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“Cuando sali embarazada me
aplicaba Bio-0il en todo el
cuerpo. Y pensé, si hay algdn
momento para usar Bio-0il, es
ahora. Me salieron estrias hace
algunos anos cuando subi un
poco de peso, pero cuando sall
embarazada no tuve ni una

sola. Ahora una amiga va a
tener un bebé asi que le conté
todo sobre Bio-Oil. éSabes?
Creo que las chicas solo
queremos vernos bien.
iCuando uno se ve bien, se
siente bien!”

Lis & Gia
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MA, MIFARMA, FARMACIA UNIVERSAL ¥ TIENDAS ESPECIALIZADAS A LD
LARGD DE TODO EL PAJS.

Bio-0il es un producto especializado en el cuidado de la piel, creado para
mejorar la apariencia de cicatrices, estrias y manchas, Su férmula es dnicay
contiene un ingrediente revolucionario llamado PurCelling Oil, efectiva en
pieles deshidratadas y envejecidas. Aplicar dos veces al dia por un minimo
de 3 meses. Durante el embarazo aplique dos veces al dia desde el inicio del
segundo trimestre. Onicamente para uso externo. Mo usar sobre pieles con
heridas abiertas. En el improbable caso de irritacién de la piel, descontinde
el uso. Los resultados en cada persona pueden variar. Mantener fuera del
aleance de los nifies. Almacénese en un lugar fresco fuera del alcance de la
luz del sol. Para mayor comprensién del producto y evidencia clinica
consultar en www.bio-oil.com
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Estimados lectores y lectoras, nos es grato
nuevamente reencontrarnos con ustedes en
esta nueva edicion, en tiempos en los que
es necesario ser resiliente.

Por eso, en este numero de Mama Por Tres
traemos una serie de articulos con consejos
para el cuidado de la salud, tanto fisica
como mental, pensados en la coyuntura
actual del COVID-19.

Para esta edicion, hemos contado con
la colaboracion de especialistas que
trabajan de cerca con personas afectadas
por esta pandemia, y conflamos en que
la informacion que encontraran en las
proximas paginas les sera de suma utilidad
para manejar mejor estas circunstancias.

Todos hemos tenido que ser resilientes para
adaptarnos sobre la marcha a esta nueva
forma de vivir. Eso, sumado al cambio de
180° que da la vida cuando llega un bebé
al hogar, hace que nuestra capacidad de

resiliencia sea aln mas grande.

Sabemos que enfrentar estos cambios, vy

mas en esta coyuntura, no es tarea facil.

Por eso, queremos felicitarlos. Lo estan
haciendo muy bien.

Nos vemos nuevamente en la edicion de
Navidad.

Un abrazo.

Fanny lkeda | Directora
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c¢Queé tan importante es

la Inteli_gencia
Emocional

Psicologia

La inteligencia emocional permite una mejor toma de decisiones y control de nuestras
emociones, especialmente en situaciones complicadas. Es importante fomentarla en
nuestros hijos desde pequeiios. Por eso, te dejamos algunos consejos en la siguiente nota.

8 6 Mama Por Tres



Redaccion: Rayza Cubas

a inteligencia emocional permite una

mejor toma de decisiones y control de

nuestras emociones, especialmente
en situaciones complicadas. Es importante
fomentarla en nuestros hijos desde pequefios.
Por eso, te dejamos algunos consejos en la
siguiente nota.

La nifiez es una etapa muy importante en la que
se necesita sentar bases de la salud emocional
de nuestros hijos, ensefiarles a conectar sus
emociones y aprender de los errores es tarea de

los padres. Pero, ;qué tan importante es?

HERRAMIENTAS UTILES

Virginia Sotelo Pinedo, psicéloga infantil
con especialidad en nifios y adolescentes sefiala
que la inteligencia emocional de nuestros hijos

nos premite brindarles herramientas para que
actien de modo responsable; es decir, que actten
frente a sus: enojos, rabia, frustracion, alegria,
sorpresa o tristeza.

Las emociones de nuestros hijos permitirdn
brindarles herramientas que no causen dafio
a ninguna persona, ya que todo dependerd del
proceso de aprendizaje. Los padres deben darles

motivacion en el proceso.

v &POR QUE SON NECESARIAS?

La psicologa Virgina Sotelo sefiala que los
padres deben promover en los nifios tomar
responsabilidades diarias, tales como: ordenar
su habitacién, sus juguetes, ayudar a sus
hermanos menores o involucrarse en las tareas
diarias. Este tiempo de pandemia es ideal
para formarlos, disciplinarlos y ser solidarios.
Debemos explicarles que las crisis no son para
siempre y unirnos saldremos fortalecidos.

En estos casos, se les debe ensefiar que,
a través de la empatia, existen familiares
comprometidos en el hogar y no estan solos.
Desde esta perspectiva, ensefarles que es una
nueva oportunidad que nace de una crisis.
También, educar sus emociones, ya que es algo
muy necesario en esta pandemia.

Sotelo recalca que es importante que el nifio
entre en contacto con la emocién y situarlo de
tal manera que propicie la empatia. Los padres
tienen que explicarle en términos practicos, con
un lenguaje sencillo que le transmita calma.

Asimismo, debemos valorar la resiliencia,
que es la capacidad para recuperarnos de lo
adverso. También, aprender a transitar por estas
emociones que no son del todo agradables para
que tengan una educacién emocional sélida.

Mama Por Tres @ 9



Psicologia

¥ ¢,QUE TAN IMPORTANTE ES LA

EDUCACION EMOCIONAL EN NUESTROS
HIJOS EN EPOCAS DE PANDEMIA?

La psicéloga afiade que, como padres, fomentar
la inteligencia emocional nos permitird
desarrollar en ellos la empatia, solidaridad,
colectividad, formar hijos loables, nobles de
espiritu y generosos.

Si nos situamos en el contexto de la pandemia;
entonces, podemos ponerle de ejemplo al
nifio: “Fijate cémo los médicos o policias estan
luchando en la primera linea cémo verdaderos
héroes. Nosotros ayudamos desde casa, jugando
el partido a puertas cerradas”.

Por otro lado, los nifios y adolescentes
pueden seguir dos direcciones: criarse mas
individualistas y egoistas o criarse con mds
empatia, aceptacién y mds coherencia en este
dificil contexto.

Los nifios y adolescentes se van a guiar mas por
lo que ven y por lo que sienten; es decir, por el
clima emocional que perciban. Podemos darles
una serie de explicaciones pero van a fijarse mas
como conducen sus padres sus emociones frente
al miedo, incertidumbre o desesperanza, como
lo que trajo esta pandemia.

¥ ¢,COMO PODEMOS AYUDAR A NUESTROS
HIJOS A IDENTIFICAR Y EXPRESAR SUS
EMOCIONES?

Primero, se debe tener en cuenta la edad y el
desarrollo por el que estéd atravesando el nifio.
También, comunicarnos con en un lenguaje
calido, directo y sincero. Se tiene que buscar
espacios para el didlogo y la comunicacién. A
veces, los nifios no son capaces de autorregularse
en cuanto a emocionesy es preciso que los padres
trabajen en ese sentido siendo traductores de
sus emociones.

10 6 Mama Por Tres
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RECOMENDACIONES

Sotelo comenta que a nivel familiar,
todo este contexto, ayudo en
diferentes facetas. Ahora todos
pasamos mucho mas tiempo
en casa. Esto nos llevo a una
aceptacion de rutinas que abre otras
dimensiones; entre ellas, compartir
diferentes momentos en el nicleo
familiar. Todo ello, formé y seguira
formando un gran aprendizaje.

v GQUE NOS QUIERE ENSENAR ESTA
PANDEMIA?

Necesitamos una educacién de las emociones
y aprender a gestionarlas. Los niflos también
estan observando a través de los medios de
comunicacién cémo las autoridades estan

liderando esta nueva normalidad. m
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Redaccion: Joaquin Zapata

partir de la semana 20 de embarazo,
puede que nuestra barriga se endurezcay
os genere alarma. Pero, en realidad, esto

es normal y no hay nada por lo que asustarse.
Entonces, spor qué ocurre?

¢CUALES SON LAS RAZONES POR LAS QUE LA
BARRIGA DE LA MUJER SE ENDURECE?

Segun indica la obstetra, Milagros Paz Cardenas,
directora del Centro Pre y Post Natal Milagro
de Vida, el utero de la mujer embarazada se
endurece debido a las contracciones de las
fibras del musculo uterino. Esto puede ser de
forma intermitente y esporadica y ocurre desde
la segunda mitad del embarazo, las llamadas
Contracciones de Braxton Hicks. Suelen no
producir dolor.

Las contracciones de parto son diferentes. Se van
haciendo con las horas més intensas, frecuentes
y duraderas. Pueden darse de inicio cada hora,
media hora aproximadamente y pueden durar
40 segundos, para luego hacerse mas intensas
con intervalos de tres a dos minutos inclusive.
Estas contracciones son provocadas por la
oxitocina, que se produce en mayor cantidad al

12 @ Mama Por Tres

MI BARRIGA SE

HA PUESTO DURA:
;0 quéSe debe’?

final del embarazo, debido a la madurez del bebé
y gracias a las contracciones el cuello del utero
se va dilatando y borrando, dejando asi el paso
libre para la expulsion del bebé.

GCUALES SON LAS SENALES DE QUE LA BARRIGA
DE LA MUJER SE ENDURECE?

La obstetra sefiala que la mujer embarazada
debe aprender a reconocer las sefiales de las
contracciones del parto. Estas son intensas e
intermitentes, todo el ttero se pone duro, como
un colico intenso de regla.

CQUE SE DEBE HACER CUANDO SE DA EL
ENDURECIMIENTO?

La especialista recomienda acudir a la clinica u
hospital si tiene una hora contracciones cada 4
o 5 minutos. Siempre y cuando no se presenten
signos de alarma.

Entonces, la barriga de la mujer se pone dura
por la fibra del musculo uterino como ya dijo la
obstetra, Milagros Paz. La principal causa son
las contracciones de Braxton Hicks. Cuando se
presentan las contracciones se debe acudir a un
hospital si duran de 4 a 5 minutos. B



¢Los padres también

pueden ey Toxice’ ?

Al hablar de relaciones toxicas, se nos viene a la mente pensar en malos
comportamientos por parte de amigos o incluso de nuestra pareja. Pero, la toxicidad
también puede incluir a miembros de Ia familia, como los padres.

Redaccion: Rayza Cubas

y directora de la cuna jardin del Instituto

Nacional de Enfermedades Neoplésica
(INEN), comenta que los padres téxicos son
personas que, debido a las caracteristicas de
su personalidad y experiencias, dafian la vida
de sus hijos, a quienes los educan de manera
inadecuada, sin proponérselo.
Ademais, los padres téxicos son aquellos que
no valoran a sus hijos, hacen sentir que el nifio
es incapaz de avanzar; asimismo, critican y no
lo apoyan a menos que éste haga lo que ellos
digan. Por lo general, este tipo de personas
“téxicas” son muy egocéntricas, centradas en si
mismas y no comprenden la importancia de las
necesidades de los otros.

Isabel Burgos Caceres, psicéloga infantil

¢COMO SABER SI SOMOS PADRES TOXICOS 7

Puede ser complicado darse cuenta que es ser un
padre téxico, pero es necesario poder resolverlo.
También, es importante tomar conciencia de
que quiza se tuvo o se tienen padres téxicos,
para poder identificarlo e intentar no repetir los
mismos patrones con los hijos.

Es por eso, que se deben conocer las
consecuencias de tener padres tdxicos para
saber si lo hemos vivido en nosotros mismos y
evitar que suceda en la relacién con los propios
hijos y evitar el circulo vicioso en las relaciones
familiares.

Mama Por Tres a 13
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Psicologia

SIGNOS QUE REVELAN QUE LOS PADRES

SON TOXICOS: ‘

La especialista sefiala algunos de los rasgos
mas caracteristicos que definen la conducta
de un padre t6xico. Son personas que:

Tienden a ser manipuladores con sus hijos.

Son intransigentes con poca capacidad

de flexibilidad donde sus puntos de vista,
opiniones y decisiones son las que cuentan,
por encima del bienestar de sus hijos.
Suelen ejercer maltrato fisico verbalmente y
psicolégico en sus hijos.

Critican todo a sus hijos: A los amigos de
sus hijos, el tipo de familia que son, sus
logros, etc.

Suelen tener comportamientos egocéntricos
y egoistas. Siempre anteponen sus
necesidades y deseos a las de sus propios
nifos.

Culpabilizan y responsabilizan a sus hijos
de sus propios fracasos o frustraciones.

Les echan la culpa, sin asumir sus
responsabilidades en sus decisiones.
Proyectan en sus propios hijos sus suefios,
anhelos, fantasias; “quieren vivir” a través
de sus hijos lo que ellos desearian para si
mismos.

Son excesivamente protectores y
planificadores al milimetro de la vida
profesional y personal de sus hijos.

Y EN LOS PADRES

X NO ENCONTRARAN RELACIONES DE CONFIANZA:
Cuando los padres se enfocan en ser los
principales cuidadores y proveedores de la
seguridad de sus hijos, al crecer tendrin
dificultad para establecer relaciones de
confianza con las personas que los rodean.

X SENTIRAN MIEDO AL FRACASO 0 SER RECHAZADOS:
Cuando los padres son téxicos, muchas veces
critican a sus hijos y los castigan sin medida.
Por lo que los hijos creceran con un inmenso
temor al fracaso o miedo a equivocarse.

X EXPERIMENTAN REACCIONES CONFUSAS:
Como no saben expresar sus emociones
y sentimientos, todo lo que hagan serd
confuso, no sabran expresar su enojo o
alegria, ya que los padres t6xicos, no los han
dejado ser como ellos quieren ser.

X LOS HIJOS REPETIRAN PATRONES DE SUS PADRES TOXICOS:
Es casi seguro que, si un hijo aprendié de
sus padres, repetird el mismo patrén de
conducta cuando tenga su propia familia.
Buscard desesperadamente ser amado
y brindar amor, pero sera fragil y saldra
herido facilmente. Incluso puede caer en
depresion.



1\ ALGUNAS RECOMENDACIONES ¥}

La psicdloga Isabel Burgos Céceres enfatiza que para establecer relaciones saludables en las familias
se recomienda tener en cuenta lo siguiente:

© DESARROLLAR LA EMPATIA
Para frenar las relaciones toxicas en la familia,
la empatia es muy importante. Mantener una
disposicién a escuchar y considerar lo que nos
tienen que decir los otros.

@ RESPETAR LA INTIMIDAD, EL ESPACIO

Y TIEMPO DE CADA RELACION

En este sentido debemos aceptar que el “no” sea
la respuesta y conseguir tolerar la frustracion.
Evitar el exceso de confianza y de intromision,
pues esto da lugar a grandes conflictos familiares.

© SIENDO RESPETUOSOS Y MANTENIENDO LAS
FORMAS

A la hora de cuidar cualquier relacion, es muy
importante que no digamos lo primero que nos
venga a la mente y que le pasemos el filtro de la
educacion y el respeto por el otro.

O SIENDO PACIENTES

La capacidad de esperar y de pensar antes de
actuar es uno de los principios mas importantes
que deben guiar nuestras relaciones, en especial
las familiares.

Finalmente, si sientes que podrias ser un padre
toxico o fuiste un hijo que sufrié por tenerlos,
debes reconocer y aceptar que necesitas ayuda
profesional, para recuperar tu autoestima, valor,
seguridad, confianza y amor propio. m

Recueroa:

NUNCA ES MALO PEDIR AYUDA.

Mama Por Tres 6 15
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Maternidad

e La importancia

\ @
e W
> (]
Las madres deben tener claro a que se refiere cuando se habla de los mil primeros

dias de la vida de su hijo. Es una sumatoria sencilla e incluso toda la poblacidn debe
conocerla y difundirla dada su vital importancia.
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GESTA

GION ANO

os 1000 primeros dias constituyen un
periodo de rdpido crecimiento donde
los nifios tienen la uUnica oportunidad
de beneficiarse para el resto de sus vidas y la
nutricion juega un rol fundamental. De alli que
sea necesario que desde la gestacién, incluso
antes, la mujer tenga una alimentacién y estilo

de vida saludable.

Muchos estudios han demostrado la relacién
existente entre el peso al nacer y enfermedades
crénicas; por ejemplo, diabetes e hipertensiéon
que se padecen en la adultez.

Asimismo, la desnutricién fetal que genera
dafios irreversibles es el resultado de una
alimentacién deficiente de la gestante. Por ello,
resultanecesario que toda mujer embarazada sea
informada para que conozca que es ella a través
de la placenta la que transfiere los nutrientes
a su bebé y que principalmente debe consumir

PRIMER

SEGUNDO
ANO

. e e e e e e e e e e = = = = = = = = = = = = = = = e e = = = = = =

alimentos ricos en hierro, calcio y 4cidos grasos
esenciales.

Ademds, debe ser asesorada oportunamente
para que interiorice el conocimiento de que
la leche materna le proporciona maultiples
beneficios nutricionales e inmunoldgicos a su
hijo, que debe amamantarlo en forma exclusiva
durante los 6 primeros meses y en forma
complementaria hasta los 2 afios de vida o mas.
De igual modo, asi como la nutricién saludable,
el vinculo prenatal y el apego seguro en este
periodo deben ser promovidos ya que son
fundamentales para alcanzar el maximo
potencial de crecimiento y desarrollo. m

Articulo escrito por:

Pilar Cordova Ordinola
Obstetra especialista en Psicoprofilaxis
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Salud
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Las alergias son
manifestaciones de nuestro
sistema inmunoldgico ante

ciertos alérgenos. ¢Esta
reaccion varia entre nifios y
adultos? ;Las alergias que
tuvimos de nifios se van con el
paso de los afios? Esto dicen
los especialistas.




Redaccion: Rayza Cubas y Joaquin Zapata

i bien las alergias tienen un componente

hereditario, también pueden estar

asociadas a factores medioambientales,
como la higiene o el clima. Por ello, en este
articulo te ayudaremos a entender el significado
de las alergias y si pueden desaparecer en los
nifios.

Alvaro  Altamirano, director médico del
Consultorio Médico Pediatrico y pediatra de
Emergencia del Hospital Guillermo Almenara,
comenta que las alergias son unareaccién elevada,
magnificada, amplificada o exagerada de nuestro
sistema inmunolégico ante ciertos alérgenos.

Asimismo, la mayoria de veces son proteinas que
no son reconocidas por nuestro sistema inmune
y nos hacen presentar algunos sintomas como:
en la piel (ronchas), en la parte respiratoria
(congestién nasal, bronquios o tos), ojos
(comezén o conjuntivitis alérgica), picaduras de
insectos o cuando comemos algunos alimentos
podemos desarrollar alergias alimentarias.

El pediatra Juan Escate, a su vez, sefiala que son
manifestaciones del cuerpo de una persona ante
un evento que normalmente no deberia pasar.
Seniala hay tres tipos de alergias:

@ Las alergias de piel, que son ronchas,
manchas, vesiculas, costras que casi siempre
producen prurito o picazén de la piel.

@ Alergias respiratorias, se manifiestan
con problemas respiratorios. como los
estornudos continuos, secreciones nasales
seguidas.

@ Por ultimo, las alergias digestivas,
que son personas que consumen ciertos
alimentos y tienen diarrea, nduseas o
vomitos.

¢GOMO RESPONDE NUESTRO CUERPO?

Son respuestas exageradas a ciertos componen-
tes que nuestro cuerpo no reconoce como propio
y llega a generar una secuencia de eventos que

{Qué alimentos pueden ser
potencialmente mas alergénicos?

i

L\ Citricos y ]
B) la fresa Mani

@@ Pescados
‘R Y mariscos

\\Y/

@

hace una mayor manifestacién. Por ejemplo, no
es lo mismo que alguien alérgico le pique una
abeja que alguien que no es, ya que podemos ob-
servar una roncha maés grande, la picadura le va
picar méas tiempo y el tamario.

G(lUE PASA CON EL SISTEMA INMUNE?

El sistema inmune todos los dias a través de
todos los componentes, ya sean los glébulos
blancos o las sustancias (interleuquinas) van
circulando por nuestro cuerpo a través de la
sangre y van reconociendo los elementos.

Las alergias infantiles mas comunes son:

@ Alergias alimentarias: Es cuando los
niflos comienzan a ingerir sus primeras
papillas a partir de los seis meses. Hay
alimentos que potencialmente pueden
ser alergénicos, pero no significa que
sean dafiinos para los nifios, tales como:
pescados, mariscos, mani, fresas, citricos o
los huevos. El experto recomienda ingerir a
partir del primer afio.

@ Rinitis alérgicas: Es la reaccién alérgica
que provocan los ojos llorosos y comezén,
estornudos y otros sintomas similares.
Incluso los nifios no pueden lactar bien.

@ Dermatitis atopica: Suele aparecer en
los primeros afios de la nifiez y es mas
comun en las personas con antecedentes
familiares de la enfermedad. Su principal
sintoma son los sarpullidos o chapas.
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@ Broncoespasmo o sindrome de
obstruccion bronquial: Se refiere a la
contraccién de la pared de los bronquios, lo
cual trae como consecuenciala disminucién
de su calibre. Suelen tener los mismos
mecanismos del asma y a partir de los 4
afos suele desaparecer en algunos nifos.

@ Dermatologicas: Es la inflamacién en
la piel y suele aparecer con ronchas rojas.
El intenso picor induce el rascado y la
aparicion de lesiones secundarias

El especialista Altamirano recomienda tener en
cuenta que si los padres son alérgicos, su hijo
puede heredar este sintoma. Se debe evitar el
inicio de las papillas en forma precoz (no darle
comida antes de los seis meses). También,
debemos respetar la dieta que le da su pediatra y
no darle comidas que no estéan recetadas.

Si son enfermedades respiratorias como asma,
rinitis o congestion se debe tener el ambiente de
la casa limpia, ventilar los cuartos, evitar el uso
de las ropas guardadas porque desencadena tos,
congestion, asmas o alergias. Ademds, evitar
frotaciones como alcanfor, mentol o eucalipto en
pacientes alérgicos porque cierra mds el pecho.

Asimismo, si somos alérgicos debemos hacernos
pruebas de descarte para saber el alérgeno que
nos afectan.

EL AsmA ES uNA ENFERMEDAD
FRECUENTE EN LOS NINOS

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS)
sefiala que hay mds de 339 millones de

asmaticos en el mundo, siendo esta enfermedad
mads comun en los nifios. Menciona también que
el principal factor de riesgo de padecer asma
son las sustancias y particulas inhaladas que
pueden provocar reacciones alérgicas o irritar
|as vias respiratorias.
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GLAS ALERGIAS EN LOS NINOS DESAPARECEN
CON EL TIEMPO?

Los nifios tienen un sistema inmune un poco
mas ficil de exacerbar que el adulto. Conforme
pasan los afios, los adultos disminuyen las
reacciones rapidas de las alergias. El que nace
alérgico va ser alérgico toda su vida, porque se
ve influenciado en el gen hereditario.

Enlos primeros afios de vida pueden comenzar
a manifestarse progresivamente y los nifios
tienen hacer reacciones alérgicas durante los
primeros afios de vida, ya que conforme van
creciendo ya no suelen enfermarse tanto o si
lo hacen se presentan de forma atenuada.l

ALGUNOS CONSEJOS PARA
LOS NINOS QUE SUFREN DE
ALERGIAS RESPIRATORIAS

Si el nifio padece de alguna enfermedad
respiratoria (como asma, rinitis o
congestion), se recomienda tener siempre
la casa limpia, ventilar los cuartos y evitar el
uso de ropa guardada porque desencadena
tos, congestion, asmas o alergias.

Ademas, evitar frotaciones como alcanfor,
mentol o eucalipto en pacientes alérgicos
porque hace que se cierre mds el pecho.

infanti

Teléfonos: 01 271 7146 | 977 425 333
Horario de atencién:

Lunes a sdbado de 11:00 am - 6:30 pm
y domingos de 11:00 am - 4:00 pm
Facebook: @elpalaciodelosbebes

Av. Benavides 4545, Santiago de Surco
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Disfruta
del Embarazo

“Manten tu
) distancia, Bebe
en camino

Muchas gestantes se preguntan: ;puedo disfrutarde miembarazo ainentiempos de preocupacion
ytemor que generan la pandemia? Claro que sies posible y aquite damos la clave para disfrutar de
tu gestaciony convertir estos meses de dulce espera en una experiencia saludable y gratificante.
La Estimulacion Prenatal y sus multiples beneficios te permitiran lograrlo.

22 6 Mama Por Tres



rimero, tienes que saber que la

Estimulacién Prenatal son un conjunto de

técnicas que se aplican a tu bebé cuando
estd dentro de tu vientre, para optimizar el
desarrollo de sus sentidos y estimular las
conexiones neuronales de su cerebro.

Con la aplicaciéon de las técnicas de estimulacién
prenatal logrards vincularte con tu hijo, tener
una relacién intima con él y crear lazos afectivos
duraderos para toda la vida, brinddndole un
entorno fisico y emocional que promueve su
bienestar. Esta conexién con tu bebé hard que
te alegres y emociones produciendo endorfinas
y otras hormonas de la felicidad, sustancias
que atraviesan la placenta y llegan a tu nifio
haciéndolo sentir seguro y feliz.

En este disfrute de tu embarazo mediante
las técnicas de la estimulacién prenatal debe
participar el papa de tu bebe o algin otro
miembro delafamilia que pueden serlosabuelos,
tios o hermanos del bebé, lo cual fortalece los
vinculos afectivos, muy importantes para que te
sientas apoyada y relajada.

La préictica de la estimulacién prenatal debe
ser constante, de preferencia diaria, tu hijo
responderd moviéndose. Debes escoger el
horario y el lugar mas tranquilo de tu casa. Si
es posible reldjate antes de hacerlo para que
toda la carga emocional y tensién que puedas
tener se disipe. Visualiza a tu bebé, cierra tus
ojos, imagina su carita y como flota dentro de
tu vientre.

EXISTEN CUATRO TECNICAS DE ESTIMULACION

PRENATAL. TACTIL, AUDITIVIA, VISUAL Y MOTORA.

JA partir de las 20 semanas de gestacién
puedes aplicar la técnica tactil, es decir
estimular las fibras sensitivas de toda la piel de
tu bebé, acariciando y dando suaves masajes
a tu barriga. Con la yema de tus dedos puedes
hacer movimientos circulares, aplicar diferentes
texturas como la de un peluche, esponja o el de
una pequena pelota lisa o rugosa, al momento
de ducharte hacer caer agua tibia sobre tu
abdomen. También, tu pareja puede darte
besitos en la barriga lo cual genera un momento
de unién conyugal fortaleciendo su relacién,
esto, aunque no lo creas es percibido por tu bebé
y le brinda seguridad emocional.

JA partir de la semana 24, la técnica auditiva
es aplicable y es porque el oido de tu hijo se
encuentra estructuralmente maduro; por ello,
debes hablarle y decirle que lo amas, leerle un
cuento, cantarle, hacerle oir musica suave.

JEn la semana 32 o mas puedes aplicar la
técnica visual, exponiendo tu barriga a la luz
del sol por unos breves minutos o prendiendo y
apagando una linterna cerca a tu abdomen. Los
fotones de luz estimularan la retina de tu bebé
y serd capaz de reaccionar a estos estimulos
luminosos abriendo y cerrando sus ojitos.

JCon el baile y ejercicio moderado aplicaras
la técnica motora estimulando el movimiento
de tu hijo y su sentido del equilibrio. Una
nutricién saludable libre de comida chatarra y
sustancias nocivas hard que el olor y sabor del
liquido amniético sea agradable para tu bebé,
asi como te permitird tener un peso adecuado
para prevenir complicaciones; por ejemplo, la
hipertensién arterial y diabetes. ®

Articulo escrito por:

Pilar Cérdova Ordinola
Obstetra especialista en Psicoprofilaxis

Mama Por Tres @ 23




Salud | COVID-19

24 G Mama Por Tres

Dada la coyuntura,
ahora mas que
nunca es importante
proteger nuestra
salud y fortalecer
nuestro sistema
inmunoldgico. En
esta nota te dejamos
algunos consejos del
Dr. Alvaro Altamirano,
pediatra especialista
en alergias.



Redaccion: Rayza Cubas

uchos padres se han preguntado cémo

pueden fortalecer el sistema inmune de

sus hijos durante esta cuarentena. Uno,
es formar habitos saludables en el hogar y lo
otro, consiste en tener una buena alimentacién.
Ambos son la clave para prevenir que las
defensas de nuestros hijos estén bajas. Por ello,
en este articulo te contaremos més.

Alvaro Altamirano, director médico del
Consultorio Médico Pediatrico y pediatra de
Emergencia del Hospital Guillermo Almenara
senala que el sistema inmunolégico es el que
ayuda a defender las defensas de nuestro
cuerpo, el cual a través de los glébulos blancos
y una serie de sustancias que se transportan a
través de la sangre, contrarrestan el ingreso
de agentes infecciosos al organismo tales
como: bacterias, virus, hongos y parasitos.

; Come Se conjeluma el
() o o 2 . ()
W&'lfeww/ {
Se conforma por en el sistema sanguin}ec‘)
de los globulos blancos, el sistema linfatico,
los 6rganos hematopoyéticos, el vasoy
el timo; este tltimo es el 6rgano donde
se genera toda esta unidad. P01z ejemplo.,
digamos que ingrese una bateria o un virus,
esta es captada o identificada como un
invasor en nuestro cuerpo. Lo que hace el
sistema inmune es atacar a estos agresores,
antes que se forme una infeccion.

¢,COMOSE DESARROLLA EN SISTEMAINMUNOLOGICO
EN L0S NIf0S?

El Dr. Altamirano sefala que el sistema
inmunolégico en los recién nacidos aun esta
desarrollo, esto quiere decir, que puede captar
alguna enfermedad y tiene mds facilidad de

contraer una infeccién
generalizada, llamada
sepsis. En el caso
de los prematuros,
todavia tienen una
tendencia a hacer
infecciones mas
ficiles que un bebé
recién nacido, ya que este
ultimo tiene un sistema inmune
en formacion.

A QUE SE DEBE QUE HAYA NINOS CON TENDENCIA
A LA BAJA INMUNIDAD?

Para saber si un nifio tiene tendencia baja de
inmunidad, se le tiene que hacer estudios, para
poder analizar el por qué se enferman con mas
frecuencia. Sibien es cierto, hay pequefios que se
resfrian mds rapido que otros, esto no significa
que tengan una baja inmunidad.

Segin el pediatra, el 70 a 80% de
enfermedades de la infancia se deben a
las infecciones respiratorias agudas, tales
como: el resfrio comun, faringitis, rinofaringitis,
laringotraqueitis u otitis; después ya vienen las
neumonias. Pero, los factores podrian ser el
cambio de clima, la alimentacién, el cuidado de
los padres o la higiene que hay en casa.

Altamirano afiade que es frecuente el tema
de contagio en nifios menores de cinco afos,
ya que cuando van al nido o guarderias, y hay
nifios que estan agripados o empiezan a toser,
se contagian entre ellos. Pero ahora, que estan
en cuarentena y en sus casas, el contagio en
centros de estudios es nulo.

No obstante, la infeccién también puede darse
en casa, con los hermanos mayores o los padres.

Silos padres piensan quelainmunidad de sus hijos
es baja, es porque se enferman a cada rato, pero
hay que entender realmente que este nifio es mds
propenso a contraer infecciones respiratorias.
Pero, si el nifio tiene fiebre y se recupera, esta
fortaleciendo su sistema inmune, ya que cada
vez estd haciendo mds anticuerpos y genera mds
mecanismos de defensa.
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ALGUNOS CONSEJOS PARA FORTALECER EL SISTEMA
INMUNE DE LOS NINOS

Los padres deben darle a sus pequefios una adecuada alimentacién,
la cual contenga frutas y verduras, tales como: ensaladas, menestras,
pescado, frutos secos, jugos de frutas, entre otros. A la vez, es
importante el consumo de zinc, porque eleva el sistema inmune en
los nifios y lo podemos encontrar en las legumbres, carnes o setas.

Los nifios deben ingerir bastante citricos como naranja, mandarina,
maracuyd o camu camu, ya que tienen bastante ‘vitamina C’ y
previene enfermedades respiratorias o también se le puede dar
suplementos de vitaminas.

Sabemos que los nifios siguen en cuarentena, pero pueden salir y hacer
ejercicios cerca a su domicilio. El sol es fuente de vitamina D, y nuestro
cuerpo la produce cuando nos exponemos directamente a él. Los padres
tienen que sacarlos con todas las medidas de seguridad para prevenir
futuros contagios o sino practicar algin deporte dentro de casa.

El Dr. Altamirano comenta que es importante mencionar que todo
nifo debe estar al dia con sus vacunas, debido a que tendrian menos
posibilidades de enfermarse con esta pandemia. Hay muchos nifios
que han perdido sus vacunas y recién se esta reforzando con nuevos
calendarios de vacunas o las campafias de vacunas a domicilio.

ALGUNAS RECOMENDACIONES FINALES

Los padres deben entender que las infecciones respiratorias son muy frecuentes en la etapa de cero
a cinco afios, porque su sistema inmunolégico esta en desarrollo. Si hace fiebre, tos o diarrea, lo mas
aconsejable es que vayan con su pediatra para que le hagan un chequeo.Ademas, el ambiente tiene que
estar limpio, ya que ayudara a que el nifio no se enferme de futuras infecciones.m
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Home Office
cayuda a
las mamas?

El trabajo remoto, 0 ‘Home
Office’, ha hecho que muchos
padres tengan que trabajar

y atender a sus familias al
mismo tiempo. ¢Esto impacta
en su vida laboral y personal?
Claro que si. Te contamos mas
en el siguiente articulo.

Maternidad | COVID-19

28 6 Mama Por Tres



Redaccion: Rayza Cubas

lteletrabajo, trabajoremoto o ‘home office’
E es una actividad laboral no presencial; es
decir, tanto los empleadores como los
colaboradores cumplen sus obligaciones desde
su casa o desde un espacio alternativo. En este
articulo, te ayudaremos a saber mds sobre

este movimiento en nuestro pais y que tan
aconsejable es.

Geraldine Yalta Zuta, especialista en servicio so-
cial en el drea de Recursos Humanos (Equipo de
Bienestar y Talento Humano), nos cuenta que el
‘Home Office’ es la realizacién de trabajo remoto
desde casa; es decir, que nosotros mismos acon-
dicionamos un ambiente dentro de nuestros ho-
gares a fin de poder ejercer labores.

ALcuNOS PAPAS, INCLUSO, TIENEN
QUE TRABAJAR Y, ADEMAS, POR LA
COYUNTURA, “SER PROFESORES

DE SUS HIJOS.

El Ministerio de Educacién recomienda
aprovechar el aislamiento social para conocer
mejor a nuestros hijos, establecer rutinas y
comunicarse para fortalecer el vinculo afectivo
y trabajar en equipo para el bienestar de todos.

GEL HOME OFFICE AYUDARA A QUE LOS PADRES
PUEDAN PASAR MAS TIEMPO CON SUS HIJOS ¢

Yalta afiade que es una de las ventajas principa-
les, ya que los trabajadores tendrdn mayor con-
tacto con sus familiares; asimismo, la empresa
debe respetar el horario de trabajo asignado de
cada colaborador. Debido a que, por ser estar en
casa algunos empleadores solicitan carga laboral
fuera de dicho horario.

CoNOCE ALGUNOS CONSEJOS PARA
REALIZAR EL HOME OFFICE:

La especialista recomienda seguir los
siguientes pasos:

® Capacitar al personal en manejo de
tecnologia.

® Respetar el horario de trabajo y ten
un espacio comodo para tus labores.

@ Facilidad de acceso para las
herramientas de trabajo.

® Tener una agenda y anotar todas las
actividades que realizaste o estds por
realizar.

@ Sisientes que estds estresada, puedes
parar y moverte un poco.
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ew ethol paihel

Algunos de los paises que ya han apli-
cado el trabajo remoto con éxito son
Estados Unidos e Inglaterra, donde casi
al 30% de trabajadores se les brinda la
posibilidad de laborar desde su hogar.

En Latinoamérica, sin embargo, no ha
sido implementada con la magnitud
esperada. Salvo en México que tras
aplicar esta nueva modalidad de empleo,
aumento en 28% de la productividad de
sus empresas. Asimismo, se combatié la
contaminacién y se redujeron los tiem-
pos de traslado que alcanzaban hasta
cinco horas diarias.

Cabe mencionar que, en nuestro pais
estas medidas se dieron de caracter
excepcional ante la emergencia sanitaria
por el coronavirus (COVID-19), por el
Decreto de Urgencia N° 026-2020, que
establece el trabajo remoto tanto en el
sector publico como privado. Dicha me-
dida es temporal y se da para prevenir la
propagacioén.

GLAS EMPRESAS PERUANAS DEBEN APOSTAR POR
L HOME OFFICE o ES UNA IDEA QUE ATENTA
CONTRA SUS OBJETIVOS COMERCIALES?

La experta comenta que en la medida de lo posi-
ble deberian optar por el ‘Home Office’ y de acor-
de al giro del negocio se lo permita. Priorizar a
quienes su labor es necesaria y estrictamente
obligatoria, corresponde a un tema de actualiza-
cién y reinvencion, a fin de que su empresa no
vaya a pique.
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“ES UN POCO COMPLICADO PERO, AL FINAL, CREO QUE SE PUEDE™

“A veces tienes que hacer mil cosas a la vez. Justo en la edad en la que estd mi
hijo le gusta corretear, tirar cosas. Varias veces me ha pasado que he estado en el
teletrabajo y sonaba un vaso roto, o se caia algo y eran los libros, que los tiraba.
Yo tenia que estar corriendo. A veces se ha caido y ha dado unos gritos espanto-
s0s. Y yo he tenido que dejar todo asi en alto porque desespera. Han habido dias
enteros en los que me he pasado en el teletrabajo cargandolo. Le daba teta, el
celular para que juegue o le explicaba lo que estaba haciendo”.

DoIInyacundo (2 afos)

“LA CLAVE DEL EXITO ES LA ORGANIZACION"

“Creo que todas las madres pueden cuidar de sus hijos y hacer home office, siempre
y cuando estén organizadas. No es lo mismo cuando tienes un bebé de uno o

dos meses que cuando tienes uno de seis meses, porque es una personita que te
demanda mucho mds tiempo y mas atencion. En mi caso, con Maria Fernanda, lo
que hago es estar con ella la mayoria del tiempo, y a veces estoy con una sonaja en
lamanoy con la otra estoy respondiendo un correo. Con la mano izquierda la veo y
con la derecha, trabajo. Con las papillas me ayudan su papa y su abuelita. Todos en
(asa nos organizamos y nuestro mundo gira en torno a ella”. m
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A nivel mundial, desde hace unos meses nos encontramos viviendo una pandemia, que
nos genera no solo una serie de pensamientos negativos y positivos, sino también nos
produce incertidumbre, molestia, ansiedad, preocupacion y emociones encontradas.
Esto, de alguna manera, nos lleva a sentirnos desmotivados, a encerrarnos en nosotros
mismos y no solo a dejar de convivir con los seres que nos rodean, sino también a crear

una burbuja para no vernos afectados por el entorno.
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a coyuntura ya es, de por si, dificil.

Y si a todo esto le sumamos que nos

encontramos embarazadas y, ya de por si,
vivimos un torbellino de emociones encontradas
diariamente producto de la revolucién hormonal
del embarazo, entonces podemos -sin querer-
generar mas tensién en nosotras mismas y en
nuestro entorno.

Sin embargo, cada dia escuchamos a través de

cuidar de nuestra salud fisica. Pero también les
cuento que debemos de cuidar nuestra salud
emocional, mental, espiritual y energética.

Para esto, no solo basta con alimentarse
sanamente y a los horarios correspondientes,
sino también cuidar el reloj bioldgico del
organismo. Es decir, debemos de respetar
nuestras horas de suefio y vigilia, el descanso,

la ingesta de agua, la realizacién de actividad

los medios que para sentirnos bien, debemos fisica, etc.

A CONTINUACIGN LES COMPARTO UNA SERIE DE A
CONSEJOS QUE PUEDEN IR PRACTICANDO DIA A DIA S
PARA SENTIRSE MEJOR: o

@ Agradece unos minutos al despertar por la
mafiana y por el dia que tendras.

@ Saluda a tu bebé, acariciando tu vientre y
pensando en él o ella.

@ Siéntate a meditar al menos 10 minutos
cada dia. Te ayudard a sentirte mads
tranquila. @ Si puedes salir a caminar sin correr ningtin
riesgo a un parque cercano, hazlo pero
siempre bien protegida usando mascarilla,
anteojos y protector facial. Recuerda

mantener tu distancia.

@ Escucha buena musica todos los dias; a tu
bebé también le va encantar.

@ Vive con las tres E: energia, entusiasmo y
empatia. @ Lee mis libros que el afio pasado, sobre
todo los relacionados al cuidado del bebe.

@ Cada dia trata de sonreir y reir més.

@ No compares tu vida con la de otros. Nadie

@ Si te encuentras viviendo con tu familia, sabe lo de nadie.

trata de hacer reir a tres personas cada dia

y no te olvides de abrazarlas también. @ Elimina el desorden de tu vida y deja que
nueva energia fluya.

@ No gastes tu precioso tiempo en chismes,
pensamientos negativos o cosas fuera de
tu control, por el contrario dedicale ese
tiempo a tu bebe contdndole cuanto lo

amas 'y esperas.

@ Ve preparando la habitacién y todo aquello
relacionado a lo que tu bebe va necesitar.

@ Ve menos programas de television, que te
pongan triste o pesimista.

@ Baila o haz ejercicio en casa minimo 20
minutos si es que eres gestante de bajo
riesgo obstétrico.

@ Cadanoche antes de acostarte dalas gracias
por lo recibido y logrado.
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QUE HACES CON ELLO.

QUE TODA CRISIS TIENE TRES
cosAs: UNA SOLUCION,
UNA FECHA DE CADUCIDAD
UNA ENSENANZA DE VIDA.

QUE LA GRATITUD

( ELEVA LA
VIBRACION, SANA EL CUERPQ
Y ENRIQUECE | ALMA.
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Embarazo | COVID-19

Y QUE NADIE ESTA A CARGo

DE TU FELICIDAD
TU Mismo EXCEPTO

ESTAMOS EN DISTANCIAMIENTO SOCIAL, NO
EMOCIONAL. NO DEJES DT EXPRESAR TU
AMOR, APOYO, Y SOLIDARIDAD.

Articulo escrito por:
LCCE. Ynés Vigil Barreda
Asesora internacional certificada en

lactancia materna por LAMAZE
Terapeuta de sonido - Sound Healer
Facilitadora en situaciones limite
Facebook: Psicoprofilaxis Perinatal Lima

34 G Mama Por Tres




EELIANE

FAJASY CORSETERIA

iTodo o gue necesitas para una maternidad feliz!

Faja Posnatal

® Forro interior sin costuras y
100% algodon para evitar
marcas e irritacion en la piel.

Faja Prenatal

® Evita la hinchazon de
piernas y disminuye la
aparicion de estrias.

® Moldea tu figura y reduce el
tiempo de recuperacion.

® Facilita una buena postura
porgue reduce la tension
muscular. Evita el dolor
pélvico y lumbar.

e Amoldable.

® Se adapta al cuerpo
conforme crece el vientre.

® Se puede usar desde el
segundo dia de parto o
cesarea.

® Se puede usar desde el
cuarto mes. ® Entalles de las fajas hasta en

tres oportunidades gratis.

Almohada
de lactancia

Cremas para
reducir
medidas

Gel HND Corps
Gel HND Hot
iReduce medidas vy
reafirma tu piel!

LIdmanos al: Encuéntranos en:

739-0926 C.C. Plaza Lima Norte. Tda. S-156 Zona Sur (A lado de la Relojeria Suiza).
. San Juan de Lurigancho. Calle Apurimac 112 (Alt. Estacion Caja de Agua).
446-5559 Magdalena del Mar. Av. Javier Prado Oeste 328.

989154140 Surco. Av. Caminos del Inca 227 - Chacarilla.



Maternidad | COVID-19

Redaccion: Rayza Cubas

ha recomendado a las mujeres infectadas
por el nuevo coronavirus que tienen que
seguir dando de lactar a sus bebés, pero que de-
ben cuidar las medidas de higiene, como el uso
de mascarillas o el lavado constante de las ma-
nos. Por ello, en esta articulo te daremos algu-

I a Organizacién Mundial de la Salud (OMS)

nas recomendaciones.

Pilar Cérdova Ordinola, obstetra y especialista
en Psicoprofilaxis y Estimulacién Prenatal del
Hospital Guillermo Almenara, comenta que
actualmente no existe evidencia que la leche

RECUERDA QUE LA LECHE MATERNA ES EL UNICO
ALIMENTO CON LOS NUTRIENTES NECESARIOS PARA EL
CORRECTO DESARROLLO Dt TU HIJO, SOBRE TODO EN SUS
PRIMEROS SEIS MESES DT VIDA.

de una madre infectada o con sospecha de
COVID-19 contenga este virus. Por lo tanto, la
lactancia materna no debe suspenderse ni ser
interrumpida en estos casos, porque es poco
probable que el virus pueda transmitirse al bebé.

Ademas, debido a que la leche de la madre pro-
porciona al bebé defensas, nutrientes esenciales
que favorecen su desarrollo para toda la vida
y multiples beneficios, tales como fortalecer
el vinculo afectivo. La lactancia materna debe
practicarse y promoverse, mds ain en tiempos
de pandemia. Sin embargo, la madre debe tener
todas las medidas de bioseguridad al momento
de amamantar.
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NO EXISTE EVIDENCIAS QUE LA LECHE DE UNA MADRE
INFECTADA O CON SOSPECHA DE COVID-19 CONTENGA EL
VIRUS. POR £SO, LA LACTANCIA NO DEBE SUSPENDERSE NI

SER INTERRUMPIDA EN ESTOS CASOS,
PROBABLE QUE EL VIRUS PUEDA TRANSMITIRSE AL BEBE.

La lactancia materna debe ser exclusiva durante
los seis primeros meses de vida y luego comple-
mentaria hasta los dos afios 0 mas, tal como lo
recomienda la Organizacién Mundial de la Salud
(OMS) en su 54 Asamblea del afio 2001.

Asimismo, la madre puede extraer su leche, ya
sea manualmente o mediante un extractor to-
mando en cuenta todas las medidas de higiene y
usando una técnica adecuada, para lo cual debe
ser asesorada previamente por un especialista.
La leche que se extrae se le hace tomar al bebé
usando una taza o cucharita, y debe estar a car-
go de una persona sana y teniendo las mismas
precauciones.

LA ESPECIALISTA RECOMIENDA LA
EXTRACCION DE LA LECHE PARA
MANTENER SU PRODUCCION Y,
UNA VEZ RECUPERADA LA MADRE
PUEDA AMAMANTAR.

También, sefiala que la madre infectada o con
sospecha de COVID-19 debe tomar las siguien-
tes medidas de prevencién al momento de dar
de lactar a su bebé:

# Usar mascarilla, la cual serd colocada
correctamente, cambiarla en cuanto se
humedezca, desecharla inmediatamente y
no reutilizarla. No debe tocar la parte frontal
de la mascarilla sino quitarsela desde atras.

PORQUE tS$ POCO

# Lavarse frecuente y minuciosamente las
manos con agua y jabén o limpiarlas con
alcohol gel antes de tocar al bebé.

# Cubrirse la boca y la nariz con un pafiuelo
antes de estornudar o toser vy, luego
desecharlo inmediatamente, lavandose a
continuacién las manos.

* No toser sobre el pecho y mantenerlo limpio.

* Desinfectar todas las superficies. m

PSICOLOGIA CLINICA -
PSICOTERAPIA INFANTIL

A TRAVES DEL JUEGO Y DEL .
MOVIMIENTO

+ Evaluacién y proces

psicoterapéuticos Indlvldullts
+ Talleres de crecimiento
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esde que lleg6 a nosotros la informacién
de la existencia del Coronavirus, las me-
didas que se tomaron para prevenir los
contagios causaron cambios muy importantes
en la vida de todos nosotros: todas nuestras
actividades se centraron en nuestra casa y con
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nuestra familia nuclear o con las personas que
compartiamos la vivienda. Si bien es cierto, en
varios lugares ya se permite el desplazamiento y
hay ciertas concesiones, el espacio publico no es
el mismo, todo estd inundado de controles y de
protocolos que antes no teniamos.



EL ESTADO EMOCIONAL DE LA FAMILIA

Un aspecto que ha tomado mayor visibilidad en
este tiempo es el estado emocional de las perso-
nas. Esta situacién particular ha puesto a prue-
ba todos los recursos que tenemos los seres hu-
manos para adaptarnos y salir adelante.

Sin embargo, es saludable también detenernos
a reconocer y comprender cdmo estamos transi-
tando estos tiempos. No es sélo pasar y avanzar;
porque lo que no se entiende puede convertirse
en el mayor obstaculo para superar inconvenien-
tes y poder entrar a una etapa emocionalmente
mads estable.

ESTAMOS EN
DISTANCIAMIENTO
SOCIAL, NO
EMOCIONAL. NO DEJES
Dt EXPRESAR TU
AMOR, APOYO, Y

SOLIDARIDAD.

Los padres y los hijos se han vuelto a encontrar
dentro de casa de una forma distinta: trabajan-
do, estudiando, comiendo, durmiendo, jugando,
conviviendo todo el dia, todos los dias. Tal vez
antes no habia sucedido, los padres salian a tra-
bajar, los nifios al colegio y se encontraban en la
noche y los fines de semana. Los papas que no
vivian en la misma casa tenian una rutina para
ver a sus hijos y, los abuelos pasaban tiempo con
sus nietos. Todo eso cambi6 y distintas emocio-
nes invadieron a todos.

Asi los nifios, tuvieron que ir comprendiendo
y aceptando que no podian asistir al colegio,
que no podian ver a sus comparneros, tampoco
ir a sus clases de futbol o baile, ni festejar cum-
pleatios, ni visitar a los abuelos, tios o primos.

ETAPAS DE ADAPTACIGN A ESTOS NUEVOS TIEMPOS

Tomando en cuenta que todos los nifios tienen
sus propias formas y ritmos para adaptarse e ir
asimilando los cambios. En términos generales
podriamos mencionar algunas etapas por las
que han ido atravesando:

1./Desconcierto: los nifios no entendian muy
bien todo lo que se decia y tal vez a muchos de
ellos no les explicaban o recibian, por el contra-
rio, excesiva informacién de la tele o de internet.

2. Sobreadaptacion: disfrutaban con ligereza
estar en casa, no tener que ir al colegio, tener
a sus papd/mama cerca, malentendian que era
como estar de vacaciones.

2. Reconocimiento de la realidad: llas cla-
ses virtuales se volvieron mds organizadas y con
ello, la exigencia comenzé a influir en toda la di-
namica familiar. Se comenz6 a sentir también la
falta de recreacién y el poco contacto con nifios

de su edad.

4. Agotamiento: esta situacién de cambios y
actividades en suspenso se prolonga, por lo que
los nifios se muestran: irritables, demandantes,
poco tolerantes, desmotivados, muy ansiosos;
por mencionar algunas caracteristicas.

5. Periodo de adaptacion saludable: esta
etapa es la que deberia ir estableciéndose poco
a poco con el acompafnamiento de los padres: in-
tervencién con algunas estrategias cuando sea
necesario, ser flexibles ante determinados te-
mas especificos y alentar los propios estilos para
ir encontrando la estabilidad.
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-\ ALGUNAS RECOMENDACIONES )

CUIDAR 1a informacién que llega a sus hijos.

MANTENERSE proximos para escuchar y
permitirles expresar c6mo se sienten y que
desean.

ESTAR juntos en la misma casa no quiere
decir que tienen que estar juntos todo el
tiempo: también pueden hacer cosas por
separado

ENCONTRAR un balance entre las actividades

que deben hacer ylas que pueden negociarse.

i
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ALENTAR el desarrollo de la autonomia:
autovalimiento y responsabilidad en sus
deberes cotidianos

ACOMPANARSE en esta etapa particular que
estamos viviendo. Acompafarse quiere
decir que los padres tampoco tienen todas
las respuestas, quiere decir que también
pueden sentirse ansiosos o agobiados; pero
reconocer lo que se siente es la base para
poder encontrar las herramientas para
afrontar y superar situaciones dificiles.

Articulo escrito por:

Jesica Kuwae Goto

Psicéloga infantil y directora del Centro
Psicologico Crianza Danza

Contacto: 986 068 303
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iCuidado con elevar tu IMC!

A\

Las personas con obesidad son las mas propensas a sufrir enfermedades
cardiovasculares, diabetes y ahora, también, a sufrir de sintomas graves de COVID-19.

] sedentarismo, consecuencia del confi-
E namiento por la pandemia, ha llevado a
muchas personas a engordar, ya que la
falta de actividad fisica eleva el apetito. Tener

un peso elevado, sin embargo, nos puede jugar
mal en esta época.

Hasta agosto de 2020, el 85.5% de fallecidos por
COVID-19 en el Peru tenia obesidad, segun ci-
fras del Sistema Informatico Nacional de Defun-
ciones (SINADEF).
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La obesidad, medida por el indice de masa corpo-
ral (IMC) es un factor de riesgo para elevar la gra-
vedad de los sintomas de la COVID-19. “Cuando
los pacientes con obesidad necesitan ser ingresa-
dos a las unidades de cuidados intensivos (UCI)
es un desafio mejorar sus niveles de saturacién
de oxigeno y ventilarlos”, comenté el doctor Joel
Collazos, especialista de Promocién de la Salud
del Ministerio de Salud (MINSA), en una entre-
vista en agosto de 2020 para la agencia de noti-
cias Andina.



¢ QuE es L IMC?

El IMC es la relacién entre la masa corporal de
una personay su estatura. Segun los valores pro-
puestos por la Organizacién Mundial de la Salud,
el IMC es uno de los principales recursos para
evaluar el estado nutricional. La nutricionista
Lourdes Sanchez, sefiala que este indicador que
no es completo y que es insuficiente para deter-
minar el diagnostico nutricional. Ademds, men-
ciona que se necesitan de otros instrumentos
como la impedancia, que nos ayuda a medir la
grasa corporal. La especialista menciona que hay
niveles en el IMC: gordura, sobrepeso y obesidad.

¢QUE DEBEMOS CONSUMIR PARA EVITAR
ELEVAR NUESTRO IMC?

Sénchez recomienda no mezclar carbohidratos.
Por ejemplo, no combinar papa a la huancaina
con arroz con pollo; o se consume el arroz con
pollo o se come papa a la huancaina, pero jamas
los dos. Ademas, se debe controlar las grasas sa-
turadas y carbohidratos simples, como el cereal
o0 los tubérculos.

Finalmente, la nutricionista recomienda comer
muchos vegetales de colores, de preferencia na-
turales como la zanahoria, lechuga, entre otros.
En cuanto a la ingesta de frutas, elegir de pre-
ferencia las que no tengan mucha fructuosa o
mucho liquido natural, ya que tienen aztcaresy
glucosa. Por eso, se debe controlar su consumo.
Por ultimo, se sugiere evitar alimentos que con-
tengan mucha sal. m

¢COMO CALCULAR
TU IMG?

PESO (EN KILOS)
ALTURAZ (EN METROS)

— INDICE DE MASA
= CORPORAL (IMC)

GRADOS DE OBESIDAD

NORMAL 50

IMC IMC IMC
185-249 25-29.9

B F_ S0

30-34.9

OBESO SEVERO  OBES0 MORBIDO

IMC
35-399 IMC > 40

e
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l juego es wuna actividad de suma

importancia para los bebés, ya que

fomenta el desarrollo del pensamiento, la
creatividad y la interaccién con el ambiente. En
esta cuarentena, los padres deben guiar al bebé
en el proceso y darle la libertad de explorar el
espacio y los materiales que puedan encontrar
en casa.

“Dentro del juego es importante que los padres
hablen con el pequetio, le describan los objetos
con los que estd jugando y le expliquen lo que
estd haciendo, utilizando palabras sencillas
y claras. De esta manera, los bebés podran
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temprana

identificar, asociar y comprender la relaciéon
entre los sonidos y los objetos”, indica Guilia
Kajatt, especialista en estimulacién temprana
del Nido Casuarinas.

Kajatt explica que en esta cuarentena es
importante que los nifios, desde los primeros
meses de vida, sigan aprendiendo y una opcién
es de forma online. El Nido Casuarinas brinda
programas educativos virtuales para nifios
de 3 meses a 5 afos, donde a través del juego,
la enseflanza personalizada y la asesoria de
especialistas aprenden a distancia junto a su
familia.



La profesora nos ensefa algunas actividades v juegos que ayudaran en la estimulacion temprana

del bebé, utilizando articulos que puedes encontrar en casa:

Estimulacion para el desarrollo
de la motrocidad fina:

Dentro de un batidor se introducen
diferentes objetos pequefos, con el fin
de que el bebé logre sacar los objetos con
sus manitos. Esto permitirda que el bebé
desarrolle la habilidad de coordinacién ojo-
mano, y a su vez, fomentara que tenga una
mayor tolerancia a la frustracién.

c:h

3
Estimulacion Auditiva:

Buscar diferentes utensilios de cocina como,
por ejemplo, coladores, palos de madera,
cucharas, etc. Para realizar diferentes
sonidos y movimientos con los objetos
encontrados. Con ello, se busca que el bebé
logre escuchar y observar como el cuidador
lo hace para que luego intente imitarlo. Esto
permite sensibilizar la audicién del bebé y
mejorar su coordinacion.

Pz 4

Estimulacion para el desarrollo
de la motrocidad gruesa:

En un espacio libre colocar diferentes
tamafios de almohadas, estas deberan estar
separadas unas de otras. Se pueden colocar
sobre la cama o sobre un piso foam de
manera que forme una especie de circuito
de obstaculos. También, se deben colocar
diferentes juguetes entre las almohadas con
el fin de motivar al bebé a gatear y a explorar
todo el espacio. A su vez, esto permitira que
el bebé mejore su coordinacion y equilibrio.

N\

i
Estimulacion sensorial:

Utilizar una batea grande y llenarla con
fideos cocidos, con el fin de que el bebé
ingrese dentro de ella para que pueda
explorar la textura. Luego, se puede agregar
espuma de afeitar para que el bebé sienta
ambas texturas. El fin de esta actividad es
que el bebé sienta las diferentes sensaciones
que se generan en sus manitos. w

9 o
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Nutricion

Redaccion: Angie Anticona

l café es, para muchas personas, un
alimento muy cotidiano: para comenzar el
dia, para acompanar alguna conversacién
o0 para “quitarse el suefio”. Pero, ;es conveniente
que los nifios adopten este habito? ;desde qué
edad pueden comenzar a tomar café y cuanto
consumir? En esta nota te contamos qué efectos
puede generar el consumo de ciertas bebidas
calientes, como el café, en el desarrollo infantil.

Daniela Martinelli, nutricionista, docente de
la Universidad Peruana de Ciencias Aplicadas
(UPC) y coach nutricional, comenta que es
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preferible no ofrecerles infusiones a los chicos,
porque estas interfieren en la absorcién
de algunas vitaminas y minerales. Por ello,
considera que es mejor acompanar las comidas
con jugos naturales de fruta y evitar los que sean
envasados.

Ademds, enfatiza en que es muy bueno que los
niflos, de manera pronta, vayan adquiriendo el
habito de beber agua, y también recomienda el
agua de cebada, emoliente, avena y quinua.

Aqui te dejamos las respuestas a algunas
preguntas que pueden surgir respecto al
consumo de café en los nifios.



¢A QUE EDAD UN NINO PODRIA EMPEZAR A TOMAR CAFE?

La especialista menciona que no hay una recomendacién
clara. Sin embargo, algunas entidades de salud sugieren
esperar hasta los doce afios. Asimismo, afirma que en
Canadi han establecido que el limite maximo sea de 45
gramos al dia. Cabe recalcar que una taza tiene mds de esa
cantidad.

Ademais, sefiala que muchos nutricionistas piensan que es
mejor esperar hasta los dieciocho afios, pues si se tomara
un pequerio sorbo sin azudcar, no habria problema, pero se
considera una bebida adictiva y podria terminar en una
dependencia como muchos adultos de hoy en dia.

¢ES RECOMENDABLE QUE LOS NINOS CONSUMAN CAFE?

Martinelliafirmaque, sibienesunabebidaricaenantioxidantes,
también tiene cafeina y esta puede generar algunos problemas.
Ademas, como el sabor es amargo, le agregan azucar y, de esa
forma, los acostumbran a tomar bebidas dulces que a futuro
aumentan el riesgo de sobrepeso y obesidad. Vale decir que la
cafeina interfiere en la absorcién de calcio y hierro.

D & © m &%

Problemas de Complicaci Problemas en Al AIt
crecimiento y omlp IC;CIOHES los niveles de erlaaorles Hiperactividad elraclo?.ttes
desarrollo L = hemoglobina en el sueno en el apetito

Martinelli sostiene que el nifio puede beber café, muy de vez
en cuando, solo si este lo pide, y es mejor que los padres no lo
ofrezcan. La especialista sugiere solo tomar uno o dos sorbos,
diluido, y sin aztcar afiadida. Evitar hacerlo por la mafiana junto
con el desayuno. Tampoco recomienda por la tarde, porque lo
mas probable es que el nifio no pueda dormir bien. |
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Redaccion: Angie Anticona

medida que los afios han ido pasando, el
Amundo digital ha logrado posicionarse,

cada vez maés, en muchos aspectos de
nuestra vida, como en el &mbito social, laboral,
amical y estudiantil. Cabe decir que, con la lle-
gada de la pandemia, las rutinas de un gran nu-
mero de personas han cambiado y se han visto

obligadas a utilizar las herramientas tecnolégi-
cas con mayor frecuencia.

Sin embargo, esta situacién también ha ocasio-
nado que muchos nifios y adolescentes invier-
tan, mas tiempo del debido, en las redes sociales
y juegos en linea. En este articulo, te comentare-
mos un poco mas sobre esta situacién y te brin-
daremos algunas recomendaciones.

48 G Mama Por Tres

Virginia Sotelo Pinedo del Aguila, psicéloga in-
fantil y juvenil, menciona que es importante que
los padres regulen el tiempo que pasan sus hijos
frente a la pantalla, ya que un uso desmedido
podria ocasionar trastornos del suefio, ansie-
dad y la necesidad de estar conectado el méximo
tiempo posible para sentirse satisfecho.

GEL ENTORNO FAMILIAR Y AMICAL PUEDE
PROPICIAR QUE EL NINO PRESENTE
ADICCION A LOS DISPOSITIVOS MOVILES?

Sotelo sostiene que hay familias que no son ca-
paces de crear espacios de comunicacién, pues
los padres salen a trabajar por periodos muy
extensos, y dejan al nifio con cuidadores o con
personas poco comprometidas en su educacién
y formacién. Y, al haber ausencia de padres u ho-



gares monoparentales, esto se convierte en un
factor de riesgo para el hijo, ya que el pequerio,
al estar carente de afecto, puede optar por refu-
giarse en el mundo digital.

Por otra parte, la especialista considera que los
nifios preescolares pueden hacer uso de la tec-
nologia, aproximadamente, una hora u hora y
media como maximo. En el caso de los adoles-
centes, el tiempo limite podria ser dos horas,
pues ellos utilizan Internet para comunicarse
mediante WhatsApp con sus grupos de estudio,
con su entorno social y para revisar sus redes
como Instagram.

¢APARTIR DE QUE EDAD ES RECOMENDABLE
QUE UN NINO EMPIECE A TENER SU PROPIO
CELULAR Y SE INICIE EN EL USO DE REDES
SOCIALES?

Segun Sotelo, no hay una edad exacta, pero po-
dria ser a los nueve afios, pues a partir de ese
momento comienzan a tomar mayor respon-
sabilidad. Precisamente, en esta etapa, el nifio

muestra una clara diferenciacién entre lo que
son sus deberes escolares, su tiempo de ocio,
aprendizaje y actividad social.

¢QUE PODRIAN HACER LOS PADRES PARA
QUE SUS HIJOS DISMINUYAN EL USO DE LOS
CELULARES EN EPOCAS DE PANDEMIA?

Te dejamos estas recomendaciones:

Hacer paseos cortos para promover el movi-
miento del cuerpo y evitar que los chicos se
queden en pijama todo el dia.

Manejar bicicleta para evitar el sedentarismo.

Inculcar el habito de la lectura con la finali-
dad de desarrollar la imaginacién del nifio.

Organizar video llamadas con familiares y
amigos para poder interactuar e intercam-
biar opiniones.

Ver peliculas, series o programas de televi-
sién para que se distraiga de manera sana,
sin excederse en el tiempo. B

die & '
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¢Céme [levar a
cabo una §esion
de fotegrafia
hewborn
v evitar
contagiarnos
de COVID—19?

La fotdgrafa Pamela Knox
nos cuenta como realiza las
sesiones fotograficas para

recién nacidos en esta llamada
‘nueva normalidad’. Comenta
que sus procesos cumplen con
todas las medidas sanitarias
necesarias para evitar
contraer el virus.

® Primero, se realizardn las coordinaciones previas via WhatsApp y video llamada para ganar
tiempo con los detalles de la sesién.

Los papas serdn los asistentes de la sesién fotografica. Esto con el fin de que menos personas se
vean involucradas y protegernos mds contra el virus.

El maximo de adultos que podran estar en la sesién son dos: papd y mama.
En todo momento se mantendr4 la distancia social recomendada.

El uso de mascarillas sera estrictamente obligatorio.

Se insistiré en el lavado de manos y uso de alcohol.

No se podrd ingresar con zapatos al estudio, por lo que estos quedaran afuera.

Antes y después de cada sesion, se desinfectard el drea. W
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:FUTUGHAHA ARTISTICA

newborn - bebes - ninos - embarazadas - familias

telf: 3720517 cel: 999965770 pam_knox@yahoo.com facebook: fotografia pamela knox

www.pamelaknox.com
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: Eventovirtual :
: ABCdel Bebé :




Evento

Baby Shower
Febrero

celebra tu SHOW de
BABY SHOWER

Estilos de Show:
* Clinica Loca, con el Dr. o la Dra.
Claun, clinicamente aprobado

* Dia embarazoso, con Zoila
Embarazada y sus ocurrencias

en decoracion

Full Servicios:
* Decoracidn de ambiente y mesa
temdtica para tu fiesta
* Bocaditos dulces y salados
* Cupcakes, tortas y maguetas
* Filmacién y fotografia profesional

Baby cumpleanos:
Fiesta especial para cumpleafieros de 1 afiito,
para que participen en juegos acorde a su
edad: tinel del bebé gateador, sillitas

traviesas, ligas locas y mds. También para sus
invitados de todas las edades.

iBUSCANOS!

{ Sonrisas Méir.as Show Milagros Gadea
/ Milagros Gadea (cuenta personal)

E milagros.y.kimberly @hotmail.com
992001105 - Claro
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¢QUIERES QUE TU BEBE APAREZCA EN ESTA SECCION?

Envia la mejor foto de tu bebé y su nombre con asunto “Mis pequeiios amigos” a sociales@mamaportres.
com solo en nuestras fechas de convocatoria, las cuales anunciaremos a través de nuestras redes sociales.

Bliscanos en redes sociales como: n Mama Por Tres revistamamaportres
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Mamd Por Tres es la tnica

revista peruana que estd dirigida
exclusivamente a gestantes y mamds
con bebés pequenos. Estamos aliados
con los programas maternos de diversas
clinicas, hospitales y empresas del pais.

CONTACTO:
Teléfono: 989289767
Mail: fanny.ikeda@mamaportres.com

CIERRE DE LA PUBLICIDAD:
Ultima semana de noviembre 2020.

FECHA DE DISTRIBUCION:

PUBLICA

CON NOSOTROS

Entérate de
todos nuestros
eventos a
través de
nuestro
fanpage




DOLORAL

Suspension

La solucion

de mama
~para la fiebre

y el dolor @

Contenido neto 80 mi_

DOI.ORﬁI.

SUSPENI DN
Bepraferns 00—l

Precauciones: Pacientes sensibles a algan antiinflamatario no esteroidec

(AIMEs). Embarazo: no se recomienda el uso de los AINES en la segunda mitad del embarazo debido a posibles efectos en el feto. Pediatria: estudios apropiados, no han
demostrado problemas pedidtricos especificos que limiten su uso en nifos mayores de 6 meses. Advertencias: Antecedentes de rinitis alérgica, urticaria o erup<idn
cutdnea inducida por acidacetilsalicilico u otros AINES, Puede exacerbar la anemia o los cuadros de asma. Contiene Ibuprofena 100mg/s mL. También disponible en
gotas. Dosis: Ninos menores de 2 anos:consulte a su médico antes de usarlo. De 2-3 anos: 1 cdta (5 mL) 3 6 4 veces a dia. De 4-5 anos: 1.5 cdtas (7.5 mL) 3 & 4 veces al dia.De
6-8 afhos: 2 cdtas (10 mL) 3 6 4 veces al dia. De 9-10 afos: 2.5 cdtas (12.5 mlL) 3 6 4 veces al dia. Mayores de 11 afhos: 3 cdtas (15 mL) 3 6 4 veces al dia.

Para mayor informacidn, dirigirse al departamento médico H “
Av. Los Frutales 220 Ate, Lima 3 - Pert, Teléfono: 713-3333 E-mail; direccionmedica@hersil.com.pe. web: www hersil.com.pe &-* ers
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4 Dale lo mejor de ti

formula nutriclonal especialmente disefiada para
cumplir con requerimientos nutricionales de la
mujer en las etapas de:

Pregestacion”
» Gestacion
» Lactancia

CORTFREDO KL 1S "“:I'ﬂ g % COMTEMDO METD 4[]0 g
- R.5.: DE-02482
R.5: A35003 14N NAHRSA RS: P2992314N NAHRSA
DOSIFICACION:
DOSIFICACION DIARIA SUGERIDA: Gestantes mayores de 18 anos:
. 1 capsula al dia.

N0
{ Trl;‘lestrl:* Trimestre Mo superar la dosis diaria recomendada para productos

|y laﬂﬂ“““ dietéticos. Los productos dietéticos no deben utilizarse
\ { rﬁ ,.1\ i’ r (/ como sustituto de una dieta equilibrada.

Para mayor informacién, dirigirse al departamento médico;
Av. Los Frutales 220 Ate, Lima 3- Perl, Teléfono: 713-3333

E-mail: direccionmedica@hersil.com.pe, Web: www hersil.com.pe Maddre Pﬂ'l“ﬂ & : HEI'S“




