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“Navidad eres td, cuando decides nacer de nuevo cada dia y dejar entrar a Dios en tu alma. El pino de
Navidad eres tU, cuando resistes vigoroso a los vientos y dificultades de la vida. Los adornos de Navi-
dad eres td, cuando tus virtudes son colores que adornan tu vida. La campana de Navidad eres td, cuan-
do llamas, congregas y buscas unir. Eres también luz de Navidad, cuando iluminas con tu vida el camino

MOMEMTO PARA COMPARTIR Y DISFRUTAR CON LOS SERES QUERIDOS

Las fiestas y regalos son parte del
espiritu decembrino; sin embargo, el
momento de la comida brinda una
oportunidad para conectarse con los
afectos. En esas reuniones, es cuan-
do se puede ensefiar a los nifios que
la Navidad va més allé de los obse-
quios, se puede tratar de compartir y
dar amor.

TAREAS COMPARTIDAS

Una vez invitada a participar, la fami-
lia puede ayudar a preparar galletas
de Navidad, postres, o incluso limpiar
los vegetales para las ensaladas;
esto es un buen comienzo, que los
hara parte de las fiestas en la cocina.

JUEGOS PARA TODOS

La celebracién puede ser dinamica,
divertida y dejar muchas anécdotas
memorables.

+Dados. Muy distinto al clasico inter-

cambio navidefio; es ficticio y no pro-
voca ningun tipo de inconformidad ni
afecta las expectativas de los demas.
Simplemente, pidele a cada invitado
un regalo falso.

+Mimicas. Necesitas tres hojas pe-
quefias, un boligrafo por cada invita-
do presente en la cena, y un tazén.
Cada uno debe escribir el nombre de
una persona, doblar su papel y llevar-
lo al tazon. Luego de esto, se le da
rienda suelta a la creatividad.

+Robo de Regalos. Implica llevarte
los regalos de otras personas, y di-
vertirte al observar quién se queda
con el mejor.

ACTIVIDADES COMPARTIDAS

El tiempo familiar no tiene que ser abu-
rrido. Busca opciones para fortalecer
los vinculos fraternales.

1.Contar Historias. Es un buen mo-
mento para que tus hijos conozcan
anécdotas de tu vida.

2.Actualizate. Comparte algo sobre ti
y escucha las experiencias y situacio-
nes de tus familiares.

3.Fuera Moviles. Los teléfonos, la te-
levision o la radio, deben permanecer
apagados.

4 Sobremesa. Una ronda de chistes, o
jugar a palabras encadenadas, te per-
mitira crear un ambiente ameno y rela-
jado.

OPCIONES DE POSTRES

Agrega un toque delicioso para tus
hijos e invitados. Busca opciones diver-
tidas, como trufas de chocolate, conser-
vas de coco, tiramisu de turrén, o com-
pota navidefia. En esta ultima, se utili-
zan frutos secos como base.

OBSEQUIOS SINCEROS

Junto a tu familia, regala algo especial a
quien esté pasando un mal momento.
Envuélvanlo juntos, y permite que los
mas pequefios agreguen una nota, para
que ellos mismos hagan la entrega. En-
sefiar a regalar desinteresadamente,
serd una leccion invaluable para tus
hijos. Vivir la Navidad con tus seres
queridos significa dar y recibir carifio.

BENDICE

Durante la cena navidefa lee una ora-
cion, o reflexiona sobre alguna frase
espiritual. Comparte lo que significa la
expresion para cada persona, y como la
lleva a su vida. No te extiendas dema-
siado.

Fuente: Dayibeth Lartiguez




Para algunos, las festividades de-
cembrinas son una época del afo
como cualquier otra. Sin embargo,
otras personas se dedican a pensar
si dedicaron el tiempo suficiente a su
familia, a sus propositos y compromi-
sos, entre otros aspectos. Todo de-
pendera de la personalidad y los dis-
tintos acontecimientos que hayan
marcado el afio. Lo importante es no
sumirse en un cumulo de reflexiones
y pensamientos, que solo serviran
para dejar de disfrutar la Nochebuena
y el Afio Nuevo.

ADULTOS EN CONFLICTO

Aunque muchos suelen sumergirse
en la tristeza por la pérdida de algun
familiar, desafios econdémicos o labo-
rales, es importante seguir el lema:
“al mal tiempo, buena cara”, y buscar
la manera de disfrutar con los seres

DESMOTIVACION DECEMBRINA

queridos. Para despejar la mente, es
bueno decorar la casa y, a pesar de
las circunstancias, organizar alguna
reunion con familiares o amigos cerca-
nos.

NINOS DESANIMADOS

Ellos también pueden experimentar
malestar emocional, en especial si
viven en un hogar que se mantiene en
conflicto, o si forman parte de familias
reconstituidas. En estos casos, no se
debe olvidar que gran parte del senti-
do de la celebracion se centra en
ellos; por lo que, independientemente
de las circunstancias, no se les debe
restar protagonismo. De hecho, el cie-
rre del afio es una oportunidad para
sembrar en ellos la semilla del agrade-
cimiento, la esperanza, la generosi-
dad, y el deseo de mejorar y superar-
se dia tras dia.

APEGO AL PASADO

En esta época, aflora el recuerdo de
los seres queridos que ya no se en-
cuentran presentes. Aferrarse a lo que
ya quedo atrds solo produce aisla-
miento, y esto puede llevar a una de-
presion si no se aplican los correctivos

CONTRAS

pertinentes. Pensar que ellos estan en un
lugar mejor, y recordar los buenos mo-
mentos que se disfrutaron, sera de gran
ayuda. Una recomendacion para mante-
ner el buen animo, es recordar las cuali-
dades de esa persona y ponerlas en
practica a diario.

QUE HACER

En caso de que la desmotivacion decem-
brina sea inminente, se pueden seguir
algunas recomendaciones para superar-
la.

+ VIVIR EL MOMENTO: Disfruta de cada
dia como su fuera el ultimo debe ser la
premisa. La receta magica es alejarse
de las personas negativas, adoptar
algun hobby, y comenzar a darle senti-
do a la vida con un cambio.

* EVALUAR LAS RUTINAS. Si el empleo
actual no cumple las expectativas, lo
mejor es comenzar a buscar otras op-
ciones. En caso de que la insatisfaccion
sea por otros aspectos, la recomenda-
cion es tomar medidas para darle un
vuelco radical a la situacion.

* HACER LAS PACES: Diciembre es
casi un sinénimo de perdon. Es el mo-
mento de dejar el orgullo a un lado y

limar asperezas.  Fuente: Michelle Bolivar

De acuerdo con la revista
| Science, la sangre de las

Una mala posicién ocasiona lesiones
debido al esfuerzo fisico y la pérdida
excesiva de agua podria deshidratarte

PROS

§ llamas podria ser Uil en la
= erradicacion de cualquier tipo

& de gripe sin importar de qué
% cepa provenga 0 cuantas
veces haya mutado el virus, gracias a su
uso en una terapia con anticuerpos. Y aun-
que la investigacion se encuentra en fase
inicial, se prevé que también sea exitosa en
adultos mayores, etapa en la que mas sue-
le fallar el sistema inmunologico.

LOS EFECTOS DE EJERCITARTE
EN BICICLETA

Tu regulas la intensidad y puedes
hacerlo sin tener mucha condicion.
Mejora la circulacién, reduce los nive-
les de colesterol y ayuda a quemar

Esta actividad ha vuelto, pero ¢ qué
tan conveniente es para tu salud?



MALESTARES DE LA EPOCA

En esta temporada, los ma-
lestares estan a la orden
del dia, producto de los
trasnochos, y también por
los efectos del abuso en el
consumo de alimentos y
bebidas alcohdlicas. La
moderacién es lo mas con-
veniente.

CONSECUENCIAS
Los excesos en las comi-
das y cenas navidefias,
pueden generar:

+ Digestion pesada
» Malestares intestinales
« Cefaleas o migrafia

QUE HACER
La mejor recomendacion es
solicitar un consejo al far-
macéutico, quien podra
prescribirte algun tipo de
medicamento para aliviar
los sintomas. Si tienes pe-
sadez estomacal, los anti-
acidos y protectores gastri-
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UN S/ A LAS VACUNAS
Una gran ola de desinfor-
macion, movimientos anti-
vacunas Y la falta de acce-

cos te ayudaran.

FACTORES ADICIONALES
En la época decembrina tam-
bién son frecuentes los si-
guientes malestares:

=Gastroenteritis aguda. La
gastroenteritis virica, o gripa
estomacal, se propaga me-
diante el contacto directo
con una persona infectada,
al compartir cubiertos, ali-
mentos o bebidas, o a
través de agua o alimentos
contaminados por el virus,
el cual produce sintomas
como: diarrea, vomitos, fie-
bre y dolor abdominal; aun-
que se cura por si solo, al
cabo de uno a tres dias.

=Gripes y refriados. En Navi-
dad, se dan las condiciones
de temperatura y humedad
idéneas para la superviven-
cia de los virus del resfriado
y, por otra parte, la exposi-
cion al frio produce una dis-
minucién de la capacidad
defensiva de las mucosas
de las vias aéreas superio-
res, que se tornan mas vul-
nerables. En estos casos,
se prescriben analgésicos y
antigripales.

—Estrefiimiento. Durante
esta época, se tiende a in-

so médico han provocado que
el porcentaje de nifios vacuna-
dos disminuya de manera no-
table. Asegurate de que tu hijo
reciba las dosis recomendadas
antes de los 24 meses, ya que
es en esta etapa en la que se
aplican las que los protegen de

DECEMBRINA

gerir alimentos con poca
fibra, asi como a no consu-
mir suficiente agua, y reali-
zar menos ejercicio, todos
ellos factores claves para
el buen transito intestinal.

RECOMENDACIONES
Toma en cuenta lo siguiente,
es importante para evitar
complicaciones con la salud.

GRIPE Y RESFRIADOS

eEvitar los ambientes con
humo de cigarrillos

e Evadir los cambios bruscos
de temperatura.

MALESTARES ESTOMA-

CALES

e Beber mucha agua

e Preparar las comidas con
alimentos frescos.

ESTRES

¢ Agendar los compromisos

elimar asperezas con los
seres queridos.

La Navidad, en ocasiones,
afecta la salud, debido a que
durante esos dias se rompen
las reglas, y se mantienen
habitos contraproducentes.
Evita mezclar los medica-
mentos con las bebidas al-
cohdlicas durante las cele-
braciones; disfruta de mane-
ra saludable.

las 14 enfermedades mas
graves. Segun la Organiza-
cion Mundial de la Salud, la
inmunizacion previene pade-
cimientos y defunciones por
enfermedades como cancer
cervical, difteria, hepatitis B,
rubéola y tétanos.

AYUDALOS A SER
AUTOSUFICIENTES

Con estos consejos estimu-
laras la autoestima y seguri-
dad de tus pequefios:

eHAZLOS SENTIR AMA-
DOS. Es importante reco-
nocer sus aciertos, asi
como decirles lo orgullo-
sos que estan de ellos.
Esto les genera confianza
en si mismos, recomienda
la guia Desarrollo Psicoso-
cial de los Nifios y las Ni-
fias, de UNICEF.

¢PERMITE QUE TOMEN
DECISIONES. Déjalos
seleccionar la ropa que
usaran en el dia, lo que
desean comer o las activi-
dades que quieren llevar a
cabo por las tardes, pues
asi estimularan su creativi-
dad y reflexion.

«CUIDA TUS PALABRAS.
Si recalcas lo que hacen
mal de manera constante
afectaras su autoestima, y
si tu pequefio no se quiere
a si mismo, o se siente
poco importante, mas ade-
lante desarrollaréd proble-
mas emocionales y de
aprendizaje.
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"Dicen que antes de que un rio en-
tre en el mar, tiembla de miedo.
Mira para atrds, para ver todo el
dia recorrido, para ver las cumbres
y las montafias, para ver el largo y
sinuoso camino que atravesé entre
selvas y pueblos, y ve hacia adelan-
te un océano tan extenso, que en-
trar en él, es nada mds que desapa-
recer para siempre. Pero no existe
otra manera. El rio no puede vol-
ver. Nadie puede volver. Volver es
imposible en la existencia. El rio
precisa arriesgarse y entra al oc-

Es una gran paradoja, pero

limpiar la casa de bacterias
— - ‘puede acabar ensuciandola
: - de sustancias quimicas per-

judiciales para la salud.

Los productos de limpieza que usamos pasan
al aire vy, al respirar, entran en nuestro cuerpo.
Aunque son dosis bajas, acaban produciendo
irritacion de ojos, piel, alergias o asma. Un estu-
dio de la Universidad de Bergen en Noruega in-
dica que limpiar una vez a la semana con pro-
ductos de limpieza puede ser tan dafiino para los
pulmones como fumar {20 cigarrillos!, especial-
mente en mujeres.

En la despensa tienes productos como el limén
o el vinagre, que te ayudaran a mantener las
casa limpia y sin incorporar toxicos.

TRASTORNOS ORTOPEDICOS

Las afectaciones ortopédicas
que pueden presentar algunos
infantes, no se detectan en los
primeros 18 meses de vida, ya
que en esa etapa es apenas
normal que caminen con las
piernas algo arqueadas, debido
a que las extremidades aun no
estan preparadas para soportar
su peso. De existir algun proble-
ma, el mismo se detectaria lue-
go de los dos afios de edad. Si
en ese lapso se observan des-
viaciones 0 malas posturas en el
andar, incluso cuando esta de
pie, se debe estar atento y con-
sultar al médico, mucho mas si
esos problemas persisten luego
de cumplir los tres afios de
edad.

1.PIES PLANOS. Es normal que
lo bebés al momento del naci-
miento tengan los pies planos,
esto se debe a que el arco no
se form6 completo.

2.VAROS O TORCIDOS HACIA
ADENTRO. El nene nace con
las piernas torcidas hacia
adentro, ente los 8 y 15 meses
de nacidos se comienza a no-
tar y se confirma cuando los
nifios comienzan a ponerse de

pie.

3.PIERNAS ARQUEADAS. Pue-
de ser un problema hereditario

que afecta por lo normal a los
lactantes. Se presenta como una
curvatura hacia el exterior desde
las rodillas hacia abajo. Si con el
tiempo continia o se manifiesta
en una sola pierna, comienza a
considerarse un problema de
mayor gravedad, como por
ejemplo el raquitismo, que perju-
dica el crecimiento 6seo y es el
resultado de una alimentacién
escasa de vitamina D o calcio, 0
la enfermedad de Blount, pro-
ducto de un trastorno de creci-
miento de la tibia.

4 PIERNA EN X. Se observa en
nifios entre 3 y 6 afio. Ocurre
cuando el pequefio se pone de
pie y sus rodillas chocan entre
si, mientras que los tobillos no.
Lo que asemeja una X.

5.RECARGAR EL PESO EN LOS
DEDOS DE LOS PIES AL CAMI-
NAR. Los infantes entre 1y 3
afnos suelen padecer este tras-
torno cuando estan aprendiendo
a caminar, recargan su cuerpo
en los dedos de los pies. Lo ide-
al es que a partir de los dos
afios cambien la forma de cami-
nar. Si se observa en nifios de
mas edad puede indicar algun
problema neurologico.

Es emocionante el momento en
que el nifio comienza a caminar,
pero no se debe forzar para evitar
consecuencias. Por otro lado, si el
nifo tiene inflamaciones, estaba
caminando y dej6 de hacerlo, pre-
senta cojera 0 enrojecimiento de
extremidades, hay que revisarlo.

Fuente:Yenily Almeida



