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'ESTRES: coémo afrontar los retos
en el desempeno laboral en forma
saludable”

\

Jornada organizada por la
Coordinacién de Practica
y la Coordinacién de Ex-
tensién de la carrera de
Educacién Parvularia, para
responder a la temética del
auto cuidado, la cual sur-
ge como una necesidad en
el quehacer cotidiano de
quienes trabajan con nifos
y nifias y con sus familias.

s ad

La ansiedad en grados normales
nos permite reaccionar, actuar vy
adaptarnos al ambiente, pero en
ocasiones se puede llegar a pro-
ducir un estado crénico, conocido
como “estrés”, el que causa que
el individuo se sienta cansado, en
ocasiones angustiado o sin ener-
gias. Esto trae dificultades en ambi-
tos sociales, laborales y familiares,
generando ademas consecuencias

en el procesamiento de la informa-
cién y en la retencién de ésta.

La expresion del término “estrés”
se utiliza cada vez con mayor fre-
cuencia. Sin embargo, muchas
veces las personas no tienen total
claridad en qué consiste este esta-
do y al buscar definiciones al res-
pecto es posible encontrarse con
variados enunciados.



Teniendo en consideracién lo ex-
puesto, resulta importante abor-
dar esta temética principalmente
con profesionales de la educacién
y de este modo entregar conoci-
mientos y estrategias aportando
asi en el bienestar fisico y emocio-
nal de quienes cumplen la impor-
tante labor de educar.

Es por esto que la Carrera de Edu-
cacion Parvularia de la UV organizd
lajornada “ESTRES: cémo afrontar
los retos en el desemperio laboral
en forma saludable”, con el propé-
sito de promover el autocuidado y
entregar estrategias para su conse-
cucién en el ejercicio profesional,
mediante la adquisicion de con-
ceptualizaciones referidas al estrés,
que permitan su reconocimiento y
sintomas y la entrega de algunos
procedimientos conductuales para
afrontarlo y disminuirlo.

Esta actividad en una primera ins-
tancia conté con la participacion
del profesor Alejandro Fernandez
Vasquez, psicdlogo, magister en
psicologia de la Pontificia Universi-
dad Catdlica de Chile, profesor de
Procesos Cognitivos en la Escuela
de Psicologia de la Universidad
de Valparaiso, quién en un primer
momento entregd nociones para
diferenciar entre ansiedad y es-
trés, ademéas de realizar un taller
tedrico-practico, destinado a co-
nocer y practicar procedimientos
conductuales para afrontar y dis-
minuir el estrés, con dos técnicas
de relajacion:

1. Imagineria vy,

2. Relajacion Progresiva, especifi-
camente el Método Jacobson,
Cuyos ejercicios a continuacion
se detallan:
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Formar un pufio con la mano
dominante sin que intervenga
la parte superior del brazo.
Llevar el codo del brazo domi-
nante hacia abajo contra el brazo
de la silla (activando los biceps),
manteniendo la mano relajada.
Formar un pufio con la mano
no dominante sin que interven-
ga la parte superior del brazo.
Llevar el codo del brazo no domi-
nante hacia abajo contra el brazo
de la silla (activando los biceps),
manteniendo la mano relajada.
Levantar las cejas.

Apretar los ojos y fruncir la nariz.
Apretar los dientes y llevar hacia
atras las comisuras de los labios.
Tirar del mentén hacia abajo
y apretar la cabeza hacia atras
contra un soporte, tensando los
musculos del cuello.

Llevar los hombros hacia atras.
Tensar los musculos abdomina-
les (endureciendo el estbmago)
Tensar el muslo de la pierna do-
minante contrayendo los flexo-
res y los extensores de la rodilla
simultaneamente.

Apuntar con el pie dominante
hacia abajo (flexién plantar)
Llevar el pie dominante hacia

arriba, hacia la cara (dorsiflexién)
e Repetirlos dUltimos tres movimien-
tos con la pierna no dominante

Seguidamente, Felipe Naranjo,
Lorenzo Hughes y Enzo Arias parte
de la agrupacioén E.S. nos invitaron
a salir del mundo convencional y
rutinario para disminuir las ten-
siones, mediante una Experiencia
Sonora donde expresaban, con
diversos instrumentos una musi-
calidad sin un plan pues “sin un
plan cualguier rumbo es posible”.
“Sin plan podemos someternos a
otros planes sin resistencia. Por so-
bre todo, podemos someternos a
cualquier movimiento interno que
nos lleve en su direccion, simple-
mente soltarnos, ya que cuando
no tenemos un plan, nuestro reco-
gimiento es méas profundo”.

Esta jornada tuvo una muy buena
acogida, contando con una nume-
rosa asistencia de estudiantes de
Educacion Parvularia y de distintos
Profesionales de la Educacién per-
tenecientes a Colegios, Escuelas
y Jardines Infantiles de diferentes
comunas de la region, quienes va-
loraron la iniciativa y el resultado
de la actividad.
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Alimentacién y Salud: consejos
para el invierno

Grupo de Responsabilidad Social
Universitaria
Carrera de Nutricién y Dietética.

La dieta que nos resultaba util y
gratificante en los largos y solea-
dos dias de verano ya no sirve en
estas fechas, es demasiado frugal
para el invierno. La naturaleza,
siempre sabia, inunda los merca-
dos con alimentos de temporada
que aportan propiedades que nos
ayudan a afrontar los meses inver-
nalesy a combatir las gripes y res-
frios que nos aquejan.

Al momento de enfrentar estas
y otras infecciones, la importan-
cia de la nutricién a partir de una
adecuada seleccion de alimentos
es fundamental. Por lo tanto, si
queremos fortalecer nuestra salud,
sugeriremos en esta oportunidad
algunos de los alimentos que no
pueden faltar en tu dieta invernal,
en un boletin posterior abordare-
mos otros alimentos y su consumo.

Alimentacion para
la stper-inmunidad

Antioxidantes

Durante el invierno con las bajas
temperaturas nuestro sistema in-
munoldgico estad expuesto a mas
riesgos, una buena manera de re-

forzar nuestras defensas es a tra-
vés de los antioxidantes.

Las frutas y hortalizasde hojas ver-
des son una fuente bésica de vita-
minas, minerales, fibra y una gran
variedad de sustancias bioactivas
con propiedades antioxidantes
muy potentes que actian como un
refuerzo para la salud, fortalecien-
do las defensas de nuestro orga-
nismo frente a las enfermedades
mas comunes.Siguiendo la reco-
mendacién de consumir al menos
5 raciones de entre frutas y hortali-

zas a diario estaremos garantizan-
do el cuidado de nuestra salud.

Vitamina C

Dentro de la larga lista de frutas
destacan los citricos ricos en vi-
tamina C, sustancia antioxidante
por excelencia que estimula el
sistema inmunitario fortaleciendo
la accién de los gldbulos blancos.
El consumo de esta milenaria vi-
tamina sigue siendo una buena
opcién para defendernos durante
el invierno. La vitamina C es ca-
talogada como de requerimiento



esencial para el cuerpo humano
ya que esta no puede ser sinteti-
zada en el organismo. Ademas, es
destacada por sus funciones pro-
tectoras a las moléculas de grasa,
poder reductor a radicales libres,
duplicacién o triplicacion de la
absorcién de hierro y su efecto
potenciador del sistema inmu-
nolégico disminuyendo la proli-
feracion de virus, disminucién vy
prevencion de la intensidad de
sintomas del resfrio y enfermeda-
des respiratorias. La papaya, las
frutillas, el tomate y el kiwi tam-
bién presentan una elevada canti-
dad de vitamina C con todos sus
beneficios para la salud. Ademas
algunas sustancias bioactivas pre-
sentes en el pimentdn, el pepino
y el tomate, como el licopeno y
otros carotenoides, parecen ejer-
cer un papel importante en la pre-
vencién frente al cancer.

La ingesta diaria de acido ascérbi-
co debe igualar la cantidad excre-
tada. Los adultos sanos pierden de
un 3 a un 4% de sus depdsitos cor-
porales diariamente. Para mante-
ner un depdsito corporal de 1500
mg o mas en el hombre adulto, es
necesario absorber alrededor de
90 mg/dia. Esto se pueden obte-
ner facilmente en una rica ensala-
da que contenga brécoli (1 taza)
combinada con 1 unidad regular
de tomate. O bien consumiendo
una racion de frutillas (1/2 taza).

Vitamina E

Diversos estudios han demostrado
que aumenta la respuesta inmuno-
l6gica; se ha probado que al incor-
porar una dosis de vitamina E a per-
sonas con una mala alimentacion,
o con defensas bajas, su respuesta
inmunoldégica mejora ampliamen-

te. El ritmo de absorcién de esta
vitamina depende de la digestion
y absorciéon de las grasas presentes
en la dieta, asi como de la funciona-
lidad del higado y el pancreas.

Esta se encuentra en alimentos
como semillas de girasol, huevo,
germen de trigo, aceites y vege-
tales de color verde intenso como
espinacas, acelgas o brécoli. En
adultos la ingesta diaria recomen-
dada de vitamina E es de 15 mg /
diay se puede suministrar ingirien-
do alimentos como las almendras
(18 unidades) o agregando en la
comidas 6 cucharaditas de aceite
de oliva o canola durante el dia.

Provitamina A o Carotenoides
Necesaria para mantener en buen
estado la piel y las mucosas. Sobre
todo las mucosas que recubren el
interior de los bronquios, contribu-
yendo a reducir el riesgo de afec-
ciones respiratorias. La cantidad
de vitamina A recomendada para
adultos es de 900 pg, y esta se
cubrir con un consumo abundan-
te de verduras como las de color
anaranjado o morado (como la za-
nahoria, zapallo, damasco, meldn,
betarraga, pimentdn rojo) y las de
hojas verdes (como la espinaca,
acelga, achicoria) mejoraremos el
estado de la mucosa bronquial y
aliviaremos la tos.

No olvidar que incluir en nuestras
comidas la cebolla y el ajo ya que
refuerzan nuestro sistema inmuno-
l6gico. El ajo tiene un compuesto
con efectos antibidticos y antioxi-
dantes; la cebolla y el jengibre
tienen propiedades antiinflama-
torias y expectorantes, efectos im-
portantes para un simple dolor de
garganta asi como para una gripe.

Las frutas y hortalizas son los ali-
mentos antioxidantes naturales
por excelencia, junto con los fru-
tos secos y los aceites vegetales
de oliva, canola y pepita de uva.
Conociendo las propiedades que
las acompafnian podremos ade-
cuar los platos a las necesidades
de toda la familia. Reforzar las
defensas de los mas pequefios,
contribuir a regular los indices de
colesterol de los mayores, y en
definitiva, aprender a cuidarnos a
través de una alimentaciéon sana 'y
equilibrada. En invierno lo ideal es
comer diariamente un par de fru-
tas, un plato con ensaladas crudas
al almuerzo e idealmente algin
guiso, tortilla o crema de verduras
casera en la noche.

Receta de crema de verduras casera:
Puede utilizar las verduras que
més le guste, esta es sélo una
propuesta. Con 1/2 de zapallo, 1
papa, 1 atado espinacas, 1 cebo-
lla, 3 dientes de ajo, sal a gusto.
Lave las verduras, corte y ponga
a cocer en una olla a la mitad de
agua. Una vez cocidas pase por
licuadora, luego sazone, agregue
un par de cucharadas de aceite de
oliva y pizca de pimienta. Puede
ajustar la consistencia con agua o
con un poco de leche descrema-
da. Sirva bien caliente.

En definitiva, en nuestras manos
estdn las herramientas necesa-
rias para tener una mejor calidad
de vida gracias al beneficio que
nos entregan los alimentos. Sa-
ber elegir que comemos cada
dia, manteniendo una alimenta-
cién lo més natural posible, evi-
tando los alimentos procesados,
es fundamental para tener una
buena salud!
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Técnicas de Higiene Oral para Parvulos
Algunas recomendaciones a seguir

Victor Hugo Alvarado Gémez
Alumno 6° Afio Carrera de Odon-
tologia, U. de Valparaiso

Una correcta higiene oral es su-
mamente importante, y absoluta-
mente recomendada para ninos
de todas las edades, desde el mo-
mento en que aparece el primer
diente (a los 6 meses de edad).

Se sabe que las técnicas de higie-
ne oral existentes, tales como la
de cepillado, remueven en gran
cantidad el Biofilm Dental (conoci-
da como Placa Bacteriana), agente
etioldgico relevante en lo que es
caries dental; ademas de mante-
ner la boca limpia y saludable, y
mejorar el aliento de los nifios y
su sentido gustativo. Por otra par-
te, el usar pasta dental con fltor
resulta ser una ayuda significativa
para combatir las caries, debiendo
ser estrictamente supervisada la
administracién de ésta por la edu-
cadora a cargo.

La introduccién de la educacién
en salud y conocimientos sobre
cuidados de higiene oral esta al-
tamente justificado en los prime-
ros afios de vida, ya que en este
momento los nifos y nifias estan
descubriéndose y descubriendo
sus sensaciones, permitiéndoles
adquirir con mayor efectividad es-
tas nuevas herramientas.

Las Educadoras, al ser personas
trascendentales en el crecimiento
y desarrollo de los parvulos, pue-

Caracteristicas del cepillo dental

den marcar una diferencia notable
y duradera en la salud bucal. Por
ejemplo, podrén revisar si los be-
bés tienen caries causadas por el
biberén (conocidas como caries
de la primera infancia), y a los ni-
fos de los otros niveles de Educa-
cién Parvularia, se les puede ayu-
dar con el cepillado de los dientes
y el uso de seda dental, dentro de
lo que conforma una técnica de
higiene oral en general; con el ob-
jetivo de promover la salud bucal.

Cepillo dental

En el comercio existen cepillos
con cabezas pequenas, y disefios
para parvulos. Es recomendable,
al elegir un cepillo, considerar el
lugar donde se guardard, pues
mangos gruesos o con adornos,
pueden dificultar su colocacién en
el cepillero del establecimiento.

Las caracteristicas del cepillo ideal

son:

a) Mango recto.

b) Tamano adecuado a la edad del
nino.

c) Los filamentos deben ser sua-
ves, firmes.

d) Cabeza redondeada.

e) Reemplazarlo cada 2 o 3 meses
de uso, o antes si muestra sig-
nos de desgaste o los filamen-
tos estan abiertos.

Seleccion de la Pasta Dental

El cepillado dental en los nifios y
nifias menores de 2 afos se debe
realizar sin pasta, ya que ésta se
incorpora a partir de los 2 anos y
debe ser de uso infantil, es decir
no inferior a 400 ppm ni superior
a 500ppm de fluor, que debe estar
claramente explicitado en el en-
vase, ademés de estar claramente
estipulada la fecha de vencimiento
de la pasta.



En las imagenes, productos co-
mercializados. El producto N°1
es recomendado (500 ppm), en
cambio el N°2 no (1100 ppm).

Cantidad y dispensacién de Pas-
ta Dental a utilizar

Para dispensar la pasta de dientes, el
cepillo debe estar limpio y seco. Se
recomienda que un adulto responsa-
ble aplique, como maximo, el equi-
valente al tamafio de una arveja en
los filamentos del cepillo de dientes.

Esquema de cepillado con Técni-
ca de Fones o Circular

Para comenzar a realizar el cepilla-
do propiamente tal, tanto la edu-
cadora de péarvulos como los ninos
y nifias deben lavar sus manos.

Con los dientes juntos, se debe
comenzar a cepillarlos todos en
circulo como rueda de bicicletas.
Luego, cepillar los molares, en las
caras donde se mastica, de atras
hacia adelante. Y no olvidar cepi-
llar también la lengua.

Es util que la educadora circule
entre los nifios mientras realizan el
cepillado, recordando las indica-

ciones, sirviendo de modelo y cui-
dando que los nifios no ingieran
pasta dental.

Se ha establecido que a mayor
duracién del cepillado, mayor
remocion de Biofilm Dental,
por lo que se estima apropia-
da una duracién de 2 a 3 minu-
tos, siempre supervisado por la
educadora.
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Se muestra la postura de dedos, ya sea para la limpieza

superior (N” 1)

Con esta técnica se consigue
mayor remocién de bacterias, y
al mismo tiempo, se masajean
las encias, ensefando al nifio o
nifa una higiene més compleja,
a incorporar durante su creci-
miento.

Luego se recomienda indicar a los
parvulos que eliminen en el lava-
manos los restos de pasta dental y
saliva que tienen en boca, sin hacer
un enjuague posterior, ya que se
disminuiria la accién preventiva de
caries que posee la pasta dental.

Seda Dental: Método del Lazo o
Circular

La limpieza con hilo dental de for-
ma adecuada y con regularidad
ayuda a eliminar en mayor medida
el Biofilm Dental localizada espe-
cificamente en los espacios entre
los dientes, que el cepillado sélo
no puede eliminar.

Es recomendable utilizarlo en
los ninos por lo menos una vez
al dia durante dos o tres minutos
para que sea mas efectiva la re-
mocidn, siempre realizado por la
misma educadora en la boca del
nino.

Para realizar la técnica de seda
dental, se recomienda:

1. Corte un trozo de hilo dental
de aproximadamente 45 cm de
largo

2. Forme un circulo y atelo firme-
mente.

3. Luego coloque todos los de-
dos, excepto el pulgar, dentro
del lazo.

4. Después, use los indices para
guiar el hilo a través de los
dientes inferiores.

5. Luego use los pulgares para
guiar el hilo a través de los dien-
tes superiores, asegurandose

inferior {(N® 2).

de llegar debajo de la linea de
las encias, formando una "C" al
costado de cada diente.

6. Vaya girando el hilo, cada vez
que realiza la limpieza de un
espacio.

7. Realice la limpieza de forma or-
denada y secuencial (de dere-
cha a izquierda superior, y de iz-
quierda a derecha inferior), has-
ta completar todos los sectores.

Bibliografia:

Orientaciones técnicas para el ce-
pillado de dientes de nifios y
nifias que asisten a Educacion
Parvularia. MINSAL, 2012.

“La higiene oral en escolares de pri-
maria”. Eva Reyes Gilabert, 2012.

California Childcare Health Pro-
gram, 2005; actualizado en 2007.

Prevencion de los Problemas Ora-
les. The University of Chicago
Medicine  Comer Children’s
Hospital, 2013.



Vinculacion con el medio en el contexto

de asignaturas

La Carrera de Educacién Parvularia
de la Universidad de Valparaiso, se
propone en el Plan de Desarrollo
Estratégico, dentro de otros aspec-
tos, potenciar y ampliar vinculos y
alianzas estratégicas con institu-
ciones regionales para fortalecer la
formacion de las/los estudiantes y
aportar al desarrollo de la educa-
cion de la primera infancia.

Para el logro de aquello se plan-
tea la generacion de redes de de-
sarrollo y colaboracién al interior
de la Facultad, de la Universidad y
con la comunidad, la coordinacién
de acciones conjuntas con insti-
tuciones de atencion a la primera
infancia y el fortalecimiento de los
vinculos con Centros de Practica
para establecer relaciones colabo-
rativas en beneficio del proceso de
formacién de las/os estudiantes.

En el cumplimiento de los objetivos
descritos se llevan a cabo diversas
acciones, muchas de ellas organi-
zadas e implementadas por profe-

sores y estudiantes en el contexto
de las distintas asignaturas. En este
sentido es posible mencionar:

* Foro: “Redes Sociales e inter-
sectorialidad”, organizado al
alero de la asignatura de tercer
ano “Comunidad y Trabajo con
Adultos”, donde las profesio-
nales Graciela Guzman Santis
y Andrea Oviedo Zapata de
la Oficina de Proteccién de los
Derechos de la Infancia de la
Comuna de Valparaiso, dieron
cuenta de la importancia del
trabajo en red, como una he-
rramienta para la gestion y de-
sarrollo de la primera infancia
como una forma de sensibilizar
a las estudiantes y propiciar la
reflexion y el anélisis frente a
esta tematicas.

e Mesa redonda: "Importancia
del Trabajo Interdisciplinario
y de la Familia en el Desarro-
llo y Potenciaciéon de Nifios y

Nifas"”. Llevado a cabo en la
asignatura “Practica de Men-
cién” del cuarto ano de la carre-
ra, donde Estudiantes del sexto
afio de la Carrera Odontologia
de esta casa de estudios, una
Educadora de Parvulos del Ces-
fam Quebrada Verde Valparaiso
(Programa Chile Crece Contigo)
y dos tituladas de la carrera una
de ellas con la Mencion "Comu-
nicacién y Trastornos del Len-
guaje” y otra con la Mencién
"Promocién de la Salud”, die-
ron a conocer experiencias des-
de diferentes miradas en rela-
cion al trabajo colaborativo con
distintos profesionales del area
de la salud, desarrollo humano
y educacién, incorporando y re-
conociendo a las familias como
el principal agente educativo de
los nifos y nifas.

Exposicion del proyecto:
“Reutilizar y Reducir: Un
aporte a la sensibilizacién en
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el cuidado del medio ambien-
te” la actividad consistidé en
una muestra para las familias
de los péarvulos que asisten al
Jardin infantil familiar JUNJI
“Cuncunita” y para la comuni-
dad en general, de los trabajos
realizados en el marco de un
proyecto educativo especifico,
el cual se prolongd por un pe-
riodo de 4 meses, en donde se
implementaron situaciones pe-
dagdgicas con los nifos y nifas
relacionadas con contenidos
conceptuales, procedimentales
y actitudinales para el cuidado
y preservaciéon del medio.

De mismo modo se desarro-
llaron talleres con las familias
donde fueron confeccionados,
a partir de elementos que ya
han sido usados, otros articulos
Utiles tanto en el hogar como
en el propio jardin Infantil, todo
esto efectuando un trabajo
conjunto con Patricia Pérez y
Rosita Gonzalez, Equipo Téc-
nico Pedagdgico del Jardin In-
fantil y encargadas del mismo.
Lo anterior se abordé en el con-
texto de la asignatura Tesis Il.

A esta actividad también fue-
ron integrados Adultos Mayo-
res del Centro Comunitario de
Salud San Roque.

Feria Panel: organizada y presen-
tada por Estudiantes de la men-
cién Promocion de la Salud y de
la mencién Comunicacion y Tras-
tornos del Lenguaje. Es la Quinta
versién de esta actividad, la cual
es abierta a toda la comunidad.

En el contexto de la asignatura
"Préctica Integrada Mencién”
se finaliza el semestre dando a

conocer los trabajos realizados
en los centros de préctica; los
que consideran Jardines in-
fantiles, Escuelas de Lenguaje,
Centros de salud Familiar (CES-
FASM) y una Unidad pediétrica.

Las estudiantes, en base a un
diagndstico realizado en los
diferentes contextos donde se
insertan, disefaron variados
proyectos dirigidos a los par-
vulos, sus familias o hacia el
equipo que se desempenfa en
estos establecimientos, los que
estuvieron orientados hacia la
potenciacion del lenguaje y la
promocién de estilos de vida
saludables, dentro de los cua-
les es posible senalar:

e Generacion de espacios edu-
cativos con el propésito de
mejorar la calidad de zonas y
tiempos de espera de los par-
vulos que asisten a controles
y para las familias y nifios que
permanecen  hospitalizados
en una unidad pediatrica.

e Elaboracién de material
para los cuidadores y/o fa-
milias que asisten a las Salas
de estimulaciéon en relacion
a los cuidados en el hogary
la promocion de estilos de
vida saludable.

e Implementacién dipticos in-
formativos, talleres para la fa-

milia y para el equipo técnico
pedagdgico, para la promo-
cién de la actividad fisica.

e Elaboracién, distribucion vy
socializacion a las familias
de dipticos y paneles ex-
plicativos, con informacién
relevante relacionada con
alimentacién saludable.

e Elaboracién de paneles con
informaciéon relevante rela-
cionada con la promocién
de la lactancia materna e im-
plementacién de experien-
cias pedagdgicas, dirigidas
a las madres, relacionadas
con la misma temética.

* Implementacion de recur-
sos didacticos y estrategias
de aprendizaje en el éarea
motriz y linguistica.

e Acercamiento a la lectoes-
critura en base a la textua-
lizacion y a la realizacion y
utilizacion de material di-
déactico, dirigido a la comu-
nidad educativa.

Este tipo de actividades posibilita
la difusion de los propdsitos y mi-
sion de la Carrera, dentro y fuera
de la Universidad, enfatizando el
sello distintivo de la Carrera de
Educacién Parvularia de la Uni-
versidad de Valparaiso el cual da
cuenta del cruce entre educacién
y salud.



