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diario con tu bebé

Nuestra edicion nimero 64 es muy importante para Nosotros
ya que representa cerrar ciclos vy dar la bienvenida a nuevas
oportunidades v proyectos.

w0

Se acercan las fechas en las gue reflexionamos como nos fue
n €l ano, si tuvimos el mejor de todos o si hubo complicacio-
1es que nos hicieron esforzamos mas

@

)

Recuerda siempre que la familia es nuestro motor para seguir
adelante, son los que dia a dia nos ensefian algo nuevo y
definen nuestra mision en la vida, hacia donde nos dirgimo

El afio que vendra nos traera nuevas experien-
clas e historlas que contar, nuevas risas que
disfrutar y mucho por descubrir con tu bebe, tu
famila y tus amigas.

Intenta que tus propdsitos de ano nuevo sean
para ti, pero esta vez también deséde lo mejor
a alguien mas, para que tu buena actitud se
contagie a los deméas.

Posiblemente seras mama por primera vez y es-
taras con la incertidumbore de como sera, aqul te
lo decimos: (disfrutal, es de las mejores etapas que
vas a Vivir, recuerda que deseaste mucho este
momento, trata de acordarte de cada instante
Para el 2018 te deseamos lo mejor, mucho
amor en tu famila y que haya siempre salud
que es la razdn por la que estamos de pie
y por ultimo la mejor actitud para que exista
mayor armonia en el mundo

Cada vez que llegamos al final de un ciclo de-
bemos aprovechar la oportunidad para iniciar

uno nuevo, con las mismas ganas y pasion,
DEero con mas experiencia.

iFeliz ario 2018/
Familia Tu bebé v tu

Edit@ﬂ&ﬂ 64

Los editores declinan cualquier responsabilidad sobre la veracidad y legitimidad de los mensajes
contenidos en los anuncios. Las opiniones y recomendaciones vertidas en los articulos incluidos
en esta publicacién son responsabilidad exclusiva de sus autores. Las prevenciones, opiniones,
sugerencias y consejos respecto a temas de salud fisica y psicologica de los padres y sus infantes,
que aqui se incluyen, de ninguna forma pueden ser considerados como un reemplazo de la opi-
nion profesional de los doctores, ginecologos, pediatras, psicologos o especialistas. Es necesario
consultar siempre a un médico especialista para obtener asistencia y atencién profesional en
cada caso especifico.
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diario con tu bebé

Mitos v realidades de la
alimentacion para a lactancia

Bebidas tales como: café, bebidas de cola, alcohol,
té negro y chocolate, asi como los alimentos ricos
en colorantes artificiales u otros productos quimicos
estan desaconsejados durante la lactancia.

Pero hay muchas otras recomendaciones que se dan
en esta etapa y sin embargo no todas son verdad.
Aqui te decimos cudles son realidad y cudles un mito.

¢El sabor de los alimentos afecta el sabor
de la leche?

Realidad. La leche puede tener un cambio de sabor
sutil, dependiendo de los alimentos que se consuman;
sin embargo, el sabor no influye en la ingesta del
lactante. No es necesario evitar ciertos alimentos por
su sabor, asf cuando el bebé comience con la alimen-
tacion complementaria ya conocera muchos sabores
y sera mas facil que acepte nuevos alimentos.

¢Si la madre consume alimentos flatulentos
le traspasa los gases al bebé?

Mito. Los gases que pueden producirse en el aparato
digestivo de la madre no se incluyen en la leche y, por
tanto, no llegan al aparato digestivo del bebeé.

¢Una madre con sobrepeso tiene mejor leche
y de mejor calidad?

Mito. La calidad de la leche no mejora por el exceso
de peso de la madre. Al contrario, podria verse afec-
tada en caso que la madre mantenga un depdsito a
base de acidos grasos de mala calidad.

¢La mujer que amamanta debe consumir una
mayor cantidad de agua?

Realidad. La produccion de leche requiere de una
ingesta diaria de 3 litros, los cuales pueden incluir no
solo agua simple, sino también leche, caldos, sopas,
gelatinas y alimentos ricos en agua como las frutas.
Situ consumo de agua no es el suficiente las reco-
mendaciones son: tratar de aumentar el consumo
pOCo a poco; tomarla al gusto, ya sea fria, caliente o
al tempo; siempre que se amamante tener a la mano
un vaso O jarra con agua.

¢Una mujer debe tomar leche para
producir leche?

Mito. Ningun mamifero necesita tomar leche
para producirla. De hecho, el calcio se puede
obtener de una gran variedad de fuentes no
relacionadas con los lacteos, como las ver-

duras de hoja verde, los frutos

secos vy el pescado.

las semillas,

Otras recomendaciones

Recuerda que llevar una adecuada alimen-
tacion durante la lactancia asegura que tu
bebé recibira todos los nutrimentos indispen-
sables para un sano desarrollo. Asi que toma
en cuenta también estos consejos:

oEn esta etapa las necesidades de la mayoria
de los micronutrientes (vitaminas y minerales)
aumentan, por lo que es fundamental un sumi-
nistro adicional de alimentos ricos en contenido
mineral y vitaminico.

| 3 alimentacion debe ser suficiente, variada 'y
equilibrada, se deben incluir todos los grupos
de alimentos.

eAumentar el consumo de pescados como sal-
maon, atln, sardina, anchoa vy trucha, que con-
tienen omega 3 0 DHA que ayuda al desarrollo
del sistema nervioso central del bebé.

eComer frutas y verduras en general y de todos
los colores, privilegiando las ricas en vitamina C.
e a quinoa es un cereal especialmente rico en
proteinas, que ha demostrado tener un impacto
positivo en la produccion de leche materna.

Dra. JENIFER A. BusTaMANTE MENDOZA. Ginecologia / Obstetricia.

dra.jenifer.bustamante@gmail.com
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—| mejor
Ol
e ano

Que felicidad saber que llegamos a un afno
mas: de vida, de alegrias, momentos, expe-

riencias, viajes e integrantes nuevos en la
familia, si, jtu bebé!

Cada que estamos por llegar a fin de afio
comenzamos a pensar en todos los prepa-
rativos, donde vamos a pasar navidad vy el
ano nuevo, qué se va a preparar de cenar,
cuantos invitados tendremos, etc., solo re-
cuerda gque todo lo que hagas sea con las
personas que amas y siempre te han acom-
panado, pero también date oportunidad de
estar con aguellos gue no has visto en mu-
cho tiempo.

Aprovecha que navidad es la época en la
que se dan regalos y abrazos, pero también
palabras que nunca habias dicho. Asi que
abre tu corazén a todas aquellas personas
importantes en tu vida.

Y para el 2018 recuerda que cuentas con
el mejor equipo, tu familia, que siempre te
apoyara en las buenas y en las malas, por-
que asf como el afio que llega traera nuevas
oportunidades seguramente también habra
algunos contratiempos que superar, pero al
final eso es lo que nos ayuda a ser lo que
somos: 1os responsables del camino que
queremos Yy hacia donde nos dirigimos.

iQue este sea un maravilloso afo para til
Te mandamos un abrazo y te deseamos
una navidad llena de dicha y un inolvidable
ano Nuevo.



Deja que tu bebé descubra el mundo:
Protégelo, reldjate y confia

Controlar el ambiente para que tu pequeiio no se enferme es
algo practicamente imposible. Las bacterias malas pueden
estar escondidas en los rincones favoritos de tu bebé, en su
nueva guarderia, parques, mascotas y précticamente todo lo
que se encuentre al alcance de sus manos; esto, mas la
introduccién de alimentos pueden provocarle diarrea, gases o
alguna infeccion. Sigue estos tips y no detengas el
descubrimiento del mundo de tu bebé:

1. Cuida, dentro de lo posible, la higiene y limpieza de los lugares y
objetos con los que interactie.

2. Cuida su alimentacién; recuerda que, a partir de los 6 meses, la
introduccién de los distintos alimentos debe ser gradual para que
pueda procesarlos mejor.

3. Si tu hijo presenta diarrea, acude al pediatra, seguramente te
recomendard adminisirar probiéticos como Enterogermina®,
microorganismos vivos que llegan integros al infestino en forma de
esporas y ayudan a mantener la flora intestinal equilibrada y la
protegen contra microorganismos patégenos.

Bacillus clausii de Enterogermina®, ademés de restaurar la flora
intestinal alterada por diarreas, infecciones intestinales, intoxicaciones,
trastornos en la dieta y uso de antibiéticos, también estimula las
defensas naturales del organismo protegiendo contra ataques de
microbios dafiinos.

Sin duda, podrés sentirte segura y tranquila de incluirlo durante las
primeras etapas de desarrollo de tu hijo, ya que no existe
contraindicacién en lactantes; su administracién es préctica ya que no
tiene sabor y pude ser mezclada con alimentos, bebidas o ingerirse
directamente.

Que la salud digestiva de tu pequefio no sea una més de tus
preocupaciones. Sigue estas tres recomendaciones, reldjate y disfruta
acompaiiéndolo en su desarrollo.

@\

Si persisten las molestias consulte a su médico.
Claves de autorizacion de Cofepris: 163300201B3577

| 4
| \'..
sDiarrea?

Enterogermina

Reduce la duracion de la
diarreay estimula
las defensas naturales
del organismo.

2 billones UF

[ngerible

Retorno a una flora
intestinal saludable.

Lea las instrucciones de uso. Si persisten las molestias consulte a su médico. Permiso de Cofepris 173300201B1036 SSA

Enterogermina Suspensién® Reg No.544M2003 SSA
1. Informacidn proporcionada por el Centro Integrador de Datos S.A. de C.V. el 10 de febrero de 2016



Cuando los padres

Se separan

Al darse una ruptura de pareja con hijjos de
oor medio es muy importante tomarlos en
cuenta y explicarles de manera clara'y con un
lenguaje adecuado 1o que esta ocurriendo.

Hay muchas emociones y temores que se despiertan, y aun cuando los
padres estén pasando por un proceso doloroso deben entender que los
hijos se llenan de cuestionamientos que es importante escuchar y aclarar.

Es fundamental comprender que a pesar de la separacion como pareja
siempre seran los padres de estos hijos; incluso si uno de los dos pro-
genitores abandona a los hijos no por esto dejara de ser su padre y es
importante poder platicar sobre 10 que se esta sintiendo.

Algunos de los sentimientos que se pueden despertar ante una separacion
son los siguientes:

Dolor y tristeza: es importante hablar de ello y no solo que los hijos la
hablen, también que los padres puedan manifestar su dolor para asf lograr
que sus hijos vean su parte humana.

Miedo al abandono: es necesario aclararles que no obstante que se
estén separando los hijos no van a dejar de ser cuidados, y que aun si las
cosas se complican econdémicamente o uno de los padres se aleja ellos
no seran abandonados.

Sentimientos de culpa: hay que dejarle claro a los hijos que ellos de
ninguna forma son responsables de la ruptura.

Fantasias de reconciliacion: si la ruptura ya es definitiva es importante
ser claros con los hijos y decirles que no van a volver a vivir jJuntos; por otra
parte hay que dar oportunidad a los hijos de hablar sobre estas fantasias.
Y si no fuera definitiva también es importante aclarar con ellos que es una
cuestion temporal y que después se va a platicar.

Ante una separacion siempre es importante entender que en todos los
miembros de la familia se despierta una vulnerabilidad, donde a lo mejor
mama o papéa no van a estar un tiempo del mismo humor y también que
los hijos pueden empezar a manifestar algunos problemas en su mundo
afectivo como aislamiento o rebeldia.

Si estas emociones pueden ser puestas en palabras y ser entendidas con
el paso del tiempo iran acomodandose.

Es importante en la medida de o posible que ante un cambio tan grande
haya cosas en la rutina de los nifios que No cambien y sigan siendo pre-
decibles, esto fomentara la confianza en la gente cercana y en el mundo.

Soria NaHMAD GuinD! . Psicoterapeuta.

sofamt70@gmail.com






(10) consejos para

ANA SoTo PEREA

viaay en owiown
oW T helod

4 la hova de ele%iv el vuelo

Si tu bebé ya duerme de corrido en la noche y seré un
vuelo largo es buena idea escoger un vuelo nocturno
para que pase la mayor parte del tiempo durmiendo.
Si es un vuelo internacional puedes solicitar. una cuna
si pesa menos de 11 kilos, no tiene costo pero hasta
el momento de documentar o abordar te confirmaran
si hay una disponible.

Prepara sus documentos @

Debes presentar el acta de nacimiento de tu bebé para
que la aerolinea verifique su edad, ya que los menores
de dos afos no pagan asiento (viaja sobre tus piermnas)
0 pagan salo un porcentaje, lo que si pagan completo
son los impuestos v la impresion del boleto. Recuerda
que debe tener mas de 7 dias de nacido para poder
volar. Si es necesario obtén su pasaporte.

(Que puedkes lleva?

Las aerolineas te permiten llevar sin costo una de es-
tas tres cosas en vuelos nacionales: carriola, bam-
bineto o moisés; si el viaje es fuera del pais puedes
llevar uno mas de los objetos anteriores. Si pagas un
asiento para tu bebé puedes colocar ahi su sillita pero
solo siincluye la leyenda: “Este articulo esta certifica-
do para usarse en vehiculos motorizados y aviones”.

Escoge el asigato @
perfeCto

Los papas experimentados r&&gi?:gan pedir

un asiento junto al pasillo para qu das salir .
con facilidad si necesitas caminar un POco coR, ;
tu bebé o cambiarlo en el bafo. Pero si llevas

una silla de bebé solo se puede colocar en los
asientos centrales o de ventanilla. Y si pides

una cuna deberas estar en la primera fila de
asientos.

Cuida sus ofdos @

Debido a los cambios de presion puede sentir
molestias o dolor, darle un chupdn puede
ayudarle a evitar el dolor de ofdos. Otro truco es
ponerle una toallita caliente sobre los oidos para
aliviar las molestias. Pero si tiene la nariz tapada
o un resfriado es mas probable que presente
dolor, si es posible pospdn el vuelo hasta que
pase el resfriado.

Llega con fiewmpo @

Recuerda que quienes viajan con bebés o nifos
pasan primero al avion para facilitar el proceso
de embargue, eso ademas te ayudara a aco-
modarte a bordo con mayor tranquilidad. Se
recomienda estar en la puerta de embarque al
menos 40 minutos antes de la hora de salida
del vuelo. Y asi el personal de la aerolinea tam-
bién tendra mas tiempo para colocar la carriola
en la bodega.,




Alimentos @ Consejos generales

Pese a las restricciones que existen para llevar mas de Al despegar ponle un par de bolitas de algodon
100 ml de liquidos dentro del avién, por tener un bebé en los oidos para disminuir el nivel de decibeles
contigo tendréas permitido llevar la cantidad de leche y al que estara expuesto. Dale de beber durante

papillas que requieras para el trayecto. Y no es necesa- el vuelo para que no se deshidrate. Al momento
rio que cologues los biberones o recipientes en bolsas de iniciar el descenso (el capitén lo anunciara)
transparentes resellables. dale otra vez un chupdn para evitar de nuevo el

: dolor de ofdos por el cambio de presion.
Medicamentos p :

También tienes permitido llevar las medicinas que esté to-
mando tu bebé; consulta con tu pediatra si puedes llevar
paracetamoal o ibuprofeno por si le diera figbre durante el
viaje. Solo recuerda que no se recomienda que el bebé
viaie si ya inicié un proceso infeccioso febril o si tiene una
enfermedad contagiosa como catarro de vias altas (con
mucha tos), bronqguitis o varicela.

Para. tever a la mano @

Entre las cosas que debes incluir en tu bolsa estan:

eSu peluche o juguete favorito.

e| ibros, hojas para colorear o peliculas descargadas en
el ipad.

ePafiales, toallitas humedas y crema protectora.

eUna o dos mudas de ropa para cambiarlo, dependiendo
de la duracion del vuelo.

®
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ANA SoTo PEREA

Muchos beneficios

iMaSCQTaS! para tu familia

;Sablas gue tener un animalito en tu vida también es bueno para tu salud? Con
la simple oportunidad de acariciar y mirar a tu mascota se elevan 10s niveles de
oxitocing, la lamada hormona de la felicidad, asi como se estimula la produccion
de serotonina y dopamina, lo que genera una sensacion de felicidad v bienestar.

Y aunque cualquier persona que tenga y ame a
una mascota te puede decir que esto les sucede,
ya se han desarrollado diversos estudios cientifi-
COs para comprobarlo.

Investigadores de la Universidad de Azabu en Ja-
pon midieron la cantidad de oxitocina de 30 per-
sonas y también la de sus perros, luego los deja-
ron convivir durante 30 minutos y descubrieron que
cuanto mas se miraban a los ojos los perros y sus
duefios mas oxitocina producian sus cerebros.

Ademas, acariciar a una mascota disminuye la
depresion y los niveles de ansiedad. Y no solo es-
tamos hablando de perros o gatos: en el Reino
Unido surgié un grupo terapéutico que combate
la depresion y soledad en personas de la terce-
ra edad al permitirles convivir con gallinas. Los
adultos mayores recuperan la sonrisa y la alegria
cuando llega el momento de recibir la visita de
SUS Nuevas amigas, a las cuales pueden acariciar,
abrazar, convivir con ellas y descubrir que tienen
personalidades tan Unicas y fascinantes como las
de un perro o un gato.

Para tus hijos

Psicologos de la Universidad Estatal de Oreg
encontraron que ensefiar a NiNos de preescolar a
cuidar un cachorro incrementa sus capacidades
sociales para el futuro, ya que aprenden a coope-
rar, participar, ser responsables y empéticos con
los demas.

Convivir con un animalito también les permite de-
sarrollar sentimientos positivos, mejorar su auto-
estima y autoconfianza, asi como desarrollan su
confianza hacia otros y aprenden o que es la co-
municacion no verbal.

Por otro lado, tener una mascota que requiera de
paseonsyjuegos, como un perrito, los aleja del se-
dentarismo y de pasar sus dias frente a la panta-
lla de una television, una computadora o un telefo- ’
no. ¢, Y quién no desea tener nifios activos y felices?

Finalmente, una de las lecciones mas importantes que
las mascotas pueden brindar: el respeto a todas las
formas de vida, ya que los nifos comprenden que los
animales se alegran o se entristecen igual que ellos,
que les gusta disfrutar la vida y no les gusta sufrir.

Recomendaciones:

% Dale la oportunidad a un animalito que esté buscan-
do hogar, adopta en lugar de comprar, no hace falta
que una mascota sea de una raza especffica para que
te brinde todo su amor.

%@ Situs hijos son muy pequerios no los dejes solos con
la mascota, ya que los nifios mas chicos aln son un
poco toscos al tratar de tocar o acariciar al animalito.
%@ Esteriliza a tus mascotas, es la Unica forma de ter-
minar con el ciclo de animalitos que terminan abando-
nados en la calle.

% Permite que toda la familia pueda convivir y amar a
una mascota, es una de las mejores experiencias de
la vida.
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diario con tu bebé

O CcuUldados 0asiCos
nara el coraon umbpllical

¢ Qué cuidados debo tener en casa?
1. No cubrirlo con el panal. Se debe mantener
el corddn umbilical siempre limpio para evitar una
posible infeccidn, por lo que no se debe tapar
con el pafal, ya gue esto puede provocar que se
ensucie con heces u orina del bebé. Lo adecua-
do es dejar el cordon expuesto al aire.

2. Evitar exceso de humedad. Es importante
que el corddn se quede lo méas seco posible ya
que esto facilita el desprendimiento y evitara in-
fecciones. Durante el bafio se recomienda no
sumergir completamente la zona del abdomen.
La limpieza se hace con agua y jabdn, secando
muy bien al finalizar cada bafio.

3. Limpieza adecuada del cordén. Es muy
importante que el adulto se lave bien las manos
antes de proceder con la limpieza. Se debe usar
una gasa estéril que se impregnara con solucion
antiséptica, limpiando con suavidad alrededor
de la zona del cordon. También se levantara la
pinza que sujeta el corddn para acceder a todas
las &reas. Esta limpieza es recomendada dos
veces al dia.

4. Dejar que se caiga de forma natural. Entre
los 7 y 15 dias el corddn se secaré por com-
pleto y se desprendera por si solo de la piel del
bebé. Hay que dejar que caiga de forma natural
y no intentar arrancarlo, aunque se vea que esta
casi por caerse. Si pasan mas de 3 semanas sin
caerse la recomendacion es acudir con el pedia-
tra para hacer una valoracion.

5. Después de la caida del cordén. Idealmente
se recomienda seguir con la limpieza del cordén
hasta que el ombligo quede seco, una vez que
esté seco se vera como el que todos tenemos.

Al momento del nacimiento el cordon
umbilical del bebé, que le transpor-
taba nutrimentos desde la placenta, se
corta ya gue plerde su funcion y ahora
pegqueno comenzara su alimentacion
de forma oral. Al cortarse quedara un
resto del cordon lamado munon, e

[a)
7

cual

sera sujetado con una pinza y poste-
rlormente se caera por sf solo,

LivoNeTT M. VAzauez Muuica. Psicoanalista / Educadora perinatal / Doula de parto.

www. psicoprofilaxisembarazoconsciente.mx
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& ¢;Como aliviar el reflujo
durante el embarazo? ™

El nuevo Picot®-adv te ayuda a seguir disfrutando de
tu embarazo controlando los sintomas de reflujo.

a su médico. Nimero de registro: 182M35 SSA VI. Nimero de aut. 16350120180191.




3. StrugalaV, et al, A R
4. Manabe, Eﬂ'u:
5. Informa |:

6. Strugala V, el

¢ Quiénes pueden usar Picot®-adv?

¢Cuando se puede utilizar Picot®-adv?

¢Como se utiliza Picot®-adv?

aeutz J, L uenbetgerH Alumlmum ino rlhe munternm Fiisl
e

e Rrial 10 inve: ot of the epti i e ter heartburn treatments. The Journal of intemational Medical Research; 2010; 38: 440-57.
i ! 5 | trial; Dis Esophagus 2011 )

of & Raft- Forming Alginate Reflux Suppressant (Liquid Gaviscon) for the Treatment of Heartburn during Pregnancy; ISRN Obstetrics and Gynecology 2012;12.



Ejercicio ¢ Epidural Callo de El molesto
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embarazo | epi-doula?
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Embarazo

—jerciclo durante el embarazo

Favorece el desarrollo cerebral de tu bebé

Hasta hace varios afos algunas
mujeres llevaban su embarazo
de una manera tranquila y rela-
jada, sin gjercitarse fisicamente.
Con el paso del iempo y ante la
necesidad de experimentar es-
tlos de vida mas saludables se
na fomentado realizar ejercicio de
20 a 30 minutos al dia, de 3a 4
VECES por semana, comproban-
do gue esto presenta ventagjas
tanto para la mama como para

el bebe gue se esta gestando.

¥

Algunas de estas ventajas son:

eRecuperarse de una manera mas rapida tras
el parto.

e iberarse del peso extra.

eEvitar la depresion postparto.

Pero eso no es todo, el profesor Dave Ellemberg
y su equipo de la Universidad de Montreal diri-
gieron un estudio en el que descubrieron que los
bebés de las madres que habian seguido un ré-
gimen de ejercicios durante el embarazo presen-
taban un desarrollo cerebral méas maduro.

Asl que después de escuchar estas buenas
noticias ¢,qué esperas para dedicar unos minu-
tos al dia para ejercitarte”? jTanto tu bebé como
tU lo agradeceran!

Solo recuerda que cada caso es diferente, por
lo que es muy importante consultar con tu mé-
dico antes de llevar a cabo cualquier tipo de
actividad fisica para que te recomiende la mas
adecuada para ti.

Psic. Ménica AiMee Hurtabo OcHoTeRENA. Certificacion en Psicologia Positiva.

mahurtado@itesm.mx



DANA SaLINAs. Terapeuta placentaria / Puericulutura.

dssalinas@gmail.com

/Epidural o epi-doula’”

/,oabes gué es 0 gué hace una doula”? Quiza esta frase te ayude
a comprender su trabajo al lado de las embarazadas: "La doula
tiene el ama abierta para escuchar vy las manos tibias para cobijar.”

La doula es una persona que tiene formacion y
experiencia en el embarazo, parto y nacimien-
to. Su trabajo consiste en proveer apoyo fisico y
emocional, pero también apoyo social al adap-
tarse a las necesidades de cada familia, siempre
desde una actitud de respeto y carifo.

Ventajas de contar con una doula

Un estudio de la universidad Case Western Re-
serve en Cleveland mostré que el 63% de las
mujeres que no tuvieron el apoyo de una doula
necesitaron de una cesdrea tras la induccion del
parto, pero solo un 20% de aquellas que tuvieron
a una doula con ellas la requirieron.

El apoyo de una doula en el post-parto contri-
buye a una lactancia méas prolongada, con in-
dependencia de la actitud que la doula tome
respecto a la misma. Otro estudio realizado en
Houston sobre la influencia del apoyo emocional
de una doula durante el parto marcé un hito y
es referenciado frecuentemente debido a estos
resultados:

eReduccion de un 50% de las cesdreas.
eReduccion del uso de forceps en un 40%.
eReduccion en las peticiones de epidural del 60%.
eReduccion de cualquier otro tipo de analgésico
en un 40%.

eDisminucion en la duracion del trabajo de parto
del 25%-50%.

Otras de las ventajas de contar con el apoyo de una
doula durante el parto son:

Comodidad: puede acudir al domicilio al comienzo
del parto.

Tranquilidad: se rompe el ciclo de miedo-tension-
dolor mediante preparacion y apoyo.

Presencia constante: durante el embarazo y des-
de el principio del parto hasta pasadas 1 0 2 horas
después del mismo.

Experiencia positiva: para la madre y su pareja.
Menor nivel de ansiedad: lo que favorece una
mejor interaccion madre-hijo.

Para elegir una doula

Antes de contratarla comprueba que hay “guimica”
entre ustedes, la doula escucha sin prejuicios vy re-
suelve en la medida de sus posibilidades tus dudas.

Para contratar una ten en cuenta estos aspectos:
1.Realizar una primera entrevista gratuita (desconfia
si te pide dinero por este encuentro). Es importante
ver como se sienten la una con la otra.

2 .Preguntar sobre la formacion profesional que ha tenido.
3.Determinen el momento en el parto durante el que
llegara la doula.

4.LLa doula debe ser imparcial y apoyar el plan de par-
to creado por los padres sin imponer sus opiniones.
5.El costo de una doula puede cubrir una amplia
gama, por lo tanto los padres deben determinar un
costo tan pronto como sea posible.
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diario con tu bebé

0-3 meses

Tu nuevo bebé ha cambiado tu mundo por com-
oleto, no dejan de asombrarte sus pequenas

manos, sSus dedos, su sonrisa. ..

momento, ¢/su

sonrisa”? ¢, Te has percatado de algo raro en sus
labios? ;,Sera algo de qué preocuparse”

Callo de
SUCCION

Si has notado un abultamiento sobre el labio su-
perior de tu bebé debes saber que no se trata de
ningun problema, pero por supuesto no es algo

que debas tratar de pellizcar. Esto se llama callo
de succion y todos los bebés lo tienen.

Todos los infantes al succionar, cuando entran
en contacto con la superficie del pezdn, debido
a la friccion constante se les genera una peque-
Aa callosidad en la superficie del labio superior.

Este pequefio abultamiento es resultado de la
succion constante, asi que no te alarmes, des-
aparecera con el tiempo. Es algo transitorio, hay
gente que piensa que se trata de una ampolla
pero no lo es.

No intentes pellizcar o retirar ese pequefia ca-
llosidad, es parte de las maravillas que debes
descubrir en el cuerpo de tu bebé. Esto no ge-
nerara mas problemas, por lo que no necesitas
aplicar pomadas o acudir con tu pediatra, salvo
que veas que se lacera, sangra o hay enrojeci-
miento del area.

Siempre habra algunos problemas a los que te
puedas exponer en esta etapa y entiendo que
tengas muchas dudas, pero no hay nadie mejor
que tu médico para ayudarte a resolverlas, acér-
cate a él. Y recuerda que aqui también estamos
para ayudarte y compartir a tu lado el crecimiento
de tu bebé, sigueme en mis redes sociales.

DR. GuiLLErMO Fco. RosaLEs MAGALLANES. Pediatra / Infectdlogo.

dr_gmagal76@hotmail.com



YuNueN Rocio HUERTA ViLLALOBOs. Pediatra.

yunrhv@gmail.com

“
3-6 meses

-

Lo primero es saber que 1o gue conocemos como reflujo se refiere al
paso involuntario del contenido gastrico al esdfago v entre los sintomas
que se observan con mayor frecuencia estan: regurgitacion, cdlico, acla-
ramiento, vomito o posicion de sobre-extension del cuerpo (Sandifer).

—| Molesto reflu|o

En lactantes tenemos gque entender que este el reflujo fisiologico en los lactantes son:

proceso es fisioldgico durante el primer afo de  eEsperar 45 minutos tras la ingesta de alimento en
vida. Esto quiere decir que es esperado por: la  posicién sentada antes de acostarle a dormir.
inmadurez del esfinter esofagico, una distancia ~ eEspesar las tomas de leche con cereales.

corta, asf como un angulo inadecuado entre el eDisminuir la cantidad de tomas con una mayor
esofago y el estémago. frecuencia.

eUtilizar colchones antireflujo para dormir.

Poco a poco esto va mejorando conforme el
lactante adopta la posicion de sedestacion (sen-  La diferencia con la enfermedad por reflujo gastroe-
tado), asi como con el inicio de la ablactacion,  sofégico es cuando los pequefios cursan con sinto-
ya que el peso del alimento es mayor e interfiere  mas que causan complicaciones como: infecciones
con el regreso de los alimentos (a partir de los 6 de repeticion, dificultad para respirar, vomitos en gran
meses de edad). cantidad o alteracion en la ganancia de peso v talla.

¢Qué hacer? Siempre es importante en estos casos descartar aler-
La inmadurez fisioldgica es usualmente transitoria gia alimentaria. Esto hay que diferenciarlo bien ya que
y mejora sin intervencion médica, pero incremen-  al ser una enfermedad vy al tener consecuencias tan
ta la posibilidad de sobremedicar a estos pacien-  variadas amerita un tratamiento oportuno para aliviar
tes que no lo necesitan y dichos medicamentos  sus sintomas y mejorar la calidad de vida del lactante.
pueden causar efectos adversos sin brindar

" o Es recomendable acudir a un experto para una valo-
beneficios clinicos. P P

racion mensual durante el primer afio de vida para to-
Algunas maniobras sugeridas por la Academia  das las dudas que puedan surgir y para un adecuado
Americana de Pediatria para ayudar a controlar ~ crecimiento de los lactantes en nuestro pais.
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—Xploracion y experimentacion
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Seguramente como madre o padre esperas con ilusion gue tu hijo
domine nuevas habilidades en su desarrollo conforme crece: levantar
la cabeza, alcanzar objetos, sentarse 0 gatear. Con cada hablidad
adquirda tu hjo domina su cuerpo v el ambiente de una nueva forma.

Por ejemplo, sentarse por si mismo da a tu hijo
una perspectiva diferente del mundo, compa-
rada a la que experimentaba cuando pasaba la
mayoria del tiempo acostado. Y cuando empieza
a moverse por si mismo las oportunidades para
explorar son infinitas.

Durante esta etapa tu hijo comenzara a despla-
zarse, por lo general arrastrandose en el piso o
gateando, por lo que se sentira mas seguro e
independiente, pero al mismo tiempo es el pri-
mer indicio de separacion contigo, por lo que
tfambién experimentara angustia y miedo.

En esta edad notards que tu bebé empezaré a
realizar resolucion de problemas, es decir, ad-
quiere la habilidad para ejecutar intencionalmen-
te una secuencia de pasos planeados para al-
canzar un objetivo, como por ejemplo encontrar
un objeto llamativo cubierto por una frazada. Esta

conducta de hallar el objeto representa el inicio
de las funciones ejecutivas como la memoria, la
atencion y enfocar un objetivo sin distraerse.

Sabemos que durante esta etapa tu hijo tiene
mayor movimiento, por lo que tendras que obser-
var si los lugares donde se desplaza son segu-
ros, ya que todavia no se da cuenta del peligro,
aungue también es importante que le des libertad
de explorar.

No te impacientes y te adelantes a realizar las
actividades por €l al querer protegerlo, a menos
que observes que implica un peligro o que de-
terminada actividad sea imposible que la realice
debido a su edad.

Si le das las oportunidades de descubrir y explo-
rar su ambiente se sentira cada vez mas seguro y
adquirira poco a poco nuevas habilidades.

DRrA. CLaupIA ADRIANA HuRTADO OCHOTERENA. Pediatria / Neurodesarrollo / Estimulacion Temprana.

drclaudiahurtado@gmail.com



Dr. GuiLLErmO Fco. RosaLEs MaGALLANES. Pediatra / Infectélogo.

dr_gmagal76@notmail.com

/oabes o gue es la balanitis”?

Se trata de una enfermedad de la piel que ocurre en las
etapas tempranas de la vida y es una situacion exclusiva
de los varones, te decimos todo 10 que debes saber de ella.

Cuando la balanitis se presenta existe inflamacion
en el glande (cabeza del pene), asociada con la
invasion de bacterias de la piel. Es importante
saber que los bebés varones no circuncidados
tienen un tejido alrededor del glande llamado pre-
pucio, por debajo de éste, en el surco que une al
glande con el cuerpo del pene, hay un tejido se-
cretor de sebo, dicho sebo se llama smegma. En
ocasiones puede acumularse si no es removido
de esta zona, lo que genera que haya inflamacion
por exceso de este contenido.

Cémo prevenirla

Es muy importante que durante el bario el sebo sea
removido en su totalidad, ya que puede generar
que haya una proliferacion de bacterias, inflama-
cion e incluso en ocasiones hace que el tejido
(prepucio) se pegue en ciertas zonas del glande,
lo que puede derivar en una cirugia (circuncision).

En ocasiones es suficiente con la remocion, asi como
con el empleo de antibidticos para resolver el proble-
ma, pero es mejor prevenir esta situacion.

Puedes hacer ejercicios durante el bano en los que
debes retraer el tejido con mucho cuidado. En caso
de que el orificio esté muy cerrado es importante
que lo lleves al pediatra para que sea él quien te diga
como retraer el tejido con cuidado.

En caso de haber tratamiento tiene que ser supervi-
sado por el médico, ya que nunca se deben aplicar
pomadas en la zona, mucho menos aplicar nada que
te recomienden otras personas, ya que podrias poner
en riesgo la salud de tu bebé.

Procura acudir con un especialista, depende de la
region donde vivas, pero puedes contactar a un uré-
logo pediatra para que te oriente en todo momento.
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diario con tu bebé

Hora de andar en triciclo!

Ya puedes darle uno a tu pequeno de 2 anos, pues
su desarrollo motriz le ha llevado a alcanzar una pos-
tura erguida, el control del equiliorio y una capacidad
visomotora gue le permite coordinar los movimientos
disociados para manejar un triciclo.

Con esta actividad el nifio aprende:
ofl manejo del espacio.

| a distancia.

e[ a velocidad.

Como puedes ver, andar en friciclo es una ex-
periencia kinestésica (sensopercepcion del mo-
vimiento) que le permite a tu pequefno desarrollar
grandes aspectos psicomotrices.

A nivel neurolégico existe un trabajo importante
en los hemisferios cerebrales, de tal forma que
esta actividad es equiparable al gateo en las
etapas mas tempranas de su desarrollo. La co-
municacion interhemisférica también le dara al
cerebro las bases madurativas que le prepararan
para el futuro aprendizaje de la lecto-escritura.

Ademas, la capacidad de poder desplazarse a
voluntad le dara una sensacion de logro, autono-
mia e independencia, fomentando la seguridad
en s mismo y en sus capacidades.

Diversion, desarrollo y seguridad

Alos ninos les gusta mucho andar en triciclo, es
un juego gue les permite explorar su espacio y
al mismo tiempo combina grandes logros mo-
trices como el control corporal, la coordinacion
de distintas partes del cuerpo, asi como la di-
sociacion de otras, de tal forma que el conjunto
de movimientos se haga de manera organizada 'y
armonica para el logro del desplazamiento.

Cabe aclarar que a los 2 afios el nifio debe estar
acompafado del adulto para ayudarlo mientras
aprende a usarlo, pues a esta edad adn no al-
canza la madurez psicomotriz para hacerlo solo.
Asf que al principio empujalo, enséfale la manera
de sostener el manubrio, a usar los pedales y ex-
plicale que debe dirigir su mirada para la planea-

cion visual de su desplazamiento. Todo esto le
dara la confianza para animarse a hacerlo poco
a poco hasta lograrlo.

Recuerda buscar zonas seguras para que apren-
da a andar en triciclo sin riesgo de que esté cer-
ca de vehiculos 0 en un piso poco parejo, asf
como asegurate de que el triciclo cubra todas las
normas de seguridad necesarias para su buen
uso y funcionamiento.

Hacia los 3 anos, cuando domine el manejo del
triciclo, comenzara a incorporar su creatividad
para descubrir rutas nuevas, llevar cosas, expe-
rimentar diferentes velocidades y tener la capa-
cidad de frenar y continuar su desplazamiento.

A medida que lo controle entrara en juego tam-
bién la parte social, ya que se sentira tan seguro
como para proponer llevar a sus amigos o hasta
para hacer carreras. El uso del triciclo fomenta un
desarrollo integral psicomotriz que traera grandes
beneficios, jes una experiencia emocional alta-
mente gratificante y productival

CraubiaA MarceLA HERNANDEZ VAzauez. Neuropsicologa infantil.

claudia.mhv@gmail.com




Soria NaHMAD GuINDI . Psicoterapeuta.

sofamt70@gmail.com

-l amigo
maginario

¢, Tu hijo tiene uno? No te
preocupes, el famoso amigo
Imaginario gue surge en la in-

fancia es parte del desarrolio
normal v se da en el 50% de
l0s NiNos entre los 2 y 5 anos.

Se trata de un amigo creado por él con el cual
puede jugar y platicar aunque exista solo en su
imaginacion, vivenciandolo como si fuera real.

Algunas veces este amigo puede ponerse en un
objeto inanimado, como una mufeca o un pelu-
che muy queridos.

La aparicion del amigo imaginario tiene que ver con
varias caracteristicas que se pueden dar en el mun-
do del infante, algunas de estas son:

eNiflos muy creativos y muy imaginativos.

eHijos unicos.

eNifos que viven dentro de un mundo rodeado de
adultos y tienen poca convivencia con otros ninos.

La actitud que deben tomar los padres no debe ser
de preocupacion. Al momento de suceder no deben
mostrar rechazo al nifio, pero tampoco ignorarlo. Pero
si el nifo lleva a cabo una travesura en la que quiera
culpar al amigo imaginario hay que hablar claro con
ély explicarle la realidad.

No existe una edad especffica para que el amigo
imaginario se vaya del mundo del infante, pero esta
relacionada con la entrada del pensamiento légico y
racional, asi como con la entrada a un mundo mas
social, como el ingreso a la primaria.

Sin embargo, y aun cuando la existencia de los ami-
gos imaginarios es algo normal, existen algunas
situaciones que pueden ser patoldgicas, estas son
dos a las que debes prestar atencion:

eCuando el amigo persiste después de los 7 arfios
de edad.

eCuando el nifio escucha al amigo dandole érdenes
de realizar actos malos.
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&‘damo con tu bebé

. 1. I-'\rbpl de navidad. Si compras Uno
artificial su etiqueta debe decir “Resis-

fente al fuego”. Si es natural busca uno

muy fresco, ya que las ramas secas
pueden causar rasgufios 0 quemarse
con.mayor facilidad. Ubicalo lejos de
velas y de muebles que los nifnos pue-
dan escalar. Colécalo sobre una base
muy solida, que no_sea facil de firar si
los pequenos lo jalan.

2. Decoracion. No uses tus series de
foquitos si notas que el enchufe esta
roto o tienen el cable danado. Tampo-
CO pongas mas de tres series en una
extension para evitar una sobrecarga.
Decora el arbol y tu casa solo con
esferas y adornos irrompibles por si
se llegaran a caer. Procura no poner
adornos demasiado pequefos que
los nifios se puedan llevar a la boca
y asfixiarse con ellos. Desconecta las

luces del arbol a la horg, de dormie o si

salen de cdsa.

gmiRsiaL prevenir cualquier percance.

Un hogar
Seguro en
naviadao

La época mas bonita y divertida para los
nifos sin duda-alguna es la navidad, cuan-
do todares colorido, festivo v lleno de sor-
presas. Sin embarge, de acuerdo al Insti-
tutd*Mexicano del Seguro Social (MSS) en
estas fechas los pequ®ios son mas vul-
nerables a sufrir un accidente. Es por esta

razon gue te decimos cuales son las cosas
alas gue debes prestar atencion en tu casa




ANA SoTto PERea

#

3. La cocina. En estas fechas es cuan-
do méas se cocina e incluso cuando méas
se utiliza el horno, ademas de gue a veces
se juntan varias pefrsonas en la cocina para
preparar todo al mismo tiempo y eso puede
crear un poco de caos. Es por esta razon
que debes reforzar la seguridad en esta
area de la casa: cuidar gue los mangos de
sartenes o las ollas con agua hirviendo no
queden a la orilla de la estufa, alejar a los
nifios del horno, fijarse bien donde colocan
los cuchillos y de ser posible no permitir
que los pequenos se acerguen a la cocina.

4. Cuidado con el fuego. Es cominque
en esta época se cologuen y enciendan vas
rias velas en casa, ya sea por decoracion o
como una tradicion religiosa, por eso debes
ser muy cuidadosa de colocarlas lejos del
alcance de los nifos,*asi como no olvidarte

de guardar los cerillos o el encendedor una vez que
los termines de usar, recuerda que el fuego le cau-
sa mucha curiosidad a los nifios.

5. iNo a la pirotecnia! Olvidate de comprarle a
los nifos luces de bengala, cohetes o hasta las
llamadas “brujitas”, incluso de permitirles estar cer-
ca de quienes estén jugando con ellos o larfizando
fuegos artificiales, ya que la manipulacion de piro-
tecnia puede causar quemaduras que van de leves
a profundas.

6. Si sales de vacaciones. Recuerda revisar que
todo se quede seguro en casa: estufa apagada, ca-
lentador de agua apagado, gas cerrado, llaves del
agua cerradas, todos los aparatos que puedas dejar
desconectados, ventanas y puertas bien cerradas.

Recuerda que ninguna precaucion sobra cuando se
trata de preservar la seguridad de tu familia. {Y que
tengas una bella navidad, llena de amor y felicidad!

T
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Anemia

3

Orot

on el NINO

nemoglobina es una

elina presente en los

globulos rojos v es la
responsable del trans-
oorte de las moléculas

de

oxigeno hacla 1os

fejidos. Cuando existe
Jna reducclion en 1os
nveles de esta proteina
se le llama anemia.,



Ella ya no es un bebé porque usa
Huggies® Pull-Ups®, que son
calzoncitos de verdad.

L

Laterales abre-facil = &
que permiten cambiarlo
sin accidentes. ;

Dibujos Aprendisec®.
Desaparecen si el q
calzoncito se moja.’ i 4

Vet pulltipscomims | ©) HuglesPulll nsHetice Aprender juntos los une mas.



38

diario con tu bebé

DR. GuiLLermo Fco. RosaLes MAGALLANES. Pediatra / Infectélogo.

dr_gmagal76@hotmail.com

¢ Cuantas veces no te has enfrentado a este tér-
mino y quiza con anterioridad no le habias pres-
tado atencion hasta que te sucedio? Si bien la
anemia se ha asociado a multiples enfermeda-
des que no necesariamente ponen en riesgo el
estado de salud de tu bebé existe un estigma
generalizado en este término.

Aungue solo en ocasiones puede reflejar una
situacion bastante comun en los bebés y esto
asociado a varias razones:

| g alimentacion exclusiva a seno materno o for-
mulas en ocasiones no tiene suficiente abasto de
hierro para garantizar la demanda.

e 0s globulos rojos de los bebés tienen una vida
media menor que la del adulto.

eExiste un recambio que genera este estado per-
misivo previamente comentado.

Las mismas necesidades del crecimiento, el cual
se ve acelerado durante los primeros 4 meses
de vida, generan ese desgaste porque hay mas
demanda que aporte, pero no siempre significa
que hay algo malo de fondo, por lo que debes
mantener la calma.

Tampoco debes solicitar a menudo niveles de
hemoglobina, ya que esto hace que se le deba
estar extrayendo sangre al bebé para un andlisis,
aungue actualmente se cuenta con tecnologia
que permite determinar los niveles de hemoglo-
bina con un pinchazo en el dedo, 1o que facilita la
situacion. De preferencia el andlisis debe ser so-
licitado e interpretado por un médico especialista
para gue no haya desinformacion al respecto.

Suplementar hierro

Lo que no debes pasar por alto es garantizar un
aporte adecuado de hierro al bebé en crecimien-
to. La mejor manera es emplear medicamentos
con hierro de facil absorcion.

Es comprensible que el principal miedo para los
papas es que este tipo de medicamentos gene-
re estrefiimiento al bebé, pero no te preocupes,
el pediatra te dird cuél es la mejor opcion y cal-
culara la cantidad necesaria de acuerdo a su
peso, ya que no deben ofrecerse dosis de mas
0 de menos.

Asf que no dudes en acudir con tu pediatra, quien
es el profesional mas capacitado para sugerir-
te lo que debes hacer, pero como has visto hay
mucha labor por delante si el médico considera
que debe ser evaluado por un subespecialista,
en ese caso el mas indicado es un hematdlogo
pediatra, él es experto en este rubro y podra
ayudarte aln mas.
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_upricacion vagina

La lubricacion vaginal es un in-
cremento en la produccion del
liguido vaginal debido a una di-
latacion de los plexos vascula-
res sub-epiteliales, es decir, los
vVasos sanguineos presentes en
la vagina aumentan su luz y eso
facilita que se vierta este liquido
al interior de la misma. Ademas,
es la manifestacion caracteristi-
ca de la fase de excitacion de
la respuesta sexual femenina,

Resulta importante la lubricacion vaginal puesto que
el hecho de que la vagina se encuentre bien lubrica-
da representara, en caso de que suceda, una pene-
tracion sin complicaciones, facilitando la entrada y
los movimientos del pene o de algun objeto.

La lubricacion vaginal sirve para que la friccion que
ocurre durante el coito no tenga tanta resistencia
y, por lo tanto, no haya irritacion ni dolor durante
un encuentro sexual o al utilizar juguetes sexua-
les. Ademas sirve como un limpiador natural de la
vagina, al tiempo que mantiene un pH adecuado
para los espermatozoides.

Estrégenos y lubricacion

Para que exista una adecuada lubricacion vaginal
los niveles de estrogenos en la mujer deben de
estar dentro de los parametros normales, depen-
diendo el dia del ciclo menstrual; en la primera par-
te del ciclo, antes de la ovulacion, es cuando hay
mas cantidad de estrégenos.

Si bien durante el embarazo hay un incremento
muy importante de su produccion, en el periodo de

posparto y durante la lactancia los
niveles de estrogenos disminuyen
considerablemente, asi como en el
climaterio. Los estrogenos juegan un
papel importante en el deseo sexual
en las mujeres.

Por tanto, en el embarazo la lubri-
cacion vaginal puede ser muy ade-
cuada; incluso en la mayoria de las
mujeres aumenta la cantidad del
liquido de la lubricacion durante es-
ta etapa. También el deseo sexual
puede verse incrementado, sobre
todo a partir del segundo trimestre.

Durante la lactancia

Es en esta etapa cuando las cosas
suelen cambiar: la cantidad del Ii-
quido de la lubricacion vaginal se
encuentra disminuida, lo que puede
ser un factor para que la actividad
coital se vea afectada.

Se pueden utilizar lubricantes exter-
nos para eliminar este inconvenien-
te, en caso de que ambos integran-
tes de la pareja decidan tener esta
actividad sexual.

En el climaterio

En este momento la lubricacion va-
ginal puede verse seriamente afec-
tada, en ocasiones se puede llegar
hasta a una atrofia de la mucosa
vaginal. En estos casos se utilizan
tanto los lubricantes como la admi-
nistracion de estrégenos de manera
local, esto Ultimo siempre bajo re-
comendacién y supervision médica.

Si tienes dudas acerca de lo que
ocurre con tu lubricacién te reco-
miendo acercarte a un profesional
para que recibas la orientacion vy
manejo adecuado.

DRr. MisAEL RoJas SALINAs. Sexdlogo.
sexologo.misaelrojas@gmail.com
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;Gastas mas de lo gue ganas? ;Haces un presu-
puesto y ni asi te salen las cuentas? /Sales con
un billete y regresas con unas cuantas monedas?
Site pasa algo de lo anterior y de plano no entien-
des en que se te va el dinero quiza eres victima

de los gastos hormiga.

—vita 10s
Jastos

normiga

Se trata de fugas de capital que para mu-
chos de nosotros simplemente pasan des-
apercibidos, pero unos POcos Pesos gasta-
dos aqui' y otros mas gastados alla pueden
llegar a afectar serlamente tu economia.
Los expertos en finanzas aseguran gue los
gastos hormiga pueden consumir hasta el
12% de los ingresos mensuales.

¢ Como detectarlos?

La mejor forma de hacerlo es llevar un re-
gistro de todos esos pequenos gastos que
diariamente realizas, asi podras detectar
los gastos hormiga que constantemente
drenan tu bolsillo y aguellos que en verdad
realizas de vez en cuando.

Algunos de los gastos hormiga més comu-
nes son: el café de las mananas, el refresco
de la tarde, la visita a la maquina de dul-
ces en el trabajo, la revista que te encanta
comprar y todas las propinas que damos
en el restaurante, el supermercado, la ga-

solinera, etc. Pero también hay gastos que
quiza son mas dificiles de detectar, como
la comision que pagas en la tienda de con-
veniencia en lugar de ir al banco, el crédito
extra que le pones al celular porgue se te
acaparon los datos o las comisiones que
cobran los bancos por cada transferencia
electronica, por ejemplo.

¢Qué hacer?

Una vez que hayas anotado todos esos pe-
quenos gastos que No suelen entrar en tu
presupuesto mensual (es decir, gue no son
renta, colegiaturas, mensualidades, etc.),
haz la suma de todo lo que gastaste en un
mes y te daras cuenta por que no te alcanza
el dinero o por qué no logras ahorrar.

Es importante que a partir de ahora te im-
pongas un limite de gastos y sepas cuanto
realmente puedes gastar en esos peque-
flos gustos diarios. Busca estrategias para
cambiar tus habitos de consumo, por ejem-
plo: si diariamente pasas a comprar un café
que cuesta $40 pesos eso significa que al
mes te gastas $960 pesos, con dicha can-
tidad puedes optar por comprarte una ca-
fetera y empezar a hacer el café td misma.

Algunos expertos aconsejan que la canti-
dad total que se te va en gastos hormiga
la conviertas en una meta de ahorro para
un fin especifico, como un viaje o la com-
pra de un electrodomeéstico, de esta ma-
nera te serd mas sencillo dejar atras los
habitos que tenias y desarrollar una nueva
forma de ver y cuidar el dinero.

ANA SoTo PEREA
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fyhool de
navidaod.

(aatuyal o
av’(igicial?

Mientras decoras tu hogar
durante las fiestas navidenas
también puedes seguir ayu-
dando al planeta. Descubre
aqui cual es la alternativa mas
amigable con el ambiente
para que este ano tengas un
espiritu eco-navideno.

ol artificial

Sin duda llegd el momento de dejar atras
esta opcion porque los érboles artificiales
suelen estar fabricados con resinas plasticas
provenientes de combustibles fésiles (petrd-
leo) o con PVC (policloruro de vinilo), polie-
tileno y otros productos toxicos, por lo que
al producirlo se contamina el ambiente y al
desecharlo no se puede reciclar.

Ademas, la mayorfa de los arboles artificiales
se fabrican en palses asiaticos, lo que sig-
nifica que es necesario transportarlos en un
largo viaje que requiere de mucho combus-
tible y en consecuencia se contamina mas.

frhool watural cortado

Evidentemente se trata de una opcion 100%
biodegradable y que no dara el ambiente.
Por el contrario, durante los cerca de 3 afios
que dura su crecimiento estos arboles con-
vierten el dioxido de carbono en oxigeno.

Por otro lado, este tipo de érboles casi siem-
pre llegan a manos de las familias mexicanas
provenientes de viveros cercanos a sus Ciu-
dades, por lo que se contamina menos al
transportarlos.

Una ventaja mas es que al adquirir un arool
natural mexicano se permite la recuperacion
de terrenos deforestados o de reconversion
productiva.

Sin embargo, el problema con los arboles
cortados es que una vez pasada la Navidad
la gran mayorfa de ellos terminan en la basu-
ra o tirados en plena calle.

Asi que si adquieres un arbol cortado debes
comprometerte a llevarlo posteriormente a
un centro de acopio para que se realice un
aprovechamiento sustentable del mismo, ya
sea que la madera y los restos de los pinos
sean usados para la elaboracion de artesa-
nias, para crear mezclas organicas o para
hacer linderos ormamentales de jardineria.
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ool natual vewtado

A todas las ventajas del arbol natural cortado
puedes sumarle una mas si te inclinas por rentar
uno en maceta: que al concluir la temporada
navidefa sea plantado de nuevo en zonas pro-
tegidas para que siga creciendo, jmaravilloso!,
$No crees?

Esto es posible ya que el érbol es extraido con
todo y raiz para ser plantado en una maceta, en
lugar de cortarlo desde el tronco como antes
se hacia. Lo que ademas garantiza que el arbol
siempre estara fresco en tu hogar, a diferencia
de los cortados que terminan por secarse tarde
0 temprano.

Lo mejor de todo es que las empresas que rentan
estos arboles de Navidad suelen entregarlos a
domicilio, brindar instrucciones de cuidado y lue-
go regresan a recogerlo para volverlo a plantar. Y
si tienes un jardin también cuentas con la opcion
de conservar el arbol para plantarlo en tu casa.

ool kecho por ti con wateriakes reciclados
Esta Ultima opcién es divertida, original y susten-
table, ya que no implica una producciéon con ma-
teriales toxicos, ni uso de insecticidas o la con-
taminacion del transporte, ya que todo lo tienes
en tu casa.

Inspirate en internet para hacer tu arbol, puede
ser con viejos discos compactos, libros, fotos,
potellas de plastico, listones, estambre, series de
luces, peluches, ramas que encuentres en el par-
que o lo que se te ocurra. Tendras el arbol mas
original, bonito y ecoldgico.

El planeta también se merece una feliz Navidad y
en tus manos esta brindarsela. Nuestros mejores
deseos para i, tu familia y nuestro querido hogar:
el maravilloso planeta Tierra.

Yookidoo’

celebrating discovery

iYA ESTA EN MEXICO!

contacto@camcom.com.mx

(0155)5443-9077
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() ¥R ARIES

En diciembre se abriran nuevos proyectos en
los que demostraras lo mejor de ti. Recibe el
2018 con las pilas recargadas y un accesorio
color violeta, azul o rojo.

BEBE: Es capaz de saber cuando alguien
necesita algo o un abrazo, siempre se podra
contar con él y nunca te fallara. Sera el mejor
amigo de todos en la escuela.

T 1AURO

Elfin de afo te ayudara a reflexionar muchos as-
pectos de tu vida. Acepta lo bueno y conviértelo
en fortaleza para el 2018. Azul marino y verde
son compatibles contigo.

BEBE: Es muy visual y le encanta todo lo refe-
rente a la naturaleza, por eso estara encanta-
do de ayudarte a decorar un arbol de navidad
natural, su textura le maravillara.

KL CEMINIS

Tendras que cermar ciclos para que el 2018
sea borrdn y cuenta nueva. Desecha las malas
energlas y trabaja con tu paciencia. El amarillo y
lla seran tus aliados.

BEBE: Siempre quiere estar contigo, ayudale a
que se divierta y conozca cosas nuevas, ya que
también le gusta explorar. Es muy intuitivo y de-
sea llevar la batuta.

@8 CANCER

Hacer respiraciones te ayudara a despejar la
mente y tendras mas presente lo que quieres
y deseas para el nuevo ano que llega. El color
blanco te traera mucha paz.

BEBE: Le encanta dormir, asf que en estas fechas
festivas trata de respetar sus horarios para que
no se descontrole su ciclo de sueno y todos en
la familia puedan estar tranquilos.

@5 o

En estas fechas abre tu mente y piensa en po-
sitivo, siempre se regresa lo bueno. Tendras
nuevas oportunidades laborales, japrovécha-
las! Los colores brillantes te daran energia.

BEBE: Para navidad realicen actividades en las
que el bebé pueda participar, como bailar, di-
bujar, etc., asi todos juntos podran disfrutar
unas lindas fiestas decembrinas.

& vrco

Trata de no estresarte por querer hacer las co-
sas a la perfeccion e intenta no gastar tanto
dinero en estas fiestas. Usa colores violeta o
café, ite llenaran de vida!

BEBE: Es un poco travieso e inquieto, regélale
juguetes de estimulacion temprana. También le
gusta que le canten, por lo tanto los villancicos
le fascinaran.



& | BRA

Te llegaran noticias inesperadas esta navidad y
viviras momentos que recordaras toda la vida.
Azuly rosa claro van muy bien con tu actitud, trata
de usarlos mas.

BEBE: Esta navidad llénalo de momentos que pue-
da recordar cuando crezca y le hagan apreciar aun
mas la maravillosa familia que le toco.

@ —SCORPION

Este cierre de afio te lloveran viajes, reuniones y
nuevas oportunidades, jno las dejes irl Hazte un
cambio de look para renovar energias. Tu color es
el rojo que deslumbra.

BEBE: Contagia mucha alegria y energia, solo ayu-
dalo a controlar sus movimientos para que no se
lastime. Supervisa lo que hace durante la navidad
para que esté siempre bien.

& SAGITARIO

Evalia como te fue en el 2017, qué te gustaria
cambiar de ti y qué metas te propondras para el
2018. Termina este ano con accesorios rosa o
morados.

BEBE: Trata de llevarlo al parque, a los juegos,
a que camine, grite y ria, o mejor aun, llévalo
a escoger juntos el arbol de navidad, siempre
recordara los aromas y texturas.

4 D
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5% CAPRICORNIO

Tendras un viaje solo con tu pareja y quedaran ena-
morados ofra vez. Sigan haciendo cosas diferentes
juntos. El color negro te va de maravilla.

BEBE: Le gusta mucho dibujar, asi que ayudale a
hacer su carta de navidad con acuarelas, gises,
hojas de colores, etc. Esto le ayudara a estimular
SuU pensamiento.

R ACUARIO

Trata de decirle a tu familia cuanto los quieres, es
bueno recordarles lo importante que son en tu
vida y no solo en estas fechas. El azul te ayudara
a sentirte con tranquilidad.

BEBE: Siempre tendré historias que contarte pues
le encanta imaginar cosas, mantén vivo ese espiri-
tu, en este mundo faltan bebés acuarios que cuen-
ten sus historias.

DO 0|SCIS

Las ideas que tengas no las cuentes, son tuyas y
con ellas saldrés adelante. Llegara una propuesta
de trabajo. El azul y violeta seran tu nueva persona-
lidad para el 2018.

BEBE: Es un poco friolento y se enferma seguido,
asi que si salen a las posadas tapalo bien, sobre
todo si es su primera navidad. Disfruten juntos
estos momentos inolvidables.
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Zavxan\&
Parg yorie eyt

Este delicioso y popular vegetal contiene un gran
valor nutritivo, antioxidante y vitaminico, lo que le

convierte en un alimento funcional,
beneficios son abundantes:

eAyuda a proteger las arterias
ePotencla la inmunidad

eReduce el colesterol

ePreviene el estrenimiento

e| impia los dientes

efEstimula la secrecion de saliva

ya que sus

Por si esto fuera poco, las zanahorias también ejer-
cen un efecto impiador sobre el higado vy el siste-
ma digestivo, contribuyen a prevenir la formacion
de célculos renales y alivian la artrosis vy la gota.

Asimismo, las zanahorias mejoran la funcion men-
tal y reducen el riesgo de sufrir cataratas, coleste-
rol, degeneracion macular y quemaduras solares
nocivas, a la vez que aumentan la produccion
de melanina.

Asl pues, desde el punto de vista nutricional las
zanahorias son un excelente alimento por su alto
contenido en vitaminas y minerales, aun cuando
el agua es su componente mas abundante.

Para tu behd

Las zanahorias son un buen almento de inicio
en ablactacion para tu pequefo, ya que permi-
ten aumentar el apetito del bebé al tiempo que
e proporcionan suficientes vitaminas Y fibra para
su digestion.

Puedes Incluir zanahorias en la dieta de tu bebé a
partir delos 6 meses de edad, ya sea como puré
0 cocidas.

Swoothie con zanakoria

ecececssesecesesecesesecesesesesesesescstscssssssssssesnnes

100g zanahoria = 52 Kcal

esececssesecesesececesececesesecesesessssscssssssssssesnnes

Preparaciown

(®Cuece un poco una zanahoria, solo 1o nece-
sario para que se suavice.

@®Después cortala y afiadela a la licuadora jun-
to con las frutas congeladas de tu preferen-
cia, algunas hojas verdes y leche vegetal.

@ Disfruta tu smoothie lleno de betacarotenos!

Betacarotenos — vitamina A

*Ayudan a mantener sana la vision y la funcion
neuroldgica.

eCombaten inflamaciones, ayudan a la piel y
muchas partes mas del cuerpo.

Ingesta diaria recomendada de vitamina A '
para niios |

1-3 anos: 300 mcg/dia !
4 - 8 anos: 400 mcg/dia
9 - 13 anos: 600 mcg/dia

DRA. ZucEiLy NEGRETE OLVERA. Nutridloga.

zugeily_negrete@hotmail.com
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