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Los articulos incluidos en esta publicacién son de
autoria del personal docente del Departamento de
Educacion para la Salud o de otras dependencias
de la ESFFAA o del HCFFAA, provienen de fuentes
confiables que son citadas al pie de estos.

HOMENAJE A LA ESCUELA DE SANIDAD DE LAS
FUERZAS ARMADAS

En esta edicion rendimos homenaje a los 66 afos
de la Escuela de Sanidad de las FF.AA. y a todos
quienes forman parte de su historia y presente.
Celebramos mas de seis décadas de entrega, vo-
cacién y compromiso al servicio de la salud, la for-
macion académica y el desarrollo profesional en el
ambito sanitario.

Este aniversario destaca el papel fundamental de
la Escuela como institucion formadora de profesio-
nales altamente capacitados, comprometidos con
los valores éticos, cientificos y humanitarios que
exige la atencion sanitaria en el contexto militar.
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Una escuela que nacié del deber y se formé

con vocacion

66° aniversario de la Escuela de Sanidad de las Fuerzas Armadas del Uruguay

| pasado 6 de julio de 2025, la Escuela de Sa-

nidad de las Fuerzas Armadas del Uruguay
(ESFFAA) celebrod su 66° aniversario como ins-
titucion oficial de formacion en el dmbito sa-
nitario militar. Pero su historia, en realidad, co-
mienza mucho antes. Mas alla de su fundacién
formal en 1959, la ensefianza sanitaria militar
en Uruguay hunde sus raices en los primeros
gestos organizados de atencion en el campo
de batalla, alli donde la urgencia no entendia
de estructuras, pero si de compromiso.
Desde entonces, esta Escuela no solo se ha
consolidado como un pilar en la formacién
técnica y profesional en salud para personal
militar y civil, sino que ha evolucionado hasta
convertirse en un actor clave en la transforma-
cion del sistema de salud nacional, bajo la 6r-
bita del Ministerio de Defensa Nacional.

¥rT]

ORIGENES: CUANDO LA NECESIDAD FUE
MAESTRA

Mucho antes de que existiera un plan de es-
tudios o una sede fija, ya habia sanidad mili-
tar. Durante el siglo XIX, en medio de guerras
internas y conflictos regionales, los primeros
camilleros y enfermeros de combate surgieron
de la urgencia y del instinto solidario. Opera-
ban con recursos minimos, sin formacion siste-
matica, pero con una entrega absoluta.

Un punto de inflexion se dio en 1921, con la
aprobacion del Reglamento de Enfermeros
Militares, se formalizé la existencia de este rol

fundamental dentro de la estructura castrense.
A partir de alli, comenzaron a dictarse cursos
regulares para enfermeros, enfermeras volun-
tarias y asistentes quirdrgicos, muchos de ellos
promovidos por el Hospital Militar Central y en
colaboracion con la Cruz Roja Uruguaya. Asi se
cimentaron los primeros pasos hacia una sani-
dad militar profesional.

1959: CUANDO LA VOCACION SE CONVIR-
TIO EN ESCUELA

La fundacién oficial llegé en 1959, con el De-
creto del Poder Ejecutivo N° 310, que dio vida
a un proyecto largamente madurado desde
comienzos de esa década. El primer curso fue
dictado en el Hospital Central de las Fuerzas
Armadas bajo la direccion del Mayor Don Juan
Briano, marcando el inicio de una trayectoria
educativa que continta hasta hoy.

Desde su nacimiento, la ESFFAA asumié una
misién dual: ofrecer formacion técnica en sa-
lud y transmitir los valores y conocimientos
propios de la doctrina militar. Ese enfoque
mixto se tradujo en una estructura académica
sélida, con una fuerte impronta practica en es-
cenarios sanitarios reales y simulados.

CRECIMIENTO Y CONSOLIDACION (1960-
1989)

Las siguientes décadas fueron clave para la
consolidacién institucional. En los afios 60, se
incorporaron cursos especializados en cirugia
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de guerra, primeros auxilios en combate y en-
fermeria de campana, y se introdujeron los pa-
sajes de grado para enfermeros profesionales.
Un hito importante ocurrié en 1973, cuando
se habilité por primera vez el ingreso de mu-
jeres estudiantes, ampliando las fronteras del
rol sanitario en el ambito militar. En 1978, un
nuevo reglamento organico reorganizé la Es-
cuela, mejorando su funcionamiento interno y
exigiendo una formacién docente mas riguro-
sa, muchas veces en alianza con universidades
nacionales o centros de formacion en el exte-
rior.

UNA SEDE CON HISTORIA: LA CASA VIERA
Hasta principios de los 80, la Escuela funcioné
en espacios compartidos con el Hospital Mili-
tar. Pero en 1981, encontro su hogar definitivo
en la emblematica Casa Viera, antigua residen-
cia del expresidente Feliciano Viera, en el ba-
rrio La Blanqueada de Montevideo. Este edifi-
cio patrimonial fue cuidadosamente adaptado
para funcionar como una institucién educativa
moderna: con aulas amplias, laboratorios, sa-
las de simulacion clinica y oficinas administra-
tivas. Desde entonces, es mucho mas que una
sede: es simbolo de identidad, tradicién y per-
tenencia.

PROFESIONALIZACION, APERTURA Y PRO-
YECCION CIVIL (1990-2020)

A partir de los afos 90, la ESFFAA inicié una
etapa de profunda profesionalizacion y aper-
tura. Se sumaron nuevas especialidades como
cuidados intensivos, salud mental, emergen-
cia prehospitalaria, entre otras.

En la ultima década, un 43 % de los egresados
han sido ciudadanos civiles, lo que evidencia
su papel como formadora de profesionales
para todo el sistema de salud. Ademas, la ES-
FFAA se volvié parte activa en campafhas sani-
tarias, en respuestas a desastres naturales y en
jornadas de capacitacion sobre temas tan sen-
sibles como la salud mental, la reanimacion
cardiopulmonar, la violencia basada en género
y la prevencién del suicidio.

PRESENTE Y FUTURO: UNA ESCUELA EN
CONSTANTE EVOLUCION (2021-2025)

Hoy, con mds de 50 cursos anuales, un cuerpo
docente altamente calificado, la Escuela rea-
firma su rol como institucién de referencia en
la formacién sanitaria. En este 66° aniversario,
la Escuela no solo celebra su pasado, sino que
proyecta su futuro con nuevos desafios.

“Porque formar para cuidar, en todos los
escenarios posibles, sigue siendo su mayor
mision”.

Cap. (N) Mag. Elena Fernandez.
Alf. (N) Natalia Suarez
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Finalizacion del Primer grupo: Curso de
Capacitacion para Aspirantes a Alférez

(ESFFAA)

La culminacién del Curso de Capacitacion
para Aspirantes a Alférez — Primer Periodo,
desarrollado entre marzo y julio de 2025 por la
E.S.FF.AA., constituye un hito trascendental en
el proceso de profesionalizacién del personal
superior de los Servicios Generales. En un es-
cenario regional y global en constante trans-
formacién, donde se impone una exigencia
técnica, ética y operativa sobre las fuerzas mi-
litares, esta instancia formativa se erige como
un pilar fundamental en la consolidacion de
competencias, saberes y valores que distin-
guen al oficial en el marco del sistema de de-
fensa nacional.

El disefio curricular del curso respondié a una
l6gica pedagdgica progresiva, orientada a ci-
mentar en los aspirantes una comprension in-
tegral de la estructura y funcionamiento de las
Fuerzas Armadas, asi como a introducirlos en
los fundamentos técnico militares, juridicos y
operativos que sustentan el ejercicio profesio-
nal en el ambito militar.

Se estructuré en tres mdédulos articulados:
« Médulo I: Ordenamiento Juridico y Arte de
Mando

« Modulo lI: Capacidades Operacionales (Apo-
yo Sanitario a las Operaciones Militares)

« Médulo Ill: Administracion, Logistica y Ges-
tion de Situaciones Problematicas

Cada bloque tematico no solo transmitié con-
tenidos fundamentales, sino que habilité esce-
narios de analisis y toma de decisiones.

Uno de los aspectos mas enriquecedores de
esta formacion fue la integracién constante
entre teoria y practica. Las actividades presen-
ciales, desarrolladas en las instalaciones de la
Escuela y mediante la plataforma virtual Cha-
milo, se complementaron con salidas de ins-
truccion que brindaron una experiencia direc-
ta en unidades operativas.

El 8 de mayo, los cursantes visitaron instalacio-
nes y unidades flotantes de la Armada Nacio-
nal: Sanidad Naval y Centro Asistencial Naval
del puerto, donde pudieron interiorizarse en
los procedimientos logisticos y operacionales
del ambito naval.

El 22 de mayo, participaron de una jornada en
la Brigada Aérea | de la Fuerza Aérea Uruguaya,
que incluyé un vuelo en la aeronave Lockheed
C130B“Hércules”y recorridos por diversas uni-
dades como el Museo Aeronautico, el Escua-
dréon de Operaciones Especiales, el Escuadron
Aéreo N° 5 (Helicépteros) y el Escuadron Aéreo
N° 7 (Observacion y Enlace).
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El 12 de junio, la experiencia continu6 en el
Batallon de Infanteria Paracaidista N° 14, don-
de los cursantes conocieron el Centro de Ins-
truccion de Paracaidistas y Operaciones Espe-
ciales. Alli realizaron practicas en la Torre de
Lanzamiento de 34 pies, una réplica del fuse-
laje de una aeronave que permite practicar la
técnica de salida y presenciaron ejercicios de
asistencia en combate por parte de la Compa-
nia de Operaciones Especiales. Estas vivencias
resultaron fundamentales para comprender
de forma integral la preparacién tactica y psi-
colégica del soldado destinado a intervenir
en operaciones especiales, especialmente en
contextos de alta exigencia y riesgo.

Finalmente, el 18 de junio, se desarrollé una
actividad practica en el Campo Militar N°6
“Abra de Castellanos’, orientada a la asigna-
tura de Tactica Sanitaria. La jornada, apoyada
por la Brigada de Infanteria N°4, sus unidades
dependientes y el Escuadron Aéreo N°5 (He-
licopteros) de la Fuerza Aérea Uruguaya, con-
sistié en una clase tedrica dictada por el Cnel.
(R) Alfredo Bravo, seguida de una demostra-
cién de procedimientos sanitarios aplicables
en operaciones militares. Estas experiencias
permitieron a los cursantes observar in situ la
articulacién de sistemas logisticos, sanitarios
y operacionales, y comprender la importancia
del trabajo interdisciplinario en situaciones
reales.

Desde una perspectiva académica, el curso no
se limit6 a la mera transmision de contenidos.
Se promovié una formacioén critica y reflexiva,
incorporando tematicas como la gestion de
riesgos, la toma de decisiones en contextos
de crisis, la ética del mando militar y el respe-

to irrestricto por los derechos humanos. Esta
orientacion busca formar oficiales integros,
técnicamente preparados y éticamente com-
prometidos con la funcion.

El proceso formativo evidencié un elevado ni-
vel de compromiso por parte de los cursantes,
quienes asumieron con responsabilidad y de-
dicacion el desafio de perfeccionarse profesio-
nalmente, enfrentando intensas jornadas de
estudio, resolucién de problemas y ejercicios
de simulacion.

En tal sentido, el cierre de este primer perio-
do formativo trasciende el cumplimiento de
un programa académico. Representa la con-
solidacion de una comunidad profesional que
se forma en valores, en saberes y en practicas
orientadas al servicio del bien comun.

Desde la E.S.FF.AA., reafirmamos nuestro com-
promiso con la formacién de lideres militares
que combinen rigor técnico, pensamiento es-
tratégico, vocacion de servicio y una profunda
conciencia ética. Apostamos a seguir consoli-
dando espacios formativos de excelencia que
articulen el saber académico con la practica
operativa, y que estén a la altura de los desa-
fios que impone el presente y el futuro del pais.

Cap. (Nav) Gabriel Goyen
Jefe de Formacion Militar
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Semana Mundial de la Lactancia Materna 2025:

66° Construyendo Sistemas de Apoyo Sostenibles

ada ano, del 1 al 7 de agosto se celebra la

Semana Mundial de la Lactancia Mater-
na (SMLM), una iniciativa global promovida
por la Alianza Mundial pro Lactancia Materna
(WABA), la OMS y UNICEF, con el fin de prote-
ger, promover y apoyar la lactancia materna
como pilar fundamental para la salud de las
personas en las primeras etapas de la vida, las
madres y la sociedad.
La Semana Mundial de la Lactancia Materna
(SMLM) 2025 adopta el lema “Prioricemos la
lactancia materna: construyendo sistemas de
apoyo sostenibles’, un llamado global a for-
talecer los entornos que sostienen, protege y
promueven esta prdctica vital para la salud hu-
mana y el desarrollo sostenible.

¢{POR QUE PRIORIZAR LA LACTANCIA MA-
TERNA?

Porque es el alimento perfecto, adaptado bio-
l6gicamente a las necesidades del recién na-
cido. Mas alla de sus propiedades nutriciona-
les, constituye una herramienta poderosa de
equidad, prevencién y vinculo respaldada por
décadas de investigacion cientifica.

BENEFICIOS DE LA LACTANCIA MATERNA
La ciencia lo confirma, los beneficios de ama-
mantar son inmensos y se extienden a toda la
familia. Segun el Ministerio de Salud Publica
de Uruguay (MSP):

Para el bebé:

Proteccién contra enfermedades: Reduce sig-
nificativamente el riesgo de infecciones respi-
ratorias y episodios diarreicos.

Menor riesgo de mortalidad: Datos de Uru-
guay muestran que la lactancia materna ex-
clusiva disminuye el riesgo de muerte neona-
tal.

Salud a largo plazo: Ayuda a prevenir enfer-
medades cronicas como la obesidad infantil y
la diabetes tipo 2.

Desarrollo cerebral: Favorece un mejor desa-
rrollo neurolégico y puede impactar positiva-
mente en el coeficiente intelectual.

Para la madre:

Salud oncolégica: Reduce el riesgo de cancer
de mama.

Bienestar emocional: Previene la depresion
postparto, ayudando a la madre a sentirse me-
jor.

Recuperacion postparto: Contribuye a una
recuperacion mas rapida después del parto,
junto con la pérdida de peso.

Sostenibilidad ambiental: La lactancia mater-
na es ecoldgica, ya que no requiere produc-
cién industrial, evitando emisiones de CO,
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Ahorro econdmico: Representa un ahorro
para las familias y reduce costos en el sistema
de salud al disminuir la incidencia de enferme-
dades.

Factor protector: constituye un factor protec-
tor de la salud cardiovascular para la madre.

DONACION DE LECHE MATERNA

En contextos donde la lactancia directa no es
posible (madres trabajadoras, hospitalizacio-
nes, separacion madre bebé), la extraccion y
conservacién de la leche permiten mantener
la alimentacion exclusiva con leche materna.
La Red Nacional de Leche Humana de Uruguay,
coordinada desde el Banco de Leche del Perei-
ra Rossell, ha procesado mas de 1,200 litros de
leche donada en 2024, beneficiando a 340 re-
cién nacidos prematuros y de alto riesgo.

SITUACION ACTUAL EN URUGUAY

Del informe oficial del MSP y UNICEF, “Estado
de situacién de la practica de la lactancia ma-
ternay las politicas de apoyo, proteccién y pro-
mocion en Uruguay”se detallan los principales
motivos de destete en menores de 6 meses.
Segun este informe, las razones mas frecuen-
tes para el destete son:

« Insuficiente cantidad de leche: 59%. La per-
cepcién de “poca leche” o “leche insuficiente”:
iEsta es la razon mas comun! Muchas veces, la
produccion es adecuada, pero la madre siente
que no lo es.

+ Problemas en la succién: 15.3%. Dificultades
con el agarre o la succién del bebé. Un buen
agarre es clave para una lactancia exitosa y sin
dolor. La succién estimula la produccion de
leche. Es importante que el pezén y la areola
estén dentro de la boca del bebe, para evitar
dolor, lesiones y mejora el agarre de la mama.
« Motivos relacionados con el trabajo materno:
12.8%. Los desafios que presenta la reincorpo-
racion al ambito laboral. Conciliar el trabajo
con la lactancia puede ser un gran reto.

MARCO LEGALY POLITICAS PUBLICAS
Uruguay cuenta con un robusto marco norma-
tivo:

«Ley N° 18.870(2011) - Promocidn, proteccion
y apoyo a la lactancia materna

« Decreto N° 393/022 - Regulacion de salas de
lactancia en lugares de trabajo

- Licencias por maternidad y pausas para lac-
tancia (Ley N° 19.161)

+ Plan Nacional de Lactancia Materna (MSP
20222025)

« Red de Leche Humana del Uruguay recolec-
cion a nivel nacional

UNA PERSPECTIVA INTEGRALY
RESPETUOSA

Es fundamental reconocer que, por diversas
razones médicas, emocionales o sociales, no
todas las madres pueden o desean amaman-
tar. Cada situacion es Unica y merece respeto.
El rol del equipo de salud es acompanar con
informacion basada en evidencia, respeto y
contencion, priorizando siempre el bienestar
del binomio madre bebé.

ACCIONES CONCRETAS PARA SOSTENER LA
LACTANCIA

En el Hospital Central de las Fuerzas Armadas,
se han puesto en marcha iniciativas concretas
para apoyar en el proceso de amamantamien-
to:

« Linea de apoyo a la lactancia materna: A par-
tir de agosto, se tendra a disposicion una linea
telefénica institucional. Profesionales forma-
das estaran disponibles todos los dias, de 8 a
14 horas, para evacuar las dudas, ofrecer orien-
tacién y brindar la contencién necesaria.

+ Charlas por Zoom abiertas: Durante toda la
Semana Mundial de la Lactancia Materna, se
realizardn encuentros virtuales a través de
Zoom. Son espacios para embarazadas, puér-
perasy cualquier persona interesada en apren-
der mas y compartir experiencias.
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HCFFAA

Extracciony
conservacion de
leche materna

Departamento de Ginecologia.
Equipo de Obstetras Parteras.

Preparacion para la extraccion de leche materna:
e Lavate bien las manos antes de comenzar.
e Ten a mano un recipiente para guardado.

e Busca realizarla en un ambiente célido y tranquilo (esto
influye en la efectividad de la extraccion).

En el Hospital Central de las FF.AA. cuentas con una SALA
DE LACTANCIA gue cumple con las condiciones necesarias
para la extraccion y un freezer para guardar tu leche (siem-
pre debera estar rotulada).

Extraccion manual:

e Masajea con las yemas de los

dedos, realizando movimientos 4 2
circulares en toda la mama, el j
pezény la areola. o - 1

e Puede colocar panos tibios y/o @
utilizar ducha caliente. Y

APRETAR DESLIZAR TIRONEAR

e [nclina tu cuerpo al recipiente.

e Coloca los dedos en forme de
"C" cerca de la areola. Apoya el
pulgar encima del borde supe-
rior y los demas dedos por

debajo. \

Extraccion con ordenadora:

e Apoya la copa centradaen el
pezon.

e Comienza con tracciones
cortas para estimular la salida.

e Realiza tracciones mas largas
y mantenidas.

e Algunas ordenadoras eléctri-
cas tienen un sistema de trac-
cién o masajeo corto al inicio y
luego realizan tracciones man-
tenidas y largas (te sugerimos
empezar con intensidades bajas
e incrementa de acuerdo a la co-
modidad que vayas sintiendo).

)
S

Prioricemos La
Lactancia Materna

Construyendo Sistemas De Apoyo Sostenibles
WABA | WORLD BREASTFEEDING WEEK 2025

Material informativo y practico:

Se entregara un folleto elaborado por el equi-
po, con indicaciones claras sobre cémo reali-
zar la extraccion manual o con sacaleches, la
conservaciéon segura de la leche, su correcto
rotulado y administracion posterior. Una he-
rramienta clave para la autonomia.

« Espacios fisicos amigables con la lactancia:
Se cuenta con una Sala de Lactancia cdmoda
y privada para el personal y las usuarias, asi
como un espacio especialmente acondiciona-
do en el drea de Neonatologia. Estos ambien-
tes estan disefados para facilitar el contacto
madre bebé y la extraccion de leche en un en-
torno intimo y protegido.

CONCLUSION

Priorizar la lactancia materna es priorizar la
salud publica, el derecho de nifas, nifios y
madres, y la sostenibilidad del planeta. La evi-
dencia cientifica uruguaya confirma que los
beneficios trascienden lo nutricional, impac-
tando en la equidad social, la economia fami-
liar y la sostenibilidad ambiental.

Desde el Hospital Central de las Fuerzas Ar-
madas, reafirmamos nuestro compromiso con
el acompafnamiento respetuoso, informado y
profesional a las familias. Estamos aqui para
brindar el apoyo necesario y contribuir a cons-
truir esos sistemas de apoyo sostenibles que
tanto necesitamos.

Actuar hoy, desde cada institucién, cada equi-
po y cada decisién politica, nos acerca a un fu-
turo mas justo y saludable para todos.

Tte. 2° (Lic) Yoselin Silva
Servicio de Ginecologia y Obstetricia.
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I Un sueno cumplido: primera generacion de
egresados plan de estudios 2022 Auxiliar de

r

Enfermeria Integral
La formacion en enfermeria en Uruguay al-

canza un momento histérico con el egreso
de la primera generacién nacional de Auxilia-
res de Enfermeria Integral, correspondiente al
Plan de Estudios 2022. Este hito, que tuvo lu-
gar entre el 25 de julio y el 12 de agosto, contd
con la distinguida presencia de la Lic. Cecilia
Ruvira, representante del MEC, quien participé
en parte de los exdmenes finales, reconocien-

do asi larelevancia de esta instancia para el sis-
tema formativo y sanitario.

Esta fecha no solo marca el fin de una etapa
académica, sino también el inicio de un ca-
mino donde la vocaciéon, el compromiso y la
empatia se consolidan como herramientas
esenciales. Nuestros egresados dejan de ser
estudiantes para convertirse en profesionales
capaces de brindar cuidado, consuelo y digni-
dad a quienes atraviesan momentos de fragili-
dad; un acto de amor profundo que trasciende
la técnica y la teoria.

Durante su proceso formativo, atravesaron de-
safios, dudas, aprendizajes, practicas, miedos y
satisfacciones. Aprendieron no solo técnicas y
procedimientos, sino también a mirar a las per-
sonas desde la empatia, a escuchar con respe-
to, a actuar con responsabilidad y a sostener al
otro desde un lugar profundamente humano.
Ser Auxiliar de Enfermeria no es simplemente
obtener un titulo; es una elecciéon de vida. Im-
plica estar presente cuando otros mas lo nece-
sitan, acompanar sin juzgar, contener, ofrecer
una sonrisa en medio del dolor y construir es-
peranza donde parece no haberla. Tal como re-
cuerda el equipo docente, “nosotros elegimos
ser parte de esta profesion, pero el paciente no
eligio estar del otro lado”.

El orgullo por este logro es compartido. No
solo por quienes egresan, sino también por las
familias que los acompanaron, por el cuerpo

docente que guié el proceso, y por el perso-
nal de enfermeria de los diferentes pisos del
hospital, los CAP que abrieron sus puertas y
brindaron un espacio de aprendizaje real y sig-
nificativo. Y al departamento de Educacién del
HCFFAA.

El mundo necesita personas humanas, empati-
cas y comprometidas.
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iFELICITACIONES POR ESTA META
ALCANZADA!

Equipo docente de ESFFAA
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I Cuidar es prevenir: la importancia del cuidado
y la inmunizacion en invierno

urante la estacién invernal se incrementa

la incidencia de enfermedades respira-
torias, lo que representa un desafio sanitario
particularmente relevante para grupos de ries-
go como nifos, adultos mayores, personas con
enfermedades crénicas y embarazadas. Este
articulo aborda la importancia del autocuida-
doy lainmunizacién como herramientas clave
para prevenir patologias respiratorias agudas
y sus posibles complicaciones.

iPOR QUE DEBEMOS CUIDARNOS MAS EN
INVIERNO?

El invierno se asocia con un aumento en la cir-
culaciéon de virus respiratorios como influenza,
virus sincicial respiratorio (VSR) y SARSCoV2.
Las bajas temperaturas, el aire seco provoca
modificaciones fisicas y la mayor permanencia
en espacios cerrados favorecen la transmision
y persistencia de estos agentes. En este con-
texto, el enfoque preventivo cobra especial im-
portancia, sobre todo en la poblacion pediatri-
ca, debido a su sistema inmune en desarrollo y
SuU exposicidn en espacios comunitarios como
escuelas y jardines.
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RAZONES DEL AUMENTO DE ENFERMEDA-
DES RESPIRATORIAS EN INVIERNO

El aire frio y seco reseca e irrita las mucosas
respiratorias, causando inflamacién, aumento
de secreciones, reactivacion de enfermedades
respiratorias, mayor susceptibilidad a infeccio-
nes y reduciendo la eficacia de sus mecanis-
mos de defensa. Las temperaturas bajas hacen
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que los virus se reproduzcan facilmente y se
vuelvan mas violentos aun. La ventilacion de-
ficiente y el hacinamiento aumentan el

riesgo de contagio. Estas condiciones pue-
den favorecer tanto infecciones leves como
complicaciones clinicas graves que requieren
hospitalizacion, especialmente en menores de
cinco anos; y mas aun en menores de 2 anos.

AUTOCUIDADO Y PREVENCION: MEDIDAS
CLAVE PARATODA LA FAMILIA

Desde la pediatria se promueve una cultura
del autocuidado basada en acciones concre-
tas:

« Vestimenta adecuada: Usar varias capas de
ropay proteger cabeza, cuello y extremidades.
Evitar el sobreabrigo en lactantes.
«Ventilacién diaria: Abrir ventanas al menos 10
minutos al dia para renovar el aire y reducir la
concentracion viral.

« Higiene de manos: Lavar con agua y jabén o
usar alcohol gel. Es esencial para cortar la ca-
dena de transmision.

« Nutricién saludable: Priorizar frutas y verdu-
ras que aporten vitaminas A, Cy D, fortalecien-
do el sistema inmune. Acompanado de beber
agua.

« Ambientes libres de humo: Evitar el tabaco y
las estufas de combustidn sin ventilacién, que
afectan la salud respiratoria.

« Consulta precoz: Ante fiebre persistente, di-
ficultad respiratoria o tos recurrente, se reco-
mienda atencién médica temprana.

 Hacer ejercicio.
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VACUNACION: HERRAMIENTA PREVENTIVA
PRIMORDIAL

La inmunizacién es una estrategia eficaz y se-
gura para disminuir la morbimortalidad por
enfermedades respiratorias. En invierno, la va-
cuna contra la influenza se administra anual-
mente y esta indicada especialmente para me-
nores de cinco anos, embarazadas, mayores de
60 afnos y personas con enfermedades croni-
cas. Los bebes reciben vacunas contra influen-
zaalos 2,4,6y 15 meses; ademas de la antigri-
pal anual. También reciben la antineumocdcica
alos 2,4y 12 meses. Las embarazadas deben
vacunarse contra el VRS ya que transmiten de-
fensas a sus hijos, entre otras vacunas.

Estas previenen formas graves, reducen hospi-
talizaciones y contribuyen a la inmunidad.

LO QUE NO DEBEMOS HACER

El cuidado incluye evitar ciertas practicas que
pueden ser perjudiciales:

« No automedicarse: Los antibi6ticos no son
efectivos contra virus y su uso inadecuado ge-
nera resistencia bacteriana.

« No minimizar sintomas: Los signos de alarma
requieren evaluacién médica inmediata.

« No usar estufas sin ventilacién: Existe riesgo
de intoxicacién por monoxido de carbono.

+ No sobreabrigar a los ninos: Puede alterar su
regulacién térmica natural.

“Porque cuidar es prevenir. y prevenir es un
acto de responsabilidad y compromiso con
la vida”

Alf (M) Ximena Rodriguez
Médico Pediatra en DGAP.
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| Menu saludable

Entrada:
Ensalada de lentejas (4 porciones)

+ 250 g lentejas pardinas

+ 1 zanahoria en cubos

+ 1 morrén rojo en cubos

» 2 cdas aceite de oliva

+ 2 cdas jugo de limon

« Sal, pimienta, perejil picado

Preparacion:

« Hervir lentejas con la zanahoria 20 min,
escurrir.

« Saltear morrén 3 min en aceite.

« Mezclar lentejas tibias, pimiento y perejil.

- Condimentar con aceite, limon, y pimienta.

Plato Principal:
Pescado de Papillote (4 porciones)

« 4 filetes de pescado blanco (merluza,
lenguado)

+ 1 zucchini en rodajas finas

+ 1 zanahoria en juliana

+ 1 morrén rojo en tiras finas

+ 4 rodajas de limon

+ 4 cdas aceite de oliva

« Pimienta y condimentos a gusto (perejil,
tomillo)

Preparacion:

- Calentar el horno a 180 °C.

« Cortar el papel aluminio en rectangulo lo sufi-
cientemente grande para envolver cada filete.
« Colocar el pescado en el centro del papel.
Agregar pimienta.

- Anadir las verduras (zucchini, zanahoria, mo-
rrén) encima y alrededor del pescado.

« Incorporar el sabor: poner una rodaja de li-
mon sobre cada filete, rociar con una cuchara-
da de aceite de oliva y espolvorear las hierbas.
« Cerrar el paquete doblando los bordes hacia
adentro, asegurando que quede bien sellado.

« Hornear entre 15y 20 minutos, o hasta que el
pescado esté completamente cocido.
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I Pasatiempo Encuentra las 7 Diferencias

o
©
o
=
o
v

14




Revista Contigo

Indique que figura completa laimagen

Solucién:
€ :e322140D e}sandsay
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