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Proezas Médicas %

A COMER
VERDURASY
FRUTAS

Por el Dr. Con ianza

Me encontré con Mechita, mi amiga asegurada
que puntualmente acude a sus controles de

hipertension, en el Policlinico Pablo Bermudez de EnelDiainternacionaldela Infancia
EsSalud.
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“Doctor Confianza que bien se le ve, veo que esta
acudiendo al gimnasio”, expreso.
iComo esta Mechita, gracias por el cumplido. En

, n [ ] | | ~
realidad me siento saludable gracias al consumo
de frutas y verduras, que ayudan a bajar de peso

de manera natural!, le respondi al instante.

se apareci6 mi amiga Karen Calero, nutricionista de de 300 atenciones médicas gratuitas en el marco del Dia Internacional de la Infancia.
EsSalud, quien agrego que el consumo de frutas

frescas y verduras, que se consumen crudas por Durante la campafia denominada “Nifios y Nifias Saludables con EsSalud”, médicos del Hospital Perti atendieron a la
su alto contenido en agua, contribuyen a bajar de poblacién asegurada y no asegurada en la especialidades de Pediatria, Oftalmologia, Nutricién, Odontologia y Psicologia en la
peso y mantener la linea en este verano. Sede Central del Seguro Social en Jesus Maria.

¢{Qué verduras ayudan a reducir esos Kkilitos Esta campania se realizé en el marco de la politica de humanizacién, que esta implementando la actual gestién para beneficiar
demas?, pregunté al segundo Mechita. a la poblacién infantil y prevenir enfermedades que, sin tratamiento oportuno, se pueden convertir en males crénicos a futuro.

Mientras saludaba efusivamente a dofia Mercedes, Con el objetivo de prevenir diversas enfermedades que suelen afectar a la poblacion infantil, el Seguro Social brindé cerca

iPues el pepino, el tomate, la lechuga y el apio! La jornada conto, ademas, con la participacion de alumnos de diversos centros educativos como la Institucién Educativa Inicial
dijo la nutricionista, al subrayar que el consumo de Modelo - EsSalud, Teresa Gonzales de Fanning, entre otros.

;gura‘j‘“sj’lg‘?gi:{azfg”gr\ég%‘:sgi iﬁg‘s"ggg‘lgss'caeﬁé? El puiblico asistente pudo consultar a los especialistas sobre la prevencion de diversas enfermedades entre la poblacion infantil,
B i parap y como infecciones respiratorias y gastrointestinales. También consejos para evitar desnutricion crénica, anemia, obesidad y
' caries dentales, entre otros.

Y es verdad, las verduras crudas contienen Asimismo, se brindd consejeria sobre la ansiedad, depresion, hiperactividad y déficit de atencion. Ademds, se mostro alternativas
fibra, que dan sensacion de llenura, bloquean la de alimentacion y loncheras saludables.

absorcion de grasa y casi no tienen aporte calérico,
debemos consumirlo al menos 2 veces al dia.

Doria Mechita mas preguntona volvié a la carga:
¢Qué frutas son recomendables?

iSi queremos mantener o bajar de peso se debe
consumir las frutas que tienen mayor aporte de

liquido, como la mandarina, la sandia, el melon, Emm

la papaya o la pina!, volvié a responder la guapa

nutricionista de EsSalud. COM EST'BLES
- » »

Y eso también es verdad, en época de verano se
debe consumir al menos ocho vasos de agua al dia,

ya que la presencia del calor hace que el cuerpo se +  ACELGAS
deshidrate. « ALCACHOFAS

- o . «  BERENJENA
Sobre este tema, mi amiga nutricionista recomendo «  CHIRIMOYA
tomar bebidas hechas en casa, entre ellos refrescos CIRUELAS
de fruta elaborados a partir de de pifia, manzana y ¢ U
maracuyad, procurando no endulzarlas para evitar »  COLIFLOR
que haya mayor aporte caldrico. o« ESPINACA
Ya lo saben amigos. A consumir muchas frutas ’ mEIF\{n :'\T_:klgo
y verduras para estar saludables, prevenir °
enfermedades y lucir una buena figura en este + RABANITO
verano. « TOMATE

« ZANAHORIA

iHasta la préximal




‘ Seguro Social de Salud, EsSalud

© PREVENCION ES SALUD

Blantalmedicinallayudalalcombatirllalhipertension

i quieres cuidar tus rifones y prevenir la aparicion de calculos renales y regular
la presion arterial tienes a la chancapiedra, una planta medicinal que es una
importante aliada para combatir estas enfermedades y llevar una vida sana.

Con ese proposito, el Instituto de Medicina Tradicional de EsSalud en Loreto
promueve el uso de la “chancapiedra” conocida también como “quebranta piedra”,
para ayudar a proteger los rilones y regular la hipertension. Varias generaciones
de indigenas del Amazonas han utilizado esta planta como un remedio efectivo para
eliminar piedras de la vejiga y riidn.

Al respecto, Jorge Ysaac Villacres, Jefe del Departamento de Control de Calidad del Instituto

de Medicina Tradicional de EsSalud, dijo que esta planta medicinal tiene otras propiedades como

erradicar los calculos renales; reducir espasmos, inflamaciones y la fiebre, aumenta la miccion, alivia los dolores, protege
y desintoxica el higado, ayuda a la digestion, reduce el nivel de azucar en la sangre, la presion sanguinea y el colesterol.
También combate los virus y las bacterias que afecten nuestro organismo.

La chancapiedra es una hierba silvestre cuyo nombre cientifico es Phyllanthus niruri, crece también en la selva sur de
paises como la China y la India.
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- A — Esta planta curativa se puede preparar como infusién, dejando hervir 20

gramos de hojas y tallo en un litro de agua y tomar antes de cada comida,
lo que ayudara a eliminar las piedras de la vejiga y rifion.

Como anti inflamatorio, se debe triturar la planta entera, incluyendo la
raiz, y mezclar con agua de arroz, aplicar en forma de frotaciones en la
zona afectada.

Para el tratamiento de la ictericia, se debe cocer 40 gramos de raices
frescas en un litro de agua por 5 minutos, tomar un vaso del cocimiento
con las comidas.




