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Estamos llegando en un abrir y cerrar de ojos al
ultimo mes del primer semestre del 2021, una
vez mas, comprobamos que el tiempo pasa vol-
ando, la primavera esta a punto de llegar a su fin
y estamos por recibir al calido verano, estamos
a nada de cerrar uno de los ciclos escolares
mas inusuales en el correr de la historia acom-
pafado de grandes aprendizaje pero tambien
estamos en un mes de celebracion, ahora toca
turno de expresar nuestro reconocimiento a una
de las figuras mas importantes de la familia:
Nuestro papa...

Porque en Mami&YoMx sabemos que el amor
de padre por sus hijos es igual de inmenso, en
este numero compartimos algunos tips para
hacer mas estrecha la relacion entre padres e
hij@s y también para que se sienta integrado en
la etapa de |a lactancia.

Recomendaciones de alimentacion para los
peques del hogar y para elegir las gafas de sol
perfectas para tu rostro y mucho mas encon-
traras en este nuestro especialmente dedicado
para ti.
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haciendo mas
estrecha 13
relacion Papa e hij@

Por: Nelly Diaz Reynoso

Si para la mama el dia mads importante en su vida es el del nacimiento de sus hijos, para el
papd de ninguna manera debe ser diferente, se trata de un amor instantdneo que debe for-

talecerse desde temprana edad y contfinuarse para toda la vida.

El estrechar la relacion padre e hij@ crea una atmosfera de amor, comprension, confianza vy
calidez entre ellos. Ademas, esta relacion marcard la vida del pequeno y posiblemente sea

esa misma relacion la que lleve con sus hij@s en el futuro.

Un punto a destacar es la presencia de papd en los momentos importante de la vida de su
hij@. Que no se pierda de disfrutar sus primeras sonrisas, primeros pasos, primeras palabras y
esos pequenos pero grandes logros, todo va mds alld de los recuerdos y emocionalmente se
estara creando un lazo fuerte.

El papd debe saber cuando disciplinar como padre, cuando hablar como un amigo y
cuando acompanario como un companero. La comunicacion entre ambos debe basarse
en elrespeto y la confianza. Conocer los miedos, las fristezas, alegrias y gustos de su hij@ serd
de gran ayuda para gue exista el apego y que él perciba el interés real de la figura paterna.
Hacer sentir apoyo y comprension, sentirse seguro en el ambiente familiar asi como compar-

tir los paseos, los juegos y la convivencia ayudardn también.

Para estrechar la relacion padre-hij@, papd puede recurrir a un método infalible: el amor. El
demostrar su carino y afecto contribuye a su buena autoestima y le ensena que un hombre

tambien es capaz de amar.

Terapia Cognitivo Egmfzr Adriana

Conductual PSICOLOGA

Individual y Nifios 37225547032




Especial Papa
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5 Qué puede hacer papa para
ayudar durante la lactancia¢

O Cocina el desayuno o la cenaq, sin que ella te lo pida.

Q Encdargate de las compras para que haya todo lo necesario en casa.
Q Lléevale agua constantemente, mantenla hidratada.

O Informense juntos sobre todo lo que hay que saber de lactancia.

O Consiéntela, ella necesita mucho de tu amor y de tu apoyo

Psic. Claudia

del Angel Garcia
TERAPEUTA FAMILIAR, INDIVIDUAL Y BARIATRA

722 2641307



https://www.facebook.com/nutricion.lic.cecia
https://instagram.com/nutriseb?igshid=os9mu18ik2hs
https://api.whatsapp.com/send?phone=5217224235638

PUBLICACION DIGITAL MENSUAL JUNIO 2021 VI

N
infantit B

Lla alimentacién es un tactor bdsico en el correcto
desarrollo de los nifios, por lo que inculcarles
buenos hdbitos alimenticios a temprana edad,

es bdsico. Y qué mejor que hacerlo que con el
eif:‘:mph;}

Los nifios fambién deben hacer cinco
comidas al dia, por lo que compartimos
contigo fe mejor manera de distribuirlas:

DESAYUNO

Platano o media taza de jugo de naranja y u
taza de papayo

Media taza de leche

Tortila de maiz con frijoles machacados

COLACION 1

Una taza de jicama picada con limén y
una gelatina

COMIDA

' de taza de arroz integral
60gr. de Queso panela
Ensalada de verduras mixtas
Una tortilla

Agua de fruta natural

COLACION 2

Una taza de Frutos rojos
O mitades de nuez

CENA

> taza de cereal con leche

Juan Arturo
N oo
UTRICIONAL - Gy 727 275 3305
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PROTECCION SOLAR

La piel de la cara es un indicador de nuestro estado de salud y, ademds, su apariencia
puede tener influencia en nuestra autoestima, ya que el rostro es la parte mas visible y
expuesta de nuesiro cuerpo. Esto hace que también sea la mas propensa a sufrir agre-
siones de agentes externos, motivo por el que tenemos que poner especial esfuerzo en
su cuidado. Es muy importante usar protector solar facial cada dia, ya que la piel del
rostro estd casi continuamente expuesta al sol y a los rayos UV de forma directa.
Ademdas, el grosor de la piel en esta zona del cuerpo es mas fino, lo que contribuye a
hacerla mas fragil y vulnerable a la radiacion solar.

Cémo elegir el protector solar ideal

Los enlaces son interactivos da cii::k}
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N a pensar g
10s que se fratg

La mayoria de personas, debi
ofra actividad "extracurriculc
embargo, es importante que
equilibrio en tu vida.,

*Os, sus familias y alguna que
4@ tiempo para si mismos. Sin
ndamental para lograr un

El simple hecho de detenerse, respirar, reflexionar, pensar sobre las situaciones y conversar
en silencio con el yo interno, es basico y asi disfrutar y gozar cada segundo, minuto, hora,
cada momento de nuestra vida, asi como cuidarnos y procurarnos a nosofros mismos

Beneficios de dedicarnos tiempo a nosofros

1.- Controlamos nuestras emociones: Cuando nos dedicamos tiempo a nosofros mismos,
obtenemos claridad, pensamos de una manera diferente, reaccionamos de manera posi-
tiva a los estimulos y somos mas tolerantes ya que nos relajamos.

2.-Nos ayuda a ser mas creativos: Cuando nosotros nos damos tiempo, nuestra mente se
vuelve mas clara y mas asertiva y nos ayuda a generar nuevos proyectos hacer volar
nuestra imaginacion y a crear nuevos proyectos.

3.-Nuestra salud mejora, indiscutiblemente si nos damos tiempo a nosotros podemos tam-
bien cuidar nuestro cuerpo haciendo ejercicio, comiendo saludablemente, tomando
agua, asi como durmiendo las 8 hrs. para restablecer nuestro organismo, asi que nuestro
cuerpo interna y externamente te lo agradecera.

4.- Somos mas felices: cuando organizamos nuestro tiempo de una forma adecuada y co-
ordinada y nos damos tiempo para hacer actividades que nos gustan como leer, escribir
escuchar musica etc. Somos mas productivos, mas abundantes y mas felices, porque nos
volvemos activos al dedicar tiempo en nuestros somos mas felices.

5.- Nuestras relaciones mejoran esto tiene que ver con el punto niUmero uno de controlar
tus emociones, y es que si estfamos relajados las relaciones con los demas seran mejores y
estableceremos una comunicacion buena y adecuada con todas las personas una co-
municacion de companerismo, de equipo una comunicacion y sobre todo de tolerancia
Yy paciencid

Pues espero que te sirvan un poquito para darte la importancia que mereces y dedicarte
tiempo a ti porgue el protagonista de la historia de tu vida eres tu.
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Portal especializado en contenidos profesionales para mujeres embarazadas
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