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PLANTAS 
COMESTIBLES

PUPILETRAS

y EJEMPLO DE VIDA Proezas Médicas

EsSalud brindó atención 
médica gratuita a niños

A COMER 
VERDURAS Y 
FRUTAS
Por el Dr. Con�ianza

Me encontré con Mechita, mi amiga asegurada 
que puntualmente acude a sus controles de 
hipertensión, en el Policlínico Pablo Bermúdez de 
EsSalud.

“Doctor Confianza que bien se le ve, veo que esta 
acudiendo al gimnasio”, expresó.

¡Como está Mechita, gracias por el cumplido. En 
realidad me siento saludable gracias al consumo 
de frutas y verduras, que ayudan a bajar de peso 
de manera natural!, le respondí al instante.

Mientras saludaba efusivamente a doña Mercedes, 
se apareció mi amiga Karen Calero, nutricionista de 
EsSalud, quien agregó que el consumo de frutas 
frescas  y verduras, que se consumen crudas por 
su alto contenido en agua, contribuyen a bajar de 
peso y mantener la línea en este verano.

¿Qué verduras ayudan a reducir esos kilitos 
demás?, preguntó al segundo Mechita.

¡Pues el pepino, el tomate, la lechuga y el apio!, 
dijo la nutricionista, al subrayar que el consumo de 
frutas, verduras, agua y mucha actividad física es la 
fórmula ideal para perder esos kilos demás y estar 
saludables.

Y es verdad, las verduras crudas contienen 
fibra, que dan sensación de llenura,  bloquean la 
absorción de grasa y casi no tienen aporte calórico, 
debemos consumirlo al menos  2 veces al día.

Doña Mechita más preguntona volvió a la carga: 
¿Qué frutas son recomendables?

¡Si queremos mantener o bajar de peso se debe 
consumir las frutas que tienen mayor aporte de 
líquido, como  la mandarina, la sandía, el melón, 
la papaya o la piña!, volvió a responder la guapa 
nutricionista de EsSalud.

Y eso también es verdad, en época de verano se 
debe consumir al menos ocho vasos de agua al día, 
ya que la presencia del calor hace que el cuerpo se 
deshidrate. 

Sobre este tema, mi amiga nutricionista recomendó 
tomar bebidas hechas en casa, entre ellos refrescos 
de fruta elaborados a partir de de piña, manzana y 
maracuyá, procurando no endulzarlas para evitar 
que haya mayor aporte calórico.

Ya lo saben amigos. A consumir muchas frutas 
y verduras para estar saludables, prevenir 
enfermedades y lucir una buena figura en este 
verano.

¡Hasta la próxima!

En el Día Internacional de la Infancia

Con el objetivo de prevenir diversas enfermedades que suelen afectar a la población infantil, el Seguro Social brindó cerca 
de 300 atenciones médicas gratuitas en el marco del Día Internacional de la Infancia.

Durante la campaña denominada “Niños y Niñas Saludables con EsSalud”,  médicos del Hospital Perú atendieron a la 
población asegurada y no asegurada en la especialidades de Pediatría, Oftalmología, Nutrición, Odontología y Psicología en la 
Sede Central del Seguro Social en Jesús María.

Esta campaña se realizó en el marco de la política de humanización, que está implementando la actual gestión para beneficiar 
a la población infantil y prevenir enfermedades que, sin tratamiento oportuno, se pueden convertir en males crónicos a futuro.

La jornada contó, además, con la participación de alumnos de diversos centros educativos como la Institución Educativa Inicial 
Modelo – EsSalud, Teresa Gonzáles de Fanning, entre otros.

El público asistente pudo consultar a los especialistas sobre la prevención de diversas enfermedades entre la población infantil, 
como infecciones respiratorias y gastrointestinales. También consejos para evitar desnutrición crónica, anemia, obesidad y 
caries dentales, entre otros. 

Asimismo, se brindó consejería sobre la ansiedad, depresión, hiperactividad y déficit de atención. Además, se mostró alternativas 
de alimentación y loncheras saludables.

• ACELGAS
• ALCACHOFAS
• BERENJENA
• CHIRIMOYA
• CIRUELAS
• COLIFLOR
• ESPINACA
• MEMBRILLO
• NARANJAS
• RABANITO
• TOMATE
• ZANAHORIA



Seguro Social de Salud, EsSalud12
y PREVENCIÓN ES SALUD

Planta medicinal ayuda a combatir la hipertensión

Si quieres cuidar tus riñones y prevenir la aparición de cálculos renales y regular 
la presión arterial tienes a la chancapiedra, una planta medicinal que es una 
importante aliada para combatir estas enfermedades y llevar una vida sana.

Con ese propósito, 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 riñones y regular la hipertensión. Varias generaciones 
de indígenas del Amazonas han utilizado esta planta como un remedio efectivo para 
eliminar piedras de la vejiga y riñón.

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 cálculos renales; reducir espasmos, inflamaciones y la fiebre, aumenta la micción, alivia los dolores, protege 
y desintoxica el hígado, ayuda a la digestión, reduce el nivel de azúcar en la sangre, la presión sanguínea y el colesterol. 
También combate los virus y las bacterias que afecten nuestro organismo.

La chancapiedra es una hierba silvestre cuyo nombre científico es Phyllanthus niruri, crece también en la selva sur de 
países como la China y la India.

PROTEGE TUS RIÑONES 
CON CHANCAPIEDRA

Esta planta curativa se puede preparar como infusión, dejando hervir 20 
gramos de hojas y tallo en un litro de agua y tomar antes de cada comida, 
lo que ayudará a eliminar las piedras de la vejiga y riñón.

Como anti inflamatorio, se debe triturar la planta entera, incluyendo la 
raíz, 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 raíces 
frescas en un litro de agua por 5 minutos, tomar un vaso del cocimiento 
con las comidas.

PREPARACIÓN


