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Vitaminas y minerales para ninos saludables
Teniendo un dieta balanceada ayudara
a los nifios tomar vitaminas y minerales

Vitamina A

Ayuda a la vision y a tener una piel sana. Se puede encon-
trar en huevos, leche, nectarines, zanahorias, espinacas,
camotes y albaricoque.

Vitamina C

Mantiene muy bien las encias y muasculos. Ayuda en cu-
rarse rapido, evita contraer infecciones y absorbe hierro. Se
puede encontrar en frutas citricas, tomates, broculi, repollo
y fresas.

Vitamina D

Ayuda que los huesos y dientes crescan fuertes. Ayuda al
cuerpo absorber calcio. Se puede encontrar en los produc-
tos de leche, quesos, etc, pescado y en las llemas de los
huevos.

Vitamina E

Ayuda a mantener los tejidos del cuerpo, por ejemplo los
0jos, piel e higado. Protege los pulmones del aire contami-
nado. Se puede encontrar en los granos de cereales, vegeta-
les verdes, sardinas, en las llemas de los huevos y nueces.

Vitamina K

Ayuda a que pare de san-
grar. Se puede encontrar en
vegetales verdes, higado
puerco 'y productos
leche, quesos, etc.

Vitamina B

Ayuda al cuerpo para que
haga mas energia, proteina y células rojas. Se puede en-
contrar en granos de cereales, pescado, carne de res, pollos,
huevos, productos de leche, quesos, etc, vegetales verdes,
frijoles, frutas citricas y arverjas.

£ Calcio

=% Mantiene los huesos y
.|, dientes fuertes y sanos. Se
1 puede encontrar en produc-
tos de leche, quesos, etc,
broculi, vegetales de hojas
verdes oscuras, tofu o frijoles blancos.

Cinc

Ayuda al crecimiento del nifio. Se puede encontrar
en las carnes, mariscos, productos de leche, quesos,
etc, granos de cereales, nueces y frijoles secos.

Hierro

Ayuda a las células rojas para que lleve el oxigeno
al cuerpo. Ayuda a que los musculos se hagan
fuertes. Se puede encontrar en los vegetales verdes,
cereales, frijoles, carne de puerco y carne roja.
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Calcio

Es importante para todos los nifios, espe-
cialmente a las adolecenles cuando sus

huesos estdn creciendo. ’

Hierro

Generalmente los nifios que fienen anemia
se les da un tratamiento de hierro porque
no eslan recibiendo lo suficiente en lo que comen. Comidas con vila-
mina ( ayudan al cuerpo a absorber hierro, no importa si el hierro

esld en la comida, liquidos o pastillas.
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Clinic Hours: Mon, Tues, Thur, and Fri: 8:30 am-5:30 pm, Wed: 8:30am-12:30pm . Clinic is closed for lunch daily 12:30-1:30pm




Bienvenido a nuestra Clinica

Valencia Health Services provee cui- !Conoscan nuesiros nuevos empleados!
ggg?eggmgsr.ehensmle a bebes, nifios y

o Examenes generales para recién
nacidos y nifios »

e Exames generales y fisicos para
deportes

e Vacunas . .

e Pruebas de tuberculosis y anemia

e Visitas si esta enfermo
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Consejeria sobre la salud mental
Asistencia sobre manejo de enfer
medades cronicas .

e Afiliacion con los hospitales lo-
calesy UCSF .

o Empleados Bilingues (Inglés/
Espafiol)

e Servicios confidenciales para

adolecentes -

Planificacion familiar

e Consejeria sobre nutricion

e  Educacion sobre salud general Justine Barnard

e Referencia a Especialistas c

e Consultas telefonicas después de C;omenzo el _21 de Marzo, _2006
horas de trabajo para problemas Dias de trabajo: Martes a Viernes

de salud urgentes

Clinical Director: Helen Martin, FNP
Business Manager: Sandra Aguilar, BS
Administration/Front Desk: Aracely
Hernandez

Administrative Biller: Teri Leary
Programmer/Analyst: Jim Rutherford
Project Assistant: Stacee Kramer

PROVIDERS: - .
Justine Barnard, PNP S|,|V|a Gutierrez
Larry Granader, MD Comenzo el 1 de Mayo, 2006

Barbara Hollinger, FNP
Naomi Schapiro, PNP
Kristen Sligar, FNP

Linca Tores, RN ;SE HAN DADO CUENTO DE NUESTRO

MEDICAL ASSISTANTS:

Supervisor: Silvia Gutierrez [OGO TIPO?

Coranizeva Robles

Dias de trabajo: Lunes a Viernes

Lo pueden encontrar en la primera pagina.

Recomendaciones para pacientes

¢+ ESTACIONAMENTO: Si usted se estaciona en el estacionamiento de la Clinica, estacione solamente en los espacios reserva-
dos: si no su carro serd remolcado sin ninguin aviso. Escriba el modelo, afio color de su carro en la recepcion.

¢ PADRES: Si su nifio esta enfermo cuando la clinica esta cerrada, y usted piensa que es urgente, por favor llame (415) 647-3666.
El servicio de llamadas tomara el mensaje y un proveedor de salud le llamara pronto.

¢+ CUIDADO URGENTE: Si la persona que trae el nifio a la cita nos es uno de sus padres o guardian, esta persona debe traer una
nota firmada por uno de las padres o guardian y el nimero de telefono donde nos podamos comunicar con uno de ellos.




