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Editorial

Hemos llegado al inicio de la segunda mitad de
este ano 2021, uno que también se ha carac-
terizado por estar lleno de retosy el lograr con-
tinuar avante en nuestra mision de vida como
mamis que es vivir la felicidad de nuestra familia
sigue viento en popa y en Mami&Yo lo sabemos,
es por eso gue continuamos con la labor de
acompanarte durante esta aventura.

En Julio compartimos con ustedes, la informacion
mas reciente que hay para decidir si hacer o no la
circuncision a nuestro bebé, asi como tips super
practicos para iniciar con toda la actitud manana
con manana, ademas tenemos muy presentes que
los peques estan a punto de iniciar el periodo
vacacional por lo que compartimos contigo
algunas actividades que seguramente te seran de
gran ayuda para disfrutar en familia.
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Por: Paty Luna Blogger & Influe

Los enlaces son interactivos da r:lick}

. Te ha pasado que hay ocasiones en que tu animo no esta en los mejores niveles para iniciar un nuevo
dia‘? iSeguramente si, porque abselutamente todos pasamos por momentos asi, es por eso que hoy

Para que tu manana inicie con toda la buena vibra

1.- Haz estiramientos: Cuando haces un poco de estiramiento, antes de levantarte de la cama activaras
tu cuerpo y te sentiras con mas energia

2.-Deja a un lado el celular. La mayoria de las personas ven el celular cuando despiertan, déjalo a un
lado y elimina es estrés respira y agradece al universo gque te da la oportunidad de ver un nuevo dia.

3.- Deja que el sol entre en |la habitacion: abre las cortinas, recarga tu cuerpo con la energia de los rayos
del sol, la luz envia senales al cerebro con el mensaje de que es hora de levantarse y disminuye la hor-
mona reguladora del sueno, abre las ventanas y deja entrar el aire.

4.- Tomate tiempo para ti: Toma 10 minutos de relajamiento y disfruta de esos minutos y mientras
tomate un café o un té, escribe un listado de cosas que te gustan hacer y te hacen feliz

b.- Desayuna: El desayuno es lo mas importante del dia, levantate 15 minutos antes y prepara un desa-
yuno nutritivo ya que este te dara energia y estabiliza los niveles de glucosa de tu dia, te sentiras mejor
y asi evitara picar snack poco saludables, asi también te ayudaras a mantener tu cuerpo saludable

6.-Si tienes oportunidad entrena por las mafanas: Si entrenas por la mafana es mas facil que lleves
una rutina y una dieta saludable durante el resto del dia y asi comeras alimentos que te haran bien y te
sentiras mas ligero y mas activo el resto del dia

Recuerda que lo mas importante es ser agradecido, despertar y dar las gracias de que el universo te
deja escribir un nuevo dia para ser mejor persona y lograr todos, todos tus suefos. jNo olvides que el
éxito no siempre te lleva a la felicidad y la felicidad es diferente para cada persona y lo importante es
que tu seas Feliz!!!

Quiérete, Amate, Respétate y ve cada dia como una nueva oportunidad de escribir tu destino.

Muica para empezar con energia::

3 YouTube

https://www.youtube.com/watch?v=gsrhmZOIv7E
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Por: Omar Bravo Calderon / Pediatra Neonatologo - ,' 0 e
AN .

En la actualidad me guastaria comentar que la practica de este procedimiento es de mucha controversia, y asi,
algunos medicos y grupos apoyan su practica como método de prevencion del cancer de pene, del virus del
papiloma humano, etc., mieniras que para ofros grupos constituye una mutilaciéon genital que no tiene razén de
ser. Sin embargo, a pesar de la evidencia a favor y en conira, algunos otros abogan por su practica como un
acto religioso o bien como un signo de “estatus social”, como sucede en México, desde mi punto de vista tene-
mos que considerar varios puntos a reflexionar y que fenemos que conocer nosofros como papds.

¢, Que es el prepucio?

Al momento del nacimiento, el glande se encuenira cubierto por el prepucio y de hecho exisie una fimosis fisi-
olégica que impide la refraccion del prepucio sin provocar dolor o sangrado. Conforme el nifio crece, el pre-
pucio se puede retraer hasta 50% en todos los nifios de fres anos, al 95% en los nifios de cinco afos y practica-
mente 100% en los adolescentes sin una afeccion asociada.

¢En qué momento se puede realizar?

Suele preferirse su redlizacion en las primeras 12 horas después del nacimiento, una vez que el neonato ha sido
evaluado por pediatria y se ha establecido que no existe ningun inconveniente para efectuar el procedimiento.
Se puede redlizar hasta antes de los 28 dias de nacimiento; sin embargo, este punto de corie es arbiirario y no
existe una indicacion real por la cual no realizarla después de este momenito. Se prefiere que si no se ejecuta du-
rante las primeras 12 horas se haga durante las siguientes 48 a 72 horas, es decir, antes que el nino y la madre
sean dados de alfa.

;. Qué Metodos o técnicas existen?
¢ Hay complicaciones?

La Copa GOMCO, y la Pinza o Clamp Mogen son los metodos mas conocidos. Se estima que la tasa de compli-
caciones es de dos a cinco por 1 000 procedimientos. La mayorid de las complicaciones no causan secuelas a
largo plazo. Algunas de las complicaciones pofenciales son el sangrado del glande, del frenillo o de la piel cir-
cundante. La infeccion del sifio cruento es también una complicacion potencial poco probable, pero en casos
muy serios puede llevar a sepsis, amputacion del pene, efc. Ofras complicaciones poco comunes son las fistulas
uretrocuténeas, la meatifis y la estenaosis del meato. Pero de gran importancia para los padres, es el aspecto cos-
metico, donde éstos pueden tener opiniones confradictorias en cuanto a la cantidad de prepucio por extirpar.
Ya conociendo los puntos anieriores como vemos es un procedimiento que lleva muchos punfos a evaluar gue
si sumdramos la cuestion medica conira la cuestion ideologica de los padtres, creo yo que es el punto mas impor-
fante a decidir ya gue de manera medica no evidencia cienftifica real de algun beneficio como tal en algin
futuro mediato, se seguirdn haciendo mas estudios pero creo que en la practica medica poco a poco se va di-
luyendo este procedimiento.
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divertidas

para hacer en el verano

Con el final de ciclo escolar a la vuelia de la esquina y proximo inicio del periodo vaca-
cional de verano, es un hecho que nosotras, como mamis, fenemos que ser bastante
creativas para gque nuesiros peques pasen rafos amenos y si ese posible, alejados de
las pantallas. Tarea que por supuesto no en nada facil —entre el hogar, el trabajo, la
pareja y la familia, es normal quedarnos corfas de ideas cuando de actividades se

frata.

Te invitamos a darte la oportunidad de infentar algo nuevo y sobre todo de pasar
grandes momentos en familia, por lo que te presentamos 5 soluciones super creativas
para disfrutar del verano con tus hij@s. jToma nota!

Llume fomiligr

E verano es perfecto para la siembrag, y contrario a lo que parecierq, no se frata de una actividad compili-
cada. jPara tus nin@s ser¢ foda una avenitural Desde comprar el abono, elegir las semillas de frufas o vege-
tales, plantarias y regarlas diariamenie... Tus hij@s tendrén una farea gue los mantendrd ocupados por se-
manas. Te aseguramos gue la carifa que pongan al ver crecer -y comer— lo que cosecharon, valdrd
mucho la pena.

\Jover a1 pasads  (paencasa (s, Onistica

sle acuerdas cuando jugabas Si fu nina es toda una cook- Para los nin@s mas aristicos,
con trompas, perinolas o can- ie-girl, aprovecha para prepa- abrir una “galeria” con sus
i de coloresvQuizas fu hij@ rar una farce de pelieza con creaciones o hacer el perfor-
zﬁenga nila mebdea de lo esmaltes de uhas, mascarilias mance de un gran concierfo
gle significan palabras, naturales vy peinados diverfi- en la sala, le dard mds animo
perojsg\gwﬁenﬁerﬁe £505 "obje- dos. Sobre todo jdéjala que te para confinudr con sus proyec-
tos exirafos"” le llamardn la at- magquille! fos. 3Qué mejor Gbm
encion. Asl que a visitar la casa familic s amae! :

de los abuelos y buscar en el
baul de los recuerdos.

Huertos en

L A

Elaboraren un scrapbook con mate-

umentar todos los momentos con-

IS +_1'
rial reciclado que fe ayudard a doc- e‘ﬁﬁ .
juntados durante el verano y creen -

un fabuloso dlbum de recuerdos. P



https://www.youtube.com/watch?v=5ssD4VEKufA

. .o
BEBE / Salud

nacimiento de di'enfeci'ros

6 - 12 meses:
Incisivos
centrales
inferiores

8 — 12 meses: 12 - 15 meses:
resto de primeros
Incisivos premolares

24 — 30 meses:
segundos
premorales

18 — 20 meses:
caninos

Mami&Y 0.
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Después de 9 meses de espera, finalmente tu bebe ha nacido y aun asi sientes un poco de tristeza; un bajon
emocional en donde deberia de haber felicidad al haber dado a luz, es la sefal que indica que algo no va
bien, es posible que estés atravesando por la llamada Depresion posparto o baby blues.

Se trata de una depresion grave que comienza a las 4 semanas siguientes del parto, en la mayoria de los
casos remite de tres a seis meses, pero en algunos otros se puede hacer cronico. Regularmente afecta a
mujeres con algun trastorno latente del estado de animo o con otro trastorno psiquiatrico.

No se conocen las causas cono exactitud, pero van desde los cambios de niveles hormonales, cambios en
las relaciones interpersonales y laborales, poco descanso, baja autoestima, relaciones maritales dificiles,
redes de apoyo insuficientes, cuadros ansiosos y depresivos durante el embarazo.

La depresion postparto deteriora la relacion madre-hijo, lo que quiere decir que se desarrollan apegos inse-
guros, alteraciones del desarrollo psicomotor, problemas de conducta a largo plazo, etc.

Sinfomas

Ansiedad Culpa Sentimientos de inutili-
dad o mala madre

Cambios en el apetito Dificultad para dormir
Irritabilidad Temor a lastimar al bebée
Perdida de la energia Preocupacion intensa por
Perdida del interés a las el bebe
Tristeza actividades que le
gustaban Poco interés en ella y en

el bebe amente.

Sugerencias

» Descansa todo lo que puedas-lf
» Acepta ayuda de familiares y amigos. 'Ifi
* Dedica tiempo a cuidar de ti misma_g/

* Busca ayuda psicoterapéutica. / Meditacion para principiantes:

3 YouTube

https://www.youtube.com/watch?v=IShkpOm63gg
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cTienes un producto o servicio para mujeres embarazadas,
bebés o peques en edad preescolar?
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Portal especializado en contenidos profesionales para mujeres embarazadas
0 con bebés o peques en edad preescolar
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