]clAalD|oO
Cambios en la piel, como un lunar nuevo o uno TIA|O|AIRIE|X]|S]|E/I L|KJ|R
que cambia en el tamafo, forma o color. LleElcglulM|IBIRI|IE|Ss|A|lS|UIl|E
Mancha, lunar o Ulcera con cambios como
v . L M|IF|IR|JU|T|O|S|S|E|C|]O|S|O
picazon, sensibilidad y/o dolor.
y Lesion pequefia, suave, brillante, palida o A|lC|E|I | T|IE|D|E|O]|L I |V ]A
serosa.
Mancha plana, roja, aspera, seca o escamosa y 1.- Prevencion 7.- Leer 13.- Pescado
v costrosa. 2.- Cosale 8.- Legumbres 14.- Frutos secos
_, Un lunar que crece répidamente. 3.- Frutas 9.-Reir _ 15.- Amor
Un crecimiento escamoso o con costra en la piel. 4.- Agua 10.- Vida social
v . 5.- Alegria 11.- Stevia
Una herida que no se cura. : )
v ) ) , 6.- Deporte 12.- Aceite de oliva
y Un lugar en la piel que se siente dspero como

Ropa:
No todas las telas ayudan igual.

papel lija.

*Las palabras pueden estar en forma vertical, horizontal o

en diagonal.
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