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PLANIFICACION FAMILIAR?

Es la forma voluntaria y consensuada de
paciente y profesional de la salud, donde se
puede planear tener hijos o no, cuantos hijos
quiere tener, asimismo, brinda la oportunidad de
elegir en que tiempo se quiere tener un hijo; para
lograr esto existen diferentes métodos de
planificacibn que se escogen dependiendo
caracteristicas personales y estilo de vida de
cada muijer.

Entre los diferentes métodos que existen estan
los hormonales y los que no contienen
hormonas, medios naturales, que evitan que la
mujer quede estado de embarazo. La funcion de
los diferentes métodos anticonceptivos, es evitar
que el espermatozoide fecunde el ovulo y de
esta manera impedir la concepcion o embarazo.

Es importante desde cada uno de los hogares,
dialogar con las menores y darles una adecuada
educacion sexual, en este caso que es la
planificaciéon brindar la correcta orientacion y

explicarles en que consiste planificar, para que
ellas estén informadas y el dia que inicien su
vida sexual, se eviten embarazos no deseados y
a corta edad, donde estas niflas no estan
preparadas para educar a un bebé y tampoco
tienen una estabilidad emocional ni econdmica
para hacerse responsables.

La planificacion es una forma responsable de
vivir la sexualidad, y de esta forma también se
puede evitar llegar a un aborto y que la mujer
corra el peligro de perder su vida en el
procedimiento.

Por otro lado, es importante resaltar que los
métodos anticonceptivos no previenen las
infecciones de trasmision sexual (ITS), es por
esto que siempre se recomienda usar
preservativo o condon, ya que se ha
comprobado que solo los condones de latex o
poliuretano ayudan a proteger contra las ITS,
incluyendo el VIH.
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METODOS DE

PLANIFICACION

E.S.E Hospital San Juan de Dios Pamplona, tiene a disposicion de la comunidad Pamplonesa
diferentes métodos anticonceptivos a los cuales se pueden adquirir de forma gratuita si las
personas se encuentran afiliadas a una Entidad Administradora de Planes de Beneficio
(EAPB) de régimen subsidiado, en caso contributivo si la EAPB, cuenta con el respectivo
convenio, igualmente se atienden citas de modo particular donde la persona tiene que asumir
el costo de esta.

Los métodos que actualmente se ofertan son los siguientes:

Pildoras anticonceptivas:

Es un método anticonceptivo hormonal que
segrega una concentracion plasmatica
diariamente, la forma de uso de este método
es tomar la pildora diariamente durante 21
dias a misma hora, el efecto de ellas es que
no exista la ovulacion en el cuerpo de la
mujer

Los efectos de método son adversos como
los sintomas del embarazo debido a que
proporciona hormonas que alteran el
cuerpo, ademas que varia los estados de
animo, puede la mujer aumentar o disminuir
de peso dolor de cabeza, mareos,

La eficacia de este método anticonceptivo
es de 92% es decir de 100 mujeres que
toman este anticonceptivo a 8 les falla, esto
se determina segun la resolucion 3280 en la
pagina 183 establece una escala donde se
tiene un cuadro de porcentajes de mujeres
que tienen embarazos no deseados durante
el primer afo de uso de la pildora
anticonceptiva. Cabe resaltar que estos
margenes de error en algunos casos son
porque no se ha tomado la pildora de forma
correcta.



Inyecciones mensuales o trimestrales g

La inyeccion mensual y trimestral son
anticonceptivos hormonales, este método
anticonceptivo contiene hormonas similares a las
producidas por la mujer, evitan temporalmente el
embarazo ya que impiden la ovulacion y hacen
que el moco que se produce en el cuello de la
matriz se vuelva muy espeso impidiendo el paso
de los espermatozoides

Las inyecciones hormonales anticonceptivas se
aplican via intramuscular en el gluteo. En el caso
de la inyeccién mensual, a primera inyeccion se
aplica entre el primer y quinto dia de la
menstruacion Las siguientes inyecciones se
aplican cada 30 dias.

En el caso de los inyectables trimestral, la
primera inyeccion se aplica entre el primer y
séptimo dia de la menstruacién, las siguientes
inyecciones se aplican cada 90 dias, para
asegurar la eficacia anticonceptiva del método.
Para los dos casos, si la inyeccién no se aplica
en la fecha indicada es necesario utilizar

preservativo en las relaciones hasta la siguiente
menstruacion y después llevar a cabo su
aplicacioén correcta.

Este método también puede producir algunos
efectos secundarios en la mujer se puede llegar
a presentar dolor de cabeza, nauseas o mareos,
manchas en la piel, cambios en la menstruacion,
habitualmente estas molestias son pasajeras y
disminuyen gradualmente.

La efectividad de este método anticonceptiva es
de el 97% es decir es decir de 100 mujeres que
toman este anticonceptivo a 3 les falla, segun lo
determinado por la resolucién 3280 en la pagina
183, donde se estableces los margenes de error
de los métodos anticonceptivos.

Implante Subdérmico

Es un método anticonceptivo que puede durar
entre tres a cinco afos, dependiendo del tipo de
implante que se elija. Consiste en una o dos
barras cortas y delgadas y de un tamo muy
pequefio, que se implanta en la parte superior
del brazo de la mujer y libera una hormona
llamada progestina que tiene como funcién
impedir el paso de los espermatozoides hacia el
ovulo disminuyendo la frecuencia de ovulacion.

Este método puede tener efectos secundarios
un poco mas fuertes debido a que contiene 6
veces la dosis de la hormona de la inyeccion
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el efecto secundario mas frecuente del
anticonceptivo subdérmico es el manchado o
sangrado vaginal ligero o flujo color café,
especificamente en los primeros 6 a 12 meses
de que se coloca el método. En algunos casos,
el implante puede llegar a causar manchado
entre periodos durante un extenso plazo. Sin
embargo, para algunas personas el implante

mucho mas leve, Incluso a algunas personas
presentan ausencia de su menstruacién durante
el tiempo que tienen puesto el implante

Su margen de error es de 0.05% es decir que
tiene una efectividad del 99.95%, el poco
probable que ocurra un embarazo no deseado
cuando se utiliza este método anticonceptivo.

anticonceptivo hace que su menstruacién sea

El dispositivo intrauterino de cobre (DIU) es un
método anticonceptivo seguro y eficaz que sirve
para evitar un embarazo. Esta fabricado en
plastico flexible, tiene una rama vertical y una
horizontal a manera de T. La rama vertical esta
rodeada de un alambre de cobre, que impide el
paso de espermatozoides

misma puede revisar que el método no se halla
corrido y que este pueda fallar, esté método
anticonceptivo tiene una duracion de 10 a 12
afios donde la mujer puede estar tranquila que
no va a quedar en embazo.

de
el

estos articulos fue
enfermero profesional

La informacién
suministraba por

Este método anticonceptivo al no segregar
hormonas en el cuerpo de la mujer hace que no
tenga efectos secundarios, lo Unico que se
puede llegar a producir es desarreglo en la
menstruacion y que los cdlicos se presenten de
forma mas frecuente, pero esto se produce los
primeros 6 meses, después estos efectos van
desapareciendo.

Este método es un 99% efectivo cuando se
encuentra perfectamente ubicado, esto se
revisa con una ecografia tras vaginal, para
comprobar que esta bien situado, ademas que a
la paciente se le da un instructivo de como ella
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SQUEES LA CITOLOGIA

Y POR QUE ES IMPORTANTE REALIZARLA?

La citologia es una forma de deteccion temprana
que podemos realizar para evitar la aparicion de
cancer de cuello uterino en las mujeres; existe
una infeccion por Virus del Papiloma Humano
(VPH), esta es una condicidon necesaria para que
se desarrolle el cancer de cuello uterino en las
mujeres, por esto se hace importante la
realizacién de la citologia, ademas que con ella
se puede detectar otras infecciones.

La técnica que se utiliza para realizar la citologia
es muy sencilla que no resulta dolorosa; consiste
en la toma de una muestra de las células de la
vagina y del cuello uterino mediante un cepillo y
una espatula que se utilizan para realizar un
raspado suave en el interior del utero. Cabe
resaltar que se recomienda realizarla a partir de
los 20 afos o antes si previamente se han
mantenido relaciones sexuales

Hay que tener en cuenta que las edades de 20
anos a 65 afos son poblaciones de riesgo, por lo
tanto, esas poblaciones de riesgo es importante
realizarle el tamizaje por citologia cada afo, ya
que en un afo el cuerpo cambia y puede
aparecer el cancer de cuello uterino.

Es la importate de realizarse el tamizaje por
citologia ya que es un examen que no dura
mucho tiempo, no es costoso, y tiene un gran
beneficio que es salvarle la vida a muchas
mujeres.

La informacion de este articulo fue suministraba
por la pasante de enfermeria de la Universidad de
Pamplona, Maria Paula Rangel Tolosa que

actualmente realiza sus practicas profesionales
en la E.S.E Hospital San Juan de Dios Pamplona




ALIMENTOS QUE AYUDAN AL
CUIDADO DE TU PIEL

Si deseas tener una piel saludable te
aconsejamos que incluyas en tu dieta diaria
diferentes alimentos que contienen nutrientes
esenciales que benefician y protegen la piel
desde el interior.

@® Es importante mantener un buen estado
de hidratacién, tomando Ila cantidad
suficiente de agua de 7 a 8 vasos diarios.

@® Dormir bien, de 7 a 8 horas

® Realizar actividad fisica moderada de
forma regular

® Puedes consumir alimentos como:

Citricos: Ya que ellos son importantes debido a su
contenido en vitamina C y antioxidantes
naturales, que intervienen en la formacion de
colageno, una proteina necesaria para que la piel
conserve su firmeza y elasticidad.

La vitamina C se encuentra en muchas frutas,
verduras y suplementos alimenticios. Entre las
buenas fuentes de vitamina C podemos
mencionar las siguientes:

® Brocoli

® Manzanas
® Espinacas

® Naranjas
® Fresas

Zanahoria: Son una fuente de betacaroteno, un
precursor de la vitamina A que contribuye a
reducir la flacidez

Frutos rojos: Fresas, frambuesas, moras,
arandanos, Los frutos rojos contienen vitamina C
y flavonoides, lo que les confiere propiedades
antioxidantes, que evitan la destruccion celular y
el envejecimiento prematuro.

Aceite de oliva y verduras de hojas verdes: Tanto
el aceite de oliva como las acelgas y espinacas
gracias a su contenido en vitamina E protegen a
las células frente al estrés oxidativo.

Carnes y lacteos Te aportaran proteinas que
frenan la pérdida del tono muscular y el
descolgamiento de la piel del rostro, vitamina B6,
y selenio, que evita que la piel envejezca
prematuramente y previene algunas de las
alteraciones mas comunes, como manchas o
falta de elasticidad.



D A Loeslinia?

® Amate incondicional g aqquiere
responsabilidad.

® Acéptate tal ® Trdtate con respeto
como eres

no te juzgues

Formas sanas de

'I Respeta tus limites.

2 Saca de tu vida a personas que
no te aportan calma.

3 Acepta que no siempre puedes estar bien,
y que el amor propio No puede con absolutamente todo.

4 No te castigues cuando las cosas no salen como pensabas,
casi nunca nada depende solo de ti.

5 No te obsesiones, si algo tiene que pasar, pasara. Si alguien
tiene que buscar, te buscara. Centrate en estar en calma.

6 Dedicale tiempo a tus emociones. Cuanta mas atencion les
des, mas las entenderds y mejor sabrds gestionarlas.

7 Se sincerd contigo mismo, no escondas eso que te duele,
porque cuanto mas lo haces mas se multiplica su dolor.
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Cdmo empezar a tratarte con

/ o IV
@ Hoz de ti tu prioridad MM/ CWM

@ Date |a oportunidad de conectar con tus
emociones jse vale sentir!

@ Reconoce tus logros, no hay pequenos o grandes
itodos son igual de valiosos!

SOY.
V‘c:‘
*+ é 35 *

v

@ Crea espacios de disfrute
contigo mismo/a

@ Establece limites con los demds,
solo tu sabes lo que necesitas
para estar tranquilo/a

@ Preguntate que es lo que
Ileno tu corazdn y encuentra
un espacio para realizarlo.

A

Como fomentar tu

Aubocwidado

@ Aléjate de personas poco sanas

@ Recuerda que una cosa es que ayudes y la *
otra es que los problemas de los
demads sean tuyos.

@ Establece limites y aprende
adecir que “NO”.

@ Atrévete a exponer tus
pensamientos sin sentirte juzgado/a.

@ Entiende que necesitas y cOmo.

@ Pide ayuda cuando lo necesites y sientas.
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