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Editorial

28 dias nos restan por delante de este
llamado "Febrero Loco", el unico mes del
afNo con 4 semanas exactas, el mes donde
The Love isthe air... ;sabias gue es cuando
mayor numero de concepciones hay? Si por
aquello de las celebraciones del Dia del
AMor...

En fin, en Mami&YoMX deseamos que todo
vaya viento en popa con el inicio de este
2021, que aquellos propositos se vayan
cumpliendo poco a poco y precisamente a
razon de eso, nosotros seguimos trabajan-
do para que dia con dia alcancemos la mete
de acompanarte brindandote ainformacion
de gran utilidad; asi que si alista lo necesa-
rio para preparar unas deliciosas manzanas
cubiertas de chocolate para celebrar con el
amor de tu vida y asi sigas las recomenda-
ciones que nos dan para pasar tiempo de
calidad en pareja. ;Has escuchado el téermi-
no “nifios cristal"? Posiblemente tengas uno
en casa, en este numero conoce cuales son
sus caracteristicas. Ademas toma nota
porque Febrero también es de preinscrip-
ciones y aqui te compartimos los aspectos
que debes considerar para eleqir preescolar
para tu peque...

Todo esto y mas informacion trabajada con
mucho amor, especialmente para tod@s
ustedes...
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DIRECTORA EDITORIAL

Lco. Nelly Diaz Reynoso
DIRECCION EDITORIAL

LDG. Gisela Angeles Gonzalez
DIRECCION CREATIVA

Ing. Abraham Diaz Reynoso
SISTEMAS

PSICOLOGA

Rocio Zeréon Carral
PSICOLOGA

Paty Luna
BLOGGER & INFLUENCER

Directorio

Claudia Teresa Herndnde Valenzuela

HOY EN EL MUNDO CELEBRAMOS:

Dia Internacional
4 de la Fraternidad
Humana

Dia Internacional
8 dela Mujery la Nina
" enla Ciencia

11

Dia Mundial contra

el Uso de Ninos
Soldado

Dia de los
Enamorados 0
Dia de San Valentin

'] 5 - Dia Internacional
del Niho con Cancer

Dia Mundial
de la Justicia Social




T .

us productos

(scales ~o¢
Iim click de distanciij

VOY AL MERCADO

Jownload on the

www.voyalmercado.com | [| i % L{PP Store

[LACTEOS] [VERDURA] [FRUTA]

[CARNES] [POSTRES] [DETALLES PARA TUS PEQUES]



http://www.voyalmercado.com/
https://apps.apple.com/.../voy-al-mercado-app/id1530754090
https://play.google.com/store/apps/details
https://www.facebook.com/P%C3%A1gina-Voyalmercado-103753378324894
https://instagram.com/voyalmercado?igshid=1eg5yffy36izb

e g e
EMBARAZO / Salud

Sabes que Lo cesdren

Es la Unica cirujia mayor,

donde abren 7 capas de drganos humanos

Y s& espera que luego estés de pie

6 horas haciendote reponsable de otra personita,
sin hablar de las contracciones,

del Utero para retractarse

la lactancia y a los intuertos.

Eres mas poderosa de [0 qi\ie Creiste sey
S Sibatefe orgulosowmente gravde

5 cuidados postcesarea:

Ponte en pie y camina lo antes posible

El momento de ponerse en pie por primera vez tras una cesdrea es algo gue ninguna
mujer que ha pasado por ello olvida faciimente. Sientes una enorme presion en la zona
afectada y la sensacién de "partirte en dos” en cualquier momento.

Sin embargo, por doloroso que pueda resultar, es importante ponerse en pie lo antes
posible (siempre fras la indicacion del personal sanitario) y tratar de ir aumentando la
frecuencia y la distancia de los paseos.

No hagas esfuerzos y pide ayuda

Puede que transcurridos fres o cuatro dias - generalmente coincidiendo con la fecha de
alta hospitalaria - te sientas fuerte, casi recuperada y ansiosa de llegar a casa y comen-
zar a ocuparte de tu bebé al cien por cien.

Pero no debes confiarte. Es importante que descanses el mayor tiempo posible, que no
conduzcas, subas o bajes escaleras ni cojas peso. Pide a alguien gue te de a tu bebé
cuando quieras tenerlo en brazos o darle el pecho, y si cierfas tareas como acostarle en
sU cuna o banarle te requieren forzar posturas, es mejor que por el momento se encar-
gue ofra persona de hacerlas.

Protege tu abdomen

La cicatriz de la cesarea tarda aproximadamente diez dias en curarse, por eso es muy
importante extremar los cuidados de la zona durante esos dias para evitar complica-
ciones, infecciones o que |la herida pueda volver a abrirse.,

Cuida tu alimentacién

La anestesia, la dificultad de movimiento de los primeros dias y los procedimientos que
se emplean en las intervenciones quirdrgicas abdominales, pueden contribuir a la apa-
ricion de gases, retortijones y estrenimiento.

Dieta-saludable

Ponerte en pie y caminar te ayudaran, pero también ingerir mucho liquido y llevar a
cabo una diefa saludable y rica en fibra. Cuidando tu alimentacion podréas combatir la
molestias y recuperar el ritmo intestinal lo antes posible.

Lava a diario la cicatriz y sécala bien

El cuidado mas importante que requiere la cicatriz de la cesarea es la higiene diaria.
Cuando te duches cada dia recuerda lavar bien la cicatriz con gjua y jabén de PH
neutro. Sécala después muy bien con ligeritos togquecitos y, a no ser gue tu médico te
haya recomendado otra cosa, no sera necesario que la cubras con ningun aposito,

Debes estar atenta a cualquier signo que pueda indicar una infeccién, como picor, es-
cozor, abultamiento de algin punto, cambio raro de color, mal clor, fiebre... o cualquier
otro sintoma que te haga sospechar,
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La rutina en la que vivimos, hace que las parejas pierdan este toque magico, que tienen al
Inicio de empezar una relacion y es que en efecto, es totalmente diferente cuando se conocen o empiezan a
salir que cuando toman la decision de vivir en pareja o formalizar una relacion y dar el paso de casarse y es
que el convivir con |a pareja es bonito, pero no es tan facil. Te encuentras con una persona que a pesar que
ya tienes tiempo de conocer tiene gustos, habitos, formas de ser, costumbres muy diferentes a la tuyas y
despues de un tiempo de toda felicidad, empiezas a ser mas tu y por alli es donde empiezan a surgir los prob-
lemas y aclaro no es gue crea que se miente o se finge en una primera etapa, sl no que cuando vives en pareja
empieza a surgir esa confianza que antes no habia y es cuando comienzas a ver cosas de tu parejague no te
agradan y viceversa, ¥ si no hay un buen nivel de tolerancia: BOOM!

Y es que todos estos pequenos conflictos, aunados al trabajo, a compromisos familiares, a los hijos (si es que
ya tienen) al tiempo que te das a ti (que a veces es complicado), ocasiona que las relaciones se vayan des-
ga;mndn y es cuando pensamos: ALERTA!!! Necesitamos, tiempo de pareja ¢ Y esto para que?, pues para que
haya mas comunicacion entre ustedes como pareja, para que puedan disfrutar de ustedes como pareja, para
que puedan hacer acuerdos, para que generen planes, para que se diviertan, para gue también compartan su
fe o creencias, para que cumplan suefos individuales y construyan y creen suefos en conjunto, simplemente
para aprender a convivir mas; solos ustedes, sin que estén rodeados de amigos o familiares y logrando ci-
mentar una relacién mas estrecha y duradera: EMOCIONAL, FISICA'Y DEL ALMA, y asi seguir caminando de
la mano siendo una pareja saludable, manteniendo el respeto, la admiracion, la amistad y la pasién para vivir
plenamente.

Y es que “Tener |la pareja perfecta, no significa tener todo en comun, significa aceptar las diferencias y
amarse a pesar de ellas"

Asi que te comparto 5 beneficios de la importancia de
pasar tlempo en pareja

v Se mejora la comunicacion ayudando en la complicidad con tu
pareja

Se refuerza la sensacion de companerismo y amistad
Crece la espontaneidad fortaleciendo la confianza

Se Mejora la vida sexual, manteniendo la pasion a pesar del tiempo

Se crea una vision similar al ir construyendo espacios en conjunto de
desarrollo espiritual e intelectual

¢Que pasa si no comparten tiempo?

Con esto no quiero decir que todo el tiempo estén juntos porque cada individuo necesita también su propio
espacio, pero si deben de hacer lo necesario para pasar tiempo juntos de manera regular; el éxito o fracaso
de una pareja es de dos, entonces ten presente que la convivencia sana, constante y sobre todo con amor es
un buen indicador de que llevan el mismo camino y la misma direccion.

Recuerda: Pasion, Amor, Carifio, Empatia, Tolerancia, honestidad, trabajo en Equipo, Respeto, Ideales, Buenas
Finanzas, Comunicacion, Complicidad, Amistad, TIEMPO haran que tu relacion Florezca cada dia mas.
Espero que este pequeno articulo te ayude, de mi para ti con todo mi carifio

Mami&Yo.:
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¢ Te has parado alguna vez a observar tus pensamientos? Si es asi, te habras dado cuenta de
que la mayor parte del tiempo nuestra mente esta enfocada a repasar acciones del pasado,
analizando qué podriamos haber modificado y preguntandonos si esto hubiera cambiado

nuestra situacion actual ... o bien, otra gran parte del tiempo nuestra mente esta centrada en
acciones del futuro, preguntandonos: ;Qué cosas tengo pendientes? ;Qué pasara si..7..

En realidad, no podemos predecir nuestro y los acontecimientos que han tenido I
pasado, por mucho que los repasamos en nuestra mente, no podremos cambiarlos. Hay un
tnico momento que podemos vivir y donde nuestras acciones tienen un efecto inmediato: el
momento presente. Entonces, ;por qué no ponemos toda nuestra atencion en i?

El mindfulness o |la atencion plena es una conciencia sin juicios que se cultiva
instante tras instante mediante un tipo especial de atencion abierta, ne réactiva y sin prejuici-
os en el momento pI‘ESEF‘ttE.

Numerosos estudios clinicos estan demostrando que la practica del mindfulness tiene efec-

tos beneficiosos a nivel psicolégico y fisiologico en las personas, s por eso que te compar-
timos 5 pasos para empezar con esta practica que te puede ser de gran ayuda:

L 2,

Sientate con
Busca un

la espalda recta
espacio franquilo

Es recomendable sentarse de un
modo que favorezca que la
espalda quede recta, ya que de
este modo no nos molestaran

tensiones musculares innece-
sarias.

Realiza respiracion
controlada

El ideal es un lugar lejos de
estimulos que te puedan dis-
traer. Especialmente, sin ruidos.

Su funcidon es doble. Por un lado,
las respiraciones hondas y pau-
sadas ayudan a oxigenar el
cuerpo y a relajarse. Por el otro,
permite empezar a focalizar la

Céntrate en lo que atencion en algo concreto de una

manera sostenida, algo que serd
pasa en tu cuerpo muy util. Vuelve a la

- e respiracion confrolada
Cierra los ojos y enfoca la

atencion a aquellos pequenos

hechns qUE pndemﬂs notar que En esta _faSE_ iﬁ-i’ fnar?a un ﬂnal
ocurren en nuestro cuerpo, uno para el ejercicio I:I_e Mindfulness,
detras de otro y dedicando a cada de un medo ritualizado.

uno de ellos, aproximadamente,

medio minuto. Por ejemplo, dirige

la atencidn a unas palpitaciones

que sientas en el cuello, o al

modo en el gue los ojos se

mueven dentro de las cuencas

sin gue esos movimientos sean

voluntarios, etc.
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Para celebrar con tu pareja el dia del amor...

- e e,

Preparacion

‘I En una olla calienta el agua hasta que
suelte el hervor. Retira del fuego.

Remoja las manzanas en el agua caliente
un minuto y seca. Introduce los palos de
brocheta en el centro de cada manzana.

Ingredienies Cubre dos manzanas con el chocolate

amargo y dos con el blanco, retira el

-1 litro de agua 3 exceso de chocolate y coloca sobre papel
-4 manzanas encerado. Refrigera 20 minutos.

2 tazas de chocolate amargo,

derretido Coloca el chocolate sobrante en cornets
«2 tazas de chocolate blanco, de papel encerado o mangas y decora las
derretido manzanas. Deja secar.

4 palitos de madera

cConoces estas galletas?

igalletas gigantes,
personalizadas!
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Aspectos a considerar
para elegir
elipreescolar de tu'peque

Por: Nelly Diaz Reynso

De pronto, en un abrir y cerrar de 0jos, los anos
han pasado volando, tu bebé ha crecido
tanto que ha dejado de serlo para convertirse
en todo un nifo o nina llen@ de energia y de
ganas de aprender.

Si el tesoro de tu corazon tiene 3 o 4 anitos y en
vista de que en febrero empiezan las prein-
scripciones, es momento de que empieces a
preocuparfte por buscar y sobre todo elegir la
mejor opcion para su educacion preescolar.

Tal vez escuches muchos comentarios de gue ese nivel no es tan importante, pues practicamente solo
juegan y te ayudan a cuidar a tus hij@s peroc nocooo....
La eleccion correcta del centro educativo, ya sea publico o privado, para que tu hijo curse el lamado jardin
de ninos es crucial pues se trata precisamente de la etapa en la que se forjan la mayor parte de los habitos,
se estimulan las habilidades y se forma la personalidad.

Es sustancial - aunque sea de manera virtual o presencial con todas las medidas de precaucion — visitar
varias opciones y "meterte hasta la cocina” pidiendo informacioén para aclarar todas las dudas que tengas,
es tu derecho conocer a fondo el lugar donde tu hijo pasara muchas horas de su vida. Si te niegan la entra-
da o alguna informacion, mejor descarta esa opcion.

Algunos aspectos que debes tomar en cuenta a la hora de elegir escuela:

>> Ubicacion:
Por mds buena que te parezca una escuela no vale la pena hacer que tu hijo pierda horas en el traslado si
hay otras opciones mds cerca.

>> Preparacion y capacitacion de los maestros:
squé estudiaron?, 3se actualizan?

>> Relacion escuela - papas:
squeé tan seguido hay reuniones? sestan disponibles los maestros para hablar? scémo te enteras de los pro-
gresos de tu hijos

>> |nstalaciones y espacios apropiados para la edad de nuestros hijos:
Las escuelas incorporadas a la SEP deben cubirir ciertos requisitos para la seguridad e integridad fisica de los
alumnos.

>> Tamano de los grupos:
Considera que los grupos muy grandes dificultan la educaciéon centrada en las necesidades individuales del
a!umno

b}Segundad

scomo reciben y en’fregan a los ninose

>>Congruencia:

Es importante que la escuela que elijos vaya de acuerdo con tu nivel socioecondmico y cultural, religion,
costumbres, tipo de disciplina que se maneja en casa y valores familiares; asi como tomar en cuenta el
caracter y capacidades de tu hij@ para buscar el mejor ambiente para su desarrollo.

Mami&Yo.-
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Tolerancia '

Lala frustrac 6n
Ayuda a tu pequel
L al desarrollarlai"®
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S| como mama, perteneces a la generacion X, en donde la dinamica familiar era un
tanto diferente donde comunmente habia padres de limites estrictos y de repri-
mendas diferentes a las de ahora, ya que era impensable para los hijos contestar
o ver feo a los padres; si habia que pedir permiso y ellos decian no, era NO, y ellos
sabian por qué asi lo decidian sin dar ningun tipo de explicacion. ;Te suena famil-
lar? Es mas comun de lo que crees y otra cosa en la que también podemos coin-
cidir es en la dificultad de poner limites o negarle algo a nuestros hijos.

Sin embargo esto desarrolla en nuestros pequefos un bajo nivel de enfrentar y

aceptar las cosas, un aspecto que puede resultar bastante dificil de enfrentar, sin
embargo ayudarles a manejarlo a futuro les traera beneficios.

Mami&Y 0.
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Por lo tanto, para ayudarlos a ambos a enfrentar este reto, te recomiendo que te
coloques a su mismo nivel de estatura y platiques con ell@s asegurandote que
tienes toda tu atencion para hacerles entender:

v’ Que hay momentos en que habra cambio de planes
v” Que todos nos equivocamos y que no somos infalibles

v Que es importante evitar las escusas como:
Si hace mucho frio, entonces ya no entrenare...

v’ Ayudales a relacionarse con los demas ninos de su edad.
v” Mami, trata de mirarlos mas.

v’ Cuida lo que les dices cuando tienen un error.

v Ensénales a esperar, escucha con atencion

v Recuerda que ell@s escuchan con el corazon.

v” Sobre todo en esta época de adaptacion al cambio, debemos ensenarles
a ser resilientes y demostrarles a través del ejemplo.

e ;

¢,Por queé son tan importantes

los juguetes educativos?

Los juguetes educativos estimulan diferentes areas,
funciones y habilidades como los cinco sentidos, la

creatividad, el lenguaje, la sociabilidad, la capacidad Material didéctico

de razonamiento, la curiosidad, etc.

Con ellos conseguiras: “Toto l oq u e 2

Estimular su desarrollo cognitivo.

Favorecer su autoestima. .
Potenciar sus capacidades afectivas y de interaccion PEdldOS 9
social.

Ayudar a desarrollar su memoria. : : :
Apoyar su educacion. Los enlaces son interactivos da ctick»

iDivertirles!

Mami&Yo.
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Beneficios
del uso del
panal de tela
para tu bebé

El pahal de fela es unag
excelente opcién para que
evites gue se roce la piel tersa
de tu bebé, ya que permite
gue la piel franspire y no se
concentre alta temperatura
dentro del pahal quemado su
piel. Es mds suave al contacto
con su piel y no sudara inter-
namente comoe sucede con €l
panal desechable.

Tambien es una fabulosa al-
ternativa para los bebés que
son sensibles al panal
dese-chable pues no les
provoca alergias ni imtaciones

Se dice del dano de los
panales desechables y sus
consecuencias: como la der-
matitis temprana de los
bebés, la generacion de
alergias, la acumulacion de
temperatura que puede
provocar infertiidad en los
casos mas graves, etc.
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