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ACERCATE ANUESTRO BANCO DE SANGRE Y SE UN VOLUNTARIO MAS.

NUESTRO BANCO DE SANGRE LES RECUERDA
QUE POR CADA PACIENTE QUE ES INTERNADQO
EN EL HOSPITAL, SE DEBEN PRESENTAR 2
DONANTES DE SANGRE A LA BREVEDAD.

¢POR QUE?

Porque cada dfa muchas
personas, de distintas edades, en
distintas condiciones, necesitan
de sangre para sobrevivir.
Nuestro banco de sangre necesita
de SU donacidn de sangre para
poder ayudarlos. También
evitamos asf que se suspendan
cirugfas y procedimientos por
falta de sangre.

El donante que concurra deberd
presentar nombre, apellidoy
numero de cédula del paciente
por el que realiza la donacion.

¢ Concurrir de lunes a viernes en
el horario de 08:00 a 11:30hs.

o Tener entre 18 y 65 afios.

¢ Pesar méas de 50 kilos.

s Tenerunayuno deentre 4y

8 hr. pudiendo ingerir liquidos
hasta el momento de la donacién
(refrescos azucarados ,mate, te y
café negro, no leche).

¢ Un descanso de por lo menos 6
hr. la noche anterior.

¢ Presentar Cl vigente.

Si usted no puede realizar

la donacién, transmita esta
informacidn e invite a otra
persona a donar su sangre
voluntariamente. Recuerde

que a nuestro banco, pueden
concurrir a realizar la donacién,
tanto militares como civiles,
cumpliendo los requisitos
mencionados.

- Banco de Sangre del Hospital
Militar -

8 de Octubre 3060 -

2487 66 66 int 21410 2144 -

Avudanos
Ayudaté
Dona sangre

RECUERDA:

HOY TU PUEDES DONARLA...
MANANA TAL VEZ
NECESITARLA.

Departamento de Educacién para la Salud de la E.S.FF.AA.
Sgto. 19 (Tec Hemot) Jessica Pazos - Servicio de Hemoterapia.
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XXIIl Semana del Corazon
en Uruguay

"CELEBRANDO LA XXIIl SEMANA DEL CORAZON "

Con motivo de la Semana Del Corazén 2014, y enmarcado en el lema: “Creando mas entornos
Laborales Saludables para el Corazén”, el Servicio de Medicina Laboral en conjunto con el
Departamento de Educacién parala Salud , organizaron y ejecutaron el pasado 2 de octubre,
con méas de 80 funcionarios de las divisiones de la DNSFFAAy HCFFAA, unajornadade Pausa

Activa, al aire libre, en la Plazade la D.G.A.P.

Para la misma se contdé con el apoyo
de profesoras de educacién fisica de
la Comisién Honoraria para la Salud
Cardiovascular, lascualesconentusiasmo
y profesionalismo llevaron adelante la
actividad, la cual fue muy bien recibida
por todos los participantes.

Es de destacar que este afio se realiz6 en
todo el pais, més de 100 pausas activas,
tanto en los 19 departamentos y asi como
también en |la base Antértica Artigasy que
nuestra instituciéon formd parte de este
acontecimiento.

SEMANA DEL CORAZON XXIII .2014 .
&
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Cabe recordar que , las ventajas y beneficios de estas practicas son mdltiples, inmediatas vy

de largo plazo, pues
promueven y dinamizan
las actividades laborales
0 4reas de trabajo.
La pausa activa consiste
en la realizacion de
gjercicios de flexibilidad
estiramiento y
moderada actividad
cardiovascular, lo que
permite al trabajador
, tener unos minutos
de relajaciéon  como
forma de contrarrestar
los factores de riesgo
laborales que causan
enfermedades.

S

— -

SEMANA DEL CORAZON XXIII . 2014 .

AGRADECEMOS A QUIENES HICIERON POSIBLE EL DESARROLLO DE LA JORNADA
Y FELICITAMOS A TODOS LOS FUNCIONARIOS QUE FORMARON PARTE DE ESTA ACTIVIDAD.

i HASTA LA PROXIMA!

D.N.S.FF.AA Servicio de Medicina Laboral.
E.S.FF.AA Departamento de Educacién para la Salud.



O 2014 VIDA SALUI]ABLE Y I]IABETES

“DIA MUNDIAL DE LA
~ DIABETES 2014

Como en afios anteriores el Servicio de Endocrinologia y Metabolismo del H.C.FF.AA en conjunto con
el Departamento de Enfermeria y el Departamento de Educacién para la Salud de la E.S.FF.AA, estéd
programando las actividades a llevarse a cabo el 14 de noviembre en el horario de 09:00 a 11:00 en la
entrada del Hospital Central, por Av.Centenario.

Las actividades de este afio estaran dedicadas a una alimentacién sanay suimportancia para prevenir
la diabetes tipo 2 y como controlar de manera efectiva la diabetes para evitar complicaciones.

Los mensajes claves de la campafia para este afio son:

. Hagamos que los alimentos saludables sean la opcidn fécil
. Alimentacidn saludable: inférmate y decide
. Una alimentacion saludable comienza con el desayuno

Actualmente méas de 382 millones de personas viven con diabetes en el mundo. Para 2035, 592
millones de personas o una de cada de diez personas tendra diabetes. Otros 316 millones de personas
actualmente corren riesgo de desarrollar diabetes tipo 2 y se espera que esta cifra aumente hasta 500
millones dentro de una generacion.

Nuestro pafs y nuestra institucion no escapan a esta realidad.

Lamayorfade los casos de diabetes tipo 2 pueden ser prevenidosy las complicaciones serias, asociadas
con la diabetes, se pueden evitar con estilos de vida y ambientes saludables que fomentan y facilitan
un comportamiento sano.

LA INVITACION SE EXTIENDE A TODO PUBLICO.

Sgto (N) Adriana Da Silva
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A TU SALUD

BASURA:

5 QUE

HACEMOS CON

L0 QUE NO NOS SIRVE?

Muchos de nosotros, generamos residuos y los desechamos sin pensar en el impacto que estamos generando en
el medio ambiente. Para poder superar esta situacién, es necesario que cambiemos nuestros hdbitos de consumo
y que seamos conscientes de que todo lo que ya no nos es de utilidad, puede ser reciclado ayudando a reducir la

contaminacicn del planeta.

De acuerdo a un informe elaborado por la organizacion ecologista Greenpeace, en los paises desarrollados, cada
persona genera, aproximadamente 1,30 kilos diarios de basura, lo cual se traduce en 500 kilos anuales de desechos
de todo tipo que, si no se los trata y recicla adecuadamente, se transforman en agentes contaminantes del medio
ambiente. De ahi deriva la importancia de que cada uno de nosotros tome consciencia y empiece a interesarse por el
destino final de los residuos que genera.

¢ES todo lo mismo?

Por supuesto que no. La basura
que cada individuo genera se
puede clasificar en:

Orgénica: es la que proviene

de la materia viva y puede ser
degradada de forma bioldgica,
es decir, con el tiempo se
descompone, y pasa a formar
parte del suelo. Dentro de esta
categoria se encuentran:

- Restos de alimentos, servilletas
de papel usadas, residuos de
café y de té, pasto, hojas, ramas
y flores.

Inorganica: son todos

los desechos que no son
biodegradables, es decir, que
no se pueden descomponer de
forma natural, pero que sf se
pueden reciclar:

- Plastico, vidrio.,latas,

Cada cosa en su
lugar:

- Como se puede advertir, es
un grave error desechar toda la
basura en el mismo contenedor,

ya que hay materiales como, por
ejemplo, el vidrio, que tardan
4000 afios en degradarse.

- Esimportante que, en nuestras
casas, separemos los residuos en
biodegradables, no degradables
y los sanitarios no reciclables;
ademds, debemos informarnos
acerca de la existencia de lugares
adonde podamos depositar vidrio,
metales, latas de gaseosas,
envases plasticos y diariosy
revistas.

-Encuantoalabasura
biodegradable, los camiones

de recoleccidn de residuos se
encargan de transportarlaa
areas a cielo abierto en las cuales
se laincinerard, o trataré para
convertirla en abono parael
suelo. También, es comun que se
emplee como relleno sanitario, lo
cual es altamente contaminante.
Un relevamiento elaborado

por Eurostat, organismo de
investigaciones perteneciente
alaUnidn Europea, revelé que

un 20 por ciento de la basura

se incinera, un 23 por ciento
sereciclayun 17 por ciento es
aprovechado para abono de
plantas. Paises como Alemania,

Austria y Holanda son los que
més aprovechan los desechos
como abono de la tierra.

Basura electronica o
‘e-waste’

Teléfonos moviles,
computadoras, televisoresy
demds aparatos eléctricos,
cuando se transforman en
desecho generan una importante
contaminacion ambiental debido
ala cantidad de sustancias
quimicas téxicas y metales
pesados que los componen.

En general, en aquellos pafses en
los cuales no existe legislacion

al respecto, los productos
electrdnicos obsoletos se arrojan
en los basurales a cielo abierto o
se losincinera, lo cual libera gases
téxicos, sumamente perjudiciales
para el medio ambiente.

En pafses desarrollados, existen
leyes y marcos regulatorios,

cuyo principioes el de la
“responsabilidad extendida del
productor”, lo cual significa que
los fabricantes de aparatos
electrdnicos y eléctricos



A TU SALUD

deben hacerse responsables liquidos en envases reutilizables,  aconsciencia”.
de los mismos, una vez que se para no generar un exceso de - Inférmese en organizaciones
desechan. desechos plasticos. gubernamentalesy no
- Al comprar algo, rechace gubernamentales acerca de lo
|mp0rtaﬂd0 baSUFa embalajes y envoltorios que se hace con los desechos en
eXcesivos. el lugar en el cual vivimos.
Los paises en vias de desarrollo, - Use bolsas de telaode material ~ ¢Cuénto tarda en degradarse?
no sélo generan su propia basura  reciclado a la hora de hacer las - Latas de aluminio: 80 afios.
electrénica sino que, ademds, compras. - Vidrio: se erosiona como
importan la de los pafses - Limite la compra de bebidas las rocas, por lo que su
desarrollados para repararlosy en envases plasticosode metal.  descomposicién puede durar un
reutilizarlos. ¢La consecuencia?  Opte por los de vidrio. millén de afios.
Esta “e- waste” termina siendo - Reutilice las bolsas plasticas - Bolsas de plastico: de 10 a 20
desechada sin un tratamiento que nos entregan en negocios afios.
adecuado, generando mayor para desechar residuos. - Envoltorios plésticos de comida:
contaminacién ambiental. - Edugue a los mas pequefios, S afios.
Todo empieza en desdetemprang, paraque - Pilas alcalinas: 50 afios.
incorporen el habito del “desecho
Casd

Si queremos contribuirala
mejora del medio ambiente, es
necesario que empecemos a
consumir y desechar en forma
consciente. Esimportante que
todos los miembros del hogar se
pongan de acuerdo y adopten un
comportamiento “ecoldgico”y
sean consecuentes con el mismo.
- Coloque recipientes de diferente
color, seguin el tipo de basura que
desecha.

- Evite el uso de servilletasy
pafiuelos descartables. Use los
de tela.

- Prefiera detergentes y jabones




¢ POR QUE ES IMPORTANTE EL LAVADO

DE MANOS?

Nuestras manos pueden transportar millones
de microbios gue no pueden percibirse a simple vista.

Algunos de ellos son potenciales generadores de enfermedacdes tales
como gripe, resfrios, diarreq, infecciones y neumonia: entre otras.

Si olvidamos lavarnos las manos o lo hacemos inadecuadamente,
podemos diseminar gérmenes vy transmitirflos a otras personas o
autocontagiarnos cuando nos tocamos los ojos, la nariz o la boca.

El correcto lavado de manos reduce la posibilidad de adguirir v
diseminar enfermedades, pudiendo contribuir a disminuir el
ausentismo  escolar y laboral vy ayudando o prevenir brotes
epidémicos en la poblacion.

EL U3O DE ALCOHOL EN GEL NO $USTITUYE EL LAVADO DE MANOS ™

¢ Cuando debemos lavarnos las manos?

ANTE}S DE:

¢ Preparar comida o de comer

¢ Curar una herida

¢ Colocarse o quitarse lentes de contacto

DESPUES DE:

¢ Ir al bafio

¢ Sonarse la nariz, estornudar o toser

¢ Manipular basura

eAtender a alguien que estd enfermo

eCambiar pafales

sTocar animales o manipular sus excrementos

o Asistir a un lugar padblico: hospitales, escuelas, etc.




&

| Moje sus manos

con aguay
| aplique jabén. Fn.;ntese las
| Frétese una palmas.
mano con la
i otra durante 30
segundos.
|
© - | . O
Lavese las Frote entre |
muifecas.

los dedos. |

|
Enjuague con

abundante
agua.

Debajo de
| las ufias.

'. El lavado de manos previene enfermedades diarreicas, gripe [
parasitosis, hepatitis, entre otras.

Lave sus manos con agua y jabon,
prevenir enfermedades es su decision.

Escuela de Sanidad de las FF.AA. Dpto. De Educacion para la $alud
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La agricultura
familiar es el tema
principal del Dia
Mundial de la
Alimentacion para
este ano.

Se ha elegido este tema para
promover la sensibilizacion
sobre la agricultura familiar
y los pequefios agricultores.
Centra la atencién mundial
en el importante papel de

la agricultura familiarenla
erradicacién del hambrey la
pobreza, la consecucion de

la seguridad alimentariay

la mejora de la nutricion, la
mejora de los medios de vida,
la ordenacién de los recursos
naturales, la proteccion del
medio ambiente y el logro

del desarrollo sostenible, en
particular en las zonas rurales.
La Asamblea General de las
Naciones Unidas ha proclamado
el 2014 “Afio Internacional de
la Agricultura Familiar”. Esta
es una clara sefial de que la
comunidad internacional

“ALIMENTAR AL MUNDQ,
CUIDAR EL PLANETA”

Dia mundial de la alimentacion
16 de Octubre de 2014

e

reconoce laimportante
contribucion de los agricultores
familiares a la seguridad
alimentaria mundial.

La huerta orgénica seria un
claro ejemplo que se promueve
como eje principal enla
alimentacién humana. Aunque
parezca poco probable en un
mundo tan moderno, todavia es
posible recurrir a desempolvar
viejas técnicas de produccion de
alimentos. Productos que hoy
denominamos orgdnicos, y que
en la actualidad se producen
utilizando los mismos métodos
que se usaban antiguamente



(cuando no existfan los
quimicos), metodos estos, que
mejorados y combinados con

el conocimiento actual, pueden
hacer viable la produccidn a gran
escala de alimentos organicos
para alimentacion, tanto en
dmbitos rurales como en
urbanos y semiurbanos, dandole
verdadera importancia a la
calidad del alimento diario.

Cabe recordar que los

beneficios de los vegetales

en la dieta humana estan
ampliamente reconocidos en

el ambiente cientifico y médico
a nivel mundial, y que muchas
organizaciones internacionales
como la OMS Organizacion
Mundial de la Salud, también
recomiendan la alimentacion
con vegetales organicos como
muy saludable y preventiva en
muchas enfermedades.

La produccién industrial
convencional de vegetales
genera grandes riesgos para

la salud, ya que hoy se utilizan
elementos de alta peligrosidad
en las cadenas productivas de la
industria agricola convencional,
como pesticidas, herbicidas,
fertilizantes, etc los que generan
residuos venenosos, que luego
son ingeridos al llegar
impregnados en los
alimentos, sin tener en
cuenta los problemas de
salud que puede acarrear
el continuo consumo

de estos quimicos
contaminantes a través
de los afios.

A nivel mundial, el uso

de agroguimicosy
contaminantesenla
produccién de alimentos,
estd siendo ampliamente
cuestionada, yen
muchos paises el
rechazo se estd
generalizando, obligando
a los gobernantes a
crear nuevas leyes

que protejan al consumidor,
fomentando de este modo el
desarrollo de la produccién

de alimentos organicos. En
Europay en los Estados Unidos
de norteamérica, cada vez

son mas las empresas que
estdn cambiando sus formas
de producir, pudiendo el
consumidor encontrar cada dia
maés productos orgdnicos en el
mercado.

La alimentacion natural esté
estrechamente ligada a la buena
salud, ya que en una variada
combinacion de alimentos

de origen vegetal se pueden
encontrar todos los nutrientes
esenciales para llevar una vida
sana, pero este no es el tinico
beneficio que nos reporta este
tipo de alimentacidn, también
debemos sumar el no deterioro
del medio ambiente, que esta
directamente relacionado

con el manejo orgénico de

la produccion. Sugerimos a
nuestros lectores se relacionen
de algiin modo con alguna
huerta orgénica o bien generen
un emprendimiento de este
tipo, aunque sea individual y
hasta en pequefios espacios de
tierra, como macetas, donde

facilmente puedenintentar
producir por ejemplo: pergjil,
ciboulette, rabanitos, etc. claro

que si disponen de espacios mas

amplios, la variedad a producir
puede ser mucho mayor.
Aungue este plan nacié conla

idea de ayudar a paliar el hambre

en sectores de bajos recursos,
nosotros creemos que puede
también, tener el objetivo

de promover la alimentacion
natural.

Si bien los méas pobresy
carenciados encuentran en
este proyecto una solucion

a su problematica, de indole
econdmica, no hay que olvidar
que, la mayoria de la poblacion,
sufre de grandes deficiencias

a nivel nutricional, generados
por la mala alimentacion

gue se practicay que tantas
enfermedades genera alo
largo de la vida, mientras que
la produccion de alimentos
orgénicos y la ingesta diaria de
los mismos podria recomponer
en buena medida el gran
desorden nutricional que sufre
la humanidad.

Lic. en Nutricién (Sgto)
Elisa Vifia

NUTRICION
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PARTE INTEGRAL D LA SALUD TOTAL.

Elcuidado de los dientesy la
boca es de gran importancia,
es la parte inicial del aparato
digestivo por medio de la
cual, se realizan las siguientes
funciones:

1. Funcién alimenticia, a través
de la masticacion,

2. Funcidn gustativa; a través de
laidentificacion de los sabores,
3. Funcidn fonatoria, permite

la comunicacién por medio del
lenguaje.

4. Funcién respiratoria, en caso
de impedimento parcial o total
de la respiracion nasal.

NUESTROS DIENTES

Los dientes son parte
fundamental para mantener
en buenas condiciones nuestro
organismo. La falta parcial o
total de los dientes repercutira
en el organismo en general,

la dificultad para masticar,
predispone a una mala nutricion,
ademas los dientes enfermos
por si mismos constituyen
focos de infeccidn que pueden
ocasionar trastornos generales.
La apariencia estética también
se va a ver comprometida
afectando el comportamiento
psicoldgico de la persona.

Por lo que no podemos
considerar a una persona

sana si la misma presenta
enfermedades bucales.

Considerando, la frecuencia
alta con que se presentan es
de destacar lo importante que
es la PREVENCION. Debemos
recalcar que la mayorfa de las
actividades que previenen
estds enfermedades se pueden
realizar en el hogary forman
parte del autocuidado.

PREVENCION

Luego de cada comida se forma
lo que se conoce como placa
microbiana, la misma es una
pelicula pegajosa, de origen
salival a la que se adhieren
restos de alimentos, células, etc.
Esa pelicula es incolora pero



es invadida rdpidamente por
los microorganismos quienes
al encontrar condiciones de
vida favorables aumentan
rapidamente y forman como
producto de desecho 4cidos
que son los que atacan alas
estructuras duras del dientey
ademds liberan otras sustancias
que alteran los tejidos de
soporte del diente ( encfa).

La eliminacion de la placa es
nuestro principal objetivo este
nos dara grandes ventajas:

1. Reduce la cantidad de
microorganismos sobre los
dientesy encfas

2. Hace que los tejidos gingivales
(Encias) sean més fuertesy
resistentes

Los medios que usamos para
el control de la placa son:

1-Cepillado dental
2-Uso del Hilo dental.

Como aprovechar al maximo
su rutina de cuidados diarios
en casa.

El cepillado dental debe ser

un habito diario de limpieza. Se
debe realizar luego de ingerir
alimentos, siendo la medida
mas efectiva para evitar
enfermedades, tanto caries
dental como enfermedad
periodontal.

La pasta dental que utilizamos
debe contener fltor.

El cepillo dental debe reunir
ciertas caracteristicas:

- Tamafio adecuado al
paciente

- Mango recto

- Cerdas de nylon

- Dureza media

- Doble accidn (cerdas de
dos colores)

Deberd sustituirse cuando las

cerdas comiencen a deformarse.

El hilo dental es el encargado
de remover los residuos
alimenticios y placa bacteriana
acumulados entre los dientes y
bajo el borde de la encia.

Para dominar el uso del hilo
dental se requiere practicay
paciencia, ya que por lo general
en los primeros dias de uso es
comun lastimarse laenciay

producir sangrado. Eluso de
este auxiliar es muy util para
prevenir enfermedades.

Sdo 1° (0) Karem Machado.
Fuente: www. Odontored.com

Cepillado correcto de dientes

Se coloca el cepillo con una angulacién de 45° con respecto a al eje
vertical del diente.

Introduciendo suavemente las cerdas en el surco gingival se
realizan cortos movimientos vibratorios, luego se desliza el cepillo
verticalmente para limpiar las caras externas e internas.

Se limpian dos o tres dientes por vez.

Las caras del diente que muerden se cepillan con movimientos
hacia adelante y atras, colocando las cerdas contra las superficies
dentarias y ejerciendo presion firme.

La lengua también debe ser cepillada.

Uso adecuado del hilo dental.

Se corta un trozo de hilo de aprox. 30 cm. de largo y se enrollan los dos
extremos en ambos dedos mayores.

Se maneja usando los dedos pulgar e indice como guia para pasarlo
entre diente y diente.

Se desplaza el hilo hacia una de las caras del diente como si lo
abrazara, y con movimientos de vaivén, como si lustrara la superficie
dentaria, hacia arriba o abajo.

Luego se introduce un nuevo tramo de hilo en el mismo espacio para
higienizar la otra cara del diente.
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Las enfermedades, como

por ejemplo la gripe, tienen
una causa (el virus que la
provoca), debe haber sujetos
susceptibles (las personas
que se engripan), determinan
en este sujeto una lesion
(fiebre, resfrio, tos, malestar
general), y tienen una forma
de prevencién (la vacuna de la

gripe).

Lo mismo pasa con los
accidentes

Tienen una causa (un
choque en el transito, una
caida, una quemadura, la
ingestién de un veneno, y
otras), que determina una
lesién (un traumatismo, una
herida, una intoxicacion),
que tiene tratamiento. Y lo
maés importante de todo es
que, ademaés, la enfermedad
accidente tiene mecanismos
de prevencion.

LOS NINOS SON MUY
SUSCEPTIBLES A SUFRIR
ACCIDENTES

Su corta edad hace que no
sepan cuidarse a si mismos,
que no tengan idea del peligro
y de como protegerse.

Los mds chiquitos tampoco
poseen la capacidad de
reaccionar cuéndo sufren

una lesién. No tienen reflejos
adecuados, no son rdpidos y
no saben qué hacer para evitar
el dafio.

Ademads, tienen una natural
tendencia a explorar, a tocar, a
llevarse todo a la boca.

EL HOGAR ES EL LUGAR
DONDE OCURRE LA MAYOR
PARTE DE LOS ACCIDENTES
DE LOS NINOS MAS
PEQUENOS.

Analicemos juntos los
diferentes sectores de la

UN ACCIDENTE ES COMO
UNA ENFERMEDAD
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casay los dafios que pueden
producirse en cada uno de
ellos.

Cocina:

. No permita que su
nifio esté en la cocina mientras
se estd cocinando.

' Coloque las asasy
mangos de las ollas y cacerolas
que estén sobre el fuego hacia
dentro de la cocina, de modo
que el nifio no pueda asirlos.

. Coloque los
recipientes con liquidos
calientes por lo menos a 30cm
del borde de la mesa, de modo
que su nifio no los alcance.

. Mantenga los fésforos
fuera de su alcance.
' Mantenga los

cuchillos y otros elementos
con los que puede lastimarse
fuera de su alcance.

' No guarde los
detergentes, limpia-hornos,



hipaclorito, ni otros productos
que pueden ser toxicos debajo
de la pileta de la cocina, ya
que es un lugar al que su nifio
puede acceder con mucha
facilidad.

. Nunca guarde esos
productos en botellas de agua
0 gaseosa, que su nifio pueda
confundir e ingerir.

Baiio:

. Mantenga la puerta
del bafio cerrada.

. El agua del inodoro
llama la atencidn de los nifios.
. Pueden gquemarse con
el agua de las canillas.

. Siempre vigile a su

nifio pequefio mientras se
bafia. No lo descuide para
atender el teléfono o la puerta.
Los nifios pequefios pueden
ahogarse en un volumen muy
escaso de agua.

. Mantenga fuera de

su alcance los aerosoles,
champtesy jabones.

Dormitorio:

. Todos los nifios
pequefios deben dormir en
camas con barandas que no
les permitan caer al suelo,
especialmente si duermen
en cunas altas, oen
cuchetas.

. Enelcasodelos
bebés, los barrotes de las
cunas deben tener una
separacién de no més de
6cm, para impedir que la
cabeza quede atascada.

. Enla medidadelo
posible para cada hogar, no
se recomienda que los nifios
duerman en cuchetas, la
caida durante el suefio es
posible y puede ser grave. Si
usan cuchetas, éstas deben
tener barandas adecuadas.
. El cajon de la mesa
de luz merece una mencién
aparte. La mayor parte

de las intoxicaciones por
medicamentos ocurren porque
los nifios acceden facilmente a
todo lo que alli se guarda. Las
abuelas y todos los que cuidan
nifios en sus casas, también
deben tomar esto en cuenta.

' Cuide el suefio de su
nifio: los bebés deben dormir
boca arriba o de costado, es la
forma mds segura, para evitar
que se asfixien con un vémito
o se sofoquen con la cara
contra el colchdn.

La carterade maméaodela
abuela:

. Deben quedar lejos del
alcance de los nifios: pueden
contener objetos pequefios
(monedas, broches, etc., que
los nifios pueden llevar a la
bocay aspirar con facilidad),
o medicamentos, que pueden
resultar téxicos.

. Los cosméticos

y perfumes en general no

son toxicos, pero si pueden
serirritantes, o contener
cantidades significativas de
alcohol.

Ventanas:

’ Deben brindar

seguridad para los nifios de
todas las edades, con trabas
apropiadas, y rejas o tejidos de
proteccidn, siempre que sea
posible.

Balcones o terrazas:

. lgual que las ventanas,
deben impedir que los nifios
se asomeny precipiten. La
separacion entre los barrotes
debe ser pequefia, o reforzarse
con tejido para impedir que los
nifios pasen la cabeza.

' Los muros de las
terrazas deben suplementarse
con tejido de altura suficiente
como para que los nifios no
logren asomarse.

PADRES E HIJOS

Garajes o galpones:

' Mantenga fuera

del alcance de los nifios:
todos los productos téxicos,
cdusticos o peligrosos
(venenos, plaguicidas, soda
cdustica, limpiadores, lustra
metales, lustra muebles,
ceras, siliconas, disolventes,
desengrasantes), y las
herramientas.
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Jardin:

. Guarde fuera del
alcance de los nifios las
herramientas de jardin (tijeras
de podar, maquina de cortar
césped, bordeadora, etc.),

asi como productos téxicos y
abonos.

Piscinas y playas:

. Los nifios pequefios
pueden ahogarse atin en
pequefias cantidades de
agua, porque carecen de la
motricidad necesaria para
darse vuelta y sacar la cabeza
fueradel agua, se
asustan, y nologran
incorporarse.

. Loideal

es mantener las
piscinas grandes
cercadasy cerradas
0 con cubiertas de
seguridad mientras
el nifio no est4
siendo supervisado.
Cologueenla
piscina salvavidasy
objetos inflables a
los que sea posible
asirse para flotar.

. Aun los nifios que
saben nadar, deben estar
siempre supervisados por
adultos cuando se bafianenla
playa, rios o arroyos.

Formas de calefaccidn:

. Impida que su nifio se
queme al tocar las superficies
calientes, colocando chisperos
o proteccion delante de las
estufas (de lefia, salamandras,
querosén, supergas o
eléctricas).

. Vigile que el oxigeno
del ambiente no se consuma

y evite intoxicaciones por
mondxido de carbono: no deje
encendidas estufas ni braseros
en habitaciones cerradas en

el dia ni en la noche, permita

siempre la entrada de aire puro
por alguna abertura.

El transito:

. Los nifios deben viajar
siempre en el asiento posterior
del auto, en sillas especiales
cuando son pequefios, y con
cinturones de seguridad a la
altura conveniente cuando son
mas grandes. No pueden viajar
parados entre los asientos nien
|la falda de los adultos. Nunca
cologue a su nifio en su falda
mientras maneja.

. Trabe las puertas de
modo que el nifio no pueda

abrirlas con el auto en marcha.
. Los més grandecitos
deben conocer desde temprano
las normas de transito, el color
de los seméforos, los cruces
habilitados si se desplazan
solos por la calle.

. Para andar en bicicleta
o patines, deben usar cascos,
coderas y rodilleras.

Consejos generales para
nifios pequeiios:

. No le ponga cadenitas,
medallas ni anillos a su nifio
pequefio. Puede tragarlos o
aspirarlos.

. Deje el termoyel
mate siempre lejos de cunas,
cochecitos, y del lugar donde
juega su nifio.

. No fume con el nifio en
brazos ni en el mismo ambiente
que el bebé se encuentra.

' Héagalo dormir boca
arriba o de costado, con el
colchdn levemente elevado en
la cabecera; es la posicién més
segura.

. Proteja con tapas de
seguridad los enchufes. Es ideal
disponer de llaves de corte de
corriente automatico.

. Mantenga en buen
estado los cables que puedan
estar al alcance de su nifio.
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Consejos generales para
todas las edades:

' Los nifios no
deben caminar ni
correr con objetos
ocomidaenla
boca. Si se atora,
permitale toser
libremente, no

le introduzca los
dedos enlaboca.
Hay maniobras de
primeros auxilios
que ayudan a

que expulsen lo
que tienenenla
garganta, que todas
las personas que cuidan nifios
deberfan aprender.

. No tenga armas en la
casa. Los nifios son curiosos,
estan estimulados por lo
quevenenlaTV, peliculasy
video juegos, y pueden herirse
gravemente intentando
manipular un arma. Es més
frecuente que unarmaen la
casa genere un accidente a que
sirva de proteccion.

. Siel nifio ingiere un
medicamento o un téxico,
confirme de qué se trata, no
le dé nada a tomar, nolo haga
vomitar, y comuniguese de
inmediato con su emergencia
movil o dirfjase al centrode
salud més cercano.



