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diario con tu bebé

\ | t |
con mucho gusto los ss 108
en esta nueva edicion, nuevo afo y Nuevo Ciclo
con muchas mas metas vy aprendizae.

8@gurarr‘efﬁe este ano \L'”ﬁra cdmado de nuevas
egrias, muy buenas noticias y nuevos proyec-

t\@ en la famiia. Pero siempre debemos estar
conscientes de que el *\“mpu se va demasiado
rapido y No se detiene, ¢asi que como hacer para
@amare a carrera?

Muy sencilo, evantate, da las gracias

por poder ver el amanecer un dia mas, estirate 1o
mas que puedas, respira vy despeja tu mente de
quier problema o carga gue tengas, asl lograras
disfrutar todas las marav gue tiene tu vida vy
te daras cuenta de muchas cosas gue a lo mejor
es pones atencion
Lmat@ de toda la gama de colores que te ofrece
aleza y goza la comida que mas te gusta
sin NingUn remordimiento
Tu cuerpo es tu tesoro, dale gracias porgue esta
contigo, te ayuda a moverte, a correr, a sentir, a
sonreiry alo bien para que n
Y tambien observa a tu familia, sus gustos, \c que les
ham* sentirse tristes 0 desbordados de alegria y
disfruta dia a dia de este nuevo ano como crece esa
semila gue con mucho cuidado, dedicacion y espe-
ranza se ha hecho el fruto mas hermoso de tu vida

Feliz 2017

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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06 [ipos de hipertension en e
embarazo

presion arterial pero se asocian a diferen-
tes tipos de tratamientos y prondstico.

La hipertension es actualmente una de las
enfermedades mas frecuentes durante la
gestacion. =n Mexico aproximadamente del
10 al 15% de las embarazadas desarrollan
algun tipo de enfermedad hipertensiva.

Entre otros, los factores de riesgo mas importan-
tes para tener alguna de estas enfermedades son:
eSer mama por primera vez

eEdad materna temprana (menores de 18 anos)
eTener hipertension antes del embarazo
eAntecedentes en la familia

¢ Qué tipos de hipertensién hay?
Seguramente has escuchado diferentes térmi-
nos, como hipertension gestacional, eclampsia,
preeclampsia o hipertensién asociada al embara-
z0. Cada una es diferente y se asocia a distintos
tratamientos y prondstico, pero a final de cuentas
en todas ellas existe una elevacion de la presion
arterial durante la gestacion. Y a pesar de ser una
enfermedad de alto impacto por su prevalencia
no se ha encontrado por completo la causa de
la misma.

Existen algunas teorfas sobre dicha elevacion
de la presion, algunas incluyen factores hormo-
nales implicados en el embarazo que afectan la
distensibilidad de los vasos sanguineos y por
consiguiente elevacion de la presion.

Lo que sf se sabe bien es que el embara-
70 con mayor cantidad de tejido placentario se
asocia a un mayor riesgo de enfermedades hi-
pertensivas, como en el embarazo multiple, y por
consiguiente tiene mayor riesgo.

Durante el embarazo se retiene mas liquido
y aumenta el volumen de la sangre para dar los
requerimientos necesarios a la mama y el bebé.
Y al aumentar cantidad de sangre en los vasos
aumentara también la presion sobre ellos.

Sintomas

Estos son algunos de los mas frecuentes y pue-
den ser alertas importantes para prevenir com-
plicaciones:

eDolor de cabeza

e\/er lucecitas

e-scuchar zumbidos

eDolor en la parte superior del abdomen

La preeclampsia 0 eclampsia se asocian a la hi-
pertension gestacional e implican otros sintomas
que complican el embarazo y son un factor de
riesgo para la madre y el bebé, que van desde la
presion elevada con presencia de proteinas en
la orina hasta crisis convulsivas originadas por el
aumento de la presion.

Y por el simple hecho de ser mexicanos te-

nemos otro factor de riesgo para estas enferme-
dades y dada la alta incidencia de obesidad de
los Ultimos afos el nimero de casos de hiper-
tensién en el embarazo va en aumento.
¢ Qué debo hacer?
El médico continuamente registrara las cifras de
tu presion arterial y en caso de encontrar alguna
alteracion tomara decisiones individualizadas.
Recuerda los factores de riesgo vy evita los que
podemos modificar, como la obesidad o la edad
materna temprana.

En caso de tener familiares con alguna de
estas enfermedades mencionalo al ginecologo,
asi podra tener mas precaucion y mejor vigilan-
Cia para que todo salga bien a pesar de las dis-
tintas causas de hipertension.

Dr. Dieco MEeraz AviLa. Ginecologia y obstetricia, parto natural / Embarazo de alto riesgo / Urologia Ginecoldgica.

drmeraz@yahoo.com.mx
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12 U cuerpo

8s SOlo tuyo

Educar a los ninos sobre
el abuso sexual no es mal
aconsejarlos. £l desarrollo
numano integral involucra
orindar a nuestros nijos las
nablidades vy las estrategias
adecuadas para poder ha-
cer frente a los problemas
v las amenazas de la vida
cotidiana no solo dentro de
nuestro nucleo familiar, sino
tambien fuera del mismo.

La infancia y la adolescencia son las dos etapas
que presentan la mayor vulnerabilidad a experien-
cias negativas a lo largo del ciclo vital: el maltrato
infantil, la susceptibilidad a contraer enfermedades,
el bullying escolar, el abandono, el contacto con las
drogas, los problemas de aprendizaje que disminu-
yen la autoestima y no menos importante la proba-
bilidad de ser victimas de abuso o violacion sexual.

En muchas ocasiones los padres o cuidadores
pueden presentar multiples prejuicios para tocar el
tema de la sexualidad con los nifios y ninas, en
especial a muy corta edad, ya que se presenta la
creencia errénea de que el conversar con ellos al
respecto es “inquietarlos o0 motivarlos a pensar en
un tema para el que no estan preparados y por lo
tanto representa un riesgo’”.

La sexualidad humana nos acompana desde
el momento en que nacemos hasta que morimos,
ensefar alos nifos y nifas a prevenir el abuso sexual

representa poder contar con la seguridad vy la
confianza como padres o cuidadores a abrir un
tema con la mayor naturalidad y tranquilidad
posible para transmitir el valor y el significado de
ser duefios y protectores de nuestro cuerpo y
bienestar no importando la edad.

Para ello debemos asumir una actitud franca
con ellos, sefalar verbalmente que ‘Noso-
tros podemos decidir quién puede acercar-
se a nosotros y quién no”, asf mismo “tener
la seguridad y confianza para comunicarnos
si se estan sintiendo incomodos, inseguros,
presionados 0 amenazados por cualquier
persona que intenta acercarse o desea tener
contacto fisico con cualquier parte de nues-
tro cuerpo”.

Las conductas verbales antes senaladas
sON sugerencias y recomendaciones de gran
relevancia, sin embargo el lenguaje no verbal
puede adquirir mayor relevancia en términos
de transmitir emocional y sentimentalmente
la suficiente carga de seguridad y confianza
para que ellos puedan comprender el men-
saje de una manera célida y segura.

Es decir, nuestro tono emocional, fluidez
verbal, gestos faciales, postura y contacto fi-
sico son factores que encapsulan de manera
saludable nuestro mensaje y lo hacen mucho
mas comprensible, a diferencia de una adver-
tencia que promueva temor y ansiedad.

MTRo. GusTavo GARCiA MADRIGAL. Psicologo.

mau9060@hotmail.com
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Todo 1o que debes saber
antes y después de la

NECNo a

1 Prepara
tus pezones

A partir del octavo mes de em-
barazo puedes hacerlo. Compra
una jeringa de tamano apropiado
para tus pezones (chica, mediana
0 grande), saca totalmente el ém-
bolo y corta la punta de la jeringa
para que queden dos aberturas
grandes por ambos lados. Mete
el émbolo por el lado que cortas-
te y pon el orificio grande original
de la jeringa sobre tu pezon. Jala
lentamente el émbolo vy luego re-

llegada de tu bebé.

Dale
calostro 2

Es un liquido amarillento que se
produce los primeros dias, lleno
de nutrientes esenciales para tu
bebé, asi como mayor canti-
dad de proteinas y sustancias
antinfecciosas. Debido a que

la cantidad de calostro es pe-
quefa se tiende a pensar que
es poco alimento para el bebg,
pero la cantidad y calidad del
calostro son excelentes para un
recién nacido y no es necesario
ofrecerle nada mas si no existe
una causa meédica para ello.

Alimeéntalo 3
cuanto antes

Es importante que tu bebé co-
mience a alimentarse de tu pe-
cho durante la primera media
hora de su llegada al mundo. Asi
que ya sea en la sala de parto
0 en la de recuperacion pidele
a tu ginecdlogo que te lleven a
tu bebé dentro de este tiempo
para alimentarlo, acuerda esto
de antemano.

grésalo despacio. Repitelo varias
veces al dia.

Amamantar a tu bebé
es lo mejor que pue-
des hacer por él, de
esta forma te asegu-
raras de darle los nu-
trientes v anticuerpos
necesaros. Ademas,
es una forma marawi-
losa de crear un fuerte
lazo afectivo contigo,
Sigue estos consejos
oara facilitar la lactan-
Cla materna.




4Frecuencia

Las primeras 48 horas debe ser
alimentado frecuentemente para
extraer todo el calostro. Por lo ge-
neral, realiza unas 4 o 5 succiones
y descansa de 5 a 10 minutos,lue-
go vuelve a succionar. En cuanto
despierte ofrécele tu pecho. Los
primeros 15 dias intenta que coma
cada 3 horas al dia. Después ofré-
cele el pecho a libre demanda:
cada que tenga hambre y cuanto
quiera.

Vaciar los pechos
por completo

Es importante que termine con un
pecho antes de ofrecerle el otro.
Algunos bebés obtienen toda la le-
che que necesitan de un solo pe-
cho, siestu caso es posible que el
otro no se vacie por completo, por
lo que la siguiente toma debe ini-
ciarse en ese, pues es muy impor-
tante que cada uno se vaclfe por
completo para evitar una mastitis.

Evita grietas
en el pezon

Con la posicion y el acople correc-
tos no deben aparecer. Para ello
Su boca no debe estar solo en el
pezon, sino sujetada de la areola.
Tu pezdn debe estar hacia arriba
en direccion al paladar; que su
labio inferior soporte una buena
parte del pezon vy la areola. Sus
labios deben estar hacia afuera y
su boca bien abierta. Debes es-
cucharlo ingerir la leche.

Cuida tus
pezones

Cada que termine de succionar
toma una gota de leche y Untala
en el pezdn, eso ayuda a cicatrizar

cualquier herida o grieta. Quédate
con el pecho descubierto lo mas
que puedas o que le dé el sol para
que se seque. Si usas protectores
de lactancia no los dejes mojados
durante mucho tiempo, pues la hu-
medad incrementa las grietas y
tardan mas en cicatrizar.

Usaunacrema
especial

Antes del parto puedes comenzar a
ponerte una crema para pezones.
Al ser especiales para este uso no
necesitas limpiar el pezén antes de
ofrecerlo a tu bebé. Estas cremas
ayudan a mantener hidratados los
pezones y a sanar mas rapido si ya
tienen grietas. Una altemativa a las
cremas son las pezoneras con cera
de abeja, las puedes usar todo el

tiempo necesario.

LLa Organizacion Mundial de la Sa-
lud (OMS) recomienda alimentar a
los bebés con leche matema los pri-
meros seis meses de viday después
darles una mezcla de leche matema
junto con otros alimentos hasta que
cumplan dos afios, ya gue los ni-
Aos siguen disfrutando los benefi-
cios inmunoldgicos de esta leche

y sufren menos infecciones.
1 Extraccion
de leche

Usa un sacaleches o hazlo manual-
mente y guardala en recipientes
esterllizados. Se conserva 2 sema-
nas si el congelador vy refrigerador
comparten puerta 0 3 meses en
congelador independiente. Descon-
gélala paséndola la noche anterior
al refrigerador y Usala antes de 24
horas. Si se usara pronto guardala
en el refri hasta por 3 dias.

Prolonga la
lactancia materna

17
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Como mamas nos preo-
cupamos por la salud del
oebé, por eso es Impor-
tante que te plantees si
conoces las respuestas
a estas preguntas:

e, COMO saber si tene o
no fiebre”?

e, Por qué le sucede”?

e, COMoO actuar?

A continuacion te damos las respuestas para que
te encuentres preparada en caso necesario.

Para saber si el bebé tiene fiebre
Debes tocar su frente y cuello, ya que ahi fa-
cilmente puedes notar si tiene la temperatura
elevada. Silo sientes caliente procede a tomarle
la temperatura con un termémetro:
eHasta los dos afos debe tomarse por via rectal
con un termémetro de mercurio de punta redon-
deada para evitar lesiones.
*Para niflos mayores el termdémetro se coloca
bajo la axila o debajo de la lengua.
(iG] of| termometro debe permanecer un minuto en
la zona elegida.
. | a temperatura normal es entre 36.5°y 37.5° C,
T "~ siel termdmetro marca méas de 38° C se consi-
o e dera como fiebre.,
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Queé la causa

La fiebre generalmente refleja que el bebé
esta luchando contra una infeccion. Cuan-
do una bacteria o virus activa las defensas
del bebé ocurren muchas reacciones, la
fiebre es un signo de dichas reacciones y
no es una enfermedad en si misma.

Sintomas

Si tu bebé presenta uno 0 mas de los si-
guientes sintomas llévalo de inmediato al
pediatra:

-Gripe

-Resfriado

-Dolor de oido

-Dolor de cabeza

-Dolor de piemnas

-Infeccion de garganta

-Pérdida de apetito

-Irritabilidad

-Vomitos

-Diarrea

Los nifos con fiebre suelen tener frio vy
presentan la piel de las manos y los pies
de color azul 0 moteada y fria debido a
que tienen menor circulacion sanguinea
en esas zonas. No suelen sudar, sobre
todo los nifos pequefos, y a menudo tie-
nen escalofrios en los momentos donde
sube o baja la temperatura.

¢Qué hacer?

....................................

Aligerar la ropa.
Darle muchos liquidos.
Brindarle un bano tibio.

Abrigarlo en exceso.

Forzarlo a que coma.

Dejar de banarlo o hacerlo con
agua fria.

Uso de medicamentos

Debes tener siempre en cuenta que la
Unica persona calificada para dosificar la
cantidad de medicamento que requiere tu
bebé es un médico, por lo que nunca de-
bes tratar de medicarlo tU misma, ya que
el mal uso de este tipo de medicamentos
puede causar lesiones en el higado o la
médula dsea.

Lo mas importante es estar siempre al
pendiente de tu bebé, de sus cambios
fisicos y sus estados de animo para que
se los puedas contar al médico o pedia-
tra, recuerda que tu bebé aun no puede
explicar como se siente.

¢Como se manifiesta?

- eLos bebés o nifos suelen tener la piel
- caliente, sobre todo la frente y cuello. :
- ®Aveces tienen los pies y manos frios,
- incluso amoratados. :
eENn ocasiones la piel parece roja vy
otras mas padlida.

eAlgunos bebés estan inquietos, mien-
- tras que otros estan adormilados. :
eHay veces gue el bebé se quejay en
© ofras no expresa malestar. En el caso -
* de los nifos ocurre lo mismo.
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sedentansmo

¢ Te has dado cuenta de la cantidad de tiempo
que pasas sentada al dia? Imaginate: nos sen-
tamos en el trabajo, para comer, para ver tele,
para leer, para manejar. ..

Mas de la mitad de nuestro dia se nos pasa
sin hacer moviento y eso a la larga deteriora tu
salud, en particular cuando no nos levantamos
de la silla durante méas de tres horas, pues los
musculos de piernas, cadera y hombros se de-
bilitan y se acortan.

Este problema es tan grave que incluso en
algunas empresas ya se han empezado a in-
corporar estaciones de trabajo de pie, para que
en lugar de estar solo sentados en un escritorio
sus empleados puedan laborar parados frente
a la computadora durante algunos ratos. De la
misma forma, se organizan juntas de pie, o in-
cluso caminando, las cuales han resultado ser
mas cortas y productivas que cuando la gente
se redne sentada alrededor de una mesa.

Tutambiénpuedescombatirelsedentarismo
al que nos vemos expuestos cada dia con estos
sencillos consejos.

¢ Q) Levantate cada 45 minutos

No dejes que pase mas de ese tiempo
sin que te pongas de pie. Aprovecha
para ir por un vaso de agua, al bano,
a la impresora o simplemente sube vy
baja las escaleras para poner tu cuer-
PO en movimiento.

s,

Camina, camina, camina

Hay muchas formas de hacerlo, asi que
no dejes que te gane la pereza. Si via-
jas en transporte publico puedes bajar-
te una parada antes para caminar ese
tramo hacia tu trabajo. O si llegas en
auto en lugar de tomar el elevador pre-
fiere las escaleras. Cuando sea la hora
de la comida aparta unos minutos para
salir a dar un pequefo paseo. Alarga
los paseos con tu perro, tanto él como
tu cuerpo te lo van a agradecer. Y en lu-
gar de ir al supermercado en auto vete
caminando al mercado de tu colonia.

da. Asi que desempdlvala y aprove-
cha los fines de semana para salir a
darte unas vueltas en ella. Incluso
puedes invitar a tu familia o amigos
a unirse a tus paseos, sin duda se
divertiran y pondran en movimiento
£s0S cuerpos que pasan tantas ho-
ras frente a una computadora.

Saca tu bici
% Casl todos tenemos una... guarda-

iEstirate!

De hecho, esto lo puedes hacer
también en tu silla de trabajo. Bus-
ca videos para hacer yoga en la
oficina y aprenderas estiramientos
que le darén alivio a tu cuello, hom-
bros y espalda, ademas de mejorar
tu flexibilidad. Y cuando estés en
casa también puedes practicar esti-
ramientos por la mananay la noche
para comenzar y terminar bien el dia.

o o o
Siéntate en una pelota de
ejercicio
Si trabajas en casa puedes cambiar
la silla por una pelota inflable de las

que se usan en pilates. Son econd-
micas y te ayudan a mantener una
buena postura mientras trabajas, ya
que al sentarte sobre una superficie
inestable haces que tus abdomina-
les, oblicuos, lumbares vy erectores
de columna trabajen.

Mantén una buena postura
Ser conscientes de nuestra postu-
ra ayuda a movernos mejor y evitar
lesiones. Para saber cudl es la po-
sicion correcta para pararte aprie-
ta fuerte los gluteos, eso colocara
tu pelvis en la postura adecuada.
También debes apretar el abdomen
y mantener la mirada al frente, con
las orejas a la altura de los hom-
bros. Mientras que los pies, las ca-
deras y los hombros se encuentran
en el mismo eje. Procura mantener
esta misma postura mientras estas
sentada, sin arquear la espalda ni
echar la cabeza hacia delante.

Cuando no nos levantamos de la silla
durante mas de tres horas los mds-
culos de piernas, cadera y hombros
se debilitan y se acortan

ANA SoTo PEREA
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Tipo de ropa y tejidos

Debe ser holgada, que les permita movimiento y
no les apriete. Se recomienda que la capa mas
cercana al cuerpo del bebé sea de tejidos natu-
rales para que no le causen irritacion ni alergias v,
por supuesto, gue sean suaves, como el algodon.
Coémo vestirlos

Algunos recién nacidos no disfrutan que los vis-
tan y desvistan, asi que mientras mas rapido sea
y mas tranquilos estén mejor. Algunos tips para
hacerlo:

eAsegurate de que la habitacion esté lo suficiente-
mente caliente, clerra ventanas y puertas. Coloca
a tu bebé en una superficie suave.

*Pon un protector bajo tu bebé por si se orina du-
rante el cambio. Si es vardn coloca el nuevo pafal
por encima tapando su pene, pasa las toallitas con
que lo vayas a limpiar con la otra mano v retira el
panal usado por debajo. De esta forma evitaras
que por accidente te moje.

eAl ponerle una camisetita, panalero 0 mameluco
hazlo desde la parte de atrés de la cabeza ha-
cia delante, asegurandote de que no togues su
rostro, pues a algunos bebés no les agrada esta
sensacion.

ePara desvestirlo haz lo contrario: primero retira la
prenda por la cara pero sin tocarla y luego saca
la parte de atras desde el cuello hacia la cabeza.
e3Sostén sus brazos y coldcalos suavemente a tra-
vés de los agujeros del brazo; en lugar de jalarlos
para que pasen por las mangas lleva td la prenda
hasta sus hombros.

; COMo vestr &
recien nacido”

Una vez que nace nuestro
Debeé y estamos en la casa
suelen surgir muchas du-
das, como, con quey gue
tanto 1o vestimos. Aqui te
0 aclaramos todo,

eSi es un mameluco primero dbrelo por com-
pleto y extiéndelo, luego coloca a tu bebé
sobre él e introduce piernas vy brazos, des-
pués cierra los broches.

eSi e tienes que mover para tomar algo de
otra parte jamas le quites la vista de encima
a tu bebé. Al ser recién nacido quizas no se
mueva mucho, pero es una practica que es
bueno adquirir desde el principio.

eAntes de salir al sol las piernas y brazos de
tu bebé deben estar cubiertos.

Lavado de la ropa

La piel y el sentido del olfato de los recién
nacidos es muy sensible, asi que utiliza de-
tergentes sin olor y no uses suavizante. Lee
las instrucciones de lavado de cada prenda,
pero usualmente basta con usar el ciclo de
lavado delicado.

¢Y en invierno?

Lo mas practico son los pafaleros de algo-
ddn, ya sean de manga larga o corta. Sobre
ellos coloca un mameluco afelpado o alguna
otra tela gue lo proteja del frio.

Para saber como esta la temperatura de tu
bebé toca su nuca sin que tus manos estén
frias, si esta sudando quitale una prenday si
esta fria coldcale otra.

Busca tejidos naturales
para que no le causen
irritacién ni alergias.

DRrA. CRisTINA DAzA BucHHoLz. Puericultura

cristina.daza@gmail.com
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Embarazo
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Dolor de
costilla

A medida gue avanza la gestacion algunas
mujeres han experimentado dolor de costillas
del embarazo, ;pero por qué sucede”?

Se puede presentar durante
el embarazo, conoce sus causas
y algunas soluciones.

El Utero crece a medida que va aumentando de
tamarno tu bebé, haciendo increfbles cambios
en la organizacién de todos los ¢rganos del
abdomen, pelvis y hasta el toréx. El aumento de
la presion se ve reflejado en muchos sintomas
habituales del embarazo, por ejemplo, el au-
mento en la frecuencia de ir al bafio.

De igual manera al llegar al tercer trimestre
de la gestacion el producto ha alcanzado tal di-
mension que llega a ponerse en contacto con la
parte inferior de la caja toracica, impidiendo que
ésta se expanda de manera habitual y causando
mas presion de la misma, presion que se refleja
a manera de dolor; y si a esto afiadimos los mo-
vimientos bruscos y pataditas que los bebés
dan, este dolor puede incrementar.
¢Coémo se cura?
Como todo en el embarazo, idealmente debemos
evitar tomar medicamentos, en especial si no
son recetados por el ginecdlogo.

Existen algunos ejercicios que nos pueden ayu-
dar a mejorar las molestias de las costillas. Por
ejemplo, realiza este ejercicio que te ayudara a
‘acomodar” a tu bebé si sus patadas son lo que
te causa dolor: siéntate derecha, no te encorves
hacia delante, levanta los brazos al mismo tiem-
PO que inspiras profundamente y bajalos con la
espiracion, repite esto algunas veces vy el dolor
puede mejorar.

Se ha descrito también la técnica del gato que
algunas mujeres han realizado con éxito. Consiste
en colocarse en cuatro puntos sobre las manos
y las rodillas, inspirar y encorvar la espalda hacia
arriba lo mas que puedas, posteriormente regre-
sa a la posicion natural durante la espiracion.

Recuerda que si los ejercicios no te funcio-
nan o el dolor es muy importante debes acudir
con tu médico para recibir orientacion adecuada
al respecto y, en caso necesario, tomar algun
medicamento.

yahoo.Ccom.mx

DR. Dieco Meraz AviLa. Ginecologo y obstetra, parto natural.

azul_celeste2311@



DRr. Awvaro FLores AcuiLERA. Ginecologia, embarazo, colposcopia

www.alvaro-floresaguilera.com

Cuidados
del periné

Conoce de qué forma preparar
y cuidar esta zona durante
el embarazoy tras el parto.

=l canal de parto esta
constituido por estruc-
turas vaginales, del
DISO PEVICO Y del pe-
né, en su mayoria
mUscuos v igamentos
gue funcionan en ar-
monia durante un parto
vaginal, La mayoria de
estos pueden egjerci-
tarse durante el em-
Darazo y despues del
nacimiento para gue
retomen sus propie-
dades y mantengan la
continencla adecuada
de orna y heces,

Algunas medidas importantes a considerar durante
el embarazo son:

*No aumentar excesivamente de peso, sobre todo
si hay sobrepeso u obesidad previos.

eRealizar jercicios de fortalecimiento del piso pélvico,
como los ejercicios de Kegel.

e|niciar con masaje del periné (relajacion y contraccion)
dos meses previos a la fecha estimada del parto.
eMantener una dieta balanceada rica en fibra, evitando
alimentos procesados o con mucho contenido graso
o irritante.

Tras el parto

Inmediatamente después, sobre todo si se ha utilizado
algun tipo de instrumentacién, como férceps, o reali-
zado episiotomia (corte en vagina) durante el mismo,
es muy importante mantener la zona del periné muy
limpia, sin aplicar ningun tipo de crema o sustancia (a
menos que sea indicada por el médico). Solo se re-
quiere del bafo diario con abundante agua y jabdn
neutro. Ademas, no se debe reiniciar vida sexual
hasta que haya concluido la cuarentena y se acon-
seja retomar los ejercicios de Kegel y tratar de no
tener estrefiimiento.

También es recomendable realizar algunos ejer-
cicios que se pueden practicar con seguridad des-
pués del parto, como la caminata o marcha, yoga,
natacion vy tai-chi, todos ellos ayudan enormemente
a rehabilitar el piso pélvico, ademas que renuevan tu
figura y peso rapidamente.

29



Iy
0-3 meses

La plagiocefalia es el término para
describir la asimetria del craneo.
Esta puede resultar de la fusion
orematura de las suturas (craneo-
sinostosis) © mas comunmente por
fuerzas externas contra el craneo
gue o deforman, como son
eConstriccion intrauterina del cra-
neo en embarazos gemelares.
e\Mantener al bebé siempre en la
misma postura.

e Acostarlo bocabajo Unicamente.
Esta ditima se llama plagiocefalia
postural o deformativa.

~laglocetfalla

Si detectas plagiocefalia en tu bebé se sugieren
cambios de posicion frecuentes. Ademas colocarlo
bocabajo al menos 30 - 60 minutos al dia, siempre
y cuando esté despierto y supervisado; con el
“tiempo de pancita” lo ayudaras a desarrollarse
mejor y evitaras promover la plagiocefalia. También
es importante evitar el tiempo que se encuentra en
la silla del carro.?

La plagiocefalia debe ser valorada de manera tem-
prana, ya que puede requerir tratamiento quirdrgico
o utilizar algun tipo de casco. Incluso si es Unica-
mente posicional se ha observado que los ninos
con plagiocefalia obtienen menores puntajes en
pruebas de neurodesarrollo.

Por lo que si tu bebé muestra alguna deformidad en el
créaneo, aunque sea postural, deberé ser valorado
por un especialista en neurodesarrollo para deter-
minar si requiere alguna intervencidn terapéutica o
uso de algun casco para su manejo.®

N formational plagiocephaly Pediatrics, 109-115 pp.

Los cambios de posicion
frecuentes pueden ayudar
a combatirla.

. Bibliograffa:

: 1. Collet B, Breiger D., King D., et al (2005) Neu-
. rodevelopmental Implications of “Deformational”
. Plagiocephaly. J Dev Behav Pediatrics 26(5):379-
- 380pp.

© 2. Peitsch WKK., Keefer C.H., LaBrie RA., et al
© (2002) Incidence of cranial asymmetry in Healthy
. Newborns Pediatrics, 110(6)

. 3.Collet BR., Gray K.E., Starr J.R, et al (2013) De-
. velopment at age 36 months in children with de-

DRra. BeaTRiz Romo ParDo. Pediatra
draromo.neurodesarrollo@gmail.com



DR. VicTor GoNzALEz. Pediatra.
dr.victorgonzalezu@gmail.com
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3-6 meses

Es una de las malformaciones
congenitas mas comunes que
ocurren, antes era conocido
como labio leporino vy sucede
por diversas estimaciones, en

1 de cada 700 nacimientos.

Varios estudios han demostrado que tanto la ge-
nética como los factores ambientales estan im-
plicados en la presentacion de esta alteracion,
tales como:

eObesidad materna

eTabaquismo intenso (inclusive antes de estar
embarazada)

eConsumos altos de alcohol

eEXxposicion a algunos medicamentos
eDeficiencia en el consumo de &cido fdlico

Sin poder atribuirle solo a un factor la causa
de esta alteracion congénita.

Dicha alteracion se debe a una fusion no ade-
cuada entre el maxilar y los procesos nasales
mediales (fragmentos que se encargan de formar
la parte inferior de la nariz y la parte central del
labio, proceso que ocurre entre los dias 36 y 37
de gestacion), causando hendiduras en el labio
y maxilar. Esto puede afectar solo la piel o exten-
derse hasta los huesos y musculos provocando
asimetria de la nariz.

Las alteraciones sociales, econdémicas, de

L abio vy paladar

Nenadido

La dificultad para hablar, oir vy
alimentarse resultan un problema

importante para quienes 1o presentan.

integracion y hasta hablar, oir y alimentarse re-
sultan un problema importante. Por ello se requiere
de un equipo multidisciplinario para el tratamiento
meédico-quirdrgico vy las actividades especificas de
rehabilitacion. El pediatra brinda un enfoque global y
se coordina con radidlogos, genetistas, audidlogos,
cirujanos maxilofaciales, odontélogos, ortodoncistas,
otorrinolaringdlogos, psicdlogos, etc.

Diagnéstico

El ultrasonido o detecta desde la semana 17 de
gestacion, pero muchos no se diagnostican sino
hasta el nacimiento por no llevar un control de
embarazo adecuado. El ginecdlogo juega un impor-
tante papel para un diagndstico precoz.
Tratamiento

Los primeros dias son el momento éptimo para la
primera evaluacion y formular el plan de tratamien-
to. Tras la correccion quirdrgica es muy importante
llevar un seguimiento regular para observar el cre-
cimiento y funcionalidad del oido, nariz y garganta,
asi como la rehabilitacion de problemas del habla y
del desarrollo.
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nara tu bebe

Son perfectos para estimu-

larlo y ayudarle a realizar

grandes descubrimientos.

Los bebés usan todos sus sentidos para ex-
plorar y aprender. Cada nifio es diferente, por
lo que es importante adaptar los juegos a ellos
y su temperamento. Cada vez que juegas con
tu bebé esta construyendo aprendizaje sobre
aprendizaje, por lo que los juegos no son estéa-
ticos, sino que evolucionan.

Aqui tienes cuatro juegos que puedes llevar
a cabo:
Espejos: durante estos meses la conciencia visual
de los bebés se incrementa vy los espejos pasan
a ser objetos fascinantes que no solo reflejan
imagenes, sino que ademas empiezan a conec-
tar esas imagenes con sus propios Cuerpos.
“Te voy a agarrar”: una vez que el bebe ya
gatea podemos colocamos en el piso con €l
y acercamnos lentamente diciéndole “te voy a
agarrar’. El bebé lo mas probable es que bus-

Y - U
B6-12 meses

30 4 1uegos

Los ninos nacen listos para
aprender del mundo gue 10s
rodea. Entre los 6y 12 meses
son peguenos exploradores
con una curiosidad infinita
y tienen la necesidad de
participar en juegos que 1os
estimulen y ayuden a realizar
grandes descubrimientos.
Desplazarse, agarrar objetos,
observar su Imagen en espe-
jos, comunicarse y descubrir
causa vy efecto son algunas
de las cosas gue los pueden
entretener por horas.

que esquivarnos activando su motricidad y coor-
dinacion. También se puede jugar que sea el
bebé quien nos “persiga”.

Mano sobre mano: coloca tu mano sobre una
superficie planay la del bebé sobre la tuya, luego
colocas tu otra mano sobre la del bebé, quien
deberfa colocar su otra mano también (quizas
las primeras veces tengas que alentarlo) y sacas
tu mano inferior y cubres la suya. Asf vas hacien-
do hasta que lo capte. Sé paciente pues este
juego ayuda con la coordinacion mano y ojo.
Imitacién: siéntate frente al bebé o coldcalo en
tus pieras viendo hacia ti y empieza a cantar o
hablar haciendo énfasis en las palabras, vocali-
zando adecuadamente y de manera expresiva.
El bebé empezara a imitarte, jasi que aliéntalo
para que lo hagal!

DRA. CRisTINA DAzA BucHHoLz. Puericultura

cristina.daza@gmail.com



Dg. ANGEL MonNTIEL HERNANDEZ. MEDICO CIRUJANO CON MAESTRIA EN NUTRICION DEPORTIVA

dr.angelmontiel@gmail.com

Uno de los motivos mas
frecuentes de consulta por
parte de los padres de ni-
fnos a partr de un ano de
edad es la falta de apesitito.
Esta conducta deriva en
una apreciacion emonea por
parte de las madres gene-
rando angustia al pensar
gue se puede entrar en un
periodo de desnutricion.

napetencia

La alimentacion debe ser un habito generado desde
el ndcleo familiar. En ocasiones, por hacer que el nifio
coma se recurre a actitudes erréneas otorgando el
alimento o a habitos que generan actitudes de pre-
miacion equivocadas, como:

eDarles de comer vy ver la television

eDar dulces si se come bien

Esto genera conductas que afectaran en un futuro
la alimentacion de los nifios.

Son muchos los factores gue influyen, aspectos
conductuales, psicoldgicos, familiares v fisioldgicos.
Asi, se deben establecer horarios para la ingesta de
comida, para que con la convivencia y observacion
los niflos se adapten a tener habitos adecuados.

Es importante saber que si existe una apetito
disminuido no se debe tener el criterio erréneo de
que una dieta puede ser equilibrada y variada inde-
pendientemente de si los nifos deciden ingerir un
grupo alimenticio o no; es esencial la valoracion del
medico y/o nutridlogo para una adecuada evolucion
en el crecimiento.
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Ayldale con su coordinacion y equiliorio

A tu bebé le encanta moverse, tocar todo, meterse por donde es mas
complicado, trepar silas, jes todo un explorador!, pero en ocasiones
no se le permite ese desplazamiento por temor a un accidente. Sin
embargo, existen muchas formas de estimular todos esos movimientos,
solo busca o crea espacios adecuados para gue tu bebé haga una
gran actividad motora.

Dicha actividad le dara la conciencia de su cuerpo
enrelacion con el espacio que le rodea, ademas
de que realizara mayores conexiones neurona-
les que haran madurar su sistema nervioso.

El equilibrio y la coordinacion van de la mano
en esta etapa, el equilibrio esta asociado a los
tres canales situados en el oido interno, donde
el nervio vestibulococlear envia sefiales al ce-
rebro para controlar la audicion y el equilibrio.
También los ojos vy los musculos apoyan el tra-
bajo conjunto para que tu bebé se mantenga
firme y derecho.

Con estas actividades
para mejorar su equi-
librio y coordinacién
también apoyas su
autoestima y seguridad

Si alguno de estos sistemas no funciona bien es
posible que sea dificil caminar o jugar, si notas
que no avanza en su coordinacion y equilibrio
acude al especialista para saber qué sucede.
¢Coémo ayudarle?

El juego es uno de los mayores portadores de
conocimiento y desarrollo en la primera infancia.
Por ejemplo, abrazarlo y subirlo y bajarlo suave-
mente le ayudara a desarrollar mas conexiones
neuronales que controlan la respiracion, corazon
y sentido espacial, apoyando la capacidad de
controlar su cuerpo.

Toda actividad Ildica que puede hacerle perder
estabilidad es una gran oportunidad de desarro-
llar el equilibrio y la coordinacion, como mecerlo
en el columpio, ayudarle a saltar, pisar con cui-
dado en un espacio pequeno poniendo un pie
delante del otro, caminar siguiendo una linea sin
salirse de ella, realizar rondas donde deba co-
rrer, brincar y detenerse, incluso interactuar con
él/ella en situaciones que le provoguen vértigo
le ayudaran a mejorar su sistema cardiovascular.

DrA. DANA SALINAs. Terapeuta placentaria, Educadora perinatal y Doula.

dana.salinas@amaren.com.mx



Dr. GusTavo GArcia MADRIGAL. Psicdlogo.

mau9060@hotmail.com

Se pueden presentar a temprana
edad, peroal identificar suorigen
es posible erradicarlas.

Las alteraciones del sueno
suelen ser algo comun en
nuestros niNos vy ninas.
De primera instancia es
recomendable poder
identificar su frecuencia,
intensidad vy su posible
asociacion con alguna
experiencia estresante gue
oueda haber acontecido
a lo largo del dia antes
de iIr a la cama.

Desde el punto de vista médico y psicoldgico es
determinante establecer un diagndstico diferencial
adecuado, es decir, poder identificar si se trata de
pesadillas, terrores nocturnos, sonambulismo o al-
gun otro trastorno del suefio.

En el caso de una importante frecuencia en la ocu-
rrencia de las pesadillas es necesario conocer cua-
les pueden ser los factores o variables que influyen
0 propician su aparicion. Entre las mas comunes,
cuando no se trata de un desorden eléctrico cere-
bral que debe ser confirmado por un estudio espe-
cifico, podemos encontrar:

eCenas abundantes

eMiedos infantiles

eAnsiedad de separacion

eEstrés en el hogar

*Bullying escolar

ePérdida de un ser querido

eAlguin tipo de hostigamiento

Bajo el enfoque de la Terapia Cognitivo Conductual
y la Neuropsicologia Infantil podemos establecer la
secuencia de la aparicion del problema y asf identifi-
car el origen para poder erradicarlo.
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Cuando los nifios apenas tienen un

I
ano de edad ya son capaces de elegir S @ g u I/ | d a d

O descartar programas en un teléfono

tablet | dedo. Y
e en celulares,

las tactiles: deslizan, desbloguean vy

buscan en los dispositivos inteligentes. T a b ‘ @t aS @
Es por esto gue desde temprana edad = -

debes tomar en cuenta algunas medi- !

das de seguridad si les permites jugar r l ‘t @ I/ r l @ ‘t

con este tipo de equipos.

Limita el tiempo de uso

Existen pediatras que ya reciben en su consulta a pequefios con
dolor de espalda, mano y/o cabeza por jugar demasiado con estos
dispositivos. Asi que no los dejes utilizarlos demasiado tiempo.
Los expertos recomiendan:

0-2 afos: no deberian usarlos.

2 a 5 afos: media hora para los pequenos y una para los grandes.
7 a 12 afos: una hora bajo la supervision de los padres.

No pongas una computadora en su cuarto

Es lamejor manera de perder el control de su uso, tanto en cantidad
de tiempo como en sitios visitados. La computadora en casa debe
estar en un lugar desde el que puedas monitorear su UsSo siempre.
Pon un programa de control

Varios smartphones ya cuentan con sistemas de control y restriccion
parental que te permiten limitar las horas de conexion y restringir el
acceso a contenidos determinados. Algunas también incluyen el
Modo Nifos para personalizar las funciones y dejar usar aplicacio-
nes exclusivas para menores.

Ayudate con una app

Existen varias aplicaciones que ademas de ayudarte a restringir los
contenidos te permiten saber qué paginas y qué actividad realizan
los nifios en los dispositivos. Otras aplicaciones tienen la capaci-
dad de bloguear el acceso a los diferentes dispositivos de la casa,
asf como establecer horarios y tiempos de conexidn maxima.
Habla con tus hijos

Desde pequefos enséfales a proteger su informacion personal y
la de la familia. Explicales que nunca deben compartir con nadie su
edad, sexo, aficiones, rutinas, nombre del colegio ni direccion de
la casa, asf como no deben enviar fotos ni videos a desconocidos.
Confianza para hablar

Hazles entender que siempre pueden tener confianza para pla-
ticar contigo si algo o alguien en Internet les molesta o les hace
sentir mal, es necesario que sepan que ellos nunca tendran la
culpa si alguien los acosa y que la mejor manera de resolverlo es
hablandolo contigo.
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La penicilina, un descubrimiento casi accidental de Alexander
Fleming, fue sin duda un parteaguas en el mundo de la me-
dicina. A partir de ese momento se lograron limitar procesos
iINfecciosos que antes era Imposible tratar, empezaron a
crearse nuevos antimicrobianos (antibioticos y medicamentos
similares), disminuyeron hasta en un 75% padecimientos

como endocarditis, neumonia vy tuberculosis, entre otros.

Conoce 1la forma de no
desarrollar resistencia

\_/ SO a los antimicrobianos.
orudente de
‘|: 1 b [ ‘t 1
Fue una época asombrosa, se pensaba se habia
logrado ganar la guerra contra las bacterias. Sin
embargo, no fue suficiente, ya que las bacterias
han encontrado maneras de sobrevivir mediante
mecanismos de resistencia contra los antibidticos.

Desde 1945 Fleming lo advertia: “La persona
ireflexiva que juega con la penicilina, es moral-
mente responsable de la muerte del hombre que
finalmente sucumbe a la infeccion del organismo
con resistencia a la penicilina. Espero que este
mal pueda ser evitado”!

En los dltimos 20 afos los antivirales utilizados
para VIH han permitido que este virus en lugar de
ser una sentencia de muerte a corto plazo pueda
ser un padecimiento manejable en un largo plazo.
Sin embargo, también los virus han logrado crear
mecanismos de resistencia.?

Actualmente la resistencia a los antimicrobianos
en general es responsable de 50,000 muertes tan
solo en Estados Unidos y Europa, asi como de
cientos de miles en el resto del mundo. Para el
2050 la causa de muerte por antimicrobianos
ascenderé hasta 10 millones.®

Tan solo el uso adecuado de antimicrobianos y
la prevencion de infecciones puede evitar la muer-
e de 37,000 personas en los siguientes 5 afios.*
Entonces, {cémo protegernos?

Primero que nada sigue siempre estas medidas
de prevencion para evitar infecciones:

AR ==t
ERLRI==|

e[ avado de manos.

eEstar al dia con las vacunas.

ebvitar transmision de enfermedades por alimen-
tos descompuestos 0 mal cocinados.

eUUsar agua limpia.

ebvitar infecciones de transmision sexual.

Y si enfermamos podemos utilizar antibiéticos
solo cuando sea necesario. ¢,Sabias que las infe-
cciones de la garganta, como bronquitis, resfriados
y gripe, son causados por virus? ;Y estabas en-
terada de que los antibidticos no son Utiles para
atacar a los virus?, para ello se recomienda usar
medicamentos que alivien los sintomas.

Mientras que los antibidticos Unicamente se
usaran cuando se indiquen y en ese caso recuerda:
*No te saltes dosis.

*No interrumpas el tratamiento antes de 1o indicado
por tu médico.

eNo guardes antibidticos para el siguiente proceso
infeccioso.*

Referencias:

1. Spellberg B. (2014) “The future of antibiotics’, Crit Care, pp.
18(3):228.

2. O'Neill J, (2014) AMR “Review: Tackling a crisis for the health and
wealth of nations- AMR Review’, pp. 2-3

3. European Centre for Disease Prevention and Control Antimicrobial
Resistance Interactive Database (EARS-NET) data for 2013.

4, Centros para el Control y Prevencioén de Enfermedades Antibiotic/
antimicrobial resistance. (2016), pagina web. Centers for Disease
Control and prevention. http://www.cdc.gov/drugresistance/

DRra. BeaTRiz Romo PaRDo. Pediatra.
draromo.neurodesarrollo@gmail.com
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Te
presentamos
los métodos

actuales
exclusivos
para hombres
y en 1los

que se esta
trabajando
para el
futuro

Los MAC tienen el objetivo de
evitar la fecundacion, es decir,
la union del ovulo con los es-
permatozoides. Sin embargo, la
mayoria de estos MAC los tienen
que utilizar las mujeres, habiendo
pocas opciones para los hom-
bres. Aqui mencionaremos algu-
Nnos que existen exclusivos para
el uso de los varones.

1) El método permanente: la
vasectomia

Es un proceso quirdrgico ambu-
lante sin bisturi, en el cual o que
se hace es cortar y ligar los con-
ductos deferentes, que son los
encargados de llevar los esper-
matozoides de los testiculos a
la prostata para ser parte del
liquido seminal.

Al cortar y ligar estos conduc-
tos se garantiza la inexistencia de
los espermatozoides en el semen
y por lo tanto no se lleva a cabo
la fecundacion. Es el mejor méto-
do para un hombre que ha de-
cidido y esta convencido de no
tener mas descendencia.

Tiene muchas ventajas para
el hombre, aunque también hay
muchos mitos alrededor de es-
te método, como que padeceras
de disfuncion eréctil o perderéas

Anticoncepcion
Masculllia

Tener una vida sexual plena y placentera es un derecho
de cualquier persona, asi como no ligarla necesaria-
mente a la concepcion. Es por eso que para tener una
mejor satisfaccion sexual y no estar preocupados por un
posible embarazo existen los métodos anticonceptivos

(MAC) de los cuales podemos echar mano

potencia sexual o que ya no tendras deseo sexual, sin embargo, ninguna
de estas consecuencias es cierta. Lo Unico cierto que sucedera es que
cada que mantengas relaciones sexuales tendrés la plena seguridad de
no preocuparte por un posible embarazo. Efectividad 99%.

2) Los métodos con muy baja efectividad

Uno de ellos es el coito interrumpido, que consiste en gue el varon deje
de penetrar a su pareja, es decir, en términos coloquiales “que se salga”
antes de que sobrevenga la eyaculacion.

Pero aqui surgen dos problemas muy serios, por los cuales la efec-
tividad es en realidad muy mala. Primero, al existir excitacion sexual el
pene, a través de la uretra, deja salir un liquido transparente que sirve para
lubricar a la misma y modificar su pH (grado de acidez o alcalinidad) y asf
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el semen pase sin problemas por ella, este es
el liquido pre-eyaculatorio. Pero en dicho liquido
puede existir la presencia de algunos esperma-
tozoides vy si recordamos que solo se necesita
uno que llegue y entre en contacto con el évu-
lo para que haya fecundacion pues el método
ya fallé. Segundo, la eyaculacion precoz es el
trastorno de la vida erdtica mas comun en los
hombres mexicanos, es decir, que el hombre
no modula, no decide el momento de eyacu-
lar, “le gana” la eyaculacion; por lo tanto, a los
hombres que padecen de eyaculacion precoz
nunca les servira este método pues no pueden
saber cuando eyacularan, mucho menos pre-
venirlo y, por supuesto, no podran salir antes de
que “les gane” el chistecito, muchas veces no
Muy gracioso, por cierto.

M s

Hay muchos mitos alrededor de la vasectomia, como que
se perdera potencia sexual, pero nada de esto es cierto

3) El método mas usado: de barrera

Es decir, el uso de condon. Este consiste en
utilizar un envoltorio ya sea de latex o poliure-
tano en el pene erecto y evitar que el semen
vertido en la eyaculacion se quede dentro de la
vagina y viaje al interior del Utero.

Con una adecuada técnica para usarlo este
MAC esta por arriba del 98% de efectividad.
Es barato, de facil acceso y sencillo de usar;
ademas tiene un plus, disminuye considerable-
mente el riesgo de contraer muchas de las in-
fecciones de transmision sexual.

El futuro de los MAC masculinos
Actualmente existen avances cientificos enfo-
cados a desarrollar nuevos MAC para hombres
que permitan blogquear los conductos por don-
de fluye el esperma o que intentan suprimir la
produccion de espermatozoides. Adn no estan
a la venta, pero es interesante conocerlos:

1.Se esté investigando la posibilidad de generar
un anticonceptivo a base de hormonas, testos-
terona y progestina, para inhibir la produccion
de espermatozoides. Las presentaciones que
se estan trabajando son pastillas, inyecciones,
implantes subcutaneos, gel o parches. Se ha-
bla de una gran efectividad en su uso.

2.0tro método que se encuentra un tanto en
avance es la Inhibicion reversible de esperma,

conocido como RISUG (Reversible Inhibition
of Sperm Under Guidance), reemplaza el corte
de los conductos deferentes por una inyeccion
de un polimero no téxico que cubre la parte in-
terna y destruye los espermatozoides por estos
conductos. Esta intervencion tiene una duracion
de entre 10y 15 meses de efectividad y puede
ser revertida.

3.Ultrasonidos en los testiculos. A través de esta
técnica se vuelven inservibles a los espermato-
zoides durante un periodo de seis meses.

4 Dispositivo de silicona que bloguea los con-
ductos deferentes produciendo una esteriliza-
cion reversible.

Como te das cuenta, los MAC masculinos de
los que se disponen son pPocos y aungue ya se
estén desarrollando algunos todavia falta tiempo
para que se hagan publicos y estén disponibles
para su uso cotidiano.

Pero mientras eso sucede, es importante
entre los integrantes de la pareja decidir cual o
cuales MAC pueden Utilizar para quitarse esa
preocupacion de un posible embarazo no pla-
neado ni deseado y tengan una vivencia de sus
encuentros sexuales con mas carga de placer.
Es importante asesorarse de un experto en
MAC para que junto a la pareja puedan conocer
mas sobre todos los métodos vy decidir cudl es
el que les conviene mas.

DR. MISAEL ROJAS SALINAS. Sexologo.

misaelrojas@caleidoscopia.com
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A 1odos nos ha pasado: vamos al super a comprar
la despensa de la semana y terminamos pagando
mucho mas de o que habiamos calculado.
Pero sl te lo propones puedes bajar el costo de
tus compras, solo tienes gue seguir estos trucos.,

ANorra en

Descubre algunos trucos
para que pagues menos
en tu proxima compra.

el supermercado

Mira los letreros superiores

Evitara que te pasees por todos los pasillos y va-
yas tomando cosas que veas y se te antojen de
momento. Si vas por una bolsa de frijoles ubica
primero en qué pasillo se encuentran y ve directo
ahi, sin tener que pasar por el de galletas, de esta
forma no solo te ahorras el dinero sino también
las calorfas.

Comienza a comprar marcas propias

Cada supermercado tiene su propia linea de pro-
ductos bajo una marca creada por ellos y sus pre-
clos casi siempre son mas bajos que el resto. La
ventaja no es solo el ahorro, sino que muchos de
estos productos estan fabricados por empresas
de renombre y solo se etiquetan con la marca pro-
piedad del supermercado, asi que pagaras me-
nos por un producto de buena calidad.

No compres fruta o verdura cortada
Comprar una bolsa de ensalada parece muy ten-
tador, la abres, la sirves v listo. Pero la realidad es
que pagarés el triple, o incluso mas, que si com-
praras una lechuga completa. Lo mismo pasa con
las charolas o botes de fruta, pagaras el doble o
mas por ellos. Asi que olvidate de este tipo de
productos, comienza a ahorrar y de paso dejas de
crear basura con todos los empaqgues utilizados.

Alimentos preparados solo si son necesarios
Lo mismo sucede con la comida, cuando la
compras ya hecha pagas mucho méas que si la

cocinaras en casay lo peor es que a veces el sabor
resulta decepcionante. Asf que la proxima vez que
estés tentada a comprar algo ya hecho fjate en el
precio y en cuanto te costarfa si compras los in-
gredientes y lo cocinas en casa, si la diferencia es
mucha eso te ayudara a tomar una buena decision.

Agachate a buscar los mejores precios

Se sabe que los productos mas caros son acomo-
dados en los anagueles justo a la altura de los 0jos,
asf llegas, ves lo que buscas, lo pones en tu carrito
y te vas. Pero si te tomas unos segundos para ver
los productos que se encuentran la parte inferior,

ANA SoTo PEREA



e incluso la superior, quiza encuentres 1o mismo que
buscas a un precio mas barato.

Busca marcas mexicanas

En un mundo globalizado los pasillos de los supermer-
cados estan repletos de productos hechos en paises
lejanos y esto implica que tuvieron que vigjar durante
largo tiempo, asi como pagar aranceles de importa-
cion, por lo que sus precios en ocasiones no son tan
competitivos como los de las marcas mexicanas. Asf
que filate donde fue hecho el producto que necesitas y
busca una alternativa mexicana a un mejor costo.

Come antes de ir al super

Si vas con hambre ten por seguro que vas a regresar a
casa con mucha comida chatarra: papitas, donas, dul-
ces y cuanto antojo se te cruce por el camino, porgue el
cuerpo te estara pidiendo satisfacer su necesidad inme-
diata. Ahora ya lo sabes: barriga llena, cartera contenta.

Olvida las compras junto a la caja

Digamos que lograste cefirte a tu presupuesto y es-
tas lista para pagar, pero una vez que llegas a la caja,
mientras estas esperando, te da tiempo de ver todos
los productos que estan ahi y te decides a comprar
algunos: una revista, pilas, chicles, desinfectante para
manos y de pronto tu cuenta sube $100 pesos més.
Recuerda que todos esos productos estan puestos ahf
para que gastes un poquito mas, evita comprarlos.

No tomes un carrito o canastilla si no lo necesitas
Si te diste cuenta que te hace falta un ingrediente y
corres al super por él entonces no tomes ni siquiera
una canastilla de compras, porque empezaras a poner
cosas en ella. Entra directo por lo que vas y olvidate de
ir tomando cosas por donde pasas, porque una pe-
quena compra se puede convertir en una gran cuenta.

Aprovecha las ofertas del final del dia

Algunos supermercados rebajan los precios de alimen-
tos frescos gue no se vendieron a lo largo del dia, asf
que puedes aprovechar para comprar en rebaja jugos
de fruta fresca, pan vy otro tipo de comida, pero solo
adquiere 1o que verdaderamente vayas a comerte,
porgue si no tu ahorro se convertira en un gasto.

Compara los precios en oferta

Hay veces que nos dejamos llevar por los productos
que tienen un descuento, pero silos comparamos con
otros similares en ocasiones siguen siendo mas caros.
Asi que frena tu impulso de tomar los productos con
etiquetas de descuentos y tomate un minuto para revi-
sar el resto de los precios.

Sabemos como cuidarte
Con el corazon

Durante m#s de 60 afios, Graco ha ayudado a proveer
productos Innovadores para bebés a millones de familias

estandares de seguridad.
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) ARIES

Toma las cosas con calma vy disfruta el ca-
mino que estés recorriendo, con las altas y
bajas de la vida. Siempre ten en mente tu
meta, el chiste es llegar sin importar las ad-
versidades.

BEBE: Tendra curiosidad por todo: por qué
ese color, a qué sabe, por qué le da hambre
y hasta por qué le da un ataque de risa.

O 200

Or0S

No cargues problemas o pendientes del pasa-
do, solo lastimas tu alma y tu cuerpo. Disfruta las
alegrias de la vida. Mientras mas vivencias des-
bordadas de amor tengas te sentirds mas plena.

BEBE: Es un excelente compariero de vida,
siempre aprenderas de él y te dara el mejor
consejo: sonreft.

L CEMINIS

Tu mejor compafia son tus pequenos y tu fa-
milia. Es el momento perfecto para redecorar
tu hogar, a tu estilo, esto hara que llegue mas
luz a tu vida.

BEBE: No es necesario que lo tenga todo, el todo
eres tU'y sumundo gira alrededor de 1, tU eres su
motor.

&8 » CANCER

Alguien cercano estara un poco enfermo, nada
de gravedad pero tendras que darte una vuelta
para verlo y regalarle 10 que es gratis en esta
vida: tu sonrisa y carifio para que se recupere.

BEBE: Tu v él siempre serdn un gran equipo, ya
que se contenta con algo muy sencillo: el amor
que le das.

€

Empieza a ahorrar, a lo mejor se te complica,
pero veras que cuando lo necesites tendras
ese extra que te va a ayudar mucho para
comprar todo lo gue quieran tus pequenos.

BEBE: Habla hasta con las plantas, es ami-
guero, risueno y quiere atraer la atencion de
todos. Cualquier idea que tengas se le hara
increible.

&P VRGO

Es hora de que te vayas a relajar con tu familia
después de tanto trabajo. Diviértete y goza de
tus pequenos, recuerda que crecen rapido. Te
toca darle consejo a alguien cercano.

BEBE: Nacié con la pila sobrecargada, cada
dia hace algo nuevo y te sorprende tanto que
quisieras grabar todas su ocurrencias.

& | IBRA

Recuerda ser agradecida con los que te apo-
yany quieren, es tu oportunidad de regresarles
todo el apoyo que te han dado. El amor de fa-
milia es muy importante, respaldate en ellos.

BEBE: Pinta paredes, cuadernos y hasta tu ropa
porgue es muy creativo. Déjalo, es su forma de
expresarse y se siente libre al hacerlo.

@4 —SCORPION

Trabaja con tu interior, no te dejes vencer por en-
vidias y comentarios. Trata de no contaminarte
de malas energias, distraete, sal con tu familia,
disfruta los dfas con ellos.

BEBE: Cambia de humor muy répido. Es sus-
ceptible a tener un poco de envidia si tiene un
hermanito, le gusta la atencion solo para €l.



' SAGITARIO

Te llegaran nuevos proyectos, tendrés la posibi-
lidad de viajar con tu familia y recuperar el
tiempo perdido. Pero procura estar al pendien-
te, ya que los accidentes pequefios estan a la
orden del dia.

BEBE: En ocasiones es necesario llamarle la
atencion, solo para que entienda que a veces las
€0sas No son como quiere y debe obedecer.

B c-rroorv0

Te entrara la curiosidad de estudiar algo, eso te
mantendra mas activa en el dia a dfa. Te brotaran
las ideas, mismas que compartiras con tu familia y
de ahi podria surgir un negocio.

BEBE: Nunca pediré nada, solo estar con su
familia, divertirse, amarlos y no causar ningun
desastre.

€ ~currio

TUy tu pareja se daran tiempo para hablar y depu-
rarse de ideas negativas y envidias que pudieran
existir. Recuerda que la relacion de pareja también
es muy importante, no la debes descuidar.

BERE: Se mueve con la musica, adora el baile. Juntos
podran hacer una buena sesion de ejercicio.

& r1SCis

Estaras imparable, con una fuerza y energia que te
haran ver espectacular. Haces ejercicio porque te
gusta estar activa y tu pequefio no dudara en imi-
tarte. Eso hara que duerma como un angelito.

BEBE: Es tranquilo y pacifico, le gusta la musica,
pero lo que le llama més la atencion es que le
cuentes cuentos.
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;,Cuando esta listo
tU bepé para comer
esta delicia tropical”

La guayaba es una fruta muy rica vy
nutritiva que seguro a tu bebe le
encantara. La buena noticia es gue
la puedes Incluir en su alimentacion
a partr de los 12 meses de edad v
justo ahora estamos en la mejor época
para conseguirlas en su punto. Solo
asegurate de darsela sin semilitas para
evitar que pueda broncoaspirarse o
oresentar alguna intolerancia.

Ademas de su delicioso sabor, es una
excelente fuente de vitamina C, la cual
ayuda a reforzar el sistema Inmunologico
de tu bebé, ya que estimula la produc-
cion de globulos blancos,

lambien ayuda a compatir y prevenir en-
fermedades infecciosas, ademas de sers
muy Utll para prevenir v tratar afecciones z
respiratorias como tos, bronguitis, asma,
flujo nasal, influenza vy gripe.

A tu bebe le puedes dar papllla de'g

yaba o prepararle una fresca agua. U‘

Nut

ILY NEGRETE OLVERA
grete@hotmail.com
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L4 Nnora
del bano

Antes nuestro ritual de
0ano duraba una hora,
Actualmente esa hora
me la paso pidiendole
gue se meta a banar.

Qué tiempos aquellos cuando mi hija era una
bebé vy le encantaba el bafio. El ritual empezaba
como a las 7 de la noche: ver qué mameluco le
iba a poner, sacar su camisetita, calcetines, el
panal, la toalla, luego todo lo ponfa en la cama.

Después, en la bafera ponia todas las cosas
de limpieza, shampoo, el jabdn de cuerpo vy la
esponja, con el agua tibia como le gustaba. Y
eso sf, lleno de juguetes: el pescadito, el patito,
el pulpo y el caballito de mar.

Se pasaba un buen rato en el agua sonrien-
do. Después de ese bafio dormia como todo un
angelito. Nuestro ritual de bafio duraba alrededor
de una hora.

Mi hija ahora tiene 7 afos y actualmente esa
misma hora me la paso diciéndole que se meta a
bafar y ella contestandome que ahora, que tiene
muchas cosas que hacer, como ver tele, jugar
COoN sus mufiecas, etc. ..

Me encantan sus argumentos, porque para
todo tiene una explicacion. Y la hora del bafio
se alarga y se alarga. No entiendo qué paso con
esa nifita que le encantaba el bano.

Ademés, no entiendo por qué alargar 1o que
de todas maneras va a suceder por mas argu-
mentos que tenga. Hoy me tardo lo mismo que
cuando mi hija era chiquita, nada méas que de
diferente manera.
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