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;esentacién

Cada pueblo tiene su cultura, costumbres, lenguaje,
rasgos que los caracterizan y diferencian. No obstante,
ninguna persona debe de ser discriminada por ser
diferente, La dificultad que suponen el idioma, las
costumbres...., no deben de ser un obstaculo insalvable
para integrarse en la sociedad donde residen. Por el
contrario, deben de considerarse como elementos
gue enriguecen la cultura del pais de acogida y
mediante el didlogo, la tolerancia y la aceptacion
debemos hacer, entre todos, que ambas culturas
coexistan pacificamente.

La voluntad politica de aceptar, integrar y normalizar
la situacién de muchos inmigrantes en nuestro pals
se esta plasmando en la promulgacion de nuevas
leyes, que les permitan la convivencia con igualdad
de derechos y deberes que a los ciudadanos espafioles.

En la Comunidad Autdnoma de la Region de Murcia
las diferentes Consejerias estan realizando acciones
para hacer posible la igualdad de pleno derecho. Se
avanza lenta pero continuamente, aunque somos
conscientes de que el camino no es facil.

En ese sentido, la Consejeria de Sanidad y Consuma,
con la finalidad de proteger la salud, ha editado esta
guia, donde aporta la informacion en dos idiomas,
castellano y arabe, para facilitar la comprension y
hacer mas accesibles los servicios que oferta el Sistema
Nacional de Salud. Asimismo, aporta informacion
acerca de los problemas de salud mas frecuentes, que
posibilite a las personas inmigradas tomar decisiones
y ser protagonistas de su salud. Porque, ademas de
ser un derecho, es un recurso que poseemos las
personas para vivir con mas calidad y obtener el
maximo rendimiento y satisfaccion,

Francisco Marqués Fernandez
Consejero de Sanidad y Consumo
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Introduccion

La salud es un recurso para la vida. 5i las personas se
mantienen libres de enfermedad y potencian su salud,
vivirdn con mas calidad y obtendran el maximo
rendimiento y satisfaccion.

Tener buena salud no depende solo de gue se tengan
servicios médicos que proporcionen atencion meédica
adecuada, sino también de que se realicen
comportamientos que prevengan de padecer
enfermedades y posibiliten la realizacion personal en
funcion de las capacidades de cada uno.

En estudios realizados en la Regién de Murcia, sobre
los problemas mas frecuentes atendidos en los centros
sanitarios, destacan aquellos problemas generados
por la practica de actividades |laborales, alimentacion
deficiente y aquellos otros relacionados con la mala
higiene y la falta de informacién sobre accesibilidad
de los servicios sanitarios, asi como de pautas para
prevenir enfermedades graves o tomar decisiones
ante problemas de salud.

Por ello, ha sido elaborada esta guia que pretende
dar una serie de recomendaciones para conseguir
preservar, mantener y hacer protagonistas de su salud
a los inmigrantes.

En el interior de este libro se tratan diversos temas
que pretenden ayudar a tomar decisiones para
conseguir un estado de salud bueno, informacion
para acceder a los servicios sanitarios y otros que es
necesario conocer, sobre todo para evitar las
situaciones de riesgo que nos pueden hacer enfermar
o para tomar decisiones a la hora de haber sufrido
un accidente o una alteracion de la salud.
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Servicios Sanitarios
Acceso a los servicios sanitarios

En el territorio de Espafia existen dos sistemas
sanitarios, que conviven y se complementan para dar
asistencla a los habitantes de la nacion.
Existe un Sistema de Salud Publico, que es universal
{cubre a toda la poblacién) y gratuito, sufragado
econdmicamente por los Presupuestos Generales del
Estado y otro Sistema Sanitario Privado, formado por
clinicas, hospitales y profesionales que prestan
atencion sanitaria libremente, a aquellos residentes
o transelntes que solicitan sus servicios.

Derecho a la asistencia sanitaria
Espanoles y residentes

La Ley General de Sanidad dice en su articulo 1.2.
“Son titulares del derecho a la proteccion de la salud
y a la atencidn sanitaria todos los espafioles y los
ciudadanos extranjeros que tengan establecida su
residencia en el territorio nacional”.

Casos especiales

Los nifios que estén en Espana, segun la "Declaracion
de los derechos del nific”, tienen derecho a la
asistencia sanitaria por el Sistema Sanitario Publico,
independientemente de que sean o no residentes.

Las mujeres embarazadas en nuestro pais, dado
que albergan en su cuerpo a un futuro nifo, tienen
derecho a la asistencia sanitaria por el Sistema
Sanitario Publico, independientemente de que sean
o no residentes.

Residentes NO legales

Toda persona gue residiendo en Espana no tiene
legalizada su situacién debe saber:

5i presenta una urgencia médica (problema de salud
grave, donde esta en peligro la vida):

Debera recibir asistencia en cualquier centro sanitario,
bien sea publico o privado. Los gastos ocasionados
por la asistencia seran facturados al asistido.
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Servicios Sanitarios

5i presenta un problema de salud que NO es
urgente, puede optar por acudir a:

- Centro sanitario publico: puede atenderlo y
expenderle una factura por los gastos ocasionados
o puede remitirlo a otro profesional o centro privado
de |la localidad.

- Centro sanitario privado: |le atendera y le
expendera factura por la asistencia prestada.

- Asociacién de atencion a inmigrantes o centros
de informacion y asesoramiento a inmigrantes
{ver relacion en la pag. 114): estas asoclaciones le prestan
asistencia médica o le indican dénde puede acudir.

FUNCIONAMIENTO DE LOS
SERVICIOS SANITARIOS

El Sisterna Sanitario Espanol esta estructurado en dos
niveles de atencion, Atencion Primaria de Salud y
Atencion Especializada,

La Atencién Primaria de Salud es el conjunto de
acciones que se realizan para promover la salud,
prevenir y controlar la enfermedad, asi como para
prestar la primera asistencia sanitaria a la poblacian,
La ordenacidn sanitaria de la Region establece que
la atencién a la poblacion se distribuya en 72 Zonas
Basicas de Salud. En cada zona existen varios
consultorios y un centro de salud donde trabaja el
personal sanitario y no sanitario con la finalidad de
atender a la poblacion residente en ella.

Como se accede a estos servicios

- Problema de salud comun o revision
Cita previa (peticion de consulta para el personal
sanitario con antelacion). Esta es la modalidad de
acceso en casi la totalidad de los centros. Mediante
la cita se le asigna un dia y una hora, para consultar
sobre su problema de salud. Esta modalidad reduce
el tiempo de espera al minimo.

- Problema urgente
Se solicita cita el mismo dia:
® 5i es yvital e atiende al instante.
® Si puede esperar se atendera después de la cita
previa {al final de la consulta).
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Servicios Sanitarios

La Atencion Especializada esta formada por centros
de especialidades, ambulatorios y hospitales, donde
se atiende a las personas que presentan una
enfermedad cuya complejidad necesita atencion por
un personal mas especifico y métodos de diagndstico
y tratamiento mas sofisticados. En la Region existen
6 Areas de Salud, cada una tiene asignado un hospital,
gue atienda |a poblacion del area.

Como se accede:

- Problema de salud no urgente
Derivacion desde la Atencion Primaria de 5alud.
El médico de atencion primaria realiza un informe
con lo que le sucede a la persona y lo remite a las
consultas de atencién especializada para estudio,
seguimiento o tratamiento por el médico
especialista.

- Problema de salud urgente
- Cuando el medico de atencion primaria asi lo
estime, derivara al centro hospitalario.

- Cuando el problema se perciba como urgencia y
sea el hospital el centro sanitaric mas cercano.
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La higiene se ocupa de mejorar la relacién del hombre
con el medio exterior con el fin de evitar o disminuir
la aparicion de la enfermedad, utilizando para ello
los recursos existentes en la sociedad y el conocimiento
sobre las medidas que protegen de la enfermedad.

Por lo tanto, pretende el desarrollo fisico y psiquico
de las personas y de los pueblos, asi como crear un
ambiente adecuado para facilitar este desarrollo.

A continuacion, s& van a enunciar unas normas de
higiene que la persona debe de tener en cuenta y
cuyo cumplimiento protege de la enfermedad al
individuo y a los demas miembros de la comunidad.

NORMAS DE HIGIENE PERSONAL

La higiene personal es el conjunto de cuidados que
necesita nuestro cuerpo diariamente. Si se lleva a
cabo una buena higiene, puede evitar la entrada a
nuestro organismo de gérmenes, que son los causantes
de muchas enfermedades como diarreas, sarna, piojos,
elc,

Con el bafio o la ducha se arrastran las células muertas
de la piel, el sudor y la suciedad evitando el mal olor
que produce. Ademas se puede utilizar como sedante
si el agua es tibia y como tonificante si el agua esta
caliente,

Ir limpio y aseado le va a permitir sentirse bien consigo
mismo y con los demas, pues aumenta su vitalidad,
mantiene un estado saludable, su imagen mejora y
le permite comunicarse y relacionarse mejor con los
demas.

Puesto que la ducha o el bano es la mejor medida
higiénica, se debe de realizar todos los dias. Para
ello, humedezca el cuerpo con abundante agua,
enjabonese con esponja de uso individual las distintas
partes del cuerpo, después enjuaguese con abundante
agua y por ultimo segquese con una toalla friccionando
con energia las distintas partes del cuerpo.
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Aseo de las diferentes
Partes del cuerpo

La cara se limpia todos los dias al levantarse y al
acostarse y cuando su actividad implica estar en
contacto con la suciedad. Se lava con jabén y agua
tibia y se enjuaga con abundante agua. Despues, se
seca con una toalla.

Las manos, al estar en contacto con objetos y
personas, han de ser lavadas frecuentemente,
Siempre deben lavarse antes y después de comer o
de ir al retrete.

Los pies necesitan ser lavados diariamente con agua
v jabon, después deben secarse con una toalla, sobre
todo los espacios interdigitales (entre medio de los
dedos) con el fin de evitar la aparicion de hongos.

Las uRas deben estar siempre limpias, cepilladas y
cortadas con regularidad.

- Las ufas de las manos se cortan con unas tijeras
curvas, siguiendo la curvatura de la yema del dedo,
- Las ufias de los pies han de ser cortadas rectas, para
evitar que los bordes se hundan en las partes blandas,
para ello se deben de utilizar tijeras rectas.

Los genitales, por estar proximos a los orificios de
excrecion, han de ser lavados diariamente. El hombre
se lava primero el pene, bajando la piel del prepucio,
y a continuacion el ano.

La mujer ha de lavarse primero la vulva, prestando
atencion a sus numerosos pliegues, a continuacion
se lava el ano. Durante la menstruacion, el aseo ha
de ser méas frecuente y se utilizaran compresas de un
solo uso, que han de ser cambiadas regularmente.

Los dientes han de limpiarse mediante cepillado
después de cada comida y especialmente despues de
la cena. Se cepillan todas las superficies dentarias
(caras internas y externas) con movimientos muy
cortos, de atras hacia delante y con suave presion
para eliminar los restos de alimentos, pero evitando
lesionar las encias.
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~ Higiene

Los cepillos son de uso personal y se cambiaran
cuando los filamentos ya no estén rectos.
La higiene de la boca se debe completar con la
utilizacion de la seda dental, para eliminar la placa
en los lugares donde el cepillo de dientes no tiene
acceso. Esta se introduce entre los dientes, apoyando
el hilo sobre ellos (jamas sobre la encia, para no
lesionarla). Posteriormente se extrae con movimientos
de vaivén, arrastrando consigo los restos de alimentos.

Para ayudar a mantener la boca sana, se evitara comer
alimentos ricos en azdcares como chocolates, bollerias,
golosinas, etc.. sustituyendo estos azicares por los
alimentos que los contienen de forma natural, como
son las frutas, carnes, pescados, legumbres, etc.

El cabello ha de lavarse una o dos veces a la semana.
El lavado se iniciara humedeciende los cabellos con
agua templada. A continuacion se aplica un champd,
extendiendolo uniformemente con un masaje suave.
Después se enjuagan y se enjabonan de nuevo los
cabellos masajeando y frotando el cuero cabelludo,
tratando de este modo de obtener abundante
espuma. Este masaje debe de realizarse con las yermnas
de los dedos y no con las ufias, para evitar erosiones
en la piel.

El pelo debe peinarse varias veces al dia para que
esté desenredado. Tenga en cuenta que los peines
y cepillos son de uso personal y deben mantenerse
limpios.

En determinadas épocas del afio (sobre todo en otofo
y primavera), por el descuido en la higiene personal,
suelen aparecer infectaciones de PIOJOS en los
cabellos de las personas, sobre todo en nifios y
PETSOnNas que conviven en una misma casa.

5i una persona esta infectada de piojos, se sequiran
los siguientes pasos para eliminarlos.

® 1.- Lavar |a cabeza con una locién antiparasitaria,
qgue s¢ puede encantrar en las farmacias , extendiéndola
y haciendo una pequenia friccion con los dedos por
toda la cabeza, insistiendo especialmente en la nuca y
detras de las orejas.

& .- Dejarla locion en el pelo de 2 a 4 horas.

® 3.- Lavar nuevamente el cabello y enjuagario con
agua y vinagre (dos partes de agua y una de vinagre)
para favorecer la eliminacidn de las liendres.

® .- Nosecar el pelo con secador.

® 5.-Una vez aclarado el pelo, quitar las liendres con
la mano (es lo més eficaz) o peinar el pelo con un peine
de puas finas y juntas (lendrera).
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® 6.-El tratamiento debe repetirse a los 10 y 20 dias,
para eliminar las liendres que puedan pasar
desapercibidas.

® 7. Los peines, adornos del pelo, etc., se deben
sumergir una hora en locién antiparasitaria. La ropa,
toallas, etc. se deben lavar con agua caliente.

® H.-5¢ debe revisar a todos los gue conviven con al
afectado para poner tratamiento siempre que se
detecten liendres o piojos,

NORMAS DE HIGIENE DE LA ROPA
Y EL CALZADO

La ropa tiene |a funcién de proteger al cuerpo del
calor, del frio y de |la humedad.

La vestimenta debe de ser adecuada a la actividad
que se esta realizando (mono o ropa de trabajo para
trabajar, chandal para hacer deporte, pijama para
dormir...}.

La ropa tiene que ser de facil limpieza y lavarse
(cuando esté sucia o desprenda mal olor) con
detergente, después enjuagarla con abundante agua.
La ropa interior ha de ser cambiada diariamente
(calzoncillos, bragas, calcetines).

Una vez lavada debe de estar totalmente seca antes
de colgaria en el guardarropa.

El calzado permite proteger los pies del frio, de la
humedad, y de posibles traumatismos producidos
por el contacto con el suelo. Pero si los zapatos no
se adaptan correctamente al pie, pueden producir
alteraciones como ampollas, juanetes, durezas,
callosidades, etc. Para que unos zapatos sean
funcionales deben reunir las siguientes condiciones:

® El calzado debe estar hecho de un material que
permita la transpiracion del pie.

® La parte gue recubre los dedos ha de ser lo
suficientemente ancha para facilitar la movilidad
de los mismos.

® El zapato debe mantenerse firmemente sujeto
alrededor del talén y del empeine.

® (ada tipo de zapato se hace para una determinada
actividad. Utilice unas zapatillas de casa para estar
en casa, zapatillas de deporte para hacer deporte,
calzado de trabajo para el trabajo, etc.
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Higiene
NORMAS DE HIGIENE DEL ENTORNO

La casa se debe mantener ordenada, limpia y
ventilada diariamente.

Los objetos de uso cotidiano deben de estar en
lugares propios para poder conservarlos mas tiempo
y en mejores condiciones, Asi pues, la ropa se coloca
en el armario, los alimentos naturales en el frigorifico,
las latas de alimentos en el armario de cocina, etc..

Los aseos se limpian a diario utilizando un detergente
apropiado con lejia para desinfectar la bafiera, retrete,
lavabo y suelo.

Los suelos deben barrerse y fregarse frecuentemente
con detergente o agua y lejia.

Los muebles de la casa deben ser de facil limpieza,
eliminando el polvo y la suciedad frecuentemente.

La vajilla y los cubiertos se friegan cada vez que
sean utilizados con lavavajillas y lejia, después se
enjuagan con abundante agua y se dejan secar en
una platera o se secan con un pafio de cocina limpio.

La cama es el elemento mas importante de la
habitacion. Para prevenir deformidades de la columna
y facilitar el descanso, debe ser comoda y no hundirse
en el centro. Conviene que el colchdn sea de unos
18-20 ¢m. de grosor. En cuanto a las sabanas estas
deben de cambiarse y lavarse todas las semanas.

NORMAS DE HIGIENE CON LOS ANIMALES
DOMESTICOS

Para tener un animal en casa hay que tener en cuenta
el espacio disponible y si se le pueden proporcionar
los cuidados que necesita:

Vacunas para animales. Acuda a un veterinario que
le indicara y le administrara las vacunas que necesita
el animal.

Desparasitacién interna. Esta debe realizarse
siguiende los consejos del veterinario, que prescribira
el tratamiento oportuno y la frecuencia con la que se
ha de administrar, para prevenir enfermedades como
la hidatidosis.

Aals¥
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Desparasitacion externa. 5i el animal tiene parasitos
{pulgas, garrapatas,...), debe de ser lavado con un
champu antiparasitario, de venta en farmacias y
supermercados, siguiendo las instrucciones de la,

etiqueta. =
~ G

El bano se recomienda cuando se hayan ensuciado
de barro, grasa,..., sin ser necesario un lavado regular.

El cepillado del animal se hara cuando salga al campo
y se revisaran los espacios interdigitales {entre los
dedos), el cuello y las orejas en busca de parasitos.

Sus necesidades se les ensenara a hacerlas en un
lugar fijo dentro de casa, {caja con arena} y fuera en
lugares apropiados.

La comida tiene que estar en buen estado y en un
recipiente de uso exclusivo del animal, que ha de ser
lavado diariamente.

La cama (alfombra, canasto, cojin, etc.) estara en un
lugar fijo de la casa; éste ha de ser comodo para evitar
gue vaya a la cama, sof3, sillones, etc., utilizados por
las personas.

Precauciones;

- Evite que su animal lama a las personas, ¥y
especialmente a los nifos, con el fin de prevenir la
transmision de enfermedades.

- Lavese las manos con agua y jabon despues de
tocarlo.

- Impida que el animal vagabundee y se alimente en
los estercoleros o basuras.

- Lleve a su perro sujeto con correa, collar y bozal.
- Evite que su animal moleste a los vecinos.

HIGIENE DE LOS ALIMENTOS

La higiene de los alimentos consiste en las medidas
necesarias para garantizar que los alimentos que
consumimos sean incapaces de producirnos alguna
enfermedad.

Una mala seleccién, conservacion o manipulacion
pueden ocasionar enfermedades graves para la
persona. Por ello, es recomendable seguir una serie
de consejos:

Al comprar:

Higiene del establecimiento. E| establecimiento
debe estar |impio y los productos ordenados.
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Higiene

Aspecto de los dependientes.
Estos deben estar aseados y sus manos y ufias limpias,

Los productos a |la venta deben estar en perfectas
condiciones higienicas.

Los alimentos no envasados deben estar protegidos
de los clientes por un vidrio o mampara.

En el caso de los alimentos envasados se debera
comprabar la fecha de caducidad de los mismos. No
hay que adquirir los caducados, ni aquellos que no se
vayan a consumir antes de la fecha.

La manipulacién de los productos debera hacerse
con higiene, utilizando pinzas y evitando tocarlos con
las manos.

Los utensilios para manipular los alimentos deberan
estar limpios.

= .
Exija factura de la compra realizada. . {42;: ;%5(":3,5‘ %

Al almacenar:

Almacenar en estanterias, despensas, frigorificos,
congeladores., No almacenar los alimentos
directamente sobre el suelo.

Almacenar en lugares ventilados, donde no puedan
penetrar moscas, mosquitos, roedores y otros animales.

No almacenar en lugares himedos; favorece que
crezcan los gérmenes.

Los alimentos congelados deberan conservarse
hasta su consumo en el congelador.

Los alimentos perecederos (frutas, verduras, etc.)
deben conservarse en el refrigerador.

Al cocinar:

Cuidar la higiene personal

Manos perfectamente limpias. Esta es |a medida
higiénica mas importante de todas, para prevenir posibles
contaminaciones de los alimentos.
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Como norma general se deben lavar las manos siempre
antes de comenzar a cocinar, antes y después de ;IR AL
SERVICION, despues de sonarse [a nariz, toser o estornudar,
después de manejar basura, etc

L

® Unas limpias y cortas.

® No cocinar con la ropa que se trabaja (mono), utilizar
un delantal y cocinar con ropa comoda y cenida al
cuerpo, que evita la contaminacién de alimentos y
accidentes.

® No rascarse la cabeza ni tocarse el pelo mientras se
cocina.

® En caso de que se produzca una herida en las manos
se debe proteger con una cubierta impermeable para
evitar el contacto con los alimentos.

® No fumar ni mascar chicle mientras se cocina; se
pueden contaminar los alimentos al expulsar el humo
o al salpicar gotitas de saliva.

® 5¢ debe evitar toser o estornudar sohre los
alimentos,

Cuidar la higiene de la cocina y entorno

® Mantener un correcto estado de limpieza de
instalaciones y utensilios. Estos han de estar
perfectamente limpios, y no usarlos para todo sin un
lavado escrupuloso.

® Durante la elaboracién de comidas nunca se deben
utilizar los mismos utensilios para los alimentos
crudos v los cocinados.

® Mantener cierto orden a la hora de preparar los

alimentos, evitando mezclar unos con otros antes o
después de su preparacion.

Higiene en su elaboracion
® Los alimentos congelados que vayan a utilizarse,
deben descongelarse en frigorifico o en horno

microondas, nunca a temperatura ambiente.

® No recongelar alimentos ya descongelados.
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® Las frutas y verduras hay que lavarlas, pues en su
superficie pueden quedar restos de pesticidas que si
se ingieren pueden ocasionar trastornos.

® | o5 alimentos deben tener un buen aspecto. En
caso de duda es mejor tirarios a la basura, sin
contemplaciones.

® E| tiempo de coecién de los alimentos hay que tenerlo
muy en cuenta, para ello hay que informarse bien
del tiempo necesario para la elaboracion de cada
comida.






Estar sanos

ESTAR SANOS

Para combatir la enfermedad existen servicios sanitarios
¥ gran variedad de medicamentos capaces de curar o
al menos aliviar el sufrimiento que producen las
enfermedades en las personas. Aunque lo mejor es
ESTAR SANOS y no tener que recurrir a ellos.

La probabilidad de contraer una enfermedad esta
condicionada por los comportamientos -“La manera
de hacer las cosas”-, por ello las personas pueden
contribuir a mantenerse sanas eligiendo aquellos
comportamientos que mas beneficios le reportan para
mantener su salud,

La enfermedad es la pérdida de la salud, o sea, la
alteracion del estado de equilibrio fisiolégico del
organismo y que produce malestar en la persona. Esta
aparece condicionada por la pobreza, vivienda,
organizacion social, climatologia, tipo de trabajo,...
y la forma de realizar las actividades cotidianas
de la vida como la alimentacion, la higiene
personal, el cuidado de la casa, el ejercicio fisico,
la utilizacion de los servicios médicos, el consumo
de medicamentos, la conduccion de vehiculos,
el uso de la ropa, el consumo de drogas, etc.

La informacién que a continuacion se da sobre algunos
factores gue condicionan la aparicion de la
enfermedad, aporta los conocimientos necesarios para
elegir comportamientos responsables que favorezcan
la salud.
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Estar sanos

ALIMENTACION

La alimentacidn es necesaria porgue, a traves de ella,
se aporta al organismo la energia para vivir, trabajar
y desarrollar nuestro cuerpo:

& Un nifo mal alimentado crecerd menos gue si se

alimenta correctameante.

La persona mal alimentada rinde menos en el trabajo.

Los nifios mal alimentados son mas torpes.,

® |[g alimentacidn adecuada previene las enfermedades.
La tuberculosis se produce con mas frecuencia en las
personas peor alimentadas.

® [a falta de algunos alimentos produce enfermedades.
La falta de ingesta de verduras y frutas principalmente
produce escorbuto (lesiones en encias y sangrado, ...)

® [a slimentacion escasa produce mareos, cansancio,
delgadez y alarga el tiempo de reaccion ante los
astimulos.

® La alimentacidn abundante produce obesidad y
enfermedades metabdlicas como la diabetes.

Para realizar una alimentacion correcta, SE
RECOMIENDA:

Aportar alimentos en cantidad suficiente
con relacion al trabajo que se realiza:

- Trabajo pesado {construccién, mineria, agricultura)
mids cantidad de alimentos.

- Trabajo suave (oficinista, costurera) menos cantidad
de alimentos,

Distribuir la cantidad de alimentos en 5 comidas
(desayuno, almuerzo, comida de medicdia, merienda
y cena), realizando las comidas mas abundantes en
el desayuno y la comida de mediodia, dado que
durante la mafiana y tarde es cuando se va a realizar
mayor actividad (trabajo).

Realizar una dieta equilibrada es comer variado,
en cantidad adecuada, con productos de calidad y
bien cocinados. Es decir, tomar alimentos distintos,
arroz, patatas, frutas, verduras, pan, leche,... en la
ingesta diaria.
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Estar sanos

Una dieta equilibrada, también se puede conseguir teniendo
en cuenta estas recomendaciones donde se indica la
frecuencia en la gue hay que consumir cada alimento.

FRECUENCIA DE ALIMENTOS EN LA DIETA

ALIMENTOS

CARNES
VISCERAS
EMBUTIDOS
PESCADO
HUEVOS
LEGUMBRES
PAN
PASTAS
ARROZ
MALZ
AZUCAR COMUN

PRODUCTOS DE
CONFITERIA ¥ PAS-
TELERIA
HORTALIZAS Y
VERDURAS

FRUTAS

PATATAS

LECHE

DERIVADOS LACTEOS

FRECUENCIA DE CONSUMO

De 2 a 4 raciones/semana
Una racion/ semana

Tres raciones/semana

De 2 a 4 raciones/semana

De 2 a 3 huevos/ semana

Una racion de cada/semana

A diario

Una racién/semana

Una racién/semanal

Como sustituto al pan de trigo
Diariamente como edulcorante,
con precaucion

Es recomendable disminuir su
consumo

A diario

Varias raciones/dia

De 3 a 4 raciones/semana

De 250 a 500 cc/dia

Se puede sustituir el consumo
de leche por sus derivades

Cémo saber que la dieta es adecuada:

- Observando el peso. 5i mantenemos un peso
constante, indica que se esta aportando la energia que
58 Consume.

- Percibiendo el bienestar general, |as ganas de
trabajar, las ganas de vivir y compartir la vida con los

d

emas,

Recuerda:
® La comida debe ser suficiente para las necesidades

de cada persona.

La preparacion debe ser higiénica.
Hay que comer todos los dias leche, pan, fruta,

verduras y hortalizas.

La mejor grasa para cocinar es €| aceite de oliva o

de semillas.

Hay que comer con frecuencia pescado y carne.
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| Estar sanos

EJERCICIO FisICO

El ejercicio fisico es otro pilar fundamental para
mantener la salud.

Se realiza ejercicio fisico cuando se practica cualquier
actividad fisica de forma planificada, estructurada y
repetitiva, con la finalidad de mejorar o mantener la
forma fisica y consecuentemente la salud.

Durante el trabajo se hacen muchos esfuerzos, donde
solo se ejercitan ciertas partes del cuerpo, los brazos,
la columna ...etc. pero otras puede que no se ejerciten,
como pueden ser |as piernas si se est4 de pie sin moverse
o por el contrario, se realizan movimientos muy forzados
o se mantienen posturas extremas.

El ejercicio fisico constante y periédico ayuda a
regular el equilibrio del sistema musculo-esquelético
y a mantener la forma fisica. Ademas, es un buen
recurso para ocupar el tiempo libre y hacer amigos. B

Recomendaciones para la practica de ejercicio fisico: Q?.%* :
- Es conveniente que se realicen ejercicios de —
estiramiento de las grandes masas musculares
(piernas, brazos) y de columna vertebral, antes y
después del ejercicio.

- Los mejores deportes son correr, nadar, ciclismo;
en su defecto, caminar es muy sano para el corazan,

- Practicar deportes colectivos facilita la convivendia y la
colaboracion, ademas de preparar para el trabajo en grupo.

- El deporte debe practicarse como actividad
recreativa y no competitiva ni violenta.

- La practica de deportes se debe realizar con el
vestuario adecuado, zapatillas deportivas, camiseta
gue permita la transpiracion y en horarios y locales
donde la temperatura no sea elevada.

EL SUENO

El sueno es una necesidad; el organismo necesita
descansar y hay que ofrecerle un tiempo adecuado de
descanso.

La duracidén del suefio no es igual para todas las
personas, pero por regla general se puede decir que un
adulto necesita entre 7 y 8 horas de suefio diario, para
poder afrontar el dia siguiente con ganas y sin cansancio.

T - | @alid e |
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Estar sanos

Para facilitar el suefio se pueden dar una serie de
recomendaciones:

- Se deben mantener unas horas regulares para
dormir.

-Dormir en cama comoda, con base dura.

- Ropa de cama suficiente, para no pasar frio ni
calor.

- La habitacion debe estar bien ventilada.

- El ambiente debe ser silencioso.

- El suefo nocturno es mas reparador.

- Se debe utilizar ropa ligera para dormir {pijama),
distinta a la de trabajo.

LAS RELACIONES SOCIALES

Las personas viven en una sociedad que esta
organizada en grupos cada vez mas complejos, desde
la familia, los amigos, los vecinos, el barrio....etc. hasta
conformar una nacion que se rige por unas reglas
(leyes) que garantizan la convivencia
de todos los ciudadanos.

La forma de relacionarse con el amigo, vecino,
compafero de trabajo..., condiciona la calidad de vida
y la salud de las personas. Cuando existe una buena
relacion se obtiene mas respeto, afecto, mayor apoyo,
autoestima, confianza, tranquilidad..., en resumen
mejor salud mental.

Recomendaciones para mejorar las relaciones
sociales

- Dialogar con los compafieros y vecinos.

- Participar en |las actividades sociales, deportivas
y recreativas del municipio.

- Respetar las costumbres de |os vecinos,
- Participar en las asociaciones de la comunidad.

- Contribuir a mantener el vecindario limpio. No
arrojar basura en medic del campo.

= No molestar con fiestas o ruidos a los vecinos.
- Ofrecer ayuda a |as personas que la necesiten.
- Cuidar el aspecto exterior.

- Cumplir las leyes y colaborar con las fuerzas de
seguridad.
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Para evitar que las enfermedades aparezcan se ponen
en marcha una serie de medidas preventivas destinadas
a evitar la aparicion de |a enfermedad, actuando sobre
los factores que facilitan la aparicion de la misma.

Cuando la enfermedad se establece se puede actuar
sobre ella con actuaciones y cuidados destinados a
detener su avance y disminuir las consecuencias para la salud.

Otra medida importante para evitar la aparicion de la enfermedad
&5 la vacunacion. Esta es la medida mas eficaz para prevenir las
enfermedades infecciosas actuando sobre las personas susceptibles
de padecerlas, pero desafortunadamente no existen vacunas
para todas las enfermedades, solo para unas pocas.

VACUNAS

La importancia de las vacunas reside en el hecho de que en
épocas pasadas existia gran morbimortalidad provocada por
muchas enfermedades, produciendo epidemias gue
arrasaban pueblos enteros. Hoy, gracias a la utilizacion de
las vacunas, solo se producen casos aislados como ocurre
con la polio, la difteria, el tétanos, etc, Algunas enfermedades
incluso se han erradicado de la faz de la tierra, como es el
caso de la viruela. Las vacunas son la medida sanitaria mas
importante para prevenir las enfermedades infecciosas.

Las vacunas son sustancias que administradas a las
personas, en las edades y en la forma que establezcan
las autoridades sanitarias de la zona geografica, permiten
al individuo crear defensas en su organismo para combatir
los microbios que producen las enfermedades para las
gue ha sido vacunado, evitando asi que las padezca.

Existen vacunas para enfermedades que solo se pueden
transmitir de persona a persona, como es el caso del
sarampion, rubeola, polio y otras. Cuando una persona
se vacuna se esta protegiendo contra la enfermedad
y a su vez esta protegiendo a los que conviven con él,

Las vacunas para las enfermedades que se transmiten
de animales a hombre, como la brucelosis, la rabia o
el carbunco, sélo protegen a la persona vacunada de
contagiarse por el microbio, dado que no se transmite
de persona infectada a persona sana.

Estas vacunas solo se administran a personas gue tienen
una relacion laboral con los animales o conviven en
estrecho contacto con ellos.

En el caso de la rabia se vacuna a las personas que han
sido mardidas por un animal con rabia. Para evitar
estos casos, es necesario vacunar a los animales
de compaifia (perros) contra esta enfermedad.

R s snfcriedaies
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sl | Salud - |

Las vacunas proporcionan esta proteccion, en algunos
casos, cast toda la vida como ocurre con la vacuna del
sarampion, rubeola o polio y en otros la proteccion es
de un periodo de tiempo mas corto Como ocurre con
el tétanos, la gripe o la hepatitis. En estos casos es
necesario revacunarse periodicamente para mantenerse
protegido ante estas enfermedades.

Cada pais, y dentro de él cada Comunidad Autdnoma,
en funcién de la presencia e importancia de las
enfermedades para las que existen vacunas, elabora
un calendario vacunal que realizado correctamente
facilita la proteccion de la salud de |a persona y de los
que con &l conviven.

En la Comunidad Autdénoma de Murcia el calendario
es distinto a Marruecos, Argelia, Bolivia o Peru, dado
que cada pais presenta caracteristicas climaticas, sociales
y sanitarias distintas.

® Calendario infantil de vacunacién

El calendario de vacunacion infantil de la Comunidad
Autdénoma de Murcia, que esta establecido hasta los
14 afios de edad, previene enfermedades que eran muy
frecuentes en la infancia y actualmente, gracias a las
vacunas, son cast inexistentes.

CALENDARIO VACUNAL INFANTIL

VELIFNTE A& PATYE D %0 BT

i
=
i
o
z
®
o
z
<

(*) En recién nacidos de madre portadora de Ags HB: 1* dogis de vacuna
& inmunoglobulinas al nacer, la 2* dosis de la vacuna a los 2 meses ¥ la 3¢
a los b meses.

{* *) En situaciones de sspecial Fiesgo, so puede adelantar a lox 9 meses,
revacunands & los 15 meses.

(* * *) Conviene administrar la vacuna antitetinica cada 10 afos, durante
toda la vida.
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| Prevencion de enfermedades

En el pais de origen de cada inmigrante, Marruecos,
Argelia, Bolivia, Peru..., se ha vacunado con estas u
otras vacunas. Para saber sl necesitan nueva vacunacion
las personas inmigrantes o sus hijos, deben de
informarse en cualquiera de estos centros:

CONSEJERIA DE SANIDAD ¥ CONSUMO
DIRECCION GENERAL DE SALUD PUBLICA.
- Seccion de Salud Infantil.
C/ Ronda de Levante n® 11, 30008 Murcia
Teléfono: 968 362249
- Direccion de Area de Salud Il. Cartagena
Plaza de San Agustin n® 3, 30210 Cartagena
Teléfono 968 50 33 95
- Direccién de Area de Salud Ill. Lorca
C/ Abad de los Arcos s/n. 30800 Lorca
Teléfono 968 40 83 00

INSALUD
-Centros de Salud de la Region de Murcia. (Ver
direcciones en pag. 120).

AYUNTAMIENTOS
-Puestos de Vacunacion de cada Ayuntamiento de
la Regidn de Murcia.

ASOCIACIONES DE ATENCION A INMIGRANTES.
(Ver direcciones en pag. 114).

CENTROS DE INFORMACION ¥ ASESORAMIENTO
A INMIGRANTES. (Ver direcciones en pag. 114).

adultas

El calendario vacunal infantil establece las
recomendaciones hasta los 14 afos, a partir de esa
edad, hay que tener en cuenta para prevenir algunas
enfermedades vacunables una serie de
recomendaciones, segun el estado de salud o la practica
de riesgo de |la persona:

Tétanos
Revacunarse cada 10 afios.

Hepatitis B
Deben vacunarse:

® Personas con riesgo ocupacional: trabajadores
sanitarios y de seguridad pablica.

®* Personas deficientes mentales que estén acogidas en
instituciones y personal que trabaja en contacto con ellas

® Enfermos renales en hemodialisis.

& ®* Varones homosexuales, sexualmente activos. m
i
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Prevencién de enfermedades

Lisuarios de drogas por via parenteral gque
intercambian jeringuillas.

Receptores de hemoderivados,

Convivientes y contactos sexuales de portadores del
virus de la hepatitis B.

Ninos adoptados de paises con alta endemia
(presencia importante de la enfermedad en el pais).
Poblacién reclusa y personal que trabaja en contacto
con ella.

Personas heterosexuales gue cambien frecuen-
temente de pareja,

Viajeros internacionales que vayan a residir mas de
& meses en zonas endémicas (donde existen gran
numero de casos de enfermedad).

La proteccion de la vacuna no es permanente. Hay que
vacunarse cada 9 afos.

La gripe

Se recomienda vacunarse a personas que tienen otra
enfermedad y para las que contraer la gripe supondria
un empeoramiento de la enfermedad previa:

L ]

Adultos v niflos mayores de 6 meses con
enfermedades pulmonares cronicas y otros problemas
de salud que recomienden su vacunacion. (Consultar
en el Centro de Salud o Centro de Apoyo e
informacion al inmigrante).

Personas mayores de 65 anos.

Personas que desarrollan un trabajo de importancia
social como medicos, policias, maestros, bomberos, etc.

La proteccién de la vacuna es de 1 afio. Hay que
vacunarse todos los otofos.

TODOS LOS NINOS DEBEN VACUNARSE.

Y LOS ADULTOS QUE NO LO ESTEN
CORRECTAMENTE O REALICEN TRABAJOS DE
RIESGO PARA CIERTAS ENFERMEDADES,
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Prevencion de enfermedades

ENFERMEDADES QUE SE
TRANSMITEN POR ViA AEREA:

Las enfermedades que se transmiten a través del aire son
las méas frecuentes en nuestro medio, las mas importantes
son la gripe, el resfriado, branquitis, tuberculosis y otras
que, gracias a la utilizacion de las vacunas, casi no aparecen
como la tos ferina, sarampion, rubeola, etc.

Estas se transmiten a través del aire que expulsa la
persona enferma y se manifiestan por fiebre, tos,
secreciones nasales y bronguiales, dificultad respiratonia,
cansancio y otros.

Medidas preventivas
¢ Persona sana:

- Vacunacion, en el caso de aquellas enfermedades
para las que exista vacuna.

- Evitar el contacto cercano (menos de medio metra)
con personas enfermas.

- Ventilar la casa y las habitaciones.

- Evitar las aglomeraciones de gente en épocas de
epidemias (gripe).

- Limpiar los suelos con scluciones de lejia,
- Lavar pafuelos y vestimenta del enfermo con jabdn
y lejia.

s Persona enferma:

- No escupir en el suelo,

- Cubrirse |a boca y la nariz al toser y estornudar.
- Evitar cocinar y manipular alimentos mientras se
tenga tos y estornudos,

- No consumir alcohol ni tabaco durante la
enfermedad.

- Acudir |o antes posible al médico.

- Realizar adecuadamente el tratamiento.

Recomendaciones para el cuidado de CATARROS
Y GRIPE

Los catarros y estados gripales producen tos, congestion
nasal, sensacion de fiebre, dolores de cabeza y de
espalda, ...
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Prevencion de enfermedades

Cuando el frio, el humo, el polvo, los virus que causan el
catarro o la gripe actuan sobre las vias respiratorias (nariz,
garganta, bronquics...), el organismo se defiende poniendo
en marcha unos mecanismos naturales de defensa:

- Aumenta |la mucosidad, para calentar y humedecer
el aire que respiramos y para retener particulas extrafias.
- Ademas, |a tos limpia las vias respiratorias moviendo
la mucosidad y expulsando las particulas extrafas.

No existe ningun farmaco (antibidtico) que cure estos
trastornos causados por los virus. No obstante, si se
pueden hacer cosas para aliviar estas molestias
mientras su organismo supera la situacion:

- Dedigue mas tiempo al descanso y evite los
cambios bruscos de temperatura.

-Beba mas liquidos.

-No fume, ni beba alcohol.

-Cuide especialmente su higiene personal: baro,
diario, con la habitacién a una temperatura adecuada.
- Procure respirar en un ambiente hamedo y calido.
Puede ser perjudicial abusar de los calefactores que
disminuyen la humedad del ambiente (calefactores
de aire caliente),

5i comprueba con el termémetro que tiene fiebre
({mas de 37,5°C), actide como se indica en el
apartado referente a la fiebre

Algunos medicamentos (antigripales, analgeésicos,
antitérmicos) pueden ayudarle a aliviar las molestias,
pero también pueden impedir o dificultar la accion de
los mecanismos naturales de defensa, sobre todo si
suprimen totalmente la mucosidad o la tos,

Estos medicamentos también pueden producirle
molestias, fundamentalmente si padece otras
enfermedades o si esta tomando otros farmacos.
Especialmente en estos casos serda su médico quien
decida si usted debe tomar algin medicamento, Siga
sus instrucciones.

Actuacion ante LA FIEBRE

La fiebre es un aumento de la temperatura corporal
secundaria a alteraciones del metabolismo, inflamaciones
ylo infecciones que pueden ir acompanadas de otras
molestias: dolor, malestar general, tos, diarrea, etc.

La forma de saber si se tiene fiebre es midiendo la
temperatura con un termometro. Pida a su
farmacéutico, enfermera o médico que le ensene a
utilizar el termometro.
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Prevencion de enfermedades

5i el termémetro se coloca en la axila, debajo del brazo,
se observa que la temperatura del cuerpo esta
habitualmente por debajo de 37°C. 5i marca mas de 37
grados, es que hay fiebre.

i
Si el termometro marca mas de 37,5°C, siga estos %i =
consejos: SR
® Eyite abrigarse demasiado. El exceso de ropa hara E: :
gue aumente |a temperatura. {T{
® Beba mas liguidos: agua, zumos, etc. ft

Si la temperatura sube por encima de 38°C...

& Conviene que se refresque el cuerpo con compresas
de agua fria o bolsas de hielo.

® 5jla temperatura no baja con todo lo anterior, puede
darse una ducha o un bafio con agua templada.

® 5i, a pesar de estas medidas, la temperatura no baja
de 38,5°C, puede utilizar algtin medicamento contra
la fiebre (antitérmico) que su medico le haya
aconsejado otras veces, mientras acude a consultarle,

El cuerpo tiene muchas posibilidades de superar los
problemas que ocasionaron la fiebre. Pero si la
temperatura no va bajando a pesar de las medidas
empleadas o aparecen otras molestias (dolor de
garganta, tos, vomitos, rigideces musculares,...) entonces
es cuando debe acudir a su médico.

ENFERMEDADES QUE.SE
TRANSMITEN POR VIA DIGESTIVA

Las enfermedades que se transmiten a través de |a via
digestiva son las producidas por microbios que producen
alteracion del intestino y se manifiestan por la aparicion
de diarrea, fiebre, dolores abdominales, vomitos y otros
sintomas.

Estas enfermedades se pueden transmitir de forma
directa, a través de manos sucias de heces. Este
contagio predomina en ambientes donde las
condiciones de la vivienda son malas, no existe agua
corriente o hay poca agua y la eliminacion de las
excretas es inapropiada.

También se pueden transmitir a través del agua y
alimentos contaminados por excretas, aguas
residuales o por manipulacién no higiénica.

Cuando la eliminacion de las aguas residuales se realiza
en pozos ciegos cercanos a manantiales y pozos de
aguas de consumo, se pueden contaminar.
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—Preve'ncién de enfermedades |

Las principales enfermedades transmitidas por alimentos
son: Salmonelosis, Intoxicacion por estafilococos,
Disenteria, Gastroenteritis virica, Botulismo, etc.

Medidas preventivas

e Enfermos:
- Lavarse las manos antes y despues de ir al retrete,
y antes de consumir alimentos.

- Eliminar las heces del enfermo con |ejla.

- Limpiar el retrete con |ejia después de su utilizacion
para defecar.

- Evitar el contacto directo con otros convivientes.

- Evitar el contacto con utensilios de cocina u objetos
de uso comuin.

- No realizar tareas de manipulacién de alimentos.

- No cocinar.

® Sanos:

- No consumir huevos crudos, ni sucios, ni
resquebrajados, ni poco cocinados.

- Elegir alimentos tratados con técnicas higiénicas.

- Cocinar bien los alimentos (alta temperatura).

- Conservar cuidadosamente (frigorifico) los alimentos
cocinados.

- Recalentar bien los alimentos cocinados.
- Evitar el contacto de alimentos crudos y cocinados.

- Lavarse las manos antes y despues de ir al retrete L%
y antes y después de preparar alimentos. g

- Mantener limpia toda la superficie de la cocina.
- Proteger los alimentos de roedores, insectos y otros animales,
- Utilizar agua de la red publica.

- Vacunarse de agquellas enfermedades que asi lo reguieran.

Actuacion ante los vémitos o diarrea

El vomito es producido por trastornos digestivos
debidos a gérmenes, ingestiones de alimentos en mal




RIS S Ereat - f SO T L PO | R ) PRI R
= el =

= - :
ad i s i =1l i i : | 1
L |y Spaim ] o] Ly snnaa g e b ol
- - - " r - - -
. i = I ] = .
gl | i gty menSllg zlag ¥lg fibmind] wloedlly
i + 7 i

wﬂ‘rﬁ—”‘
T .""lﬁ'.lt'i‘ 5 B L —'-*'—'ﬂu—u'-._h:-'ht-“ e

r? SR ;'r‘._--.— e g
- =

E_.J;:_II

_1.;'_h_n_n. 3 ;?:H_I_A.F-;.r_l:l |‘_I_F-_D ;_'._Fl._"' h}é.d.f r__JiI Iq....&..: =5

e i o e B

i Sl ol dallas ayael jluual

-.
';.,__ ':%- '_‘.."'.- daglle & pl i | _._.q.:,-. - = p_u,_qr_h
e 3 § A A
4 LY
3 L

;" L] .‘Eﬂ:q}-..h_ll _\_-\J:l ":'H.ﬁh-'nl-ﬂ'-".-u— ﬂ'\—.l-’—ﬂ\ﬁh-i:h

[ 85 sdoedl Baala W heh ol
Baqlaadl ks Ay ol Bl W1 (kiod vuiind

ke el Ll el sy b Guaad] s —

oladadl alae| e,y Jusy

E_..Eh....g...ll R e | R |

TN -l

SEIE SR S oW RS L NP e RS e
:'L'Jl_ﬁ_p.r-lel I-{l,.i.“ |1-|...-u| |;|_-.-|..|I_,.." |-.'_'l|—-n

S e bRt || L'—l—‘ o A '_,—.-ul-_-_lul_r e e

.\_'.-"—«—"‘-—-\—H_r_,-_ru‘ PO - B - SRE-E -:_n_'.ii_F,gJ
- - ¥ i ey \_J-—r"!.—u_l’, ﬂ_;_-_r:ll | '!._‘—;—I



Prevencion de enfermedades

estado o a otras causas. El vémito contiene alimentos
y liquidos que estaban en el estomago.

La diarrea es el aumento del numero de deposiciones
diarias, de consistencia blanda o casi liquida.

Con el vomito y la diarrea se pierden sales minerales y
agua. Cuando la salida de agua y sales de nuestro organismo
es superior a la entrada, se producira una deshidratacion.

iMANTENER LA PROPORCION DE AGUA EN
NUESTRO CUERPO ES MUY IMPORTANTE!

Por eso, cuando tenga vomitos o diarrea, antes de ir
al médico, comience una dieta para evitar la
deshidratacion v RECUPERAR LAS PERDIDAS DE
AGUA:

No tome alimentos sdlidos durante unas horas.
Beba frecuentemente pequeias cantidades de
liguidos (sorbitos, cucharadas), agua de te, suero...o
prepare una bebida casera facil de preparar, "limonada
alcalina”, que contiene sales para reponer las pérdidas.

Limonada alcalina: P

=

1 litre de agua.

El zumo de 2 imones.

1 cucharada sopera de azucar,
Punta de cuchillo de sal.
Punta de cuchillo de hicarbonato sodico.

Cuando se encuentre mejor (cuando las deposiciones
sean mas solidas y menos frecuentes, y disminuya el
namero de vomitos) ya puede empezar a hacer una
DIETA que esté formada por alimentos solidos que no
sean muy fuertes, este tipo de alimentacion es lo que
se [lama una "dieta astringente”:

- 5opas de arroz o de zanahaoria.
- Yogures,

- Leche mezclada con agua.

- Manzana, etc.

Si despues de poner en practica estas medidas aumentan
o no se cortan los vomitos o la diarrea, si se
provocan nuevos vomitos al tomar pequenas cantidades
de liquidos, o si aparecen otras molestias como fiebre
o dolor de cabeza, es conveniente que acuda al
meédico.

La mayoria de las veces no es necesario el uso de
medicamentos o acudir al médico para solucionar los
vomitos o la diarrea.
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Drevencién de enfermedades

ENFERMEDADES QUE SE
TRANSMITEN POR CONTACTO

Estas enfermedades son aquellas que se transmiten
mediante una relacién muy estrecha entre la persona
infectada o el objeto contaminado.

El tipo de enfermedades que se transmiten son el
tétanos o las enfermedades de transmision sexual y
SIDA.

EL TETANOS se transmite por la entrada en el cuerpo
del microbio que produce la enfermedad, al producirse
alguna herida o corte con objetos contaminados.

Es una enfermedad grave que se manifiesta por la
aparicion, dias después de haberse producido la herida,
de contracciones de la musculatura que pueden llevar
a la muerte.

Medidas preventivas
-Vacunacién en la infancia y revacunacion cada 10 afios.
-Limpieza y desinfeccion de las heridas.

LAS ENFERMEDADES DE TRANSMISION SEXUAL
son un grupo de enfermedades infecciosas diferentes
entre si, que tienen en comun su transmision
fundamentalmente por las relaciones sexuales. Hay
que tener presente que una sola relacién con la
persona infectada es suficiente para el contagio.

Estas enfermedades estan producidas por diferentes
ricrobios. Existe una gran variedad: uretritis, gonorrea,
candidiasis, condilomas, sifilis, Hepatitis B, ladillas, ..

Cuando se produce una infeccién de este tipo aparecen
una serie de manifestaciones locales:

En el hombre:

® Ganas de orinar frecuentes y en muy poca cantidad,
Escozor al orinar.

Secreciones purulentas por el orificio de la orina.
Pequena llaga o mancha en el pene.

Verrugas en los genitales y zonas de alrededor.

* " 0 @

En la mujer:

Escozor al orinar.

Pequena lesién en la piel o mucosas de los genitales.
Inflamacion de los genitales.

Aumento de las secreciones vaginales.
Escozor y picor en los genitales,
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Prevencion de enfermedades

Medidas preventivas

- Higiene de |os genitales antes y despues de la
relacion sexual.

- Utilizacion del preservative cuando se tengan
relaciones sexuales.

- Mantener relacion con pareja estable. Siempre y
cuando ninguno de los dos miembros de la pareja esté
infectado, ni tenga relaciones sexuales con terceras personas.

- No tener relaciones sexuales. Obviamente, esto
elimina totalmente el riesgo de contagio.

- Informacién sobre los posibles sintomas que se
tengan.

Cuando una persona cree gue padece una
enfermedad de este tipo debe de actuar de la
siguiente forma:

- En primer lugar, acudir al médico. Mo hacer
tratamientos recomendados por las amistades.

- Avisar a |a persona o personas con las que se han
mantenido relaciones sexuales en fechas préoximas al
diagnostico de la infeccion.

- Y abstenerse de relaciones sexuales hasta que
se esté curado.

Es importante saber que las enfermedades de transmision

sexual se curan facilmente cuando se diagnostican a tiempo.

El tratamiento debe hacerlo no sélo el que padece la

infeccion en ese momento sino también la persona o

personas con las gue se ha mantenido relaciones sexuales i

aungue no tengan ningun sintoma de infeccion. X - é‘,} =)
P e, -

El SIDA

El SIDA es una enfermedad infecciosa causada por
un virus llamado VIH y que puede transmitirse. Este
virus ataca al sistema inmunoloégico (las defensas del
cuerpo) haciendo gue funcione deficientemente. Por
tanto, no puede cumplir su funcion de defender
nuestro arganismo contra gérmenes procedentes del
exterior.

Este virus se puede transmitir por el uso compartido
de agujas, jeringas e instrumentos contaminados con
sangre. También lo transmite una madre infectada a
su hijo durante el embarazo, el parto o durante la
lactancia y como en las enfermedades de transmision
sexual por la practica de relaciones sexuales
desprotegidas (sin preservativa).
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Prevencion de enfermedades

En ningun caso se transmite por compartir vasos,
cubiertos, lavabos o teléfonos. Tampoco se transmite
por animales, picaduras de insectos, por estornudos,
en piscinas publicas, etc...

® [ os mecanismos de transmisién:
® La transmision por contacto con sangre

El VIH se transmite por contacto con sangre, La
transmision se produce, en este caso, cuando la sangre
de una persona afectada entra en contacto con la
sangre de otra persona. Este contacto se produce
principalmente cuando se intercambian jeringuillas,
agujas, u otros instrumentos utilizados para preparar
la droga.

También se puede transmitir la infeccidn compartiendo
cuchillas de afeitar, cepillos de dientes, agujas de
tatuaje, etc...

En la actualidad no existe ningun peligro al donar
sangre o al recibir transfusiones, ya que se utiliza
material desechable para la extraccion de ésta y
ademas es obligatoria la prueba de deteccion de
anticuerpos anti-VIH en todas las muestras de sangre
recibidas.

La mejor medida preventiva para evitar la infeccion
a través de las jeringuillas y de los instrumentos
utilizados para preparar la droga es, obviamente, no
utilizarlas, Para aquellas personas que, por una u otra
razon, siguen consumiendo drogas inyectadas, deben
utilizar siempre jeringuillas y agujas nuevas, y
desecharlas después de su uso. No hay que compartirlas
nunca, ya que una sola vez puede ser suficiente para
contraer la infeccién.

Ademas, desde un principio se ha comentado la
necesidad de no compartir otros instrumentos que
puedan entrar en contacto con sangre, como los
cepillos de dientes, las maquinillas de afeitar, las
agujas de tatuaje... No es que la transmision por
estas vias sea muy frecuente, pero son medidas de
higiene general que todas las personas deben seguir,

® La transmision de la madre infectada a su hijo
o hija

Una mujer portadora del virus del SIDA puede
transmitir la infeccién a su hijo o hija durante el
embarazo, el parto o también durante la lactancia.
Esta posibilidad es alta (alrededor de un 20%).
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Prevencion de enfermedades

Por esta razon, para prevenir la infeccign madre-
hijo, el principal consejo es no gquedarse
embarazada. 5i el embarazo se produce, hay que
acudir a un medico especialista y explicar |a situacidn.
Asimismo, después del parto se desaconseja que |a
madre infectada amamante a su hijo, ya que en
caso de no haberle transmitido el virus durante el
embarazo podria hacerlo durante la lactancia materna.

® La transmision a traveés de las relaciones sexuales

El SIDA es una enfermedad de transmision sexual.
Esto quiere decir que se puede producir la infeccion
a traves de practicas sexuales con riesgo.

La transmision se produce cuando el virus encuentra
una via (pequenas lesiones o heridas microscopicas
en la piel o las mucosas de la vagina, pene, ano o
boca) para pasar a la sangre de otra persona.

;Donde estd el riesgo? En general este riesgo
aparece cuando durante las relaciones sexuales se
entra en contacto directo con el semen, liquido
preseminal, las secreciones vaginales o la sangre
de una persona infectada.

Esto quiere decir que:

® Las relaciones sexuales con penetracion vaginal o
anal sin proteccign (sin preservative) son muy
arriesgadas.

® Aungque el riesgo es mas bajo, las relaciones boca-
sex0o pueden conllevar riesgo de infeccion, sobre
todo si se ingiere el semen.,

® Cuantas mas relaciones sexuales se tengan sin
proteccion mas posibilidades hay de que una persona
se infecte. Hay que tener presente que una sola
reélacion sexual sin proteccion puede transmitir el
virus del S1DA,

# El riesgo es mayor si se tienen relaciones mientras se
sufre alguna otra infeccion provocada por relaciones
sexuales como la gonorrea, sifills, etc...

® El beso no tiene riesgo de producir la infeccion
por VIHSIDA ya que la saliva en condiciones normales
no infecta. Seria necesario que hubiera una cantidad
importante de sangre mezclada con la saliva para
gue un beso tuviera riesgo de infeccion.
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Prevencion de enfermedades

& No tener relaciones sexuales. Obviamente, esto
elimina totalmente el riesgo de contagio.

® Mantener una relacion estable (duradera) con una
sola persona no infectada por el virus. Siempre y
cuando ninguno de los dos miembros de la pareja
esté infectado, tenga relaciones sexuales con terceras
personas o comparta jeringuillas.

® Practicar sexo mds seguro. Esto quiere decir tener
practicas sexuales sin riesgo y utilizar correctamente
el condon en todas las relaciones sexuales que incluyan
penetracion.

® El condoén (preservative) es el mejor medio de
proteccion de que se dispone en la actualidad, hay
que asegurarse de utilizarlo siempre, desde el principio
y correctamente (la pagina 76 contiene informacion
sobre como utilizarlo). Ademas ahora también se
dispone de un preservativo femenino de venta en
farmacias. 5u uso es un poco mas complicado y requiere
algo de practica, pero también previene tanto del
5IDA como de embarazos no deseados y de otras
enfermedades de transmision sexual de las que
hablaremos mas adelante.

5i se han realizado practicas de riesgo, es
recomendable que descarte la posibilidad de estar
infectado. Esto se hace facilmente, pues la presencia
del virus puede detectarse mediante una extraccion
de sangre. La prueba indica si hay o no anticuerpos
producidos por el organismo como reaccion a la
presencia del virus.

Los anticuerpos tardan alrededor de 3 meses en
desarrollarse. Esto quiere decir que un analisis realizado
poco después de que haya tenido lugar la infeccion
tendra, probablemente, un resultado negativo. A
pesar de ello la persona podria estar infectada, por
lo tanto, transmitir el virus a otra u otras personas.

Por consiguiente, es importante recordar que la
prueba para saber si una persona esta infectada
o no, debera realizarse pasados los 3 meses
desde la prictica de riesgo.
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Prevencion de enfermedades

Un resultado positivo no significa que una persona
esté enferma de SIDA, sino solamente que esta
infectada por el VIH; es decir, que ha estado en
contacto con el virus y ha desarrollado los anticuerpos
frente a él. No significa que tenga o que vaya a tener
el SIDA pero si indica que puede transmitir el virus a
otras personas.

Para solicitar informacion sobre el SIDA y sobre
donde puede hacerse las pruebas gratuitamente puede
llamar al teléfono:; 968 23 51 41

0 acudir a:

Unidad de Prevencidn sobre SIDA.
Direccion General de Salud Publica.
Consejeria de Sanidad y Consumo.
Cf Ronda de Levante n® 11. Murcia.
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Los métodos anticonceptivos

LOS METODOS ANTICONCEPTIVOS

Es importante saber que la mujer que tiene relaciones
sexuales con coito vaginal de forma regular y no utiliza
ningin método anticonceptivo tiene un 80% de
posibilidades al afio de que se produzca un embarazo,

También debe saber gue con una sola relacidn coital
sin proteccion puede quedar embarazada. Por lo tanto,
5i no se desea tener un hijo debe informarse bien de
todos los métodos anticonceptivos que existen en la
actualidad y conocer las ventajas e inconvenientes que
presenta cada uno de ellos para poder utilizar el mas
adecuado,

La realidad nos muestra que existe un creciente numero
de jovenes que practican relaciones sexuales con riesgo
de embarazo a edades cada vez mas tempranas. Esto
implica la posibilidad de un embarazo y, por
consiguiente, una paternidad y maternidad gue es
necesario planificar para que, en todo momento, se
decida con libertad, consciente y responsablemente
queé se desea y cuando.

Los métodos anticonceptivos facilitan el disfrute de la
sexualidad, sin que ello tenga que estar
irremediablemente unido a la procreacion. Con la
utilizacion de métodos seguros se puede planificar
cudndo y cudntos hijos se quiere tener. Eligiendo el
numero adecuado de hijos se les puede dar los cuidados
y la educacion necesaria para un desarrollo idéneo.

LA ELECCION DEL METODO

Los métodos anticonceptivos no son perfectos, ni todas
las personas pueden utilizar los mismos. El mejor es
el que responde a las necesidades del momento, a las
caracteristicas de la pareja, a la habilidad para su uso.
Por ello, es necesario tener en cuenta varios factores
a la hora de elegir uno de ellos, como la frecuencia
de las relaciones coitales, la situacion personal, el
estado de salud, la actitud de |la pareja, etc...

Los métodos anticonceptivos mas usuales y
mas SeEquros son:
- La pastilla o pildora.
- El dispositivo intrauterino (D.1.U.).
- El preservativo o condon.
- El diafragma, que debe combinarse con un
espermicida.
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Los métodos anticonceptivos

La pastilla o pildora

La pildora actia impidiendo la ovulacion y provocando
un espesamiento del moco cervical que dificulta el
paso a los espermatozoides.

5i se utiliza correctamente, es el metodo mas seguro
gue existe actualmente, Para su uso es imprescindible
visitar un Centro de Planificacion Familiar o a un
ginecdlogo, dado que tiene contraindicaciones y es
necesario prevenir posibles efectos secundarios.
Si tomas la pastilla debes tener en cuenta:

# 5 toma una pastilla diariamente, aproximadamente a
la misma hora.

® Durante |a semana de descanso, entre caja y caja,
persiste la proteccidn contra el embarazo.

® A veces, durante el primer mes, es aconsejable utilizar
ptro método anticonceptivo paralelamente.

® | aregla, que se presenta durante la semana de descanso,
puede tener menor intensidad y duracion.

® 5i olvidas tomar una pastilla, debes tomar otra antes
de 12 horas. 5i no lo has hecho asl, #s necesario durante
ese mes utilizar otro método anticonceptivo paralelo.

® |os vamitos, las diarreas intensas o determinados
medicamentos pueden disminuir tambien la eficacia
de la pastilla,

Pero ante cualquier duda y, para garantizar la maxima
seguridad, lo mas idéneo es consultar con el médica,

El dispositivo intrauterino (D.I.U.)

El DU, es un pequefio objeto estéril que se introduce
en el interior del atero con la finalidad de evitar el
embarazo. Es un método anticonceptive muy eficaz,
aungue su seguridad no es absoluta. Esta mas
recomendado para mujeres gque ya han tenido hijos.

Es imprescindible la visita al ginecdlogo para su
implantacion y extraccion. Solamente un especialista
puede decirte si es posible su colocacién y cual es el
tipo mas adecuado para ti.

5i te colocas el D.L.U. debes tener en cuenta:

#® La colocacion y extraccidn se hace durante la regla, no
requiere anestasia.

® Normalmente, las reglas son mas abundantes.

#® RNo debes olvidar |a higiene externa de los genitales.
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Los métodos anticonceptivos

El preservativo o condén

El preservativo o condon es una funda de goma, delgada
y elastica que se coloca en el pene erecto impidiendo
gue los espermatozoides penetren en la vagina.

Es un metodo de facil utilizacion gue, si se usa
correctamente, tiene un indice de seguridad muy alto.
Debes colocarlo antes de cualquier aproximacion a la vagina
y su seguridad aumenta si lo combinas con un espermicida.

Sivas a utilizar el preservativo debes tener en cuenta:
® Comprar condones de calidad, fijandote en la fecha de
caducidad.

® Colocario sobre el pene, apretando la punta del condon
para eliminar bolsas de aire ¥ formar una reserva para
el semen (la mayoria ya tiene reserva), Desenrollarlo
sobre el pene hasta cubrirlo.

& LUsarlo desde el principio vy durante toda la relaciaon. Al
terminar extraer el pene, sujetando el preservativo a la
base del mismo, antes de que finalice la ereccién, para
evitar gue el semen se salga.

® LUnavez usado tirarlo a la basura,

® Debes cambiar de conddn en cada relacion sexual,
aungue no haya habido penetracion,

® No hay que utilizar vaselina, aceites o cremas con lanolina
como lubricantes, ya que deterioran el conddn, 5/ usas
lubricantes deben ser cremas solubles en agua (cremas
con silicona o glicerina).

Ventajas de la utilizacion del preservativo
® El preservativo o condén es un método muy adecuado
si tienes relaciones esporadicas con parejas poco
conocidas o cuando tienes varios compaferos/as sexuales.

& Es de facil adguisician,
& Mo reguiere asesoramiento sanitario.

® Proporciona una buena proteccion frente a las
enfermedades de transmision sexual.

El diafragma

El diafragma es una cubierta de caucho flexible que se
coloca en el interior de la vagina cubriendo el orificio
del cuello del utero, impidiendo de esta forma que los
espermatozoides puedan encontrarse con el dvulo,

Debes utilizarlo siempre con cremas espermicidas
con el fin de aumentar su eficacia. Los espermicidas son
sustancias quimicas presentadas en comprimidos, cremas,
ovulos, etc., gque se aplican en |la vagina poco antes del
coito. Su accién consiste en destruir los espermatozoides.
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Los métodos anticonceptivos

La utilizacién de diafragma requiere asesoramiento
sanitario para aprender a colocarlo y saber la medida
que puedes necesitar. El diafragma puede ser atil
durante dos o tres afios y es un método adecuado
cuando se tienen relaciones sexuales esporadicas,

5i vas a utilizar el diafragma debes tener en cuenta:

® Has de colocarlo unos diez minutos antes de |a
relacion coital,

® No se debe retirar hasta pasadas ocho horas para
evitar que un espermatozoide todavia vivo pueda
llegar a fecundar un dvulo.

® S§i tienes coitos seguidos, debes afadir cada vez la
crema espermicida sin retirar el diafragma.

Otros métodas anticonceptivos

Existen otros métodos anticonceptivos pero su eficacia
es limitada. Estos métodos son:

® La abstinenda periédica (Ogino y Temperatura Basal).
Estos métodos consisten en no tener relaciones coitales
durante los dias fértiles de la mujer, para ello debe tener
en cuenta el momento de la ovulacién y la capacidad
de vida tanto del dvulo como del espermatozoide.

® Coito interrumpido o marcha atras. Consiste en
retirar el pene de la vagina antes de que se produzca
la eyaculacion. Debes recardar que, antes de la
eyaculacion, se produce |a expulsion de liquide (liquido
pre-seminal) que puede contener espermatozoides.

® Es un método poco seguro y, ademas, te puede
dificultar las relaciones sexuales.

® Lavados vaginales, Este método, si se utiliza
después de una reladion coital no evita necesariamente
el embarazo, porque una parte de los espermatozoides
llega con gran rapidez al cuello del utero, Ademas de
no ofrecer garantias, estos lavados no son
recomendables porque alteran el medio natural de
la vagina. No es un método recomendable.

LA PASTILLA DEL DIiA SIGUIENTE

Es un preparado hormonal gue se puede inyectar
o tomar el dia o dias siguientes después de una
relacion coital sin proteccion.

No es un método anticonceptivo mas, solo debes
utilizarlo en circunstancias excepcionales
{rotura de preservativo o del diafragma). 5i esto
ocurre se puede ir entre las 24 y 48 horas siguientes
a un Centro de Planificacion Familiar, donde aun
se puede solucionar este problema.
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Prevencion de accidentes

PREVENCION Y ACTUACION ANTE
LOS ACCIDENTES MAS FRECUENTES
EN EL HOGAR

Cuando ocurre un accidente, se suele decir que ha sido
mala suerte, echandole la culpa al azar o la fatalidad,
pero la mayoria de los accidentes son evitables.

Gran parte de ellos no llegarian a producirse si se tomaran
las medidas preventivas de seguridad adecuadas.

A continuacion se van a dar una serie de RECOMEN-
DACIONES PARA PREVENIR ACCIDENTES Y ALGUNAS
NORMAS DE ACTUACION en caso de que ocurran. Estos
accidentes son los mas frecuentes en el hogar, aunque
no son exclusivos de éste; también se pueden producir
en el trabajo o realizando actividades de ocdio.

QUEMADURAS POR LIQUIDOS

Medidas preventivas

® Poner los mangos de las sartenes y demas Gtiles de codi-
nar hacia la parte interior de la cocina, de modo que
no sobresalgan y no sea facil derramar su contenido.

® Fijar las cocinas por detras, de tal modo que no
puedan caer o balancearse.

® No trasvasar liguidos calientes de un recipiente a otro.

® Cocinar siempre vestido.

® Tener la precaucion de no abrir las cafeteras y ollas
a presion hasta que no haya transcurrido un tiempo
prudencial desde su retirada del fuego.

® Recordar que los recipientes utilizados para
microondas pueden mantenerse frios aun cuando
su contenido alcance altas temperaturas.

e Regule y compruebe la temperatura del agua antes
del bafo.

Normas de actuacion

m Alejar a la persona de la fuente de calor.

s 5i la quemadura es producida por productos
corrosivos (lejia, sosa, amoniaco) retire la ropa y
lave al accidentado.

m Verter sobre la zona afectada agua fria, durante 10-
15 minutos, con la finalidad de disminuir el dolor.

® Secar suavemente la zona afectada con una gasa
estéril, sin restregar.

m Aplicar un antiséptico yodado.

m Proteger la quemadura con una gasa esteril
empapada en suero salino fisiologico, para prevenir
infecciones.

m Trasladar a un centro asistencial si la quemadura
es extensa y/o profunda.

m Revisar el estado de vacunacion antitetanica.
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Prevencion de accidentes

QUEMADURAS POR ELECTRICIDAD

Medidas preventivas

# Procurar no utilizar ni tocar los aparatos eléctricos
estando descalzos y menos adn si el suelo esta humedo.

o Mo tener estufas eléctricas, tomas de corriente,
magquinas de afeitar eléctricas, secadores de cabello
u otros aparatos eléctricos cerca de la ducha o de
la persona que se esté duchando o banando.

e Revisar los aparatos eléctricos periodicamente, de
acuerdo con las sugerencias e instrucciones del
fabricante.

® 5iun aparato produce descargas eléctricas no se debe
manipular. Hay que desconectarlo y no volverlo a
utilizar hasta que lo haya revisado un técnico.

® No conectar varios aparatos a un mismo circuito.

® Todos los enchufes deben estar provistos de toma
de tierra.

& Revisar periddicamente la instalacidn eléctrica de
la casa.

Normas de actuacion

B Desconectar la corriente eléctrica.

m Separar al accidentado del contacto directo con el
aparato que ha ocasionado |a descarga, mediante
un objeto aislante (madera), si no se ha podido
desconectar la corriente. Nunca tocarlo.

m Colocarlo tendido sobre el suelo.

m Comprobar si esta consciente dandole pequenias
palmadas en la cara.

m S5i esta inconsciente y/o no respira, proceder con
maniobras de reanimacion cardiovascular (ver pag. 108).

m Cubrir las guemaduras con un pafio limpio,

m Trasladar a un centro asistencial.

m No tocar al afectado mientras siga en contacto con
el objeto que produce la descarga.

® Ante una gquemadura comprobar siempre el estado
de vacunacion antitetanica.

QUEMADURAS POR LLAMA

Medidas preventivas

¢ No almacenar material pirotécnico en los hogares.

® Exigir en el momento de la adquisicion de material
pirotécnico las maximas garantias de seguridad.

e Recordar que los radiadores, chimeneas, braseros
y barbacoas deben estar protegidos y situados lejos
de objetos combustibles, cortinas y alfombras.

e Tener precaucion al utilizar fuego.

Normas de actuacion

m Mo despegar la ropa enganchada si la quemadura
es por llama.
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Prevencion de accidentes

® No poner pomadas o aceites.

B  No romper las ampollas.

® No utilizar algodén directamente sobre la
guemadura.

®m Revisar el estado de vacunacion antitetanica.

QUEMADURAS POR EL 50L

Medidas preventivas al tomar el sol en la playa

® Inicie las exposiciones al sol de forma progresiva.
Facilita los mecanismos de autoproteccién de la
piel.

® Use cremas solares hidratantes con factor protector
adecuado a su piel. Ha de ser mayor para pieles
claras.

® 5i ha de estar algun tiempo al sol, cubrase con una
camiseta o cualquier otra prenda.

® Durante las horas centrales del dia (12 a 15 horas),
las radiaciones solares son abundantes en rayos
ultravioletas. Proteéjase especialmente durante estas
horas.

# Evitar estar debajo de la sombrilla y/o sumergido
en el agua durante tiempo prolongado, ya que la
arena y el agua reflejan las radiaciones solares.

# Cuando esté nublado use también crema hidratante
o protector solar, pues las nubes no impiden que
pasen los rayos solares en su totalidad.

#® Cuidado con la duracion de los bafios, sobre todo
mientras no se tenga un bronceado intenso.

Normas de actuacidn

® Las gquemaduras en la piel provocan una
disminucion de sus defensas por lo que pueden
infectarse con facilidad, No togue la zona
directamente con las manos.

®m 5i tiene quemaduras no se exponga al sol hasta
gue se hayan curado.

® No pinche las posibles ampollas que puedan
aparecer.

B Resfrésquese la zona con compresas de agua fria.

B Beba agua o liquidos (zumos, etc.} en abundancia.

® Acuda a su médico, sobre todo si la zona quemada
es amplia.

®m Utilice ropa holgada, nunca ajustada, ya que ésta
oprime la piel.

AHOGAMIENTOS

Medidas de prevencién
® Evite las aguas profundas, sobre todo si no nada
bien.

.
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Prevencion de accidentes

® No se introduzca bruscamente en el agua si esta
muy acalorado. Hagalo por partes, enfriando su
cuerpo poco a poco.

® No es prudente bafarse después de comer, sobre
todo si la comida ha sido abundante.

® Procure bafarse acompafado,

® En las playas marinas, respete las sefiales de
bano (no se bafe con bandera roja) y en todo caso
no se aleje demasiado de la orilla.

® Los rios son peligrosos, especialmente en lugares
profundos o de fuertes corrientes. 5i se bafia en
ellos hagalo sin alejarse demasiado de la orilla.
Evite los lugares donde las aguas forman remalinos.

® [os pantanos también entrafian grandes peligros,
evite bafiarse en ellos y si lo hace aseqgurese y
asesorese de cual es la mejor zona de bafio.

Normas de actuacion

B Limpie la nariz y la boca eliminando la arena, fango
o cualquier otro elemento extrano. Si el accidentado
lleva algun tipo de protesis dental, retirela,

B Cologue al accidentado “boca abajo” con la cabeza
ladeada y la pelvis {(caderas) en posicion mas
elevada. Con ello se facilita la expulsion del agua
de las vias respiratorias.

B En esta posicion, séquelo frotando enérgicamente
con una toalla o pafo aspero por el cuerpo y las
extremidades.

B Sj con estas medidas recobra el conacimiento o
inicia la respiracion, traslade al accidentado al
centro sanitario mas proximo. Mientras espera el
medio de transporte y durante el mismo, el
accidentado debe permanecer tendido y abrigado.

B S no respira por si mismo y/o no le late el corazon
(véase pag.112) inicie la respiracion artificial.

HERIDAS Y CORTES

Medidas de prevencion

e Tenga precaucién al usar objetos cortantes. 5i se
esta cortando en direccion al cuerpo, poner mucha
atencion.

e Al utilizar electrodomésticos: batidoras, licuadoras,
ventiladores... es necesario asegurarse de que llevan
un interruptor automatico que corta la corriente
cuando la tapa esté abierta.

® 5i ha habido rotura de algin recipiente de cristal,
recoja concienzudamente los restos.

® No ande descalzo en playas, rios o lugares
peligrosos, utilice siempre sandalias o algin tipo
de calzado adecuado.
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Prevencion de accidentes

8 Dejar al descubierto la herida y zonas de alrededor
retirando todo le que pueda obstaculizar su vision,

® Lavese las manos con agua y jabon.

® Limpiar la herida con agua y jabén directamente
desde el centro hacia |la periferia, limpiando hasta
unos 3 cm. por fuera de la herida.

m Limpiar la herida lavandola con agua a chorro, para
arrastrar |os posibles cuerpos extrafos.

m Seque y limpie con gasas estériles,

m Si la herida es poco importante, aplique un
antiséptico (Polividona yodada) y cabrala con una
gasa esteril.

m 5ila herida es importante, una vez limpia, cubrala
con una gasa estéril y acuda a un centro sanitario.

m Sila herida se ha producido con un objeto punzante
y esta en el tronco debe acudir lo mas rapido posible
a un centro sanitario.

® Un caso especial son las heridas que sangran
mucho. En esta situacion lo mas importante es
comprimir la herida con gasas esteriles suficientes
o pano limpio, hasta llegar a un centro sanitario.

m Revisar el estado de vacunacion antitétanico.

m NO utilizar algodén, ni alcohaol.

NO aplicar pomadas, polvos, unglentos ni remedios
caseros.

® NO extraer un objeto grande clavado en la herida,
va que puede estar haciendo de tapon e impidiendo
que sangre.

CAIDAS Y GOLPES

Medidas preventivas

® Corregir los desniveles del piso, si existen losas
desprendidas, zocalos astillados,...

® No aplicar ceras, barnices y abrillantadores
excesivamente resbaladizos.

& Tener cuidado de gue el suelo esté seco y de que no
haya grasa en él, sobre todo en la cocina.

& [nstalar un asidero para sujetarse en la bafera o ducha.

e Colocar materiales antideslizantes en el fondo de la
banera para disminuir el riesgo de resbalones y caidas.

® Use ropa adecuada y protectores como coderas,
cascos, rodilleras, cuando vaya a realizar actividades
que asi lo requieran, como patinaje.

# Procure fijar las mogquetas o alfombrillas de modo

que no se deslicen, H Lj F
"

Contusidn

B Comprimir la zona afectada aplicando compresas
de agua fria o una bolsa de hielo envuelto en una
toalla fina.
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Prevencion de accidentes

® Si la lesion es en una extremidad, mantener en
reposo el miembro afectado.

®m Sies en la cabeza, vigilar estrechamente y si aparece
confusion, desorientacidon, vémitos, pérdida de
conocimients, etc., trasladar inmediatamente al
centro hospitalario mas cercano.

® NO aplicarle calor.

® MO sumergir la extremidad en agua caliente.

Torceduras

® Inmovilizar el miembro afectado y procurar no utilizarlo.
Aplicarle una bolsa con hielo o agua fria si se inflama
y duele mucho (excepto en caso de heridas graves).

m 5i existe deformacion del miembro o no hay mejoria,
trasladar a un centro asistencial para su valoracion.

Fracturas

® Inmovilizar la extremidad fracturada con cualguier
objeto rigido que se tenga a mano {(madera, revistas,
bastén, paraguas...), de forma gque los extremos
proximal y distal de la articulacion queden alineados.
En caso de fractura en la pierna se puede inmaovilizar
una extremidad con otra.

B 5ise trata de una fractura abierta, es decir si existe
herida, aplicar una compresa limpia.

m Trasladar al accidentado a un centro hospitalario sin
que se mueva el miembro fracturado.

Pérdida de dientes

® El diente se conservara en un recipiente con agua,
solucion salina o leche.

® 5i es posible se mantendra en el suelo de la boca,
debajo de la lengua.

m Consultar con el odontélogo-estomatélogo en los
30 minutos posteriores al Traumatismao.

Pérdida de un miembro

® Envolver el miembro lesionado y la parte amputada
con una gasa esteril y un pafo limpio.

® Introducir la parte amputada en una bolsa de plastico
bien cerrada, y ésta a su vez en un recipiente con
hielo y agua.

m Traslado a centro asistencial.

® En el caso de separacion parcial o incompleta de
un miembro, se inmovilizara la extremidad lesionada,
respetando toda union por pequefia gque sea.

B Mo seccionar los colgajos que unan las partes lesionadas.
-NO CONTACTAR LA PARTE AMPUTADA CON HIELO.

MORDEDURAS Y ARANAZOS

Medidas de prevencién

e No tocar, y menos aun molestar a los animales

domésticos desconocidos. m
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Prevencion de accidentes

& No dejarse lamer,

® Vigilar que los animales domésticos no estén
afectados por parésitos, gue son los transmisores
de enfermedades.

® No es aconsejable la presencia en el hogar de
animales, sobre todo si son de procedencia ilegal
0 desconocemos sus costumbres. Las mascotas como
conejos, hamsters, ofidios... son imprevisibles en
sus comportamientos y por tanto dificilmente
adiestrables.

® Tenga bien vacunados a sus animales de
compainia.

Normas de actuacion
Las mordeduras y aranazos son peligrosos a causa
del elevado riesgo de infeccion, sobre todo por
germenes especificos como el del tétanos y, més
raramente, la rabia.

B Lavarse las manos con agua y jabon, antes y después
de curar la herida.

®m Limpiar la herida con suero fisiclogico desde el
centro hacia los laterales.

®m Secar bien. Aplicar un antiséptico con una gasa estéril.

m Control del animal causante por parte del vete-
rinario y seguir sus instrucciones.

m Acudir a un centro asistencial para valorar profilaxis
de tetanos y rabia, infecciones o necesidad de
suturas.

m NO utilizar algodén para limpiar la herida.

® NO limpiar la herida con agua oxigenada o alcohol,

| NO utilizar pomadas.

PICADURAS

Medidas preventivas

# No molestar intencionadamente a las abejas.

® En lugares soleados o calurosos, (campo, pantancs,
costa), no levante piedras ni introduzca las manos
&n agujeros oscuros o brazales.

& 5i sale al campo o a zonas al aire libre, lleve calzado
adecuado y mire bien por donde camina o donde descansa,

® En las comidas al aire libre hay que tapar los
alimentos para que no acudan insectos.

® Mantenga al dia su vacunacion antitetanica.

Normas de actuacion

® Lavar la zona con abundante agua fria y jabén.

B En caso de picaduras con aguijon, {avispas, abejas,
etc.) puede intentar sacarlo raspandolo o cogiéndolo
desde |la punta.

m Aplique compresas de agua fria o hielo en la zona
atectada. 5i no tiene hielo puede utilizar agua
avinagrada o agua de amoniaco.




‘\.
_".;'_ —\.\__\_ .\_ ~x .- _.L..__:I‘_,.—'—

ey l"':-:'-4 et 34 wi s o




Prevencion de accidentes

m Mantenga al herido en reposo, trasladelo con
urgencia al hospital en posicion sentada.

m No aplique barro, existe peligro de infeccion.
En caso de sufrir picaduras por garrapatas, tenga
en cuenta:
Que estos ardcnidos se alimentan de sangre y para
ello quedan sujetos a la piel durante 24-48 horas;
para desprenderlos puede banarlos en aceite, vaselina
o cualquier otra pomada. Con esta accion suelen
desprenderse al cabo de 30 min.

AHOGAMIENTO POR ASPIRACION Y ALOJAMIENTO
DE UN CUERPO EXTRANO EN LAS VIAS
RESPIRATORIAS

Medidas preventivas

e En las comidas, llevar especial atencion con los huesos
pequenos, raspas y alimentos de tamano pequefio
(frutos secos, uva, cerezas, etc.).

® Mastique bien los alimentos.

Normas de actuacion

Obstruccién parcial de las vias respiratorias
® Estimular a la persona a que tosa para provocar la
expulsion del cuerpo extrafo. Si no se produce la
expulsion, trasladar a un centro sanitario.
® Si mantiene la respiracion, habla o tose no realizar
ninguna maniobra para que expulse el cuerpo extrano.

Obstruccion total de las vias respiratorias

m 5i la persona no respira, no tose o no habla, situese
detrds de la persona, rodéela con sus brazos,
colocando las manos abiertas y entrelazadas por
encima del ombligo y debajo del esternon (Boca del
estomago). Aplicar 5 golpes secos y rapidos hacia
arriba (hacia el esternan)

m Abrir la boca para intentar ver el objeto, en caso de
localizarlo, proceder a la extraccion.

m 5i no se restaura la normalidad, proceder con estas
maniobras varias veces.
En caso de no recuperar la respiracion espontanea,
realizar la respiracion boca a boca.

® 5i no se consigue que expulse el objeto, trasladar
urgentemente a un centro asistencial sin dejar de
ventilar a la victima.

CUERPO EXTRANO EN LOS 0JOS

Medidas preventivas

® Evite caminar cara al viento cuando éste sea intenso.
Protéjase los ojos con gafas cuando esté realizando
cualquier trabajo que desprenda esquirlas o virutas.
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Prevencion de accidentes

® Lave los ojos con abundante agua fria. 5i la molestia
no cede, acuda a un centro de urgencias.

CUERPO EXTRANO EN LA NARIZ O EN LOS 0IDOS

Medidas preventivas
® No se meta ningun tipo de objeto en los oidos,
tampoco los bastoncillos de algodon.

Normas de actuacion

® Acuda a un centro de urgencias sin intentar nada,
salvo que sea un insecto en el oido; en este caso,
eche una gota de agua o de aceite para ahogarlo
y vaya al centro de urgencias.

INTOXICACIONES Y ENVENENAMIENTOS

Medidas de prevencion

# Desechar periodicamente los medicamentos en
desuso.

& Guardarlos en botiquin o armario provisto de llave,
ubicado a una altura inaccesible a los nifos y alejado
de las proximidades de armarios o despensas de
alimentos.

® Es necesario mantener en lugar visible el teléfono
de Informacién del Centro Nacional de Toxicologia
{91-5620402 ).

® No tocar ni comer plantas o vegetales desconocidos.

® Saber distinguir las plantas venenosas como por
ejemplo la adelfa, el matapollo, setas, etc.

® Cuidado con los gases producidos por braseros de
carbon o estufas de gas tradicionales, pueden causar
intoxicaciones o envenenamientos.

® Las instalaciones de gas se ajustaran a la normativa
vigente, seran realizadas e inspeccionadas por
personal técnico. En caso de sospecha de fuga
desconectaremos la acometida general de
electricidad, avisando al servicio técnico.

e El extractor de humos debe encontrarse en perfecto
estado de funcionamiento y limpieza.

e Comprobar que cumplen la normativa vigente y que
no estan fabricados con productos toxicos. Exigir la
marca CE.

# No beber agua de una botella que se desconoce.

® No tomar medicamentos sin ser prescritos por el
meédico.

® Respetar las sefiales de fumigacién de los arboles,
no comiendo la fruta.
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Prevencion de accidentes

Normas de actuacion

® [dentificar el producto téxico que ha causado la
intoxicacion o que ha sido ingerido.

m Recoger el envase y |os restos del contenido del
envase, asi como calcular la cantidad ingerida.

m Llamar al Instituto Nacional de Toxicologia siga sus
instrucciones en el tfno. 91 5620402.

B Trasladar urgentemente al centro sanitario mas
cercano, llevando el envase, alimento, producto o
una muestra de vémito si lo hubiera.

® 5i la persona intoxicada esta inconsciente o ha
ingerido sustancias corrosivas (lejia, disolvente,
aguarras, amoniaco, acido clorhidrico, acido acético,
sosa caustica o petrdleo y sus derivados) no provocar
el vomito.

PREVENCION Y ACTUACION ANTE LOS
ACCIDENTES DE TRAFICO

Los accidentes de trafico han aumentado
considerablemente en estos Gltimos afos, debido,
fundamentalmente, al incremento de vehiculos que
circulan por las carreteras. No obstante, la mayoria de
los accidentes son debidos a fallos humanos,
imprudencias que se realizan al manejar los vehiculos.

RECOMENDACIONES GENERALES

- Revise su vehiculo periodicamente.

- Respete las normas de circulacion y a los agentes de
trafico.

- No conduzca bajo los efectos del alcohol u otro
tipo de drogas.

- Cuidado con los medicamentos, algunos
disminuyen los reflejos. Consulte a su medico.

Medidas de prevencion

Como peatén

® En carreteras o en calles sin acera, camine en sentido
contrario al de la circulacion, para ver mejor y evitar
atropellos.

® Respetar las sefales de trafico y los semaforos.

® Para cruzar si no esta sefializado, asegurese de gue
na viene ninguan vehiculo. No confie en que le dara
tiempo.

Como conductor de bicicletas o ciclomotores

e Lleve ropa adecuada para montar en bicicleta, bien
visible de dia y de noche. Es obligatorio el uso del
casco en bicicletas, ciclomotores y motocicletas. Use
algin material reflectante.
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Prevencion de accidentes

e En carretera, circule por el arcén si existe o, de lo
contrario, lo mas cerca posible del borde derecho
de la calzada.

& Advierta con antelacion las maniobras y ejecitelas solo
si tiene la certeza absoluta de que no existe peligro.

® No suelte las manos del manillar, ni se agarre a otros

vehiculos, ni circule por las aceras, ni transporte a otras
personas; ni, por supuesto, haga eses entre los vehiculos.

Respete las sefiales de trafico.

Ponga a punto su moto.

5| BEBE NO CONDUZCA.

Recuerde que en ciclomotores es obligatorio el uso

del casco,

Como pasajero

® Pongase el cinturdn de seguridad aunque vaya en
los asientos traseros (siempre que los tenga).

® No distraiga al conductor.

® No sague fuera del coche los brazos u otra parte del
cuerpo,

# 5i va de pasajeroc en moto, pongase el casco.

Como conductor de automoviles

® Compruebe con antelacion su funcionamiento.

® Evite salir los dias ¥ a las horas que la Direccion
General de Trafico prevé comao de maxima afluencia.

® Tome alimentos ligeros. No ingiera bebidas
alcohélicas y no fume, sobre todo con las ventanillas
cerradas.

® Sea muy prudente en las maniobras.

® En viajes largos realice paradas periadicamente.
Cada 200 Kms.

& Cumpla el codigo de circulacion, no cometa
imprudencias.

& No suba el volumen del aparato de musica, pues no
oira los sonidos de alarma.

& Pongase el cinturdn de seguridad e invite al resto

de los pasajeros a ponerselo.

Normas de actuacion

m No pierda la calma. Si hay una persona experta
pongase a sus ordenes. Sobre todo no dificulte las
tareas de socorrismo.

m Adopte las precauciones necesarias para evitar que
se produzca un nuevo accidente.

Sefialice la zona con los triangulos de peligro o haga
senales a los vehiculos que se acercan.

m En accidentes graves, NO MUEVA a la victima salvo
gue exista grave riesgo para su seguridad (incendio,
explosion, atropello, etc.. Llame inmediatamente al
Servicio de Urgencias para que vengan a recogerlo.




en (Pl Semy pdb ASLE Gy ¥ Lyod

| T ¥
_-___....«_._C-\_..-\.A.-\_n_- E_}‘\_‘lﬂ-_’—'—r!-\.—l ———t .
_,u'::u; (5| kel ¥y ﬂ._:.-ﬂ_...:.ll T '.‘e__.. 5
i - il oot | S e Y 12'_:.. -\_:\.H_- _._.-."d

Y | g O || e

., = I_._'d_-_._

Jﬁ-uu ﬂ-.“—ﬂ |:,-'i l\-!l-‘-nl 1

_.___:_.; R i-1.—_-_;3.-.' ﬂ_'l;'_-_l__,-' _\__,' P 0
-SRI | (R S L T R

I-.‘ljl—'-‘--ﬁ - Ill-'l-l

| .—|_'n_;._ L = | _\_.|....J' ___:-! | — x = -r-,__L_A:!_-JI

o odf | e S T

A E_JL,,,u.- .-._g_.l._.u._.._._ﬁ L |

| Iy = | . - —
e R e | g ol .__ll':g l-_.__l_l_l.l.l_'__l 2= & et i
fz =#

¥ P _1_I' 2 g " \_._
I—-II—J'JJ_M-.I_J;\- e,j"| LJJ.""" }I_:. figas demla| Jglas

| = o - <
ailB e nl "_'_'.-;‘ m LA i it 2._:.. e __I,:-—-

b
.P
|
;
|
[+

i
=
t
{!'

& & & @




Prevencion de accidentes

® Inspeccione la boca del accidentado para ver si la
lengua, o algln otro objeto, le esta dificultando
la respiracion.

m Arrépelo para evitar el enfriamiento.

m S5i presenta heridas, proceda como se describe en
el apartado correspondiente (pag. 86), mientras
llega la ambulancia.

®m Si esta consciente, hablele e intente tranquilizarle.




3
4 By SR o e S RS WL =S N A5 il
.




Prevencion de accidentes

PREVENCION Y ACTUACION ANTE
LOS ACCIDENTES LABORALES

El trabajador, para enfrentarse a la actividad
profesional, debe estar en las mejores condiciones de
salud para poder desarrollar su funcion con el menor
riesgo posible de sufrir un accidente que lo incapacite
para poder volver a trabajar temporal o
definitivamente. Para ello, es conveniente tener en
cuenta una serie de NORMAS minimas gue faciliten
la realizacién del trabajo de forma segura:

ANTES DE COMENZAR A TRABAJAR

Haber ingerido una cantidad de alimentos, en
funcion del trabajo que se vaya a realizar, que le aporte
la energla necesaria.
-En |a agricultura, construccion y trabajos pesados
en el desayuno ingerir un vaso de leche con alimentos
gue contengan hidratos de carbono de absorcion lenta
(pan, cereales, etc.), acompafiados por otros alimentos
como aceite, mantequilla, mermeladas, confituras o
embutidos.
-En trabajos de oficina, conduccidn, costura o donde
se esté la mayor parte del tiempo sentado, hay que
ingerir los mismos alimentos, aungue en menor cantidad.

No haber tomado ningtin tipo de drogas 24 horas
antes, ni estar ante los efectos de ciertos
medicamentos.
-La ingestion de alcohol disminuye los reflejos, tardandao
mas en reaccionar ante cualgquier imprevisto. Ademas
altera la percepcion de las cosas, distorsionanda la
realidad, afectando al eguilibrio, aumentando el riesgo
de accidente con su ingestion.

-Mo consumir porros, dado gue altera la percepcion de
las cosas, se reacciona con mas lentitud ante los estimulos,
aumentando el riesgo de accidente,

-Mo consumir drogas estimulantes, mantienen al cuerpo
fundionando por encima de sus posibilidades, aumentan
la descoordinacién motora y el riesgo de infartos.

Dormir al menos 7 horas la noche anterior.
El descanso nocturno es una practica higienica
reparadora para nuestro organismo, necesaria para
afrontar el nuevo dia con energia y vitalidad.
Vestirse con la ropa adecuada a la época del afio
y a la actividad laboral.

En actividades al aire libre como labores de recoleccidn,
construccion, etc. utilizar sombrero o gorro que proteja
del sol, de esta forma se evitan insolaciones. Cubrir
el cuerpo con ropa para evitar quemaduras solares,
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Prevencion de accidentes

Utilizar calzado flexible y con transpiracion, que
mantenga el pie seco y sin humedad.
Utilizar calzado que proteja a los pies de pinchazos y
golpes. Cuando se trabaja con los pies metidos en agua,
utilizar botas que aislen evitando enfermedades como
la filariosis.

En caso de trabajar en invernaderos y al utilizar
plaguicidas, utilizar ropa gue proteja todo &l cuerpo, a
ser posible |a cabeza.

DURANTE EL TRABAJO

Cuando trabaje utilizando plaguicidas.

La utilizacion de plaguicidas es muy frecuente en la
actividad agricola. Este producto tan beneficioso
para la agricultura, si no se utiliza adecuadamente,
puede tener efectos muy perjudiciales para la salud
de la persona. Por ello, cuando se utilizan plaguicidas,
herbicidas, (fumigas) es necesario tener en cuenta
ciertas PRECAUCIONES, con el fin de evitar un
envenenamiento.

Antes de utilizarios:

® Leay observe las indicaciones de la etiqueta sobre
el modo de empleo y caracteristicas del producto.

e Si no lo entiende, pregunte al encargado o a otro
compafnero con mas informacion.

Cuando se manipulan:

® Hacer uso de las dosis indicadas en la etiqueta.

e Para mezdlar el plaguicida utilizar, siempre, instrumentos
con mango largo. No mezclar con las manos.

# No utilizar, para ninguna otra actividad, los recipientes
e instrumentos empleados para mezclar.

Cuando se fumiga:
® Antes de empezar debe asegurarse de que el equipo
de tratamiento funciona bien, sobre todo la boquilla
por donde sale el plaguicida.
& Utilizar vestimenta adecuada, prendas que protejan
el cuerpo del contacto con el plaguicida:
- Guantes de goma que protejan los brazos.
- Botas de goma que protejan las piernas.
- Mono impermeable.
- Sombrero o gorra que cubra la cabeza.
- Gafas protectoras que cubran los ojos.
- Mascarillas para cubrir la boca y nariz.
& Debe fumigar de espaldas al viento.
No debe fumigar cuando haya mucha humedad.
s Mo debe comer, ni beber, ni fumar. 5i va a comer,
debe lavarse las manos antes con abundante jabon
y agua a chorro.
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Prevencion de accidentes

e Quitese la ropa protectora (gafas, mascarilla, guantes,
mono, botas, sombrero, etc.) antes de comer.

Después de fumigar:

® Lavar los recipientes e instrumentos utilizados para
mezclar los plaguicidas.

e Los instrumentos y recipientes utilicelos solamente
para fumigar. Nunca para otra actividad distinta.

e Guarde los plaguicidas en su envase original, no los
cambie de envase; puede producir confusion con
otros productos alimenticios.

® No los almacene junto a alimentos o piensos.
Almacénelos en lugares no expuestos al calor, luz
solar o fuego, en sitio seguro y bajo llave, fuera del
alcance de nifios y personas.

Los envases de plaguicidas deben ser destruidos después
de su utilizacion y nunca arrojados a vertederos
incontrolados.

Cuando trabaje al aire libre
Medidas de Prevencién

® No se exponga excesivamente al sol.

# Refresquese periodicamente.

® Cubrase la cabeza con una gorra, pamela, pafuelo,
efc.

® Las personas con piel clara estan mas expuestas a los
efectos del sal, por lo que deben de protegerse
concienzudamente,

# Evite los trabajos expuestos al sol en las horas
centrales del dia (12 a 15 h.}); son las mas peligrosas.
Haga estas tareas en las primeras horas de la manana
o durante la tarde.

& Tome bastantes liguidos: agua, zumaos, etc.

Actuacion ante una insolacion

m Colocar al afectado en un lugar fresco y apartado
de los rayos solares.

® Debe estar tendido boca arriba con la cabeza y el
tronco ligeramente elevados.

m Aligérele |la ropa o desnudele por completo.

m Si presenta fiebre alta, apliguele compresas de agua
fria o de hielo sobre todo el cuerpo, especialmente
en |la cabeza y extremidades.

m Friccione con fuerza las extremidades y el tronco.
Los masajes en las extremidades deben realizarse
hacia el corazén.

m Traslade al enfermo lo mas rapidamente posible a
un centro sanitario,
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Prevencion de accidentes

Cuando trabaje desplazando cargas
(construccion, agricultura)

Medidas de prevencién

* Coja bultos y objetos que le permitan desplazarse
con el cuerpo en equilibrio y no le impidan la vision
del suelo por donde camina.

® Evite cargar exceso de peso. Transporte las cargas
pesadas en dos veces.

® Agarre los objetos por las asas o las zonas de mas
facil aprehension.

¢ Intente transportar los bultos manteniendo la
columna recta,

® Evite las cargas |laterales.

Transporte la carga con seguridad

& Compruebe que no existen obstaculos en el recorrido
que pudieran producir una caida.

® Camine con seguridad, apoyando los pies con
firmeza.

® Lleve |la carga pegada al cuerpo, Los brazos estirados
y la columna recta.

Cargue los bultos siguiendo las siguientes
indicaciones:

® Cologue los pies algo separados entre si.

® Flexione las piernas y agarre la carga.

® Mantenga la espalda recta, con la carga agarrada
con las dos manos.

® | eyvantese suavemente utilizando los midsculos de
las piernas.

® Mo dé tirones, ni incline la columna.







Prevencion de accidentes

REANIMACION CARDIO-PULMONAR

Valorar si esta consciente +(51 |
T

NO

Colocar al accidentado sobre una superficie plana
y dura, fJtendido boca arriba.

Echar la cabeza del accidentado hacia atras e
intentar abrirle la boca:

- Presionar la frente con una manof

- Tirar de la barbilla con la otra mano

Comprobar si respiraf]——— 5!
‘
Colocarlo
NO en posicion[

lateral de seguridad.

Iniciar respiracion boca a bocalg
- Pinzarle |la nariz con los dedos
- Llenarse los pulmones de aire e insuflarlo a
traves de la boca del accidentado.

Repetir la maniobra 2 veces

|SI

Comprobar si tiene pulso [

Continuar con la

'NO respiracion boca a boca

1 a un ritmo 16 veces
por minuto.

Iniciar rnasajnlardlam
- Colocar una mano sobre la otra en la parte
media del pecho (si es menor de B anos hacerlo
sdlo con una mano).
- Comprimir ritmicamente el corazon, trans-
mitiendo a las manos el peso del cuerpo, con
los brazos estirados, manteniendo la presion
medio segundo.
- Repetir la operacion 80 veces por minuto. Al
mismo tiempo se insuflara aire, dos veces por
cada 15 compresiones cardiacas. ]

Comprobar cada 3 minutos si respira y tiene
pulso. §i la circulacion se mantiene, el pulso sera
palpable y las pupilas estaran contraidas.

-No suprimir las maniobras en ningdn
momento hasta que respire o hasta que
lleguen los equipos de trasiado.




3
e W8 e g lf o LSRR B l..-L.d

[J- .I q_..J....ﬂJ E_.-_,Lul...uﬁ

PR oF il gas lmadl o) Jikedl Guly it
%_ 7 | mt‘“‘"“w_i
v

.__n_._c_._._..._,_ns_A:l_u...-:u

] R | bt b I\u\.,-|.|n'-|.'-|._- bl

=

[3] i, as) e asts

ol D
] . 4
Byt i

E

=1

' =l | ﬁ-’i‘ p-li' l_,w..ﬂ-..l_l-.] dalos ot £ 5 ,_....-l
L IS WP o - Bl R W

e e anis] o elya s A5 sl

-\_I:_n':l_\_,_l P |

et e fpdond] g

L od Ja [0] aso e

ET T il apuas dplae .;ﬂ,.-'lE_,f.L_JI

el =lr A Ly dandy dpan .f-':'
e|
.?'-'!' J . s | g 01t q___._d_- [ e _-:_'{l- I._'-j'
! fhanly by Uleatuwl wany
el ol 5 Ldba J51s2, oolid] ols Joiid
sl '10) s ] il g e, Hlel,ay | g
B AL et Bae ] heall
._,..n.-_-in..i- "*:"'.'_-' S b .\_u -:'___,... alecll &ulel
n ,__::th’a__,;:f-q_hul_.cﬁﬂmmd|

I3 1y bty GLS 180 3360 3 JS (d gl
Ol g geadl 8,001 20 o ,_,:n.... a_l ul_‘¢.

. [T 1 o x (1 0 3 L |
L3 il ! 1} _‘-‘.ﬂ-l _jl ﬂ"J -\_F.'_.l - .‘_..r\...l

ks o] ¥ el ,_,,....L.....II ._.L....Ln.n.'-u.:..pi.-‘.h‘—

-_'.,H.,.l'




Direcciones de interés
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CENTROS DE INFORMACION Y
ASESORAMIENTO A INMIGRANTES

-\...._.J...'i .‘Jl_-_l_ll_-l;_l_.__l-l_w.-l. __,_'-._.., i

CITE: CENTRO DE INFORMACION Y
ASESORAMIENTO A TRABAJADORES
EXTRANJEROS (CCOO)

C/ Corbalan, 4

30002.- Murcia

| S
{.'IFIEIHA DE IHFQHMACIIﬂH AL INMIGRANTE

(1SSORM)
T/ Alonso Espejo sfn
30007 .- Murcia

Ui i el S Mt ¥ 35

Tl

\;_.._’;'_._" Chlagea Alm

OFICINA DE INFORMACION PARA INMIGRANTES.
FEDERACION DE ASOCIACIONES DE VECINOS

C/ Sierra de Gredos 2

30005.- Murcia

_..-"":" _-_..._ e i:|_- b | i L_.J.;q,-.:.-
ASOCIACIONES DE ATENCION AL
INMIGRANTE

Lo g ™ i |
ATIME- MURCIA
Plaza Sandoval s'n
20005.- Murcia

g e e T g BS T L g
MURCIA A.CGGE DE I'UEH'I'E TOCINDS
Plaza Artesanos Belenistas, sin

30.006 Puente Tocinos.- Murcia

e L

ASOC. HEEEUHAL DE SENEGALESES
C/. Bolos , Edf. Vanessa, 1° lzqg.

30005.- Murcia




ENNOUR
/ Martin Delgado 37, bajo 17
30302.- Cartagena

; {
-~ el o

Tl -

MURCIA ﬁEﬂGE DE FORTUNA
Avda. Juan Carlos I, 7
30620.- Fortuna

_ﬂ_'\_!_ —I'\— e '|_

MUHCI.& ACOGE- MOLINA
(Centro Social del Castillo)
C/ 5an Vicente Ferrer s'n
30500.- Molina de Segura

_-_rE-__ _._ i

MURCIA AEDGE TﬂTA.HA
(Antiguo Instituto de BUP)
Avda, de Lorca sin

30850.- Totana

I i &
LS | S Y A —F
= o

= F
I-\_-\L_‘J._J _..,_ _.l--_a_.

CENTRO ATENCION A INMIGRANTES
MURCIA ACOGE- CARTAGENA

C/ Real 52, 2°

30204.- Cartagena

"_'_"_ 5 e .-'_3_ "-_-\' "_ e A
MURCIA ACOGE-TORRE PACHECO
Cf Cartagena, &6

30700.- TORRE PACHECO

L
o Al - o oy

MURCIA ACOGE
Arco de Santo Domingo, Edf. Fontanar
30001.- Murcia

EDI.UMBHRES
C! Adrian Yiudes, 9

30570.- Beniajan.- Murcia

COLUMBARES
Plaza Leopoldo Ferndndez Delgade, 5
30156.- Los Martinez del Puerto.- Murcia




Direcciones de interés
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CENTROS DE ACOGIDA A INMIGRANTES

CENTRO ACOGIDA A INMIGRANTES
DE CRUZ ROJA

Plaza de Antonio Asensio, 7

30366.- El Algar (Cartagena)

i il gy — LS, 1 Luls
CASA DE AFRICA

Orilla de la Via, 6, Barriomar
30010.- Murcia

1\_:—“—'\- bk el | i.-.-.- = ,-

PROYECTO AFRICA- AMlGns DE MALI
Finca Casa Grande. El Jimenado,

30700.- Torre Pacheco

Lo g — pen¥] ciiladl
EHUI RﬂJA MURCIA
</ Gral, 5an Martin, 3
30003.- Murcia

Ulasigs g 15,5
CARITAS DIOCESANA
€/ Barahundillo, 2
30001.- Murcia

L—Mw-lﬁ—r'—\.:—-—l—-dll—"_ sl B
ASOCIACION MUJERES INMIGRANTES
MAGREBIES EN YECLA

Wi | el S A

ASOCIACION CONCEPCION ARENAL
/. Rio Ebro, 27

30310.- Los Dolores {Cartagena)

L5~ e ]
ASALAM- LORCA
! Alburqueque 15

30800.- Lorca

cemnu COMUNIDAD IE-L.ﬁMIEA. REGION

DE MURCIA
C/ Villalba Larga 8, Bajo
30202.- Cartagena
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5ERUICIEIS-—-EE NTRALES DE SALUD

CONSEJERIA DE SANIDAD Y CONSUMO.
DIRECCION GENERAL DE SALUD PUBLICA.

Seccion de Educacion para la Salud
C/ Ronda de Levante,11

30008.- MURCIA

Telf.; 968 362000 Ext.: 1412/1425

Seccion de Salud Infantil.
C/ Ronda de Levante n® 11,
A0008.- Murcia

Telf.: 968 362249

Direccion de Area de Salud Il. Cartagena
Plaza de San Agustin n® 3

30210.- Cartagena

Telf.: 968 50 33 95

Direccion de Area de Salud Ill. Lorca
C! Abad de los Arcos sfn.

30800.- Lorca

Telf.: 968 40 83 00

DIRECCION PROVINCIAL DEL INSALUD
C/ Pinares, 6.

30001.- MURCIA

Telf.: 968 212320

Gerencia de Atencion Primaria n®1
C/ Escultor Sanchez Lozano, sfn

30005.- MURCIA

Telf.; 968 394801

Gerencia de Atencion Primaria n®2
C/ Cabrera, s/n.B"de la Caridad

30203.- CARTAGENA

Telf.: 968 506681

Gerencia de Atencion Primaria n®3
f Floridablanca, 1

30800.- LORCA

Telf.: 968 468900



Direcciones de interés
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CENTROS ASISTENCIALES DE SALUD

HOSPITALES

Hospital Virgen de la Arrixaca
Ctra. Madrid-Cartagena, s'n
30120.- MURCIA (EL PALMAR)
Telf.: 968 369500

Hospital Morales Meseguer
C/ Marques de los Velez, sin
30008.- MURCIA

Telf.: 968 244104

Hospital General de Area Santa Maria del Rosell
Paseo Alfonso X, 61

30203.- CARTAGENA

Telf.: 968 504800

Hospital Rafael Méndez
Ctra. Nacional 340, km, 589
30800.- LORCA,

Teilf.: 968 445552

Hospital Cruz Roja de Espana
Plaza de la Cruz Roja, 1

30003.- MURCIA

Telf.: 968 217762

Hospital Los Arcos
Paseo de Colon, s/n
30720.- SAN JAVIER
Telf.: 968 570055

Hospital Comarcal del Noroeste
Avda. Miguel Espinosa, 1

30400.- CARAVACA

Telf.: 968 702712

Hospital Virgen del Castillo
Avda. de la Feria s/n

30510.- YECLA

Telf.: 968 791092

Hospital de Cieza
Ctra. de Abaran, s/n
30530.- CIEZA

Telf.: 968 453245

Hospital Cruz Roja de Espana
Alameda de San Antén, &
30205.- CARTAGENA

Telf.: 968 502750

Hospital Naval del Mediterraneo
Ctra. de Tentegorra,s/n

30203.- CARTAGENA

Telf.: 968 127200

Policlinica Academia Gral. del Aire
Academia General del Aire,s/n

30720.- SAN JAVIER

Telf.: 968 570100
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Clinica Médico-Quirdurgica San José
Maestra Lola Meseguer, s/n

30820.- ALCANTARILLA

Telf.: 968 800600

Clinica Doctor Bernal
C/ Doctor Robles, sfn
30400.- CARAVACA
Telf.: 968 708984

Hospital Ntra. Sra. Perpetuo Socorro
C/5ebastian Feringan, 12

30205.- CARTAGENA

Telf.: 968 510055

Hospital Virgen de la Caridad
Real Hospital de |a Caridad

Las Barreros, sin

30210.- CARTAGENA

Telf.: 968 510300

Hospital Asilo Real Piedad
Plaza del Mesoncico, 3
30430.- CEHEGIN

Telf.: 968 741156

Centro Meédico

Virgen del Alcazar
Alameda de |os Tristes, s/n
30800.- LORCA

Telf.: 968 468600

Sanatorio Mesa del Castillo, 5.A.
Ronda de Levante, 7

30008.- MURCIA,

Telf.: 968 246116

Sanatorio Médico Quirtrgico San Carlos
C/ Miguel Hernandez, 12

30011.- MURCLA,

Telf.: 968 250055

Sanatorio Virgen de la Vega
C! Roman Alberca, s/n

30008 .- MURCEA,

Telf.: 968 278100

Clinica Nuestra Sefiora de Belén
o/ Almirante Gravina,

30007.- MURCIA

Telf.: 968 233500

Hospital Psiquiatrico Roman Alberca
C/ Lorca, s/n

30120.- MURCIA (EL PALMAR)

Telf.: 968 844981

Sanatorio Psiquiatrico Ntra. Sra. Salud

Raimundo Mufoz

Ctra. de Cartagena, 59
30120,- MURCIA (EL PALMAR)
Telf.: 968 840450




Direcciones de interés
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CENTROS DE SALUD

Centro de Salud Abanilla
Cf Antonio Machado, s'n
30640,.- ABANILLA

Telf.: 968 681250

Centro de Salud Abaran
Cf Juan XX, s'n
30550.- ABARAN
Telf.: 968 451176

Centro de Salud Aguilas-Norte
Avda.Democracia-Urb.Majadas
30880.- AGUILAS

Telf.: 968 447922

Centro de Salud Aguilas-Sur
O/ lberia{Ctra.de Vera),s'n
30880.- AGUILAS

Telf.: 968 446037

Ambulatorio Aguilas

Casa del mar Explanada del Muelie, s/n.
30880 Aguilas

Telf.: 968 412322

Centro de Salud Alcantarilla

Casco OF 5an Pedro, 1. Camino de la Piedra, s/n
30820 -ALCANTARILLA

Telf.: 968 892722

Centro de S5alud Alcantarilla’Sangonera
Cf Carmen s/n

30820 -ALCANTARILLA

Telf.: 968 BO6RAG

Centro de Salud Alguazas
Prol.Gran Via Onofre, &/n
30560.- ALGUAZAS

Telf.: 968 621262

Centro de Salud Alhama de Murcia
C/ Constantino Lopez, #/n
30840.-ALHAMA DE MURCIA

Telf.: 968 630369

Centro de Salud Archena
Cf Argentina sin

30600.- ARCHENA

Telf.: 968 670822

Centro de Salud Beniel
Cf Calve Sotelo, sin
30130.-BEMIEL

Telf.: 968 602446

Centro de Salud Blanca
C/ Miguel de Unamuna, &n
30540.- BLANCA,

Telf.: 968 459202

Centro de Salud Bullas
Gran Via, s'n

30180.- BULLAS

Telf.: 968 652150

Centro de Salud Calasparra
C f5anidad, s/n

30420.- CALASPARRA,

Telf.: 968 720154




Ceniro de Salud Caravaca
Cf Junguille, sin

30400 CARANACA

Telf.: 968 702174

Centro de Salud Caravaca/Barranda
Camino de la Cabezuela, s/'n

30412.- CARAVACA

Telf,: 968 725222

Centro de Salud Cartagenal/Barrio Peral
C Wloa, &

30300.- CARTAGENA

Telf.: 968 314777

Centro de Salud Cartagenal/Casco
Cf San Vicente n2

30202.- CARTAGENA,

Telf.: 968 505267

Centro de Salud Cartagena/Este
¢! Cabrera s/n. V. Carigad

30203.- CARTAGENA

Talf.: 968 S28506

Centro de Salud Cartagenal/Los Dolores
L/ 5an Juan Nepomuceno, 14,

30310.- CARTAGEMNA

Telf.: 968 313186

Centro de Salud Cartagena/Mar Menor
Ctra. Cartagena-Alicante, sfn EL ALGAR
30366.- CARTAGENA

Telf.: 968 135510

Centro de Salud Cartagena/Maolinos Marfagones
C! Puerto del Suspiro,sin

30393.- CARTAGENA

Telf.: 968 168985

Centro de 5alud Cartagena/Deste
Cf Cabrera, sin. V. Caridad

30202.- CARTAGENA

Telf.: 968 528500

Centro de Salud CartagenaPozo Estrecho
Ctra. de Cabo de Palos, s/n, Avda. de la Est.
30594, -CARTAGENA

Telf, 968 166371

Centro de Salud CartagenaSan Anton
C/Recoletos, 98

30205 CARTAGENA,

Telf.: 968 517501

Centro de Salud Cartagena/Santa Lucia
UPedro Jorguera, sin

30202 - CARTAGENA

Telf.: 968 502713

Centro de Salud Cartagena-Los Barreros
Cf Caridad, 8

30310.-CARTAGENA

Telf.: 968 314193

Centro de Salud Cehegin
ClCamanio Arreigenda, s'n
30430.- CEHEGIM

Telf.: 968 740481




Direcciones de interés

Centro de Salud Ceuti
Avda.de las Farolas, sin
30562.- CEUTI

Telf.; 968 693434

Centro de Salud Cieza
Avda, Italia s/n

30530,- CIEZA

Telf.: 968 762420

C. Especialidades Hospital de Cieza
Ctra. de Abaran, s'n

30530.- CIEZA

Telf.: 968 453245

Centro de Salud Fortuna
Avda. luan de |la Cierva, sin
0620.- FORTUMA

Telf: 968 686392

Centro de Salud Fuente Alamo
C/ Padro Guerrero, s'n

30320.- FUENTE ALAMO

Telf,; 968 598080

Centro de Salud Jumilla
Avda, Reyes Catolicos, s/n
30520.- JUMILLA

Telf.: 968 780561

Ambulatorio Jumilla
C/ Baran del Solar, sin
30520.- JUMILLA

Telf.: 968 782015

Centro de Salud La Manga/San Javier
Gran Via ¢/n Urb. Castillo de Mar

303B0.- LA MANGAS/CARTAGENA

Telf.: 968 142125

Centro de Salud La Unidn
O Cristo de los Minaros sin
30520.- LA UNION

Telf.: 968 541417

Centro de Salud Lorca/Centro
Alameda Ramon v Cajal, s'n
30800,-LORCA

Telf,; 968 463967

Centro de Salud Lorca/La Paca
O Centro de Salud, sfn

30800 LORCA

Telf.: 968 491111

Centro de Salud Lorca/San Diego
Camino Viejo Cartagena, s/n

30800.- LORCA

Telf.: 968 443422

Centro de Salud Lorca/San José de la Vifa
C/ Herreria, 14

30800.- LORCA

Telf: 968 463212

Ambulatorio Santa Rosa de Lima
C/ Flaridablanca, 1

30800.- LORCA

Telf.: 968 464612




Centro de Salud Lorqui
C ./ Noria,sn

30564.- LORQUI

Telf.: 968 693539

Centro de Salud Mazarron
Avda. Constitucion sn
INET0.- MAZARROMN

Telf.: 968 590411

Centro de Salud Molina de Segura
Avda. de Levante sn

A0500.- MOLINA DE SEGURA

Telf.: 968 641350

Centro de Salud Molina/Ribera
Avda, de Levante s/n

20500 MOLINA DE SEGLURA

Telf.: 968 610545

Centro de Salud Moratalla
C/Huerto Ramayo, s'n

F0440.- MORATALLA

Telf.: 968 706235

Centro de Salud Mula
Juan Vineqgla, sin
30170.- MULA

Telf.: 968 661747

Centro de Salud Murcia/Alguerias
C/ sam Juan, sfn

30580 MURCIA,

Telf.: 968 B70100

Centro de Salud Murcia/Cabezo de Torres
Cf Carmen, sin

30110.- MURCIA

Telf.: 968 B33012

Centro de Salud Murcia/Campo de Cartagena
L Fuensamta, 1, CORVERA

30153.- MURCIA

Telf.: 968 380327

Centro de Salud Murcia/Carmen
CF M. Elisa Oliver Molina, sin

30002 MURCIA

Telf.: 968 253543

Centro de 5alud Murcia/Centro
C/ Escultor Sanchez Lozano, &/n
30005, MURCIA

Telf.: 968 394800

Centro de Salud Murcia/Espinardo
Cf Mahon, 7, ESPINARDO

30100.- MURCLA,

Telf,: 968 830475

Centro de Salud Murcia/lnfante
P Aalameda Costa, s/m

30011.- MURCIA

Telf.: 968 343000

Centro de Salud Murcia/La Nora
Lf Carreras, s/'n

30830.- MURCIA

Telf.: 968 805153




Direcciones de interés

Centro de Salud MurciaMonteagudo
Avda. de la Constitucion, 24

J0160.- MURCIA

Telf.: 968 B53187

Centro de Salud Murcia’Puente Tocinos
Plaza Reina 5ofia, s/n

30006.- MURCLA

Telf: 968 301409

Centro de Salud Murcia/San Andres
O Escultor Sanchez Lozano, sfn

30005 MURCIA

Telf.: 968 394800

Centro de Salud Murcia/Santa M* de Gracia
O Arturo Duperier, s'n

30009.- MURCIA

Teli.: 968 290209

Centro de Salud MurciafVistabella
! Alicante, s'n

F0003 MURCIA

Telf.: 968 340300

Centro de Salud MurcialAlgezares
O Subida de la Fuensanta, s/'n

30157.- MURCIA

Telf,: 368 840077

Centro de Salud Murcia/Beniajan
Salvador Real, s/n. Urb. Monteazahar
30570.- MURCLA
Telf,: 968 823662

Centro de Salud Murcia/El Palmar
O/ Burgos, &'n

20120 MURCIA

Telf.: 968 BBG30S5

Centro de Salud Murcia/La Alberca
O/ lose Paredes, s/n

30150.- MURCIA

Telf.; 845362

Centro de Salud MurcialNonduermas
! Constitucidn s/n

30166.- MURCIA

Telf.: 968 3423100

Centro de Salud MurciaVistalegre
Cf Diego Clemencin, 6-8

30007.- MURCILA

Telf.: 968 242439

Ambulatorio del Carmen
CF Auroros, sin

20002.- MURCIA

Telf.: 968 263033

Ambulatorio 5an Andrés

i Escultor Sanchez Lozano, sin
F0009.- MURCLA

Telf.: 968 291746

Centro de Salud Puerto Lumbreras
O Avda. Regidn Murciana, sin

30890.- PUERTO LUMBRERAS

Telf.: 968 402116




Centro de Salud San Javier
Avda. Aviacion, sm

30730.- 5AN JAVIER

Telf.: 968 190002

Centro de Salud San Pedro del Pinatar
O/ Miguel de Unamuno, N

30740.- AN PEDRO DEL PINATAR

Telf.: 968 181710

Centro de Salud Santomera
/ Carril de Gloria, 57

30140.- SANTOMERA

Telf.: 968 860251

Centro de Salud Torre Pacheco
Cf Aniceto Ledn,?

30700.- TORRE PACHECD

Telf.: 968 577201

Centro de Salud Torres de Cotillas
Avda, Reyes Catdlicos, s/n

30565.- TORRES DE COTILLAS

Teif.: 968 6261456

Centro de Salud Totana

Cf Cruz de los Hortelanos, sin
30850.- TOTANA

Telf.: 968 420030

Centro de Salud Yecla
Paseo de la Feria, s'n
30510.- YECLA

Telf.: 968 790818

| f
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CENTROS DE PLANIFICACION FAMILIAR

AmT B

—

Centro de Planificacion Familiar
Centro de Salud. Abanilla

T/ Antonio Machado s/n - ABANILLA
Telf; 968680028

Centro de Planificacion Familiar
Centro de Salud Norte

Avda. de |la Democracia, /i - AGLILAS
Telf: 968449219

Centro de Planificacion Familiar Centro de Salud.
Alguazas

Carretera de Cotillas, s/n - ALGUATAS

Telf; 968621212

Centro de Planificacion Familiar

Centro de Salud.Alhama

Avda. Sierra Espuna, s/n - ALHAMA DE MURCIA
Telt: 968630369

Centro de Planificacion Familiar
Centro de Salud. Archena

C/ Paraguay, s/n - ARCHENA,

Telf; 96B671919




Direcciones de interés

Centro de Planificacion Familiar

Centro de Salud. Bullas

Gran Via Manuel Lopez Carrenio, s/n - BULLAS
Telf: 968708622

Centro de Planificacion Familiar Centro
Salud.Calasparra

C/ Espartero, s/n - CALASPARRA

Telf: 96B720154

Centro de Planificacion Familiar Caravaca
C/ Alfonso Zamora, s/n - CARAVACA
Telf: 9pB708622

Centro de Planificacién Familiar
Centro de Salud. Cehegin

C/ San Agustin, s/n - CEHEGIN

Telf: 968720154

Centro de Planificacion Familiar Cartagena
Plaza de San Agustin, 3 - CARTAGEMNA
Telf: 968502643

Centro de Planificacién Familiar Centro de Salud.
Ceuti

C/ Las Farolas, s/n - CEUTI
Telf- 968693434

Centro de Planificacion Familiar
Centro de Salud. Cieza

Avda. de Italia, sin -CIEZA

Telf; 968456292

Centro de Planificacion Familiar Jumilla
C/ Barén del Solar, /n - JUMILLA
Telf; 968782261

Centro de Planificacién Familiar Lorca
C/ Abad de los Arcos, 1- LORCA
Telf: 9658468300

Centro de Planificacion Familiar Centro de Salud
Mazarron

Avda. de la Constitucién, sin - MAZARRON

Telf: 968590411

Centro de Planificacién Familiar
Centro de Salud Moratalla
Huerto Ramayo, </n - MORATALLA
Telf: 958706235

Centro de Planificacion Familiar
Centro de Salud Mula

Barrio Vifeglas, s/n - MULA

Telf: 968661747

Centro de Planificacién Familiar Murcia-La Seda
C/ Olof Palme, s/n Edif. Nalon, Bajo - MURCIA
Telf: 968281711




Centro de Planificacion Familiar Centro Salud

Pto. Lumbreras
Avda. Region Murciana, n®11 - PUERTO LUMBRERAS
Telf: 968402116

Centro de Planificacion Familiar San Javier
Hospital Los Arcos. Sgo. de la Ribera - 54N JAVIER
Telf: 968573400

Centro de Planificacion Familiar Centro de Salud
Santomera

Cf Gloria, 57 - SANTOMERA

Telf: 968860251

Centro de Planificacion Familiar

Centro Salud Torres de Cotillas

! Reyes Catolicos, s/n - TORRES DE COTILLAS
Telf: 968626511

Centro de Planificacion Familiar Totana
C! Dr. Jimanez Diaz, 2, 2°D - TOTANA
Telf: 968421796

Centro de Planificacion Familiar Centro de
Salud.Yecla

Avda. de |a Feria, sfn - YECLA

Telf; 968790818

Centro de Planificacién Familiar
Centro Salud Molina de Segura

Avda, de Levante, sin - MOLINA DE SEGURA
Telf: 968610545

Centro de Planificacion Familiar
Centro de Salud 5ta. M*®. de Gracia
Cf Arturo Duperier, §n - MURCIA

Telf: 968290209

Centro de Planificacién Familiar
Centro de Salud. Alcantarilla

Cf El Carmen, s/fn - ALCANTARILLA
Telf: 968802533

Centro de Planificacion Familiar Fuente Alamo
Cf Pedro Guerrero, 52 - FUENTE ALAMO

el | | | o g rp— Sea bl dslawl| Ty

CENTROS DE ATENCION A
DROGODEPENDIENTES

Centro Atencion Drogodependencias.
(CAD) Club Remo

Cf Proclamacion, s/in - 30002 MLURCIA
Telf: 968356210

Unidad de Drogodependencias.(C5M)
Centro de Salud Mental Cartagena

Cf Real, s/n - CARTAGENA

Telf: 968529111
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Unidad de Drogodependencias (C5M)
Centro de Salud Mental

./ Abad de los Arcos, s/n - LORCA

Telf: 968469179

Unidad Desintoxicacion Hospitalaria (UDH)
Hospital General

Ayda. Intendente Jorge Palacios, s/n - MURCIA
Telf: 968256900

Unidad de Agudos Hospital Psiquiatrico
“Roman Alberca"”

Carretera de Mazarron, &/n - EL PALMAR- MURCILA
Telf: 968840400

Unidad de Drogodependencias (CSM)
Centro de Salud Mental

C/ 5an José, B - YECLA

Telf: 968751650

Unidad Desintoxicacion Hospitalaria (UDH)
Hospital de Cruz Roja

Alameda de San Anton s/n - CARTAGENA

Telf: 968502750

Unidad de Drogodependencias (CSM)
Centro de Salud Mental

C/ Bardn del Solar, s/n - JUMILLA
Telf: 968782261

Unidad de Drogodependencias(C5M)
Centro de Salud Mental

Alfonso Zamora, 15, 1* Planta - CARAVACA
Telf: 968708322

Unidad de Drogodependencias (USM)
Hospital San Francisco

Avda. Juan Carlos |, s/n - AGUILAS

Telf: 968446697

Unidad de Drogodependencias(CSM)
Centro de Salud Mental

Awvda, italia, sfn - CIEZA

Telf: 968456292

Comunidad Terapéutica LA HUERTECICA
Vereda de 5ta. Ana, s/n - 5ta. Ana/Cartagena
Telf: 968530011

Asociacion Regional Murciana de Prevencion
de las Drogodependencias (AREMUPD)

C/ Cortes, 2 - MURCIA

Telf: 968210991

Comunidad Terapéutica Betania
C/ Cuesta del Olivar, s/n - CEHEGIN
Telf: 968 742647




Programa de Atencién a Drogodependientes en
Instituciones Penitenciarias. Cruz Roja

C/ General S5an Martin, 3 - MURCIA

Telf; 968218893

Federacion de Asociaciones de Padres de
Alumnos FAPAS de la Region de Murcia
L/ Puente Tocinos, 1° Travesia - MURCIA

Telf: 958239113

Consejo de la Juventud Regidon de Murcia
C/ Pob de Medina, 1, 2° - MURCIA
Telf: 968214600

Coordinadora de Barrios Murcia
Avda. pablo V1, s/fn Entlo, - MURC)A
Telf: 968340351

Unidad de Tratamiento de Opiaceos (U.T.0.) Aguilas
Casa del Mar, Explanada del Muelle, s/n - AGUILAS

Unidad de Tratamiento de Opidceos(U.T.0.) Cartagena
Plaza de San Agustin,3 - CARTAGENA

Unidad de Drogodependencias
Hospital Rafael Méndez
Ctra. de Granada, s/n - La Torrecilla - LORCA

Unidad de Tratamiento de Opiaceos (U.T.0.) Mula
Avda. Vinegla, s/n - MULA

Centro de Dia Heliotropos
Carril del Chispeao, 69 - Puebla de Soto

das Leta W Sl ol

SERVICIOS SOCIALES

CENTRO DE SERVICIOS SOCIALES AGUILAS
Avda. Juan Carlos |, s/n - AGUILAS
Telf: 968410100

CENTRO DE SERVICIOS SOCIALES ALCANTARILLA
O Mayor, s/n (Encima Plza. Abastos) - ALCANTARILLA
Telf; 968893330

CENTRO DE SERVICIOS SOCIALES ALHAMA
¢/ lsaac Albéniz, 2 (Antiguo Ambulatorio) - ALHAMA
Telf: 968631895

OF. TEC. PLAN MPAL. DROGODEPENDENCIAS
Edif.La Milagrosa. Ayunt. Cartagena - CARTAGENA
Telf: 968528564

CENTRO DE SERVICIOS SOCIALES LORQUI
/ Mayor, 3 - LORQUI



Direcciones de interés

CENTRO DE SERVICIOS SOCIALES CIEZA
C/ El Barco, 15 - CIEZA
Telf: 968763411

CENTRO DE SERVICIOS SOCIALES
COMARCA ORIENTAL

O/ Fermando Giner, 14 - SANTOMERA
Telf: 968861640

CENTRO DE SERVICIOS SOCIALES JUMILLA
{/ Baron de 5olar, 37 - JUMILLA
Telf: 968780077

. TRABAJO SOCIAL LIBRILLA
C/ Félix Rodriguez de la Fuente, s/n - LIBRILLA
Telf: 968659121

CENTRO DE SERVICIOS SOCIALES LORCA
Plaza Carruajes, s/n - LORCA
Telf: 968460411

CENTRO DE SERVICIOS SOCIALES
COMARCA MAR MENOR

¢/ Olivar, 12 - 5AN JAVIER

Telf: 368190782

U. TRABAJO SOCIAL MAZARRON
C/ Canalejas, s/n - MAZARRON
Telf: 968590946

CENTRO DE SERVICIOS SOCIALES
MOLINA DE SEGURA

Avda. Madrid, 1 Entlo. - MOLINA DE SEGURA
Telf: 968644020

PLAN MUNICIPAL DROGODEPENDENCIAS
Plaza Preciosa, 5 - MURCIA
Telf: 968262012

CENTRO DE SERVICIOS SOCIALES DE ALGUAZAS
Gran Via 5. Onofre, sn - ALGUAZAS

CENTRO DE SERVICIOS SOCIALES COMARCA
NOROESTE

C/ Del Pilar, 2 - CARAVACA DE LA CRUZ

Telf: 968703062

CENTRO DE SERVICIOS SOCIALES PUERTO LUMEBRERAS
Plaza de la Constitucidn, 2 - PUERTD LUMBRERAS
Telf; 968402013

CENTRO DE SERVICIOS SOCIALES RiO MuLA
C/ Hospital, s/n - MULA
Telf: 968661478

CENTRO DE SERVICIOS SOCIALES DEL SURESTE
Avda. La Estacion, 32 - TORRE PACHECO
Telf: 968585003




UNIDAD TRABAJO SOCIAL TOTANA
C/ Santo Cristo,1 - TOTANA - Telf: 968420220

CENTRO DE SERVICIOS SOCIALES

VALLE DEL RICOTE
C/ Argentina, s/n - ARCHENA, - Telf: 968670372

CENTRO SERVICIOS SOCIALES CEUTI
Ctra. Ceuti y Lorqui, s/n - CEUTI - Telf: 968690151

CENTRO DE SERVICIOS SOCIALES YECLA
C/f 5an José 8 B. Dcha, - YECLA - Telf: 968750210

CENTRO SERVICIOS SOCIALES TORRES

DE COTILLAS

Plaza Pablo Iglesias, 11 - TORRES DE COTILLAS (LAS)
Telf: 968626511

CENTRO SERVICIOS SOCIALES C. DEL RIO
Avda. de la Constitucion, 11 - CAMPOS DEL RIO
Telt: 968650135
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Anexo

LEY ORGANICA 4/2000, de 11 de enero,
sobre derechos y libertades de los
extranjeros en espafia y su integracion
social. (B.0.E. n° 10, de 12 de enero de 2000).

TITULO PRELIMINAR

Disposiciones generales

Articulo 1. Delimitacién del ambito.

1. Se considera extranjerg, a los efectos de |a aplicacion
de la presente Ley, a los que carezcan de la
nacionalidad espanola.

2. Los nacionales de los Estados miembros de la Union
Europea y aquellos a quienes les sea de aplicacion
el régimen comunitario se regiran por la legislacion
de la Unién Europea, siéndoles de aplicacion la
presente Ley en aquellos aspectos que pudieran
ser mas favorables.

Articulo 2. Exclusion del ambito de la Ley.

Quedan excluidos del ambito de aplicacion de esta ley.

a) Los agentes diplomaticos y los funcionarios con-
sulares acreditados en Espana, asi como los demas
miembros de las misiones diplomaticas
permanentes o especiales y de las oficinas
consulares v sus familiares que, en virtud de las
normas del Derecho Internacional, estén exentos
de las obligaciones relativas a su Inscripcion como
extranjeros y a la obtencion del permiso de
residencia.

b) Los representantes y delegados, asi como los demas
miembros y sus familiares, de las Misiones
permanentes o de las Delegaciones ante los
Organismos intergubernamentales con sede en
Espafia o en Conferencias Internaciones que se
celebren en Espafa.

¢) Los funcionarios destinados en Organizaciones
Internacionales o Intergubernamentales con sede
en Espafa, asi como sus familiares, a quienes los
Tratados en los que es parte Espana eximan de las
obligaciones mencionadas en el parrafo "a)” de
este articulo.

CAPiTULD |

Derechos y libertades de los extranjeros

Articulo 12.-Derecho a la asistencia sanitaria

1. Los extranjeros que se encuentren en Espafia ins-
critos en el padran del municipio en el que residen
habitualmente, tiene derecho a la asistencia
sanitaria en las mismas condiciones que |os
espafoles.
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" Anexo

2. Los extranjeros que se encuentran en Espana tienen
derecho a la asistencia sanitaria publica de urgencia
ante la contraccion de enfermedades graves o
accidentes, cualquiera que sea su causa, y a la
continuidad de dicha atencion hasta la situacion
de alta médica.

3. Los extranjeros menores de dieciocho afios que se
encuentren en Espana tienen derecho a la asistencia
sanitaria en las mismas condiciones gque los
espafoles.

4. Las extranjeras embarazadas que se encuentren
en Espafia tendran derecho a la asistencia sanitaria
durante el embarazo, parto y postparto.

Articulo 14. Derecho a la Seguridad Social y a

los servicios sociales

1. Los extranjeros residentes tendran derecho a
acceder a las prestaciones y servicios de la Seguridad
Social en las mismas condiciones que los espafioles.

2. Los extranjeros residentes tendran derecho a los
servicios y a las prestaciones sociales, tanto a los
generales y basicos como a los especificos, en las
mismas condiciones gue los espafioles,

3. Los extranjeros, cualquiera gue sea su situacion
administrativa, tienen derecho a los servicios y
prestaciones sociales basicas.
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