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“POR UNA VIDA MÁS SALUDABLE” 
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“LO MEJOR QUE TE PUEDE PASAR 

ES  QUE NO TE  PASE NADA” 

La presente guía anticipatoria pretende ser una herramienta 

orientada a la promoción de salud, prevención de enfermedad a    

nivel individual, familiar y comunitario.  

 

Entrega un conjunto de indicaciones, ideas que se entregan al 

usuario, para evitar o comprender mejor los eventos que puedan   

suceder en el ciclo vital. Las intervenciones propuestas en la          

presente guía están orientadas hacia el autocuidado, con el           

objetivo de detectar e intervenir Factores de riesgo modificables y la 

estimulación de los factores protectores de salud que permitan   

cambios en los estilos de vida del usuario, familia y/o comunidad.  

 

No debemos olvidar las funciones de la salud pública por lo que 

buscamos como equipo  revalorizar las actividades de promoción y 

prevención como una herramienta fundamental del equipo de salud, 

de bajo costo y con una tremenda capacidad de impacto en la     

calidad de vida de nuestros usuarios. 
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TABACO 

El consumo de tabaco representa la principal causa    prevenible 

de enfermedad, discapacidad y muerte en el    mundo actual. El 

consumo de tabaco y la exposición al humo que se genera al     

fumar (Humo de segunda mano) esta causalmente asociado entre 

otras; al desarrollo de numerosos  canceres, enfermedades         

cardiovasculares, respiratorias,  materno infantiles. 

 

El tabaquismo es una enfermedad crónica que se caracteriza por 

ser una drogodependencia: la nicotina, principio activo del         

tabaco, es una droga adictiva y como tal tiene las                         

características de otras drogas: tolerancia, dependencia física y 

psicológica. La adicción a la nicotina obliga a los fumadores a 

mantener el consumo de tabaco y, de esta forma, suprimir o evitar 

los síntomas derivados del descenso de los niveles de    nicotina en 

el organismo (síntomas de privación). Esto genera que las personas 

pierdan la libertad de decidir y se vean obligadas a mantener y 

aumentar progresivamente su consumo.  
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Un cigarro contiene más de 4000 sustancias químicas de las cuales  

43 son cancerígenas. 

Monóxido de Carbono, sustancia 

que impide la oxigenación normal 

del cerebro y el resto del cuerpo 
 

Alquitrán, capaz de 

producir cáncer 

 

Formaldehido, sustancia para 

conservación de cadáveres 
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Qué produce en el Cerebro 

Tiene un efecto similar a la cocaína 

y la heroína          estimulando  zo-

nas de      satisfacción y placer, por 

esto causa adicción 

La nicotina es una de las sustancias 

más adictivas de la naturaleza 

Que Produce en el Organismo ? 

Cáncer: un fumador tiene 

desde el doble al cuádruple 

de  pos ib i l idades  de       

desarrollar cáncer, que un 

no fumador. Más aún en   

boca, laringe, tráquea,    

pulmón esófago, estómago, 

páncreas, riñones y vejiga. El 

r i e s g o  d e  c á n c e r                

pulmonar con 10 cigarros     

diarios aumenta en 14 veces 

Enfermedad Respiratoria:     

produce infecciones crónicas     

difíciles de tratar como       

bronquitis crónica y enfisema. 

Enfermedad Cardiovascular: 

daña los vasos sanguíneos  

aumentando, el riesgo de  

trombosis, accidentes cerebro 

 vasculares, infarto al corazón 

Además aumenta la frecuencia 

de osteoporosis, mal aliento,     

induce menopausia  prematura 

y produce impotencia en el    

hombre 

Piel y otros: acelera su           

envejecimiento, aparición de 

a r r u g a s ,  r e t a r d a  l a                   

cicatrización 
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ES POSIBLE DEJAR DE FUMAR ? 

La Respuesta  Es  SI 

Usualmente las personas hacen algunos intentos  

 antes de lograrlo definitivamente 

TOMA LA DECISION CORRECTA 

No te sientas presionado por los compañeros que fuman,  

exige respeto por tu decisión, mantente firme  

Las claves  

para  

abandonar  

este hábito 
Escribir en 

una lista las 

razones  

para dejar 

de fumar 
Decidir el 

Día para 

dejar de 

fumar 

Eliminar  

todos los 

cigarros de 

sus lugares 

de acceso 

Pedir a sus 

amigos y  

familia que 

no fumen 

frente a     

usted 

Considerar los pros y los contras 

con sus intentos anteriores para  

dejar de fumar 

Una vez que lo dejo no lo haga 

más ni siquiera una aspirada 
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QUE GANO SI DEJO DE FUMAR 
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CUANDO FUMAS ATENTAS CONTRA LA GENTE QUE SE ENCUENTRA  

EN TU ENTORNO 

Tanto el fumador (humo directo) como los no fumadores (humo de segunda 

mano) están expuestos a miles de tóxicos por la combustión del tabaco de ci-

garros, puros y pipas. 

El humo de segunda mano llega al aire desde dos fuentes: 

1) El fumador inhala o sopla 

2) Directo de la combustión del tabaco. 

El humo exhalado por el fumador es más tóxico para los fumadores pasivos por-

que el alquitrán, la nicotina y el monóxido de carbono, se apropian del oxígeno 

de su sangre. 

El Humo de tercera mano es el que genera la combustión directa del tabaco. 

Se mantiene en la superficie de muebles, paredes, telas, cuerpo y pelo. Tam-

bién se asocia al incremento de enfermedades respiratorias en infantes. 

Los no fumadores que están expuestos al humo del tabaco en los primeros años 

de vida tienen un mayor riesgo de contraer cáncer de pulmón, pero sólo si tienen 

factores genéticos. Este riesgo también se asoció con un inicio más temprano de 

la enfermedad, a los años 50 en lugar de a los 60. 

El aumento del riesgo de accidente cerebrovascular viene de la mano del taba-

quismo pasivo, es decir, el humo que se extiende a los no fumadores que viven 

en la misma casa y respiran el humo de segunda mano. 
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Aumenta en un 

30% el riesgo de 

enfermedad  

cardio vascular 

Aumenta un 25% de padecer 

cáncer de pulmón 

Aumenta el riesgo de  

desarrollar asma 

Aumenta hasta un 70% el 

riesgo de cáncer de ma-

ma cuando la exposición 

se da en mujeres jóvenes 

Aumentan los síntomas irri-

tativos como picazón de 

ojos, ardor de garganta,  

estornudo y congestión 

Aumenta el riego de 

enfermedad crónica 

respiratoria, con  

aumento de tos,  

catarro, flemas y fatiga 
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TE ALIMENTAS SALUDABLE 

La situación epidemiológica actual de la población chilena supera la 

expectativa de vida sobre los 75 años de edad. Lo cual ha               

conllevado a la necesidad de realizar acciones enfocadas hacia la 

mejora de la calidad de vida en todos los grupos etarios. Educar en 

cuanto a alimentación y nutrición constituye el pilar fundamental    

para la prevención de enfermedades crónicas no transmisibles (ECNT) 

como la obesidad, enfermedades cardiovasculares,                             

hipertensión arterial, diabetes mellitus tipo 2, cáncer, osteoporosis, 

anemia, entre otras. En dichas enfermedades el componente            

genético cumple un rol preponderante, pese a ello el realizar         

cambios en los factores ambientales es el mayor responsable del   

creciente aumento de dichas enfermedades en personas                  

susceptibles. Con respeto a los factores ambientales la alimentación 

es uno de los más importantes. El hecho de adquirir hábitos de           

alimentación saludable a edades tempranas contribuye a prevenir las 

enfermedades crónicas y alcanzar una mejor calidad de vida. 

 

¿Qué significa tener una alimentación saludable?  

Es aquella que proporciona toda la energía y los nutrientes que cada 

persona necesita para crecer, desarrollarse y mantenerse sano.      

Significa comer abundantes verduras y frutas diariamente, tomar       

leche o yogur descremados, preferir el pescado, pavo, pollo o        

carnes rojas sin grasa, comer legumbres, granos enteros y beber    

mucha agua. Estos alimentos aportan una cantidad suficiente de    

proteínas, grasas esenciales, minerales, vitaminas, antioxidantes y 

agua. Gracias a ellos, nuestro cuerpo funciona bien y crea los         

mecanismos necesarios para defenderse de las enfermedades. 
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RIESGOS DE UNA MALA ALIMENTACION 

DESNUTRICION 

ANEMIA 

DEFICIENCIAS DE 
MICRONUTRIENTES 

OBESIDAD 

SOBRE PESO 

TRASTORNOS 

DEL SUEÑO 

ANOREXIA 

BULIMIA 

ENFERMEDADES   

CARDIOVASCULARES 
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RECOMENDACIONES PARA UNA ALIMENTACION SANA 

Se ha demostrado que una buena alimentación previene las           

enfermedades crónicas como la obesidad, hipertensión arterial,     

enfermedades cardiovasculares, diabetes mellitus tipo 2 y algunos 

tipos de cáncer. De éste modo, la alimentación saludable permite 

mejorar la calidad de vida de las personas en todas las edades. 
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SALUD BUCAL  

La Salud contempla una relación de equilibrio entre el ser humano y 

el ambiente en que se desempeña. Un completo equilibrio es        

posible, entre otros aspectos, con un estado bucal favorable. Esto  

facilita las relaciones sociales y actividades del desempeño diario 

como la acciones deglutir, masticar, estudiar, trabajar, como      

también mantener una autoestima favorable. El deterioro de la      

salud bucal puede afectar a otros sistemas y funciones de nuestro 

organismo: a nuestro corazón, al bebé en gestación, dificulta la    

alimentación en los niños, además de complicar a otras                  

enfermedades existentes, tales como la diabetes. Es importante que 

las personas tomen conciencia de la importancia de                    

mantener una adecuada salud bucal, así como también, prevenir 

las enfermedades bucales más frecuentes: caries, gingivitis,            

enfermedad periodontal y las anomalías dentomaxilares. La         

prevención de estos problemas de salud es la manera más         

efectiva de evitar su aparición, mediante medidas simples             

realizadas en el hogar. 
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RIESGOS DE NO TENER UNA ADECUADA HIGIENEN BUCAL 

¿Cuántas veces te cepillas los dientes a diario? ¿Cuánto tiempo        

dedicas a hacerlo? Si piensas detenidamente la respuesta,                

probablemente te des cuenta de que tu higiene dental no es la         

correcta. La mayoría de nosotros, ya sea por el ritmo de vida acelerado 

o por las comidas fuera de casa, relegamos el cepillado a un segundo 

plano sin ser conscientes de que a la larga puede tener consecuencias 

graves. 

Evita que sea demasiado tarde, cepillándote los dientes tres veces al 

día durante al menos dos minutos y utilizando seda dental para evitar la 

acumulación de placa. Es la clave para evitar las cuatro enfermedades 

más comunes derivadas de una mala higiene bucal: 

 

Caries:  Es la enfermedad más común y se produce por culpa de los 

ácidos de los alimentos en descomposición, principalmente cuando 

son azucarados y nuestra higiene dental no es la correcta. Se visualiza 

mediante una mancha oscura que aparece en la superficie externa del 

diente y que, si no es atendida a tiempo, puede afectar al nervio y    

derivar en la pérdida de piezas dentales. 

 

Gingivitis: Otra de las complicaciones más frecuentes por una mala    

higiene bucal es la gingivitis. Comienza afectando a las encías,          

inflamándolas debido a la acumulación de placa y bacterias en el 

cuello de los dientes, produciendo el molesto sangrado de encías. Al 

no ser tratada a tiempo puede derivar en periodontitis, una                 

enfermedad grave que causa infección. 

 

Periodontitis; Cuando la gingivitis se vuelve crónica termina en este   

proceso en el que se produce la destrucción de los tejidos que           

soportan los dientes. La consecuencia final es la pérdida de todos los 

dientes. 
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COMO TENER DIENTES SANOS 
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NO OLVIDES ESTOS CONSEJOS  
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VIDA ACTIVA 

Según la Organización Mundial la salud (OMS) Se considera actividad 

física cualquier movimiento corporal producido por los músculos     

esqueléticos que exija gasto de energía. ¿Por qué es importante    

realizar actividad física? Manejaras el estrés y te sentirás más feliz y 

relajado. Te sentirás ágil y con más energía. Te verás mejor y será más 

fácil mantener un peso adecuado. Podrás prevenir o controlar         

enfermedades como obesidad, diabetes y presión alta. Compartirás 

con tu familia y amigos y conocerás otras personas Para los adultos 

de este grupo de edades, la actividad física consiste en actividades 

recreativas o de ocio, desplazamientos (por ejemplo, paseos a pie o 

en bicicleta), actividades ocupacionales (es decir, trabajo), tareas 

domésticas, juegos, deportes o ejercicios programados en el contexto 

de las actividades diarias, familiares y comunitarias.  
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QUE ES LA ACTIVIDAD FISICA 

Se entienden por Actividad Física todos los movimientos naturales y/o 

planificados que realiza el ser humano obteniendo como resultado un 

desgaste de energía, con fines profilácticos, estéticos, desempeño 

deportivo o rehabilitadores. La actividad física es todo tipo de         

movimiento corporal que realiza el humano durante un determinado 

periodo de tiempo, ya sea en su trabajo o actividad laboral y en sus 

momentos de (ocio), que aumenta el consumo de (energía)          

considerablemente. 

 

Se considera actividad física cualquier movimiento corporal            

producido por los músculos esqueléticos, con el consiguiente         

consumo de energía. Ello incluye los deportes, el ejercicio y otras    

actividades, tales como el juego, el caminar, las tareas domésticas, la 

jardinería o el baile. 

  

La intensidad de las diferentes formas de actividad física varía     

según las personas. Dependiendo de la forma física de cada uno, 

algunos ejemplos deactividad física moderada serían caminar a  

paso ligero, bailar o realizar las tareas domésticas.  

Algunos ejemplos de actividad física vigorosa serían: correr, andar 

en bicicleta rápido, nadar rápido o mover grandes pesos. 

  

http://www.salud180.com/salud-a-z/glosario/actividad-fisica-0
http://www.salud180.com/salud-a-z/glosario/actividad-fisica-0
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Actívate! 

Las personas inactivas deben comenzar realizando pequeñas       

cantidades de actividad física, e incrementar gradualmente su      

duración, frecuencia e intensidad. Los adultos inactivos, ancianos o 

con          limitaciones impuestas por su enfermedad obtendrán      

beneficios    adicionales al aumentar su actividad. 

  

Las embarazadas, las mujeres con partos recientes y las personas 

con problemas cardiacos pueden necesitar precauciones             

adicionales y tener que buscar asesoramiento médico antes de      

intentar alcanzar los niveles recomendados de actividad física. 

http://www.salud180.com/salud-a-z/glosario/actividad-fisica-0
http://www.salud180.com/salud-a-z/glosario/embarazo
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BENEFICIOS DE LA ACTIVIDAD FISICA 
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EJEMPLOS DE ACTIVIDADES Y SU INTENSIDAD 

Intensidad Leve 

Caminar lento 

Planchar 

Pintar muros 

Poner o sacar cosas en su casa 

Tocar un instrumento musical 

Intensidad Moderada 

Limpiar ventanas 

Trapear 

Barrer 

Podar arbustos 

Caminar rápido 

Andar en bicicleta en un terreno 

Intensidad Alta 

Caminar rápido en subida 

Nadar con esfuerzo moderado 

Subir escaleras 

Saltar la cuerda 

Trotar 

Andar en bicicleta rápidamente 

 

 
 

 

 

QUE TIPO DE ACTIVIDAD FISCA ES RECOMENDABLE 

Hay tres tipos de actividad física que deben combinarse: 

 

Los que aumentan la capacidad aeróbica y las que mejorarán 

la capacidad cardiovascular 

Los que mejoran la flexibilidad de las articulaciones, tendones 

y ligamentos 

Los que aumentan la fuerza muscular 
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Cuales actividades aumentan la capacidad aeróbica 

Son ejercicios de modera intensidad continuos y           

regulares. La respiración se acelera y trabajan diferentes       

grupos musculares coordinadamente. 

Este tipo de actividad permite mantener el corazón y los 

sistemas respiratorios y vasculares en buenas               

condiciones. 

Además produce un gasto de calorías que ayuda a   

controlar el peso corporal 

Ejemplos: Caminar, andar en bicicleta, bailar, nadar,    

trotar, saltar, entre otros 
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CUALES ACTIVIDADES MEJORAN LA FLEXIBILIDAD 

La flexibilidad ayudan a mejorar la movilidad articular, muscular y 

prevenir lesiones. Se logran elongando diferentes grupos          

musculares, deben hacerse suavemente, en la posición correcta 

por 20 a 30 segundos. No balancearse o hacer movimientos        

repetitivos. Realizar al menos tres veces por semana 

Ejemplos : yoga, pilates, elongaciones dirigidas , thai chi 

CUALES ACTIVIDADES MEJORAN LA FUERZA 

 

Permite tener músculos fuertes y huesos resistentes, ayuda aprevenir la 

osteoporosis. Son actividades donde al trabajo muscular se le opone 

cierta resistencia 

Ejemplos: Hacer abdominales, hacer   pesas, subir escaleras 
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SEXUALIDAD Y AFECTIVIDAD  

La sexualidad es una parte importante del ser humano. El amor, el 

afecto y la intimidad sexual representan un papel importante en las 

relaciones saludables. Implica comunicación, placer, relación de 

una persona con otra en un sentido amplio, es una forma de         

comunicación humana porque encierra valores y actitudes que 

pueden mejorar su calidad de vida y la de su familia. También     

contribuye con un sentido del bienestar. Pero algunos trastornos 

pueden afectar la capacidad de los hombres y de las mujeres de 

tener       relaciones sexuales o disfrutarlas. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Los factores que puede afectar la salud sexual incluyen: 

Problemas de pareja 

Estrés  

Temor a un embarazo no deseado 

Preocupaciones sobre la infertilidad 

Enfermedades de transmisión sexual 

Enfermedades crónicas como cáncer o enfermedades del corazón 

Medicamentos que afectan el deseo sexual o el rendimiento 

 

https://medlineplus.gov/spanish/sexualproblemsinmen.html
https://medlineplus.gov/spanish/sexualproblemsinwomen.html
https://medlineplus.gov/spanish/sexuallytransmitteddiseases.html
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Lograr la buena salud sexual te permite  

Tener relaciones saludables 

Planear los embarazos 

Prevenir las enfermedades 

Mejorar la calidad de vida 

 

Por esto es esencial estar bien informado sobre todos los aspectos de la 

salud sexual y qué se necesita para tener una vida sexual satisfactoria. 

Del mismo modo es importante estar consciente de los factores que 

pueden complicar tu salud sexual. No dejes que la vergüenza te impida 

hablar con un profesional de salud sobre lo que te preocupa, o hacerle 

preguntas. 
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Prevención de las infecciones de trasmisión sexual 

Las infecciones de trasmisión sexual, son aquellas que                

generalmente se transmiten por contacto sexual. Puedes contraer 

una de estas infecciones si tienes relaciones sexuales sin          

protección con una persona que está infectada. 

Muchas de estas infecciones de trasmisión sexual no tienen        

síntomas. De hecho, muchas personas tienen alguna de estas     

infecciones sin saberlo. 

Es por esto,  que tienes que estar atento a la prevención de las    

infecciones de trasmisión sexual. Si tienes relaciones sexuales, es 

importante tener solo una pareja, y hablar sobre tus planes de   

seguir teniendo relaciones exclusivamente con esta persona. Los 

métodos de anticoncepción de barrera, como los preservativos 

(condones), ayudan a reducir tu riesgo de contraer la mayoría de 

las infecciones de trasmisión sexual. 
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La salud sexual de las mujeres 

La salud sexual es un aspecto importante de la salud femenina, ya 

sea  que  estés  intentando  prevenir un  embarazo o infecciones de  

trasmisión sexual, o que estés preocupada por una reducción del  

deseo sexual u otros problemas de salud sexual femenina. 

Consulta y aprende a cómo lograr una relación sexual satisfactoria, y 

cómo protegerte de las infecciones de trasmisión sexual.  

Al envejecer, es importante saber cuáles son los cambios comunes 

en la salud sexual de las mujeres y cómo mantener una vida sexual 

saludable y así,  puedas disfrutar a cualquier edad. 
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La salud sexual de los hombres 

La salud sexual es un aspecto importante de la salud masculina, ya 

sea que estés intentando prevenir un embarazo o infecciones de          

trasmisión sexual, o que estés preocupado por la disfunción eréctil u 

otros problemas de salud sexual masculina. 

Al envejecer, debes saber cuáles son los cambios comunes en la     

salud sexual de los hombres y cómo mantener una vida sexual        

saludable y así  puedas disfrutar a cualquier edad. 

El acceso a información clara y de calidad es lo que permite tomar 

decisiones libres e informadas, más en el plano de la vida sexual y    

reproductiva que es un ámbito importante en la vida.  Todas las       

personas tienen el derecho de ejercer o no la sexualidad y vivirla en 

forma segura, sin riesgo de infecciones de transmisión sexual y en   

forma independiente de la reproducción. 

 

La promoción de la salud sexual requiere de información y actitudes 

específicas, para evitar consecuencias no deseadas producto de la 

conducta sexual. 
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Conductas de Vida Para la Salud Sexual 

La transmisión o contagio de enfermedades sexuales, incluyendo la 

infección del VIH, pueden evitarse por medio de conductas           

preventivas individuales. 

 

El ambiente social y cultural moldea la forma en que los individuos 

aprenden y expresan su sexualidad. 

Los afectos se expresan a través de la comunicación, verbal o no 

verbal, la mejor expresión de nuestra interioridad es nuestra          

afectividad. 

 

La sexualidad es parte de esta comunicación emocional, a lo largo 

de la vida expresamos de manera distinta nuestra sexualidad. 

La sexualidad requiere de una concepción integral del ser humano, 

integrando lo biológico, psicológico, afectivo, social y valórico,    

afectando el desarrollo de la personalidad 

 

Los hombres y las mujeres deben preocuparse por su salud sexual y 

reproductiva para asegurar el desarrollo y salud de sus futuros hijos. 

Toda persona tiene derecho a elegir libremente, sin coacción de   

ninguna clase y de acuerdo a sus creencias, los métodos de            

regulación de la fertilidad femenina o masculina que cuenten con la         

debida autorización y acceder efectivamente a ellos. Asimismo, toda 

persona tiene derecho a la confidencialidad y privacidad sobre sus 

opciones y conductas sexuales, así como sobre los métodos y          

terapias que elija para la regulación o planificación de su vida        

sexual. 
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Conductas de Vida Para la Salud Sexual 

• Usar la anticoncepción en forma efectiva para evitar el 

embarazo no deseado. 

 • Prevenir el abuso sexual.  

• Actuar de manera consistente con los propios valores 

al tratar un embarazo no deseado.  

• Buscar cuidado prenatal tempranamente.  

• Evitar el contagio o transmisión de ETS incluyendo el 

VIH.  

• Practicar conductas de promoción de la salud, como 

exámenes regulares, la auto-examinación de mamas y 

testículos y la identificación temprana de problemas     

potenciales. 
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Conductas de Vida Para la Salud Sexual 

Los establecimientos asistenciales públicos de salud deben entregar 

información completa sobre todas las alternativas autorizadas en el 

país en materia de: métodos de anticoncepción, prevención de los 

embarazos no deseados, infecciones de transmisión sexual y        

violencia sexual. Se trata de que las personas tengan la información 

suficiente para decidir sobre los métodos de regulación de la        

fertilidad y de prevenir  embarazos no deseados, las infecciones de 

transmisión sexual, la violencia sexual y sus consecuencias. Este   

derecho incluye recibir libremente, de acuerdo a las creencias o 

formación de cada persona, orientaciones para la vida afectiva y 

sexual. 

 



Cesfam Villarrica                                       Programa Promoción                       Guía Anticipatoria de 20 a 64 años 

 39 

 

CONSUMO RESPONSABLE DE ALCOHOL 

En la actualidad, el consumo de alcohol se convirtió en un             

importante problema de salud pública a nivel nacional y mundial. 

Entre otros, hoy se presentan importantes cambios en la modalidad y 

patrón de consumo, que se manifiestan en una edad de inicio cada 

vez más temprana, un aumento paulatino en la ingesta de las       

mujeres y,     registrándose en ambos sexos un mayor consumo los 

fines de semana en un período corto de tiempo. Las bebidas            

alcohólicas son sustancias psicoactivas que tienen la propiedad de 

generar cambios en nuestro organismo tales como modificar el     

ánimo, la memoria, el pensamiento, las sensaciones y la voluntad. El 

vínculo que se constituye con una sustancia como el alcohol es   

subjetivo, por eso una persona no responde de igual manera que 

otra ante la misma bebida. Los efectos de las bebidas alcohólicas 

dependen de las características que le son propias; el grado de     

alcohol puro que posea la bebida; si la persona ingirió alimento o 

no, del contexto donde se consume; del género, expectativas,      

estado de ánimo, características psicológicas y corporales de quien 

la consume. También dependen de la cantidad, frecuencia y        

velocidad de la ingesta; y de otros factores como enfermedades  

pre-existentes; la mezcla con otras bebidas alcohólicas y/o otras 

drogas.  
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CONSUMO RESPONSABLE DE ALCOHOL 

El consumo de alcohol en la población nacional en los últimos años 

refleja un incremento más pronunciado en las mujeres, quienes     

duplican las cifras (30 % en 1994, a 53.3 % en 2004 y una leve baja 

en 2006, 49.9 %). El fenómeno es mayor en las edades más jóvenes, 

en las que se concentran una alta proporción de los embarazos. Por 

otra parte, una de cada 20 mujeres entre 15 y 65 años, es             

identificable como bebedora problema, esto es, manifiesta una o 

más consecuencias negativas derivadas de su conducta de           

ingestión de alcohol (5,8 %).  

 

Además el beber problema se asocia a mayores frecuencias de    

actividad sexual sin protección, embarazo no deseado y menor    

autocuidado de la propia salud. 
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QUE SABES DEL ALCOHOL  

Si tomas solo una 

lata de cerveza 

superas los lími-

tes permitidos 

para conducir 

Su efecto es deprimir el 

sistema nervioso central 

Incluso en pequeñas dosis 

puede influir en nuestro 

comportamiento 

El consumo indiscriminado 

puede llevar a una  

adicción 

No existe hasta el 

momento ninguna 

comida o  

medicamento que 

revierta el efecto del 

alcohol en las  

personas 
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QUE EFECTOS PRODUCE  EL ALCOHOL   EN EL ORGANISMO 

PRODUCE  

ALTERACIONES DE LA ATENCION 

A  CORTO  PLAZO 

DISMINUYE EL SENTIDO DE  

RESPONSABILIDAD Y PRUDENCIA 

DESHINIBE Y PRODUCE EUFORIA 

AUMENTA LA TOLERANCIA AL RIESGO, 

CREYENDO QUE ESTA MEJOR              

CAPACITADO PARA ACTIVIDADES     

COMO CONDUCIR 

 

DISMINUYE EL TIEMPO DE 

REACCION 

PRODUCE ALTERACIONES            

MOTORAS Y TRASTORNO DEL    

EQUILLIBRIO 

PRODUCE FATIGA MUSCULAR Y          

ESTADOS DE SOMNOLENCIA QUE     

 PUEDEN LLEVAR A PEQUEÑAS PÉRDIDAS DE CONCIENCIA 
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QUE EFECTOS PRODUCE  EL ALCOHOL   EN EL ORGANISMO 

A LARGO  PLAZO 

ATROFIA CEREBRAL 
 

ALTERACIONES DE LA 

MEMORIA 

CANCER DE BOCA Y 

TRAQUEA 

ANEMIA 

CARDIOPATIA ALCHOLICA CIRROSIS HEPATICA 

HEPATITIS 

AUNENTA RIESGO DE    

TENER DIABETES TIPO 2 

PANCRATITIS 

GASTRITIS CRONICA 
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VERIFICA AQUÍ SI TU CONSUMO DE ALCOHOL  

TIENEN ALGUN RIESGO PARA TI 

MARCA CON UNA CRUZ LA RESPUESTA QUE MAS SE AJUSTE A TU SITUACION  

Puntaje 1 a 6 Mujeres Puntaje 1 a 7 Hombres 

Indica  un riesgo bajo de presentar un problema relacionado con 

el consumo de alcohol 

Puntaje 7 a 15 Mu- Puntaje 8 a 15 Hombres 

Indica  un riesgo intermedio lo que significa que este tipo de 

consumo de alcohol en el presente o en el futuro puede traerte 

consecuencias negativas en tu salud física y mental 

Puntaje 16 a 19 para Mujeres 

y Hombres 

Indica un consumo alto de 

alcohol, constituye una sos-

pecha de consumo dañino o 

nocivo con una alta probabi-

lidad de presentar problemas 

de salud físicos y mentales 

serios 
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  RECOMENDACIONES 

ALIMENTATE          

SALUDABLEMENTE 

TRATA DE     REALIZAR    DEPORTES O 

ACTIVIDADES REACRATIVAS 

SI TEIENES      PROBLEMAS   BUSCA A       

PERSONAS QUE TE QUIEREN                   

FAMILIARES Y AMIGOS 

SIEMPRE HAY UN   RIESGO LO                 

IMPORTANTE ES SABER DECIR 

NO 

BUSCA LAS REDES DE APOYO 

EN TU COMUNIDAD  

DESCANSA LO SUFICIENTE Y TRATA DE 

DORMIR ENTRE 6 Y 8 HORAS DIARIAS 

ERES UNA PERSONA INTEGRAL 

DISFRUTA TU VIDA 

TU  CESFAM  SIEMPRE ESTA DIS-

POUESTO A DARTE INFORMACION Y 

AYUDA 

RELACIONATE CON PERSONAS 

QUE TE AYUDEN Y TE HAGAN 

SENTIR VALORADO 

MANTEN TU MENTE OCUPADA Y  

DESARROLLA ALGUN PASATIEMPO 

FORTALECE TUS RELACIONES FAMILIARES Y 

DE AMISTAD 
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DROGAS  

Son todas las sustancias naturales o sintéticas que, introducidas en 

el organismo, alteran física y psíquicamente su funcionamiento.  

TIPOS DE DROGAS  

LEGALES O LÍCITAS: Sustancias cuyo uso ha sido aceptado en el ám-

bito social y que cumplen con el concepto de drogas, por ejemplo: 

Té, café, tabaco, alcohol, etc.  

ILEGALES O ILÍCITAS: Sustancias cuyo consumo, compra, venta, culti-

vo o fabricación no son legales. Ejemplo: cocaína, pasta base, inha-

lantes, sedantes, tabaco, marihuana, estimulantes.  

RIESGOS ASOCIADOS AL CONSUMO DE DROGAS  

• RIESGO SOCIAL: Problemas con la justicia, delincuencia o pro-

blemas laborales.  

•  RIESGO PSICOLÓGICOS: Problemas emocionales (cambios brus-

cos de ánimo, depresión, ansiedad), desmotivación, dependen-

cia psicológica, desarrollo de estilo de vida centrado en drogas 

(soledad, diversión tensión, etc.)  

• • RIESGO FÍSICO: Dependencia física, alteraciones de la memo-

ria, dificultades de concentración, pérdida de apetito, deterioro 

capacidades físicas y mentales.  
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RECUERDA QUE  

• CONSUMO PERJUDICIAL: Consumo de alguna sustancia que       

produce daño a la salud. El daño puede ser físico (Ej. Hepatitis),   

mental, social. Incluye el deterioro del juicio o alteraciones del 

comportamiento.  

•  DEPENDENCIA: Conjunto de manifestaciones físicas, conductuales 

y cognoscitivas ante la necesidad de consumir una sustancia. 

Ocurre cuando para una persona una sustancia adquiere una 

prioridad desproporcionada en relación a otras conductas que 

antes tenían mayor valor.  

•  TOLERANCIA: Estado en el que el consumo de la sustancia         

adquiere una prioridad desproporcionada en relación a otras   

conductas que antes tenían mayor valor.  

•  SÍNDROME DE PRIVACIÓN: Conjunto de manifestaciones                

fisiológicas, de conducta y emocionales dónde la sustancia       

adquiere máxima importancia y el deseo de consumir se hace        

imprescindible.  

Decir no, buscar ayuda, consultar con algún profesional de la salud, 

asesoramiento psicológico y médico, informarse, programa de rein-

serción social y laboral, apoyo y comunicación familiar, actividades 

deportivas y de recreación.  

RECUERDA QUE  
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EXAMEN DE MEDICINA PREVENTIVA   EMP 

El examen de medicina preventivo (EMP) es un examen periódico 

de monitoreo y evaluación de la salud que se realiza durante todo 

el ciclo vital. En los adultos y adultos mayores  busca la                

identificación y manejo de los principales factores de riesgo de      

enfermedades de alta prevalencia, tales como tabaquismo,        

consumo excesivo de alcohol y obesidad, los que se asocian a     

enfermedades cardiovasculares; cáncer, cirrosis hepática y          

diabetes Mellitus, entre otras, con el fin de reducir el sufrimiento, 

asociada a aquellas enfermedades o condiciones prevenibles o 

controlables, tanto para quien la padece como para su familia y la 

sociedad. 

Este examen preventivo (EMP) está clasificado para dos segmentos 

de edad: 

El EMP  que es el examen de medicina preventivo del adulto 

que es para personas mayores de 18 años hasta los 64 años. 

El EMPAM que es el examen de medicina preventivo del adulto 

mayor y es para las personas mayores de 65 años. 

En la práctica, el EMP propone un “paquete” de salud preventivo  

según edad y sexo, como parte de un plan de cuidado de la salud 

a lo largo del ciclo vital y son totalmente gratuitos. 
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¿Cuáles son los requisitos para realizar el EMPA? 

Debe estar inscritas en el CESFAM 

Tener entre 18 y 64 años. 

No estar ingresados en el Programas de Salud Cardiovascular 

¿Cuál es su objetivo? 

 Determinar el riesgo de una persona en desarrollar una                

enfermedad a  futuro o para identificarla en forma oportuna. 
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 ¿Qué enfermedad busca detectar? 

Diabetes 

Dislipidemia 

Hipertensión 

Sobrepeso u Obesidad 

Tuberculosis 

Enfermedades de transmisión sexual 

Riesgo de alcoholismo 

Tabaquismo 

Cáncer de mamas (en mujeres de 50 años) 

Cáncer Cervico Uterino (en mujeres de 25 a 64 años) 
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 ¿En qué consiste este examen? 

 Este examen se realiza mediante una serie de preguntas y        

exámenes 

Consumo de alcohol  (Cuestionario de diagnóstico) 

Tabaquismo 

Sobrepeso y obesidad (Medición de peso y talla y                 

circunferencia de cintura) 

Hipertensión arterial (Medición presión arterial) 

Diabetes Mellitus  (Examen de glicemia en ayunas) 

Enfermedad de transmisión sexual (RPR) 

Tuberculosis  (Baciloscopía) 

Papanicolaou  (PAP) 

Dislipidemia (Examen de colesterol total) 

Mamografía (Mujeres de 50 años) 
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RECUERDA ESTOS CONSEJOS TE SERAN UTILES 
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SI TIENE DUDAS O BUSCA INFORMACION CONTACTENOS 

AL FONO 452419066 

 

SIEMPRE ESTAMOS DISPUESTOS A COLABORAR CON SU 

SALUD Y LA DE SU FAMILIA 


