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Carrera de Educacién Parvularia UV
renueva acreditacion por un periodo
de cinco anos.
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Maria Irma Bustos Venegas
Directora Escuela
Educacion Parvularia UV.

Para nuestra Carrera la acredita-
cion significa el reconocimiento a
un trabajo que permitié consolidar
nuestro proyecto curricular, el que
nos llevd a constituirnos en Escue-
la a partir del afo 2013.

Nuestras mayores fortalezas se
centran en las competencias de
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egreso de nuestras estudiantes
que cruzan de manera comple-
mentaria los campos de la educa-
cién y salud para la primera infan-
cia en la formacién de profesiona-
les de la educacion.

También es importante destacar
la alta calificacion y el compromi-
so tanto del equipo de académi-
cos/as como de funcionarios/as
de la Escuela. Del mismo modo,
el vinculo con la comunidad, las

instituciones de atencion a la pri-
mera infancia a nivel local y re-
gional como de otras unidades
de la Universidad.

Lo anterior nos obliga a plan-
tearnos el gran desafio de se-
guir desarrollando un trabajo en
equipo comprometido y acorde
con los requerimientos de la for-
macién de profesionales de la
Educacién Parvularia en la ac-

tualidad.
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Alimentacion Saludable = Mejor Calidad de Vida

“En nuestras manos estan las he-
rramientas necesarias para tener
una mejor calidad de vida gracias
al beneficio que nos entregan los
alimentos. Saber elegir qué come-
mos cada dia, manteniendo una
alimentacion lo mas natural posi-
ble, evitando los alimentos proce-
sados, es fundamental para tener
una buena salud”

Esto lo senalé el grupo de Respon-
sabilidad Social Universitaria de la
Carrera de Nutricion y Dietética en
el boletin anterior (Agosto 2013),
es por eso que entregan otros
consejos importantes de seguir.

Incluya en su dieta alimentos
que aporten alto contenido de
minerales

Hierro, zinc y selenio mejoran la in-
munidad, aumentando la produc-
cién de linfocitos y la respuesta de
los anticuerpos frente a ciertos toxi-
cos. Dichos minerales se encuentran
preferentemente en carnes rojas ma-
gras, mariscos, legumbres y huevos.

El papel que el hierro desempena
se manifiesta dentro de los procesos
de inmunidad innata. Es un elemen-
to necesario para la proliferaciéon y
maduracion de las células inmuni-
tarias, particularmente de los linfo-
citos asociados con la generacion
de una respuesta especifica frente
a agentes infecciosos. La ingesta re-
comendada de hierro es de 18 mg/
dia'y se puede cubrir con alimentos
como las almejas (10 unidades), in-
cluso en conserva, sélo lavelas para
sacarle el exceso de sal.

El sistema inmune necesita zinc para
combuatir las infecciones, la deficien-
cia conduce a una alteracion en la
inmunidad y como resultado de ello,
a una mayor susceptibilidad ante las
infecciones virales, bacterianas y fun-
jicas. La ingesta recomendada es de
8 a 11 mg/dia. Esto se puede cubrir
durante el dia con el consumo de un
yogurt natural al desayuno, 100 gr de
carne de vacuno baja en grasa con
arroz integral (1/2) taza y espinacas
al almuerzo, més 2 rebanadas de
pan centeno con jamén de pavo a
la once. Por su parte, el selenio esti-
mula las propiedades de proteccién
contra los microorganismos invaso-
res. La ingesta recomendada de se-
lenio es de 55 pg/diay esto se puede
suplir al consumir alimentos como la
merluza o pescada (100g aportan 80
ug de selenio).
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Yogurt para la inmunidad

JEn qué nos ayuda este lacteo?, la
respuesta es muy facil, nos ayuda a
contrarrestar la sintomatologia gas-
trointestinal, la que por lo general
acompania a los cuadros virales.

El yogurt corresponde a leche fer-
mentada a través de microorganis-
mos, es decir, bacterias que generan
la consistencia del yogurt a partir de
diferentes procesos metabdlicos. La
colonizacién y fermentacion de estos
microorganismos en el colon, estimu-
lan el aparato digestivo, favoreciendo
la digestion de alimentos, metaboli-
zacién y hasta la produccion de vita-
minas. El yogurt permite la restaura-
cién de la flora bacteriana presente
en nuestro sistema gastrointestinal
proporcionando proteccién en caso
de colonizacion de un microorganis-
mo patdgeno y a la vez ayuda y pone
en alerta el sistema inmunoldgico.

Receta de yogurt casero: jNece-
sitas una yogurtera! Debes poner
una cucharada de yogurt natural en
cada pote de la yogurtera y luego
completar el volumen total con le-
che, ojaléd semidescremeda. Dejar
la horas indicadas (habitualmente
entre 12y 24), y ya tendrés listo tu
yogurt casero a un precio mucho
menor que el comercial y con lac-
tobacillos en cantidades 6ptimas.

Muy importante... Hidratarse

El ser humano debe estar en un ba-
lance entre la ingesta de liquidos y
la eliminacion de los mismos para
mantener una adecuada hidrata-
cion. En general, un buen indicador
para saber que necesitamos hidra-
tarnos es la sed, que constituye un
mecanismo fisioldgico normal para
regular la ingesta de liquidos.

Como seguramente ya sabrés,
el agua es esencial practicamen-
te para todas las funciones de
nuestro cuerpo y, de acuerdo con
la Agencia Europea de Seguridad
Alimentaria (EFSA), los requeri-
mientos de agua pueden variar en-
tre los individuos dependiendo de
su edad, sexo, niveles de actividad
y condiciones medioambientales.
Asi, en temperaturas moderadas
y para un nivel moderado también
de actividad, se recomienda beber
entre 2y 2,5 litros al dia de agua.

Si no bebes suficiente agua, podrias
ponerte en una situacion de riesgo,
ya que la deshidratacién disminuye
las habilidades fisicas y mentales y
puede dar lugar a mareos, fatiga y
confusion. Es muy importante be-
ber suficiente agua si estds com-
batiendo un resfrio o gripe. Si no
te apetece un vaso de agua, no te
hagas problemas, las infusiones o
té son una muy buena opcién, no
sélo porque regulan la temperatu-
ra corporal, sino que ademas son

una buena fuente de antioxidantes,
como por ejemplo, el té verde.

Cabe también destacar la impor-
tancia de la actividad fisica que
debemos realizar cada dia. En
ocasiones nos desalentamos para
seguir con una rutina de ejercicios,
pero hay que tratar de perseverar,
como por ejemplo 30 minutos de
caminata, para asi llevar una vida
activa. Adicionalmente, son nu-
merosos los estudios realizados
acerca de la influencia del ejercicio
fisico sobre el sistema inmune, co-
incidiendo en que produce un au-
mento en el nimero de linfocitos,
fortaleciendo asi nuestras defen-
sas contra agentes extrafios. Jun-
to con esto, el deporte practicado
regularmente permite controlar
el estrés debido a la descarga de
energia que produce la actividad.
También produce un aumento de
la secrecidon de endorfinas, que
brindan sensaciones placenteras,
ayuda a liberar tensiones y mejora
la autoestima.
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“El autocuidado de la visidon en el uso de
las nuevas tecnologias”

Pamela Vasquez Cadiz Borde superior

’ T dal monitor al nivel
Docente TecnoloAg|Aa Médica Ratén/dispositivos | de los 0jos o algo @' Cabg;bﬁfﬁglli: en
Facultad de Medicina de entrada proximos por debajo ; Hombros relajados

Universidad de Valparaiso

Son variados los factores medioam-
bientales y laborales que pueden
estar afectando la salud de los ojos,
lo que si no es detectado y mejora-
do oportunamente, puede ir acre-
centando el problema afectando
la funcionalidad visual, terminando
por estresar el sistema visual.

Factores que propician el stress visual

® «Sobre uso» de la visién cercana.

e Trabajar a una distancia inadecua-
day en condiciones inadecuadas.

e El uso inadecuado de las nue-
vas tecnologias y el estilo de
vida actual.

Lo que puede gatillar en el llama-
do Sindrome Visual Informatico
el cual dentro de otros factores
se caracteriza por

e “Problema” visual producto de
enfocar los ojos en una panta-
lla por un tiempo prolongado e
ininterrumpido.

e Visiébn borrosa, fatiga visual,
sensacion de cuerpo extrafo,
ojos irritados, fotofobia, visién
doble, dificultad para «enfo-
car»; dolor de cabeza, dolor de
cuello y cansancio, entre otros.

;Como cuidar nuestros ojos y pre-

venir este problema?

e Someterse a una evaluacién op-
tométrica y/o oftalmolégica.

I
al teclado a,

Piemas y muslos G «---eea e,
a 90° o un poco mas

Pies pegados
alsueloc @
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® Muslo y espalda
a 90° 0 un poco mas

) .
Holgura entre el borde del asianlo y rodillas

e Utilizar Luz apropiada: Luz am-
biente, luz de trabajo.

e Evitar reflejos sobre la pantalla
y/o texto. (mejor LCD)

Distancia de trabajo adecuada:

e Pantalla en la linea de mirada a
10° 0 20° por debajo a 50 cm *

e Texto35a40cm

e Television a una distancia igual a
la diagonal de la pantalla por 6y
minimo 2,5 - 3 metros.

® Recordar parpadear

e Mirar a lo lejos cada vez que sea
posible.

e Cuando se mire lejos tener con-
ciencia de la periferia y al mirar
de cerca también.

e Cuando lea o realice tareas de

cerca, enfocar bien un objeto le-
jano cada 2-3 péaginas o cada 15
o 20 minutos.

Cuando esté frente a una panta-
lla realizar mini descansos cada
20 o 30 minutos, relajar visién,
hombros, cuello...

Modificar postura ergonémica.
Realizar Actividades al aire libre.
Mantener una alimentacidon
equilibrada.

Al conducir mantener plena
conciencia periférica, estar mas
alerta.

Los nifios deben tener muebles
apropiados para ellos.

Se recomiendan muebles de
colores claros para evitar exceso
de contraste.
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Acercando los parvulos al mundo de las

Ciencias

El ano 2012, la Carrera de Educa-
cion Parvularia es invitada por el
profesor, Dr. Sebastian San Mar-
tin, Director del Departamento de
Ciencias Biomédicas de la Facul-
tad de Medicina a ser parte de un
proyecto de ciencias para nifios y
nifas de 4 y 5 afios.

Esta iniciativa fue muy bien aco-
gida por la carrera e hizo las ges-
tiones pertinentes para que el
equipo técnico pedagdgico del
jardin infantil Conejito Blanco de
esta Universidad, se hiciera parte
de este proyecto, el que se esté
implementando por segundo ano
consecutivo, planteandose como
objetivo general que los parvulos
conozcan la célula y comprendan
su funcidon e importancia, como
componente de todo ser vivo.

Dentro de otras situaciones pedagd-
gicas que se llevaron a cabo y que
posibilitan el acercamiento de los ni-
fios y ninas a las ciencias de una ma-
nera concreta, es posible mencionar:

e Recepcién de Cientificos en el
aula donde pudieron conversar
de sus trabajos y hacer una de-
mostracion de instrumentos tec-
noldgicos que utilizan.

e \Visita a Laboratorio, donde pu-
dieron tenir células para poder
observarlas al microscopio.

e Dado el éxito de este proyecto,
se pretende replicar en otros es-
tablecimientos de la region.
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En contacto con el medio, respondiendo a
los desafios y necesidades de la comunidad.

La Escuela de Educacion Parvu-
laria, busca de manera constante
acrecentar las relaciones con el
medio tanto interno como exter-
no, y de este modo contribuir a la
formacién profesional de las futu-
ras educadoras.

En la consecucion de los propé-
sitos sefalados se realizan nume-
rosas acciones, organizadas e im-
plementadas por diversos actores
de nuestra Escuela, en coordina-
cién con diferentes profesionales
e instituciones regionales. Den-
tro de las cuales es posible men-
cionar.

e Salud Dental y Prevencion, di-
rigido a estudiantes de nuestra

carrera en proceso de préactica
profesional, esta iniciativa surge
por parte de un grupo de estu-
diantes de ultimo ano de la Ca-
tedra de Odontologia Preventi-
va quienes disefan un proyecto
de educacion en salud oral diri-
gido a educadoras de péarvulos.
Este mddulo estuvo a cargo de
Hugo Alvarado G. Egresado de
la carrera de odontologia.

“Charla Menciones: Promo-
cion de la Salud - Comuni-
cacién y Trastornos del Len-
guaje”

En el contexto de la eleccidn
de menciones, al finalizar el
sexto semestre de la Carrera

se dio a conocer a las estu-
diantes de 3° ano el trabajo
interdisciplinario que reali-
zan diferentes especialistas
en el desarrollo de la primera
infancia. En esta ocasién par-
ticiparon: Claudia Donoso,
Educadora de Parvulos CES-
FAM de Concédn, Patricio As-
tudillo Fonoaudiélogo CES-
FAM de Concdn, Marianella
Witt, Educadora de Parvulos
CESFAM Jean et Marie Thie-
rry Valparaiso, Daniella Gon-
zélez, Educadora de Péarvu-
los, Jardin Infantil Dapangam
Vina del Mar, Ménica Pérez,
Educadora de Parvulos, Pro-
gramas de Integracién Esco-
lar (PIE) Puchuncavi.
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Celebracion de la Semana de la Carrera
organizada por el centro de estudiantes.

Las actividades se iniciaron con la ex-
posicién de paneles donde se da a
conocer la importancia de los prime-
ros afios de vida en el desarrollo hu-
mano y la necesidad de ofrecer una
atencion oportuna y pertinente a los
ninos y ninas desde los 84 dias has-
ta los 5 afios 11 meses. Se continué
el programa con una mesa panel
“Literatura Infantil: una ventana al
desarrollo holistico de los nifos y
nifias”, en que participd el escritor
Esteban Cabezasy la actriz Alejandra
Hurtado, quien dirige la Escuela de
Cuentacuentos Fundacién Gabriel
& Mary Mustakis. Al panel asistieron
estudiantes, profesoras y educado-
res de la comunidad, quienes anali-
zaron y debatieron sobre el alcance
potencial que tienen los libros como
herramientas pedagdgicas.

Bajo esta perspectiva, las estudian-
tes recolectaron libros de cuentos
los que fueron entregados en tres
jardines infantiles de Valparaiso, en
donde se adecuaron los espacios
para propiciar que el momento de
la lectura o narracion de cuentos
sea placentero, magico inspirador
y les permita a los pérvulos relacio-
narse con el mundo letrado.

Las acciones de esta semana culmi-
naron con la inauguracion de un mu-
ral en el frontis del jardin infantil Co-
nejito Blanco, que contempla la te-
mética de los derechos de los nifios,
confeccionado por las estudiantes
de la carrera con el apoyo de estu-
diantes de la carrera de trabajo social
y apoderados del jardin infantil.




