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La recta final de este particularmente diferente 2020 se
acerca, sin duda alguna a muchos nos cambid el pano-
rama que teniamos sobre nuestras metas para este ano.
Pero como dicen por ahi: los seres humanos contamos
con una muy buena capacidad de adaptacion.

Mucho se ha hablado de virus, enfermedades, muertes,
problemas econdmicos, educativos, etc. Pero por qué no
rescatar todo lo positivo que durante este periodo ha
resurgido: tiempo en casa, iniciar el hdbito de la lectura,
convivencia familiar, refomar rutinas de ejercicio, reor-
ganizaciéon en el hogar, en fin, estd en nosotros mismos
buscar el lado claro y lleno de luz de lo que a primera
vista pareceria una total y densa oscuridad.

A inicios de este ano el equipo de Mami&YoMx, empezd
con una linea recta bien definida a seguir y de pronto la
primavera llegd acompanada de un camino lleno de
curvas que nos hace replantear el sendero, claro sin
perder de vista nuestro objetfivo: ayudar a quienes a
través de nuestros contenidos encuentren respuestas a
las situaciones que enfrentar y darse cuenta de que no
estdn solas.

Es por esto que hoy, aprovechando nuestra capacidad
de adaptacion, nos complace compartir con nuestra
comunidad el No. 1 de nuestra version digital descarga-
ble, en donde podrds encontrar informacién de utilidad
avalada por expertos.

Deseamos con el corazén, que en Mami&YoMx encuen-
tfres respuestas e informacion importante para tiy los que
amass.
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SECCION BEBE

Salud Mami&Yo

Cuidados

del bebé prematuro

ul

“Hacer lo importante marcara:

la diferencia en el cuidado neonatal”
Por Dr. Omar Bravo Calderén Neonatologia



Este tema es de gran importancia ya que se trata de un mundo totalmente

diferente comparado con el del bebé de termino; cuando nos referimos a
un bebé prematuro, entendamos que es quien nace por debajo de las 37
semanas de gestacion y entre menor sea el tiempo dentro del Utero de la
mama, serd un bebé que necesite mas atencion en todos los niveles pues
existen incluso menos posibilidades de sobrevivir.

Una perturbacion del desarrollo cerebral
deja secuelas a largo plazo; existen multi-
ples factores que pueden alterar la dindmi-
ca del bebé prematuro aunque el factor
principal es el cerebro fragil en etapa de
desarrollo.

Un bebé prematuro serd fragil, vulnerable a
infecciones, serd inmaduro de todos sus
6rganos, NECESITARA DE LA PARTICIPACION
ACTIVA DE LA FAMILIA, en el momento en
que nuestro bebé se encuentre mds esta-
ble, aun sin salir del hospital, el que la
madre permanezca al lado del bebé
ayuda ainiciar el fortalecimiento del vincu-
lo madre-hijo y lo mds importante no se
pospone el INICIO DE LA LACTANCIA
MATERNA , el apego piel con piel y el olor
materno favorecen los ciclos del sueno y
este a su vez el desarrollo cerebral.

Al salir del hospital, el bebé necesitard
apoyo en muchos niveles entre los mds
importantes; Seguimiento neonatal ponien-
do principal atencién en detectar sintomas
de afectacién neurolégica para iniciar
rehabilitacién, entfre sus efectos pueden
enlistarse:

e Dano motor

¢ Déficit cognitivo

e Ceguera

e Sordera

* Problemas especificos del aprendizaje,
lenguaje, memoria, atenciéon e hiperactivi
dad.

Siempre que acudas a consulta deben de ir vigilando todos los
aspectos para detectar alguna secuela de los prematuros, as-
pectos como los siguientes:
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Peso, talla y perimetro cefdlico, son aspectos que tu pediatra debe vigilar constante-
mente asi como comportamiento de su sistema respiratorio.

Reacciones digestivas en relaciéon a estrenimiento o diarreas, hematolégicas que
requieren de aporfe de hierro por largos meses

Oftalmolégicas como retinopatia del prematuro, oticas en relacion a hipoacusia ya que
hay muchos medicamentos que se usan principalmente antibidticos, que danan el
oido.

La madre de un bebe prematuro siempre debe alimentarlo
con seno materno a libre demanda.

La posiciéon canguro y en particular el contacto piel a piel
permite establecer un vinculo sano para alcanzar los mejores
niveles de desempeno.

Conclusiones

Valoracion integral por Neonatologia (neurologia, oftal-
mologia, audiologia, rehabilitacion y estimulacion)

“Uno no escoge el tiempo para venir al mundo, pero debe dejar huella de
su tiempo” Dr. Omar Bravo Calderon Peiatra Neonatologo

r. Omar

Bravo Calderon
Pediatra Neonatélogo

Mami&Yo.x
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“Un proceso |m|:_>__ian’re en el desarrollo social,

emocional y mental de tu peque: el control de esfinteres”

Por Psic. Miryam Angeles Gonzdlez



Es necesario aclarar que este no es un proceso de “quitarle” el panal al bebé, sino de
acompanarlo cuando él o ella esté preparado y decida “dejar” el panal. Se trata de facili-
tarle este proceso, de hacerle saber que estamos ahi para apoyarlo con empatia y afecto.

La mayoria de los nin@s estdn preparados para iniciar este proceso entre los dos y los tres
anos aunque no debemos olvidar que cada peque es diferente y lleva su propio ritmo.

Acciones

Signos que te diran

que tu hij@ esta preparado:

que debe dominar:

ePermanece seco durante varias horas eEjecutar érdenes verbales simples

* Avisa a cuando se hizo o cuando se *Se sabe desvestir por si mismo (bajarse
esta haciendo y subirse pantalones y ropita interior)

*Pide que se le cambie el panal *Puede sentarse por si solo en el orinal

e Muestra interés por sentarse en el
orinal

Recuerda que es muy importante que
hables con él o ella al respecto, si es posible
permite que elja el orinal que sea de su
agrado, pues es su proceso. La imitaciéon es
una gran aliada asi que invitalo contigo
cuando vas al bano e inicia sentdndolo en
su orinal con ropa para después preguntar-
le si puedes sentarlo sin ropa.

Este es un proceso que no se logra en tres
dias, ni mucho menos es lineal. Es decir,
pueden pasar dias entre la primera vy
segunda vez que utilice su orinal. Muestra
suficiente comprensidn, sin utilzar premios o
castigos. Si una vez iniciado el proceso
notas que no estd listo, da un paso atrds y
respeta sus tiempos.

Aungue éste articulo no tiene la intencion
de dar pasos concretos sobre un método
en especifico, si podemos dejar claro que
los cuidadores del menor deben ser con-
sistentes en el método que elijan siempre
guardando una relacion estable y cdlida
con el menor.

Mami&Yo.



Por Ultimo, motiva a tu peque con algunos cuentos que hablen de este

proceso, ademas, te sugiero que disfruten juntos de este proceso de
independencia que marcara su seguridad de manera importante.

Te vecomiendo: —/
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) ) - Titulo: Ya soy mayor Titulo: El osito Ted deja el panal
Titulo: Que tienes en tu panal? Autor: Cdmara, Sergi Autor: Joyce, Melanie
Autor: Grimm, Sandra Editorial: Parramon infantil Editorial: Lexus editores infantil

Editorial: Uranito

PSICOTERAPIA
Miryam Angeles
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OTONO-INVIERNO

Vacunacion P
vs Influenza

™
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Como mama o papa, una de nues-
tras principales preocupaciones
es conservar la salud de nuestros
hijos, por lo tanto, desde que
nacen procuramos las visitas
frecuentes al pediatra, asi como
cuidar su alimentacion y cumplir al
pie de la letra con su cuadro de
vacunacion, de manera general,
sin embargo, ultimamente hemos
escuchado otra vez, porque no se
trata de nada nuevo, de las ideas
que manifiestan algunos Grupos
Antivacunas, lo que probable-
mente podria generar dudas al
sembrar cierto temor pues propo-
nen que mas alla de ayudar, se
podria afectar al menor.




En esta temporada, es muy comun escuchar en diferentes medios, recomendaciones para vacunar
a los pequenos de menos de 6 afos contra la Influenza y muy posiblemente pase por nuestra
mente el cuestionar si efectivamente vale la pena o no...

'

25 millones de muertes
® 2.5 millones cada ano

~ Dato 7000 cada dia
Interesante 300 cada hor.a
5 cada minuto

Considerando que La influenza, es una infeccion viral extremadamente contagiosa y se manifiesta
repentinamente a través de sintomas como:

fiebre

escalofrios

(-

dolor de dolor
garganta corporal

los cuales parecieran muy comunes pero que definitivamente NO deben tomarse a
la ligera, en particular con los nifos menores de 6 afos, pues de no tratarse con el
cuidado necesario podrian culminar en desenlaces fatales.

Mami&Yo..



No obstante, es cierto que algunas personas
experimentan sintomas de malestar posterior
a la aplicacion de la vacuna; estos sintomas
pueden incluir fiebre y dolores corporales que
desaparecen en uno o dos dias.

Si esta enfermedad no se trata de manera
oportuna y adecuada, puede causar graves
complicaciones. Los ninos pequenos, mujeres
embarazadas y personas con un sistema
inmunitario débil, son considerados dentro del
grupo mas propenso a desarrollar la enferme-
dad con cierto nivel de gravedad y por lo tanto
puede existir riesgo de muerte.

Asi que la mejor opcidn para preparar el cuerpo
de nuestr@s hij@s contra esta enfermedad es
la Prevencién y la vacuna contra la influenza, tu
mejor aliada...




www.voyalmercado.com

-
alimentos e creatividad 1T productos
hechos

L

&8
T SRS,
F = 3:
':._F:Jr._:lﬂll'. plii'f
= VOY AL MERCAD




SECCION NINOS
Desarrollo

La importancia de las metas

en la vida
de tus hijos

Por: Psic. Claudia Herndndez

Brian Tracy, escritor de varios libros de desarrollo
personal, menciona la importancia que tienen las
metas en nuestra vida, y que es fundamental en la
educacidén de los ninos, que incluso es necesario que
se ensenen, desde que estdn en el nivel de preescolar,
este autor también enfatiza que conforme vamos
creciendo, las metas se hacen menos prevalentes en
nuestra formacioén, ya que en toda la educacion que
llevamos en ningun momento se puntualiza en el uso de
ellas.

La mayoria de las personas no ponemos metas debido a
que desconocemos el impacto que pueden hacer en
nuestra vida y sobre todo la importancia que tienen,
muchas veces, N0 Nos damos un espacio para escribirlas

por temor al rechazo, y al fracaso.

De igual forma las metas, nos ayudan a tener mejores
hdbitos positivos y tener un mejor aprovechamiento del

tiempo, por lo tanto, nuestra vision de vida tiene que
ser revisada, para poder frabajar en cada aspecto
de ella.

Para asumir el riesgo de fijarnos metas es necesa-
rio asumir el miedo y hacer lo que tenemos que
hacer, foma riesgos pequenos y siente que
ganas pequenas batallas y preguntate 3Qué es
lo peor que me puede pasar si fomo este riesgo?

Y con lo anterior nos preguntaremos 3Que es una
meta?

Es aquella que “...se centra mds en los resultados
que en la actividad, idenfifica el lugar en el que
uno quiere estar y ayuda a determinar donde se
encuentra uno.

Mami&Yo..



Proporciona informacién importante sobre cémo llegar y nos dice cémo hemos llegado,
cuando llega el momento. Se pueden traducir en actividades diarias para que actuemos
proactivamente y nos hagamos cargo de nuestra propia vida...” (Stephen, R.C, citado por
Aguilar y Jauregui, 2003).

Para que los ninos se planteen metas es necesario que los adultos también las realicemos,
y para ello es necesario, lo siguiente:

Situarte en el aqui y el ahora

ePensar que eres merecedor de una vida de calidad

e AmMarnos a NOsofros mismaos

eEvaluar cuatro dimensiones de nuestra naturaleza humana (mental, fisica, social-emo-
cional y espiritual) y de esta forma ayudar a tu hijo @ a que también las reconozcan y a
evaluarlas junto con ellos.

e Asi como sus los roles que llevan a cabo, como: hij@, herman@, prim@, niet@, estudiante,
companer@; y las dreas (estudio y aprendizaje, familia, fisica, espiritual, salud, etc).

Recuerda que las metas siempre se expresan de forma positiva, que sea solo fuya o de tu
hijo@, que vaya con tus deseos, que se apoyen en un modelo (puedes ser tU misma- en
que personas te quieres trasformar), incluye sQué? sQuien? sCudndo? 3Donde? 3CoOmMo?.

Considera su tamano (grande- dividela y si es muy pequena-relaciénala con una meta
mayor), especifica el fiempo a llevarse a cabo inmediatamente, a corto plazo (semana a
un mes), mediano plazo (mes a un ano) o largo plazo (dos - hasta 4 o 5 anos).

Para ti, quizd una de tus metas sea el “cuidar tu salud y bienestar”, considerando una meta
a corto plazo, como:

Duvantz todo un wies, & pavtiv del \4 4o octubve, gBuscas el bienestar de tu hijo?
Yo______ oVidavd Wi salvd Y bienestay, veaizando
Lyveicio, an \a bicicltn £iya, duvaniz 20 wminvios oS
Aias AL Wnes & Sabado, an \a Sola de Wi casa. (Prob-
AolVENIL LS WK iMplioe gut 2 Wantes Was
TAMEYAND Y auL TV alimentacion sta oalanceada, pov
10 1OND, VLQULYIVAS dL |a LAooVAciON dL WMAS WLTAS).

Para tu pequeno@ puedes realizar metas
inmediatas y a corto plazo, como: El dia de
hoy, banare a mi perro después del desayu-
no, en el patio; utilizando el jabdn de (per-
ros) y agua calientita, lo secaré con una
toalla. (también dependerd la edad de tu
hijo si necesita apoyo o solo de tu supervision
para llevarlo a cabo sin ningdn peligro).

Nota importante: Ve revisando tu meta, si
por alguna causa no la logras, vuelve a
replantearla para fratar de llevarla a cabo
nuevamente.

Psic. Claudia T.

Herndndez Valenzuela

ESPECIALIDAD EN NINOS

A plantearnos METAS y a CONSEGUIRLAS!!!!

Mami&Yo.
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Informacion paro
la practica de

Mindfulness

Al nacer, todo nuestro aparato psiquico es nuevo, no trae informacién que pueda alter-

ar nuestro comportamiento, recorremos las etapas naturales de desarrollo emocional,
que segun Margaret Mahler son: Fase Autista Normal, Fase Simbidtica Normal y Fase de
Separacién-Individuacion.

*Fase avutista normal:

El primer mes de vida,
donde los fendmenos
bioldgicos predominan

frente a los psicoldgicos,
donde el nino no es capaz
de distinguir si la safisfac-
cion de sus necesidades
proviene de las actividades
que el redliza o son el
resulfado de los cuidados
proporcionados  por  su
madre.

eSimbiosis Normal:
Simbiosis se refiere al vinculo
establecido entre dos
individuos para su mutuo
beneficio.

El nino es un ser absoluta-

mente dependiente, se
forma la unidad dual,
relacién madre-hijo.

Comienza a sentirse parte
de una diada, omnipo-
tente, cuyos integrantes son
ely su madre.

*Separacion o
Individuacion:

Se presenta la diferenci-
acién, el distanciamiento,
la formacién de limites vy la
desvinculacion de la
madre, comienza al quinto
mes de vida y es posible
que continte a lo largo de
toda su vida. Finalmente el
nino adquiere la confianza
de que la madre simbidtica
proporcionara un alivio a
las tensiones y necesidades
vitales y esta es incorpora-
daael

La psicopatologia en las personas est& relacionada con fallas en el proceso de desarrollo
emocional, ocasionadas por una madre emocionalmente inestable, inalcanzable o
ausente, y también por la convivencia de personas significativas con las que tenemos
relaciéon estrecha en esa etapa.

Mami&Yo..




Para mi es muy importante hacer mencién de
estas fases de desarrollo que, si bien no son
comUnmente conocidas, si son en principio de
muchos de los conflictos que dia a dia recibimos
en el consultorio en forma de depresion ansie-
dad, frastorno obsesivo compulsivo, conflicto de
pareja, etc.

Como mencionaba en un principio, al nacer
nuestra mente esta en blanco, son las experien-
cias coftidianas las que van conformando en
nosotfros una personalidad, las carencias y vicisi-
fudes que vivimos van creando un personaje que
va a actuar de forma positiva o negativa frente a
los sucesos de la vida.

La infancia es una etapa de recopilacion de
informacién, de vivencias, conceptos que empi-
eza a grabarse en nuestro subconsciente,
quienes han tenido una infancia con una canti-
dad saludable de frustraciones llevard a una vida
mas satisfactoria que aquella que recibié un gran
numero de ellas.

Es lo que esta grabado en nuestro subconsciente
lo que empieza a hacer ruido en nuestra cabeza
y llevadndonos a estados de desolacion, perdida
del senfido de la vida y a desconectar nuestra
mente, llamada también “Ego”, el cual nos ator-
menta a cada momento con ideas de inadec-
uacion.

Necesitamos estar muy conscientes, y muy
conectados con nuestra historia personal para
empezar a frazar las lineas de trabajo emocional,
para gestionar las emociones negativas que nos
invaden y que no nos permiten disfrutar la vida
en foda su magnitud.

Hemos sido modelados durante toda nuestra
infancia, todas las personas con las que convivi-
mos mds cercanamente dejd en nosotfros una
huella que dependiendo de la intensidad de la
relacién serd determinante en nuestra vida.

Mindfulness nos da la oportunidad de hacer
un repaso a esa historia desde la observacién
amorosa hacia nuestro pasado, por mds compli-
cado y doloroso que este haya resultado,
haciendo que nuestra vision acerca de la vida
sea mas compasiva y empdtica.

Prepdrate porque en la siguiente edicion entrare-
mos de lleno a la practica de esta experiencia.

nke mi proceso de terapia
e ayudo a superar la situacion
“que te estd bloqueando

jTu puedes
sentirte p

R
Mindﬁt[ness

Psic. Rocio
Zeron Carral
TERAPEUTA

O 722 2477508
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jGracias por leernos y seguirnos!
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® Portal digital especializado
en contenidos escritos por profesionales
para mujeres en espera de bebé,
con bebés y peques de
edad preescolar.

@ Edicion mensual electréonica

@ Directorio especializado de servicios

® Redes sociales

Podemos ayudarte a llegar a tu mercado meta
Contdactanos




