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extincion

Sabemos que las revistas impresas hoy son un lujo;
quiza una "especie" en extincion. Lo digital bajo las
cortinas de muchas imprentas, pero en Sonrie Mama
& familia seguimos creyendo que hay ideas, consejos
y testimonios que merecen estar en un formato
tangible y mas permanente. Nada reemplaza la grata
experiencia de una lectura en papel de un libro o
revista.

Y para esta edicion, decidimos abrirnos a nuevas
ideas para nuestra revista de papel. El diseno que
ven en estas paginas es fruto de nuestra primera
colaboracién con la Universidad del Desarrollo y

los alumnos de Diseno Grafico. Nos encantd esta
experiencia de trabajar propuestas con jovenes que
estan probando nuevas herramientas.

También queremos agradecer a la Dra. Amanda
Céspedes por el gran aporte que esta haciendo al
cuidado carifoso de nuestros hijos.

Creemos en el trabajo en equipo, creemos en el
trabajo intergeneracional, creemos en que podemos
articular mejores formas de comunicar. Estamos
felices y orgullosas del resultado. Esperamos que a
ustedes también les aporten los temas y entrevistas
que con tanta dedicacién hemos preparado.

Alejandra BascuRan M.

Directora Ejecutiva
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¢ Sabias

5 claves
ara cuidarte
OO YAV

1. Reconoce que criar es dificil: Sé amable contigo y recuerda
que estas haciendo lo mejor que puedes.

2. El autocuidado toma formas distintas: Empieza de a poco,
date un bano después de que los nifios se duerman o medita 5
minutos. jAlguna cosa que te haga sentir bien!

3. Pide ayuda: Es probable que tu familia y amigos no sepan
como apoyarte, a menos que les pidas directamente lo que
necesitas.

4. El autocuidado beneficia a todos: Cuidarte hara que estés
mas disponible, con mas paciencia y mas alegre para tus hijos.
5. Busca a otros padres y madres con quienes te
identifiques: Es Util escuchar por lo que estan pasando otras
familias y te puede dar otra perspectiva.

Fuente: Child Mind Institute.

iCuidado con el Stndrome 56\
de dona Florinda!

Aunque no se trata de un diagnéstico otras versiones. La proteccion es fundamental en las
clinico, el concepto se utiliza para familias, pero debe ejercerse de forma equilibrada”.
describir a madres, padres o La psicologa recomienda a los padres poner atencion

apoderados que reaccionan de manera cuando: o
sobreprotectora, sobre todo en el ® Justifican permanentemente al hijo sin conocer

contexto escolar, justificando siempre lo todos los antecedentes. 3 _
que hacen sus hijos y rechazando que © Interpretan cualquier observacion o medida

tengan responsabilidad en un problema. correctiva como una persecucion. )
Miriam Pardo, académica de psicologia ® Resuelven tareas o responsabilidades que el hijo

de la UNAB ViAa del Mar, explica “que los podria asumir por si mismo.
padres tienen todo el derecho a solicitar ® Se niegan a reconocer errores o conductas

informacion al colegio, reunirse con inapropiadas. _ - )
docentes o denunciar situaciones que ©® Responsabilizan sistematicamente al colegio,

consideren injustas. Pero es un problema profesores u otros estudiantes por los conflictos.
cuando no existe disposicion a escuchar
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1Por qué es
impor ante
que los

hinos dibujen?

Para muchos expertos, dibujar es tan sagrado como
el juego. Y es que los dibujos permiten acercarse al
mundo interior del nifo, al tiempo que suma varios
beneficios:

® Permite a los nifos expresar sus emociones,
sentimientos y experiencias de una manera no
verbal. Esto les ayuda a procesar y comunicar sus
emociones de forma creativa.

® Mejora las habilidades motoras finas.

® Fomenta la creatividad y la imaginacion al crear
mundos Yy personajes, explorar nuevas ideas y
soluciones.

® Promueve el desarrollo cognitivo al organizar sus
pensamientos, permite mejorar sus habilidades

de observacion y representacion, y fortalece su
capacidad para resolver problemas de manera visual.
® Facilita la comunicacion no verbal y el desarrollo
del lenguaje; posibilita a los ninos contar historias,
describir sus dibujos y compartir sus pensamientos
de manera visual.

Fuente: Neuro-Class.
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Mi hijo entiende todo,
pero no habla:

PC@]‘ qma

Algunos nifios pueden mostrar una comprension
adecuada para su edad y al mismo tiempo tener
dificultad para expresarse verbalmente. En estos
casos las mamas suelen decir: “Me trae las cosas
cuando se las pido, pero casi no usa palabras”.

iNo hay que alarmarse! El lenguaje comprende
distintas areas que se desarrollan de manera
relacionada, pero no necesariamente al mismo ritmo.
Un aspecto es la capacidad de entender palabras,
instrucciones, preguntas, conversaciones y
situaciones cotidianas, y otra distinta es la capacidad
de comunicar ideas, necesidades, emociones y
experiencias utilizando palabras, gestos, sonidos y
frases.

Si tienes dudas sobre el desarrollo del lenguaje de tu
hijo, consulta con un fonoaudidlogo.

Por: Centro Vitalitas.

)
a sus niekos de manera intensiva \/?

Poder conciliar la crianza con la jornada laboral sigue
siendo hoy uno de los grandes desafios en Chile,
convirtiendo a los abuelos en pilar indispensable
para el acompanamiento, sobre todo, de bebés y
preescolares. De hecho, hoy se sabe que un 28%

de personas mayores en el pais

asume el cuidado de sus nietos de

manera intensiva, es decir, todos

0 casi todos los dias.

La directora del Centro UC
Estudios de Vejez y
Envejecimiento, Maria Soledad
Herrera, senala que el contacto
con los nietos tiene muchos
beneficios: evitar la soledad,
mantener conexion con la
familia, sentir que es un aporte
0 que esta dejando un legado.
Pero cuando la ayuda traspasa

el limite del deseo (obligacion {

impuesta) y se convierte en una sobrecarga
fisica y emocional, el bienestar de los adultos
mayores se ve comprometido. Por ello, lo
optimo es crear dinamicas donde i |mpere la
reciprocidad y no el abuso. '

Fuente: Reporte “Dinamicas de cuidado de nietos en
poblacion mayor: ser abuelos hoy”, Observatorio del
Envejecimiento UC-Confuturo / Centro UC Estudios
de Vejez y Envejecimiento. 1




« Pediatria

« Kinesiologia motora
« Kinesiologia respiratoria
» Fonoaudiologia
 Consultoria de lactancia
* Asesoria porteo infantil

- Pediatria * Pediatria
« Gastroenterologia Infantil * Nefrologia Infantil
+ Broncopulmonar Infantil + Gastroenterologia Infantil

* Nuerologia infantil
« Nutrioléga Infantil

» Broncopulmonar Infantil
« Infectologia - Medicina del

« Ginecologia Infanto Juvenil viajero

+ Inmunologia Infanto Juvenil » Hemato - oncologia Infantil
» Neuropsicologia * Nutricion Infantil

« Psicologia Infanto-Juvenil « Psicologia Infanto-Juvenil

* Psicologia Perinatal * Psicologia Perinatal

- Fonoaudiologia

« Terapia Ocupacional

» Nutricion Infantil

» Consultoria Lactancia

« Consulta Prenatal

» Consultoria de lactancia

 Asesoria sueno infantil
+ Asesoria de porteo
 Asesoria sillas de auto

Revision e instalacion
Asesoria de elecciéon

 Basico:

-Curso reanimacion
cardiopulmonar
-OVACE

« Full

-Curso de primeros auxilios
-Curso reanimacion
cardiopulmonar

-OVACE



/10/ SONRIE MAMA & FAMILIA

Amanda Céspedes:

A veces, detras de la irritabilidad o el
aislamiento de un hijo se esconde un
dolor silencioso que no sabe nombrar. Ahi
es necesario actuar. Y el punto de partida,
de acuerdo con la neuropsiquiatra
Amanda Céspedes, son tres herramientas
terapéuticas poderosas: el amor
respetuoso, la escucha sin juicio y la
presencia cercana.

Revisa mas informacion
de esta entrevista




a infancia suele imaginarse como una etapa
L iluminada por el juego libre, el descubrimiento
cotidiano y la risa sin pausas. Sin embargo, nifios
y adolescentes pueden experimentar dolores
emocionales profundos que, si no son vistos,
comprendidos ni acompanados a tiempo por los
adultos de su entorno, pueden alterar de manera
significativa el equilibrio de su desarrollo.

La depresion no solo afecta la mente, sino que
todo el organismo se resiente: bajan las defensas

inmunitarias y aparecen malestares corporales. Los

episodios depresivos prolongados tienen también
efectos adversos sobre el desarrollo cerebral,

en areas que estan en activa expansion segun

la edad del nifio. Por ejemplo, una depresion de
muchos meses entre los 6 y 7 anos puede afectar
las redes neuronales al servicio de la lectura, del
pensamiento abstracto y de la consolidacion de la
autorregulacion emocional, entre otras funciones.

Conversamos con la Dra. Amanda Céspedes,
neuropsiquiatra infanto-juvenil y presidenta de
la Fundacién Educacional Amanda, para mirar
mas alla y abordar la depresion infantil desde
una perspectiva de contencion, comprension y
esperanza.

Seiales tempranas

Detectar a tiempo cuando un nifo o adolescente
tiene compromiso del animo no es tarea sencilla,
pero su identificacion cuando recién se esta
instalando es fundamental para evitar que se
profundice.

La Dra. Céspedes explica que en todas las edades
—desde la primera infancia hasta la adolescencia—
aparecen 4 senales de alerta a las que debemos
prestar atencion:

Irritabilidad permanente que conduce a la
impaciencia y a una baja tolerancia a la frustracion.

Disforia, que consiste en una emocion
perturbadora y dolorosa, mezcla de enojo intenso,
pena, desesperanza y rabia, todo junto. Suele
aparecer ante situaciones que antes eran bien
toleradas.

Emotividad acentuada, manifestada en llanto facil
frente a situaciones que antes no provocaban una
respuesta tan emotiva.

Dificultad para mantener la atencion sostenida,
notandose cierta distraibilidad o mirada “perdida”.

SONRIE MAMA & FAMILIA /T1/

Con el paso de las semanas aparecen gradualmente
otras sefnales de alerta, tales como desinterés por
actividades que antes eran placenteras, tendencia

al aislamiento, sentimiento de minusvalia y culpa,

e inclinacidén a centrarse en recuerdos dolorosos
ocurridos mucho antes. "Las sefales pueden
confundirse con déficit atencional o irritabilidad propia
de la adolescencia. La disforia suele interpretarse
como 'mal talante', 'teatrero' o 'manipulacion®,
advierte.

Para Amanda, los profesores cumplen un rol
fundamental al detectar cambios conductuales en el
colegio —nifos distraidos, que se quedan en el aula 'y
no salen a recreo, que se aislan, que estan rabiosos—
para asi poder alertar a las familias a tiempo.

Existe una forma prolongada de depresion donde el
compromiso del animo se extiende por mas de un
ano o incluso mas de tres: hablamos de la distimia.

Quien la vive muestra una pérdida de capacidad para
disfrutar de estimulos naturales (jugar, compartir con
amigos o regalonear con los padres), baja empatia
(se muestran distantes y hostiles) y problemas

para reconocer emociones propias. "El no poder
disfrutar de estimulos naturales les lleva a buscar
estimulos artificiales, como videojuegos, actividades

e

h
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riesgosas, consumo de drogas en la adolescencia

0 consumismo desenfrenado, mientras que la baja
empatia favorece en ellos las conductas de bullying",
detalla Amanda.

Cabe destacar que la mayoria de las distimias son
de indole bipolar, pudiendo presentarse episodios de
exaltacion animica.

El estrés crénico

La genética tiene mucho peso en la depresion infantil:

la probabilidad de que un nifio experimente un
episodio aumenta si sus padres o abuelos han vivido
esta condicion. En este caso, situaciones como la
pérdida de una mascota, accidentes, enfermedad

u hospitalizacién pueden desencadenar un
compromiso animico importante.

Por otra parte, la depresion es entre 3 y 6 veces mas
frecuente en ninos y adolescentes neurodivergentes
(TDAH, autismo).

Pero la causa mas habitual de compromiso

animico es el estrés crénico que vive un nino sin

red de contencidn afectiva. En ese momento, el
organismo echa mano a recursos para aminorarlo;
algunos de estos recursos son quimicos, como la
serotonina. "Cuando hay estrés prolongado, este
neurotransmisor no logra neuromodular la ansiedad
porque ha disminuido su cantidad en la sinapsis.

Aparece entonces el compromiso del animo:
irritabilidad, agresividad, emotividad, sentimientos
de fracaso, de poca valia, trastornos del suefio y

del apetito, y pérdida del disfrute. Instintivamente el
organismo busca aumentar la sintesis de serotonina
consumiendo azucares, hidratos de carbono y
chocolates", explica la doctora.

La soledad afectiva juega un rol determinante en el
estrés crénico. Y no hablamos de no tener a nadie

al lado, sino de encontrarse rodeado de adultos
negligentes en lo afectivo, centrados en sus propios
problemas, incapaces de leer las sefales de peticion
de ayuda de un nifo o adolescente, insensibles a su
necesidad de ser abrazado y escuchado. “La pobre
comunicacion con los adultos es causa importante de
depresion. Un adolescente agobiado por estrés y que
solo recibe retos, gritos y quejas de quienes deberian
escucharlo y acogerlo comienza a autolesionarse
para calmar su severa ansiedad y luego cae en el
desanimo”, recalca Amanda.

Situaciones como la violencia intrafamiliar, el mal
rendimiento escolar abordado solo con sanciones y
la exclusion social son generadoras de estrés cronico
y causantes de depresion.

El problema, a juicio de Amanda, es que nuestra
sociedad es todavia altamente excluyente, y los nifos
imitan y hacen suyos los prejuicios de sus padres.

¢ Quiénes suelen ser excluidos socialmente?
Nifos / adolescentes neurodivergentes, con
alguna discapacidad y/o estigma fisico
(malformacion facial, corporal), los que no
cumplen con estandares vigentes en ciertas
habilidades, atributos fisicos o intelectuales,
estatus social 0 econémico, ninos
adoptados y niflos migrantes. "Ser excluido
provoca mucho sufrimiento, impotencia y
percepcion de injusticia (por qué naci asi).
Este sufrimiento va minando lentamente la
fortaleza emocional del nifo, apareciendo la
depresion”, sefala.

El bullying, por su parte, es una forma de
violencia que un nifo ejerce sobre otro en una
situacion asimétrica de poder, y es también
una de las principales causas de depresion (y
eventual suicidio) en nifios y adolescentes.
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Muchos adultos no logran calibrar el enorme dafio emocional que provoca en un
nino la critica constante, la burla, la descalificacion, las palabras cargadas de
rabia, las amenazas y los castigos implacables. Si son capaces de cambiar su
mal talante, ser gentiles y cercanos con un niflo o adolescente deprimido,

pueden ejercer una labor terapéutica muy valiosa. “Un adulto que ama de
modo incondicional, que esta dispuesto a escuchar sin enjuiciar, que esta
‘ comprometido con el bienestar emocional del nifno, que establece un
solido vinculo de respeto y sensibilidad, es un adulto que lo protege de la
depresion y le ayuda a ser resiliente”, puntualiza.
v Para la neuropsiquiatra, es esencial que el nino o adolescente desarrolle

resiliencia, vale decir, fortaleza para tolerar el estrés y sobreponerse
ala adversidad. El nucleo de la resiliencia es saberse amado, saberse
importante para los suyos (familia, abuelos, amigos) y poder confiar en
alguien cuando esta viviendo una situacion dificil. "Es preciso insistir
en el papel de prevencion de una depresion que compete al amor
respetuoso y sensible”, senala Amanda.

Las neurociencias han hecho aportes muy significativos a la
comprension de la depresidn tanto en adultos como en nifos. Y,
de hecho, en los préximos anos se veran avances importantes

en lo que se conoce como farmacogendmica (genes y
respuesta individual a farmacos), lo que permitira elegir el

farmaco preciso para cada nino, bajo una éptica conocida
como "medicina de precision”.

Respecto a los tratamientos actuales, la Dra. Céspedes
aclara que la terapia farmacolégica es un recurso
valioso que debe estar unido a la terapia psicoldgica y

la psicoeducacion familiar. Un profesional responsable
(psiquiatra infantil) es esencial para detener el avance del
desequilibrio quimico cerebral y sus efectos. “El temor a
la dependencia es infundado. La presencia de efectos

"La soledad afectiva
uede darse cuando el
nino esta rodeado de
adultos incapaces de leer
Llas seirales de peﬁtién de
ayuda e insensibles a su
necesidad de ser abrazado
Y escuchado”, explica La
neuropsi,a‘uéwra.
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colaterales es inevitable y es el médico quien debe estar

alerta a calibrar riesgos versus beneficios de un farmaco”,

comenta.

La mejor medicina que podemos ofrecer a los hijos

es la certeza absoluta de que ellos nos importan. Por
eso, cuando vuelva a casa del colegio o cuando se vaya a
dormir, regalale un abrazo sin prisa y una escucha atenta;
a veces, sentirse verdaderamente visto es el primer paso
para empezar a sanar.

"El nacleo de la
resiliencia es saberse
amado, saberse
impor&cm&e para los
suyos (familia, abuelos,
amiqos) poder

confiar en alquien
cuando estd viviendo
una situacion diffeil”,

destaca Amanda.
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Pantallas v/s infancia:

La batalla

llenciosa

L
Irkoutsk”

Grof Guiy

4 IE‘J[ :"

Revisa mas informacion
« de esta entrevista




Xigimos a nuestros hijos que suelten el teléfono

para almorzar, pero los adultos tenemos el
celular al lado del plato esperando un mensaje del
trabajo. Les pedimos a ellos que conversen en los
recreos, pero nosotros mismos muchas veces no
hacemos grandes esfuerzos por comunicarnos
mejor.

En este escenario de hiperconectividad digital, nos
enfrentamos a una generacion de ninos que convive
con pantallas casi desde la cuna y a padres que
sienten que navegan contra la corriente sin una
brujula clara.

¢ Es posible poner reglas digitales saludables sin
morir en el intento? Soledad Garcés, presidenta de
la Fundacion para la Convivencia Digital, nos invita a
entender el verdadero costo de la sobreexposicion
temprana sin rodeos ni alarmismos. Porque la
tecnologia en si no es el enemigo, sino las horas de
juego fisico y real, y la conexion cara a cara que les
arrebata a nuestros hijos.

Podemos hacer un detox familiar consciente, no
desde el castigo, sino desde el deseo profundo de
cuidar su mente y reconectar como familia.

Hubo una época en que los padres nos sentiamos
orgullosos cuando los colegios incorporaban tablets

"el porne al que tlenen
acceso Llos menores
genera traumas
rofundos y condiciones
similares al” abuso sexual.
Va directo a la wemoria
de largo ptazo ? no Lo
pueden verbalizar
por miedo o verguenza”,
indica Soledad.

SONRIE MAMA & FAMILIA /17 /

e internet para los ninos pequenos. Sentiamos

que les estabamos abriendo la puerta al futuro. No
obstante, con los aflos pasamos de la fascinacion al
desconcierto.

Soledad Garceés explica que el error de origen fue no
considerar las etapas de desarrollo ni la maduracion
bioldgica: “Vimos la tecnologia desde el mundo
adulto. Pensamos que si a nosotros nos servia tanto,
a ellos les serviria mas. Pero nos olvidamos de que
su cerebro estaba en formacion y que el uso de
pantallas no era adecuado a esa edad”.

La especialista remarca que la tecnologia en si es
maravillosa, pero requiere que la estructura cerebral
esté consolidada para ser un aporte real.

Por otra parte, cuando se abusa de la pantalla
perdemos horas de juego libre, social y creativo, lo
que altera de manera radical la estructura del cerebro
e impacta en la construccion de la identidad infantil.
Soledad lo resume de la siguiente forma:

@ El juego es el mecanismo natural para aprender
aresolver problemas y conectarse con la realidad.
Restar horas de juego con otros ninos genera
deficiencias en las relaciones interpersonales que
repercuten en la adolescencia y adultez.

@ El dinamismo acelerado del mundo digital no
genera conexiones reales ni vivencias emocionales
equilibradas, lo que dificulta el aprendizaje de la
empatia, la compasion y la generosidad.
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Uno de los focos de mayor preocupacion expuestos
por Garcés radica en el acceso de los menores a

la pornografia digital de alto impacto. Los adultos
solemos conservar la nocion aneja de que el porno es
un contenido erdtico clasico; sin embargo, la realidad
actual a la que acceden los ninos es sumamente
cruda, cargada de violencia explicita, consumo de
drogas, abusos sexuales, etc. “El porno que estan
viendo los menores genera traumas profundos y
condiciones similares al abuso sexual. Va directo a la
memoria de largo plazo y no lo pueden verbalizar por
miedo o verglienza”, explica.

Frente a esto, advierte sobre la postura negacionista
en la que caemos muchos padres al pensar "mi

hijo no haria eso". Pero romper esa ingenuidad es

el primer paso para protegerlos. "La industria de la
pornografia tomd a este nuevo cliente, que puede
llegar a tener 8 anos, que esta en el mundo de
internet, en los videojuegos o en las apuestas en linea.
Para ellos es un cliente que mientras antes lo capte,
mientras mas inmaduro lo tenga, mas certeza de
que va a pagar por contenido pornografico cuando
sea grande. Los papas no lo ven, pero esto es una
realidad", enfatiza.

"Cuando se abusa de
La FJQM?EQLLQ perd@,mos
horas de juego Libre,
social y creativo, lo
que alkera de manera
radical la esktructura
del cerebro”,
comenta Soledad
Grarcés,

Un tema candente ha sido la regulacion o prohibicion
de los celulares en establecimientos educacionales.
Al revisar como se ha implementado esta medida en
Chile, Soledad Garceés, sostiene que su evaluacion
sigue siendo positiva, aunque aclara que no ve
grandes impactos, como se penso en algun
momento. Garcés observa que “muchos politicos
imaginaron enormes cambios en la salud mental

de los escolares, pero finalmente esas cifras no

han cambiado. Lo que si mejora es la capacidad de
atencion en clases, las habilidades sociales y baja el
maltrato”. A su juicio, la salud mental adolescente en
el pais esta cruzada por multiples factores que van
mucho mas alla de la tecnhologia.

Respecto al cumplimiento, la especialista indica que
la regulacion se respeta en general, aunque con
matices. Funciona mejor en aquellos colegios que
iniciaron el proceso previamente de forma interna o
donde se capacita a toda la comunidad educativa.
Por el contrario, "donde hay mas dificultad siempre es
en los colegios con menor nivel socioecondmico. Y es
que para estos objetivos se necesitan muchas redes
de apoyo; sin sentido de comunidad, estos cambios
son complejos de instalar a largo plazo".

Aunque esta medida ha incentivado un cambio de
conducta en los recreos, tomara tiempo ver mas
logros. Lo que presenciamos es la consecuencia de
una carencia previa de habilidades sociales. Nifos
acostumbrados a caminar mirando una pantalla hoy
deben aprender a interactuar cara a cara, modular su
cuerpo y jugar libremente. "Y en cuanto a un posible
sindrome de abstinencia, no es tal como se piensa
porque igual llegan a casa y se conectan. Es una
restriccion de tiempo acotada, a la cual no estaban
acostumbrados y, en consecuencia, demanda un
cambio de habitos", sefala.

Es comun recurrir al teléfono para sofocar una rabieta
o quitar el dispositivo como castigo por no ordenar

la pieza. Sin embargo, la experta alerta sobre el dano
pedagogico de estas practicas: al usar la tecnologia
como premio o castigo, confundimos a los hijos y
cedemos nuestra autoridad al dispositivo.
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Peor aun es calmar pataletas con pantallas en la primera infancia. Un nifno
de corta edad no cuenta con la capacidad para autorregularse; requiere la
corregulacién emocional de un adulto significativo. Si ante el desborde le
entregamos una pantalla, el menor no aprende a procesar la frustracion,
buscando anestesiar su malestar hacia afuera y quedando expuesto a cuadros
severos de ansiedad en el futuro.

Llegar a casa agotados nos vuelve vulnerables a ceder terreno ante las
exigencias de nuestros hijos y la tentacion del celular sin limites esta ahi... a
la mano. Ciertamente, Soledad observa una pérdida de autoridad motivada

por el temor al conflicto: “Hoy veo a muchos padres con miedo a sus hijos,

temerosos de ejercer su rol de autoridad. Hacen concesiones constantes
para evitar que el nifo se enoje o porque estan exhaustos, perdiendo un
espacio de guia fundamental”, sefala.

Pero lo cierto es que debemos atrevernos a iniciar un detox digital. Puede
ser en una conversacion familiar donde se evidencie la preocupacion,

se busquen actividades alternativas entre todos y se guarden los
dispositivos. "El cerebro infantil se reconecta en pocos dias; no es
necesario hacerlo de a poco ni de manera gradual. En adolescentes si

lo haria gradual, muy conversado y con bastante sentido de urgencia y
autoridad", puntualiza.

Habitar la era digital no tiene por qué transformarse en una batalla
campal diaria en el hogar ni en un pozo sin fondo de culpa materna o
paterna. Para Soledad, no se trata de aislar a nuestros hijos de un mundo
interconectado, sino regalarles las herramientas emocionales, el criterio y
los marcos de seguridad necesarios para que aprendan a navegarlo con
responsabilidad y autocontrol.

"Hoy veo a muchos adres
con miedo a sus hijos,
temerosos de ejercer su rol
de autoridad”,
advierte Soledad.
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‘D & d" b E L Soledad Garcés propone abordar la
e- ox LS L Q reconexion familiar como un proceso
estratégico que requiere voluntad,

fam EL EQT‘ claridad, paciencia y afecto.

Objetivo:

desconectarse. Definir

Explicar que se busca
cuidar su desarrollo,
presentando alternativas

como juegos de

mesa, deportes
y otros.

Para qué:j consecuencias

recuperar tiempo por incumplimiento
de juegoy de acuerdos, con el
presencia. consentimiento y la

Z comprension de los hijos.
Como: - :

poniendo horarios.

Promover espacios de
padre, madre e hijos

libres de pantallas,
especialmente en comidas
O conversaciones.

Si la dinamica familiar
se vuelve

conflictiva

o inmanejable, es
recomendable consultar
con un especialista.

0 a 6 anos: Cero pantallas, mucho juego libre y
contacto humano; la pantalla altera el lenguaje y la
regulacién emocional.

6 a 12 anos: Con horario, uso en espacios comunes
y monitoreo afectivo. La tecnologia no es un derecho
adquirido.

12 anos en adelante: Acompanar la navegacion,
conversar sobre riesgos (apuestas, pornografia,
ciberacoso) y educar en pensamiento critico.
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El problema es que, sin darnos cuenta,
Pad re S n 0 hemos ido convirtiendo la comodidad en
’ el ideal supremo. Evitamos que los ninos
esperen, se aburran, se equivoquen,
m d pierdan o escuchen un «no». «<Mientras
CO pa re S mi hijo no pase frio y coma rico, no me
preocupo», podria pensar una madre
bien intencionada. Pero en
esa férmula falta lo mejor
de la educacion: el
trabajo jarduo! de
formar virtudes
y fortalecer el
caracter. Porque
educar también
significa dejar
que el nino
resuelva
dificultades
por si mismo.
No para
molestarlo, sino
para ayudarlo a
crecer.

Los resultados de esta cultura de

la comodidad saltan a la vista. Meg

Jay, psicdloga estadounidense, ha
manifestado su preocupacion por la
cantidad de jévenes que llegan a los 30
anos todavia postergando decisiones
importantes: no saben qué hacer
profesionalmente, dénde vivir o con quién
comprometerse. En cambio, prefieren
disfrutar de un sillén acolchado en la casa
de los papas mientras ven una serie. No
siempre les falta talento o posibilidades.
A veces les ha faltado algo mas sencillo:
entrenamiento para hacerse cargo de su
propia vida.

ueremos hijos fuertes, generosos y capaces

de desenvolverse en el mundo. Sin embargo,
muchas veces les hacemos la vida demasiado facil.
La paradoja es que para formar ninos con fortaleza,
ellos necesitan algo que pocos adultos estan
dispuestos a ejercer: autoridad.

Autoridad no significa autoritarismo. Significa hacer
por el hijo, durante unos anos, aquello que todavia

no puede hacer por si mismo. Si el nifo estalla en
una pataleta, el adulto le ensefa a autorregularse;

si no quiere hacer la cama, le pide asumir sus
responsabilidades; si no quiere levantarse del sillén,
lo anima a levantarse. Para eso, los padres prudentes
actlian como padres y no como «compadres». Los
hijos no necesitan un amigo mas. Necesitan adultos
que dialoguen, pero que también sepan exigir; que
cuiden, pero que también animen a arriesgar; que
ofrezcan libertad, junto con limites; que estimulen los
suenos y, al mismo tiempo, ayuden a aterrizarlos en la
realidad.

Por ello, una de las mejores cosas que
podemos ensenar a nuestros hijos

y alumnos es que la vida consiste

en arriesgar, equivocarse y volver a
intentarlo. Y para aprender todo esto
ellos necesitan adultos que, con carino y
firmeza, se atrevan a decirles: «Vamos. jTu
puedes mash.
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cn casa

Mas alla de las alarmas y el miedo al
bullying, la experiencia nos muestra
que el mejor antidoto se construye
en la vida cotidiana: entre tareas
compartidas, risas en la mesa y
redes de afecto.
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odos hemos sentido ese apretdn en el estdmago Complementar estas tareas con actividades

al dejar a nuestros hijos en el colegio o al verlos deportivas o artisticas donde el nifo pueda destacar
partir a un cumpleanos. En un mundo donde las fortalece aun mas su sensacion de logro personal,
noticias y las conversaciones de apoderados suelen preparandolo para enfrentar las dinamicas sociales
estar saturadas de alertas sobre el acoso escolar y fuera de casa.

la salud mental infantil, es inevitable que el miedo al
bullying nos preocupe. Queremos protegerlos de
cualquier comentario hiriente, de la exclusion o del
dolor de sentirse solos. Sin embargo, envolverlos en
una burbuja protectora no solo es imposible, sino que
les resta la oportunidad de desplegar sus propias
alas.

La solucion no radica en sobreinterpretar cada roce
ni en vivir en alerta maxima, sino en entregar un
"escudo emocional" sélido a los hijos en la calidez

del hogar. Pero, ¢ qué pasa cuando la alerta ya se
encendio y enfrentamos el temor de que nuestro

hijo sea victima o agresor? Para comprender como
fortalecer la autoestima de nuestros nifos, promover
la empatia y criar hijos resilientes y amables,
conversamos con la destacada psicéloga Monica
Bulnes, autora del libro "No mas victimas", quien nos
brinda un valioso cable a tierra lleno de herramientas
concretas y sentido comun.

Un equipo familiar

Solemos pensar que fortalecer la autoestima de

un niflo consiste Unicamente en llenarlo de halagos
constantes. Sin embargo, las frases vacias se
evaporan rapido. La autoestima genuina y resistente
se construye cuando un nino experimenta dos
certezas fundamentales: "soy capaz"y "pertenezco
activamente a mi grupo".

Modnica Bulnes nos recuerda que, desde muy
pequenos, los hijos necesitan tener responsabilidades
reales en casa. Un niflo de 3 anos que parte con

sus manos la lechuga para la ensalada familiar no
solo esta entretenido; esta descubriendo que su
trabajo es un aporte al almuerzo de todos. Tender

la cama, poner los cubiertos o sacar la basura —
siempre acomparnados de palabras de animo que
destaquen el valor de su colaboracién— son cimientos
indestructibles para su autoestima. "Esta se ve
particularmente fortalecida cuando nos sentimos
capaces y que pertenecemos activamente al grupo
familiar. Se trata de instalar en el hijo la sensacion
profunda de 'yo puedo con las cosas, soy capaz,
tengo fortaleza y disciplina", destaca Monica.
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En la dinamica del acoso escolar, el agresor

suele buscar al companero que percibe solo o
desprotegido. Por eso, el sentido de pertenencia

no es solo una necesidad afectiva, sino una de las
herramientas de proteccion mas eficaces. Saberse
parte de una tribu —ya sea la familia, el curso, un
equipo deportivo o un taller extracurricular— le otorga
al nino un respaldo vital. En la mayoria de los casos,

la unién hace la fuerza, desincentivando que un
acosador decida atacar.

Monica Bulnes sefala que, como madres y padres,
podemos fomentar activamente estas redes

de apoyo invitando amigos a casa, facilitando
encuentros grupales y modelando nosotros mismos
una vida social activa. Todo esto promueve que

los ninos sumen valiosas redes de aprendizaje y
contencion emocional. Y es que cuando ellos saben
que no estan solos, su postura frente al entorno
cambia por completo.

La empatia no es un concepto abstracto que se
ensefa con discursos solemnes; se entrena en

la convivencia diaria a través de la comunicacion
abierta. Una estrategia sencilla y divertida para aplicar
en casa es transformar la tipica pregunta "; Coémo te
fue hoy?" 0 "¢ Alguien te molesté?" en una dinamica
participativa a la hora de comer.

Monica nos entrega algunas ideas:

@ Compartir en la mesa lo mejor y lo dificil del dia,
donde los padres también participen con honestidad,
abre canales de confianza profundos.

@ Agregar la regla de que cada noche alguien
cuente un chiste —sin importar lo malo que sea—
llena el hogar de risa y buen humor, ingredientes
indispensables para suavizar las tensiones.

@ Aprovechar caricaturas, peliculas o anécdotas
cotidianas para conversar sobre cémo se sintio
determinado personaje ayuda a los nifos a conectar
con las emociones desde la perspectiva del otro.

Descubrir que un hijo esta recibiendo comentarios
hirientes o, por el contrario, que esta ejerciendo
conductas de acoso, nos confronta con nuestros
miedos mas profundos. En ambos escenarios, la
calma y el enfoque constructivo son indispensables.
Si identificamos conductas de acoso en nuestro

hijo, es crucial entender que detras de la agresion
suele haber una intensa carga de rabia, frustracion

o resentimiento. "La mejor manera de abordar

estas conversaciones dificiles es en un entorno
distendido —por ejemplo, durante una caminata al
aire libre— y a solas con uno de los padres para evitar
que el nino se ponga a la defensiva. El objetivo es
ayudarlo a descubrir el origen de su rabia y ensefarle
'desahogos positivos' a través del deporte o el arte,
en un espacio seguro y libre de juicios destructivos",
explica la psicologa.

Si la situacion es a la inversa, debemos dotar al nifio
de un "escudo emocional": conversar realistamente
sobre la posibilidad de enfrentar roces, ensenarle

a mitigar el impacto emocional y asegurarle que
siempre cuenta con una red de apoyo dispuesta

a intervenir cuando la situacion supere sus
capacidades.

Ahora bien: poco se habla del llamado "grupo
silencioso", esos nifos que presencian situaciones
de injusticia pero miran para otro lado por miedo

a convertirse en victimas o perder estatus social.
Romper el circulo del bullying exige ensenar a
nuestros hijos a ser "protectores activos". “Se
necesita coraje para denunciar. ; Como se desarrolla
esa valentia? Con buenas lecturas, con actividades
que les ayuden a tomar riesgos calculados, con
conversaciones profundas con adultos positivos a su

"Si identificamos conductas
de acoso en nuestro hijo,
es crucial entender que
detras de la agresidbn suele
haber una intensa carga
de rabia, frustracion o
resentimiento”, ex[ai.i,ca
Mbnica Bulnes,



alrededor originadas, tal vez, en casos de peliculas.
Esto, sumado a la empatia, ayudara a que haya
menos testigos silenciosos en los colegios”, destaca
Monica.

Para no caer en la sobreinterpretacion ni transmitir
ansiedad innecesaria, es clave diferenciar entre una
simple discusion puntual y un caso real de acoso. Un
desacuerdo en el recreo o un mal dia no constituyen
bullying. Son los patrones repetitivos de conducta los
que deben llamarnos la atencion.

Una buena idea es observar y escuchar los
comentarios de quienes rodean a nuestro hijo.

<J

Fa @ Tratarse con educacion incluso
en un desacuerdo familiar, sin
sarcasmo, malas palabras, burlas

Ay mz.
y gritos.

Casa o

SONRIE MAMA & FAMILIA /25/

También debemos encender las alertas frente

a cambios drasticos en los habitos de sueno,
alimentacion o estado de animo de nuestros hijos.
"Mas que preguntar directamente '; Alguien te esta
molestando?', observa si menciona negativamente
con mas frecuencia a algun comparnero, familiar o
vecino, por ejemplo. Responder con:'; A qué te refieres
cuando dices...?' nos puede dar buena informacion
para profundizar sobre el tema", sefala Moénica.

Al final, ser padres no significa tener todas las
respuestas ni poder blindar a nuestros hijos de cada
desencuentro. Significa mostrarles, con paciencia y
constancia, que son capaces, que pertenecen y que
jamas estaran solos frente a la adversidad. Ese es el
verdadero escudo: ho uno que los aisle del mundo,
sino uno que los prepare para habitarlo con confianza.

@ Ante una falta no basta con pedir
disculpas verbales; hay que incentivar
acciones para reparar el daio.

rim
IR

Colegio

o o o

o s Fiy

@ Premiar/destacar las acciones
espontaneas de ayuda y respeto
hacia companeros y profesores.

@ Asignar a alumnos de cursos
superiores un estudiante menor
para cuidarlo, acompanarlo y
guiarlo.

@ Fomentar el apoyo entre hermanos.
Los mayores pueden ayudar a

los menores en tareas sencillas
reforzando la responsabilidad mutua.

@ Promover bromas positivas y
ensenar a no tomarse tan en serio

ciertas cosas.
[

@ Promover, desde pequerios, el uso
constante de "gracias

"hola" y "chao".

por favor”,

@ Ensefar la expresion de un
desacuerdo de forma firme
pero respetuosa, protegiendo la
dignidad del otro.
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Pareja
Versus
hijos

icen que la baja natalidad de hoy

en Chile se debe principalmente al
costo de la vida. Seguro es un factor,
aunque uno de varios. Se habla de
que las nuevas generaciones estan
postergando el embarazo para viajar
y disfrutar; aunque también lo hacen
para cuidar el espacio personal y el
compartido.

iCuantos paradigmas se han derribado en estos
anos! Antes, muchas guaguas venian a las familias
para profundizar el vinculo de la pareja. Incluso,
llegaban como “pegamento de urgencia” ante una
crisis amorosa. Pero en este presente hay conciencia
sobre el impacto enorme de una nueva vida en el
hogar.

¢ Perdemos conexion de pareja con la
llegada de una guagua? Es un
hecho concreto y verificable.
¢Nos damos cuenta?
¢ Nos esforzamos por
adaptarnos a la nueva
realidad? A una gran
mayoria de parejas
nos cuesta mucho
tomar conciencia
de los cambios en
una primera etapa.
El riesgo es que
la demora puede
desembocar en un
conflicto importante
o el distanciamiento
definitivo.

Desde quien da a luz surge un vinculo biolégico
urgente que se lleva de forma natural el foco de
atencion. ¢ Suena légico exigirle que esté pendiente
también de cuidar el espacio de pareja? Desde

el punto de vista de quien acompana, se esta
construyendo un lazo desde la emocion, la cercania
y el afecto. Ideal que pueda sumarse la empatia y la
cooperacion, en vez de la nostalgia por aquello que
no volvera.

Después de un nacimiento dejamos de ser los
mismos, como individuos y como pareja. Se reordena
la vida y accedemos a ciertas renuncias en pos de
objetivos conjuntos; tomamos las decisiones bajo
nuevas variables y salimos del primer lugar de las
prioridades. Si no estamos preparados para hacer
frente a tal escenario, la alegria de una nueva vida
puede tornarse en el derrumbe del capital emocional
de una pareja. Pongamos atencion a ello y tratemos
de edificar... mas que derrumbar.
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La historia
de Juan Diego...
nuvestra historia

Por: Rosario Soto / Matias Joannon

Nacio pesando un kilo cien gramos y con
diversas condiciones de salud. Esta es |a
historia de como el amor incondicional
de una mama y un papa sostuvo una
tormenta y de como la llegada de este
pequeno no solo fue un milagro de
supervivencia, sino la alerta que rescato
a su propia madre.



[14 de febrero de 2022 le mostré a Matias el test
de embarazo. Ese fue miregalo de San Valentin.
uan Diego fue un nifo muy planificado, muy

esperado, y todo resultd al poco tiempo de haber
decidido ser papas. La alegria nos desbordaba.
Habiamos imaginado tantas veces como seria ese
momento que, cuando por fin llegd, sentiamos que
comenzaba una etapa completamente nueva para
nosotros.

No lograbamos ponernos de acuerdo con su nombre.
A Matias no le gustaban los que a mi me encantaban.
Hasta que, casi en el Ultimo momento, se me ocurrié
postular “Juan Diego”. Siempre me habia gustado
por el indiecito mexicano al que se le aparece la
Virgen de Guadalupe. Lo elegimos juntos, sin saber
todo lo que vendria después. Hoy sentimos que no
pudo ser mas perfecto: siempre muy encomendado
y cuidado por la “Lupita” (Virgen de Guadalupe).

La historia de Juan Diego empezd a ensenarnos
muy pronto que no todo iba a ocurrir como lo
habiamos imaginado. En la ecografia de la semana 16
aparecieron las primeras sefales: nuestro hijo venia
con una fisura labiopalatina. Fue una noticia dificil y
tuvimos miedo, pero rapidamente entendimos que
era algo que tenia solucion, que existian lugares
como la Fundacion Gantz y, sobre todo, que nada

de eso iba a cambiar lo que sentiamos por él. Era
nuestro hijo. Lo esperabamos con la vida.

Unas semanas después, las noticias
comenzaron a complicarse. La placenta
no estaba funcionando bien. Juan Diego
venia pequeno, tenia el fémur corto y nos
sugirieron realizar pruebas genéticas.
Decidimos no hacerlas. No porque no
tuviéramos miedo, sino porque desde
ese momento habia algo que teniamos
absolutamente claro: nuestro amor por él
no dependia de ningun diagndstico.

Para la semana 22 buscamos una
segunda opinién y cambiamos

de doctor. Fue entonces cuando
aparecio la sospecha de que podia
existir un problema en su corazon.
Pero mientras Juan Diego parecia
empenado en mantener algunos
secretos; en cada ecografia se
daba vuelta y nunca se dejaba

ver bien. Crecia poco y yo me
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controlaba con ecografias dos veces por semana.
Hasta que llegd el sabado de la semana 30. Fuimos a
un control de rutina y el doctor nos dijo: “Rosario, te
hospitalizas hoy para administrar corticoides y Juan
Diego nace en 48 horas”. Todo ocurrio tan rapido que
ni siquiera pasamos por la casa a buscar un bolso.

En ese instante, se rompieron las expectativas que
habiamos construido en silencio. Porque junto con la
ilusion de su llegada, también existia una imagen muy
profunda de cémo “debia” ser todo: un parto natural,
recibirlo en brazos apenas naciera, la lactancia
como algo inmediato y evidente, llevarlo a casa al
dia siguiente, dormir con €l desde la primera noche,
presentarlo a nuestra familia y amigos, y vivir ese
inicio como lo habiamos sonado tantas veces. Sin
embargo, nada de eso ocurrid. No hubo control, ni
tiempo, ni transicién. Solo urgencia, incertidumbre

y separacion. Y ese duelo invisible —el de la
maternidad que imaginaste y no fue— también dolié
profundamente.

Apenas dos horas después de ingresar tuve una
preeclampsia severa con él aun dentro mio. Todo
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se volvid vertiginoso. El ginecdlogo llegd corriendo
para realizar una cesarea de urgencia. Juan Diego
nacio, pero mi cuerpo colapso. A las pocas horas del
parto, producto de la preeclampsia, tuve una fisura
de higado y fui intervenida. Quedé hospitalizada

en la unidad de cuidados y al dia siguiente tuve un
nuevo sangrado de higado y me hicieron una nueva
embolizacion; mi estado era critico.

Juan Diego nacio pesando solo 1kilo 100 gramos. Era
una pulguita hermosa, una delicia de guagua pese

a su fisurita. Apenas alcanceé a darle un beso antes
de que se lo llevaran intubado a la “neo”. Cuando

eso sucedio, le dije a Matias: “Por favor, siguelo. No lo
dejes solo”.

Mientras los médicos luchaban por salvarme, en

la "nec" luchaban por sacar adelante a nuestro

hijo. Pero una cosa es clara: si Juan Diego no nos
hubiera obligado a estar en la clinica aquel sabado,
ninguno de los dos estaria aqui hoy. Miro hacia atras y
entiendo que ese momento fue mas que el comienzo
de su nacimiento: Juan Diego me salvo la vida.

Yo quedé diez dias en la UCI. En un
momento, el doctor me dijo que

iban a suspender la lactancia para
priorizar mi recuperacion. Fue duro,
pero entendi que era necesario. \\f;\
Matias, en cambio, se convirtio Q?} .
en el puente entre los dos - 7/ \ h
mundos: la UCl y la “neo”.
El no queria que ninguno
de los dos estuviera

solo y sostenia nuestra
historia con una

fuerza que todavia

me emociona.

Luego de mi
segunda
intervencion,
Matias habld
con los doctores
que me estaban
tratandoy le
dijeron que yo
estaba con mayor
riesgo que Juan
Diego, siendo
que él estaba

intubado. Era algo imposible de entender. Ese dia,
Matias, tuvo la oportunidad de bautizarlo en la misma
"neo", en su incubadora, conectado, luchando y
aferrandose a la vida. Fue algo muy significativo

y emocionante para nosotros que nuestro hijo ya
estuviera bautizado.

A los siete dias de nacido, recién pude ir a ver a

Juan Diego. Cuando finalmente pasé a intermedio

y comenceé a recuperarme, logré algo que parecia
imposible: volver a estimular la lactancia. Después de
mucho esfuerzo pude sacarme leche para darsela

a Juan Diego a través de su sonda. Fue un pequeno
milagro dentro de todo lo que estabamos viviendo.

Lo cierto es que ver a tu hijo de apenas un kilo,
transparente, lleno de vias, intubado dentro de una
incubadora en la que solo podias meter las manos
por dos pequenos circulos, era devastador. Y como
estaba intubado, ni siquiera podia llorar. Solo se
quejaba en silencio. Pero ese pequeno gigante
todavia tenia mucho que ensenarnos.

Cuando parecia que habiamos superado una
dificultad, aparecia otra. Juan Diego comenzé a
colapsar producto de una coartacion adrtica severa
y necesitaba una intervencion urgente. Habia que
operarlo para ponerle un stent o trasladarlo.
Contactamos a grandes especialistas
en cuestion de horas para conocer
su opinidn y saber si es que habia
mas experiencia en otro lugar.
Las opiniones eran similares y
el caso de Juan Diego era muy
complejo y riesgoso; no se
conocen tantos casos que
necesiten intervencion con
1 kilo de peso. Decidimos
quedarnos y confiar.
Estabamos en las mejores
manos.

Comenzo la cirugia cerca

de 7 u 8 pm; yo aun
estaba hospitalizada. En
la sala de espera habia

aproximadamente

20 a 30 personas
acompanandonos

y rezando. Nuestros
padres, hermanos,
familiares y amigos.

Junto a Matias



estabamos en la pieza. Fue probablemente la espera
mas larga de nuestras vidas.

Cerca de las 22:00 horas son¢ el teléfono. Era el
doctor. Se produjo una mezcla de emociones y no
sabiamos si queriamos contestar o no. El mensaje era
claro: "La cirugia ha sido un éxito. jJuan Diego resistio
y esta bien!". Nosotros simplemente rompimos

en llanto. Luego avisamos a nuestros padres que
estaban en la sala de espera; los gritos de todos

ellos fueron impresionantes. Sentimos emocion al
escuchar ese apoyo; no hay palabras para describir
ese momento.

Segun la informacién que manejaban los doctores,
Juan Diego se convirtid en el primer caso de éxito
en Chile de un prematuro extremo de ese peso en
recibir un stent cardiaco. Pero su batalla todavia
no terminaba. Durante los tres meses y medio que
estuvo en la “neo” aprendimos que esta etapa era
exactamente asi: subir dos escalones y bajar uno.
Un mes completo conectado a ventilador para
ayudarlo a respirar, infecciones, cirugia de hernia,
redilataciones de su stent, sondas y nuevos sustos
que parecian no dar tregua.

Recién al mes de nacido fue la primera vez que lo
pudimos tomar en brazos, algo que se escucha
tan natural y obvio. Por unos 30 minutos lo tuve en
mis brazos. Durante ese tiempo, cada dia era una
rutina silenciosa y desgastante. Llegaba temprano,
con la ansiedad de encontrar al neonatélogo para
escucharlo decir "tu hijo esta un poquito mejor que
ayer y no ha tenido ninguna complicacion en tu
ausencia". Si me decia que estaba mejor, entonces
podia respirar. Entonces, por unos segundos, me
sentia la persona mas afortunada del mundo. Mi
pequeno seguia luchando y nhosotros con él.

Cada dia Juan Diego encontraba una manera de
seguir adelante y sorprendernos. Y es que los
prematuros tienen una fortaleza dificil de explicar.
Son pequenos, fragiles y vulnerables, pero al mismo
tiempo son verdaderos guerreros, luchando desde
el primer minuto por vivir. Por nuestra parte, tuvimos
que aprender a ser sus papas de una manera
completamente distinta a como alguna vez la
habiamos imaginado.

Después de todo lo vivido, los espacios de cuidado
se volvieron una rutina silenciosa y profundamente
intima: estar con él, acompanarlo, sostenerlo y
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simplemente no soltarlo. Cuando Matias volvia del
trabajo le poniamos el pijama, 1o mudabamos y
finalmente lo haciamos dormir en brazos en su cuna.
Ahi se acababa el dia, aprovechabamos cada minuto
de estar con él. Esos momentos sencillos se volvieron
enormes.

Juan Diego nos enseid que la maternidad y esa idea
de un embarazo y un parto perfecto puede quedar
completamente en segundo plano cuando lo Unico
que importa es que tu hijo esté vivo.

Nos ensefnd que muchas veces la vida no sigue el
camino que uno habia imaginado, pero que eso no
significa que sea menos hermoso.

Nos ensefnd a tener paciencia cuando queriamos
respuestas inmediatas, a entender que todo iba a
ser en los tiempos que él quisiera, a tener fe cuando
teniamos miedo y a encontrar fuerzas cuando
sentiamos que ya no nos quedaban.

Nos ensefnd algo que nunca vamos a olvidar: que

el amor puede ser infinitamente mas grande que el
miedo.

Y, sobre todo, hos ensend que hay tormentas que una
familia puede atravesar cuando se sostiene unida.
Porque Juan Diego no llegd a nuestras vidas de

la manera que habiamos imaginado. Llegd mucho
antes de lo esperado, pequeno, fragil y luchando por
vivir. Aquella pequefa pulguita de 1kilo 100 gramos
no solo vino a convertirse en nuestro hijo, vino a
salvarme la vida, a cambiar para siempre la nuestra 'y
a demostrarnos que siempre puede existir un milagro.
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La leccion
del bok
choy

ace unas semanas encontre un

bok choy perfecto (variedad de
col china) en mi huerta. Germind
espontaneamente, como suele ocurrir
cuando las semillas caen sin que una
lo planifique. Lo coseché y lo dejé en
un bowl con agua en la cocina. Durante
varios dias parecié mas un arreglo floral
que un ingrediente esperando su turno.
Pensé que alguien lo transformaria en
una ensalada o un salteado. Pero nadie
lo tocd. Una tarde le pregunté a mi hija
mayor si No pensaba comérselo. Me
respondid: “Me da pena. Es tan lindo,
y crecio solito sin que nadie lo cuidara.
No sé si podria picarlo o dorarlo”.

Su comentario me hizo volver atras, cuando ella
tenia apenas 2 anos y sembramos nuestras primeras
verduras en el balcon del departamento donde
viviamos en aquella época. En un macetero pusimos
semillas de distintas hortalizas e incluso algunos
granos de maiz curagua. Ver aparecer los primeros
brotes fue casi un acto de magia, y desde entonces
nunca mas miramos una planta de la misma
manera.

Muchas veces, cuando cocino
con verduras de mi huerta,
las observo recordando
que hace muy poco eran
plantas creciendo al
sol. Esa sensacion
rara vez aparece
cuando los
vegetales vienen
del supermercado.
Algo cambia
cuando uno
S5 ha sembrado
AR SN la semilla, la ha
T~ ==In. visto germinar,
crecer y llegar al
plato. Los ninos
son especialmente sensibles a ese proceso. Es
una escena que nunca deja de emocionarme: el
momento en que descubren que esa lechuga, tomate
0 acelga que estan comiendo fue plantada por ellos
mMismos.

Diversas investigaciones muestran que cuando los
nifos participan en el cultivo de alimentos desarrollan
una relacion mas cercana con lo que comen. Un
estudio publicado en la revista Irish Educational
Studies observo que los ninos que participaban en un
huerto comunitario no solo fortalecian su confianza y
habilidades sociales, sino que también desarrollaban
una mayor conciencia sobre la alimentacion, con
efectos positivos que terminaban alcanzando a toda
la familia. Otras investigaciones muestran que incluso
una huerta pequena ayuda a que los ninos se atrevan
a probar alimentos nuevos.

Finalmente, nuestro bok choy terminé formando
parte de un rico salteado de verduras al estilo oriental.
Pero antes de llegar al plato ya habia cumplido una
mision mucho mas importante: recordarnos que
quien ha visto crecer un alimento dificilmente vuelve
a mirarlo como algo cualquiera.
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Rol del parto y la Iactancia'-

El superp
de la

micro 0.

Trillones de bacterias beneficiosas viven en tu SISf
y tienen mucha influencia en tu salud. B

9



.| Sabias que dentro de tu hijo (y de nosotros

también) habita un universo entero y
microscopico capaz de influir en su salud presente
y futura? Se trata de la microbiota intestinal, un
ecosistema alucinante formado por millones de
microorganismos —bacterias, fagos, arqueas, virus,
hongos y levaduras— que conviven amistosamente
dentro del cuerpo.

Hoy todos hablan de ella por una razén poderosa:
la ciencia sugiere que es capaz de interpretar
nuestra genética. Si esta equilibrada, la musica sera
maravillosa y reinara la salud; pero si se desordena,
alterara la partitura genética y abrira la puerta a
enfermedades.

Aunque la composicion de este mapa cambia segun
la dieta, el suefo, el estrés, el ejercicio y el consumo
de medicamentos, entre otros, es importante saber
que el rol de la madre es la primera gran clave.

iEs una herencia viva! Segun la doctora espanola
Maria Dolores de la Puerta, experta en microbiota,

la transmisién y comunicacion microbiana ocurriria
desde la gestacion.

Sin embargo, la primera gran colonizacion ocurre

en el parto. Cuando el nacimiento es vaginal, la
microbiota de la madre (rica en Lactobacillus)
interviene directamente en el desarrollo del pequeno.
En cambio, en los partos por cesarea, las bases
microbianas se construyen con bacterias de la

piel materna; al ser distintas y llegar a un intestino
inmaduro, pueden ser mas proinflamatorias. jPero

no te preocupes! Estas diferencias no siempre se
mantienen en el tiempo; se puede intervenir de forma
positiva aportando los probiéticos adecuados para
equilibrar su ecosistema intestinal.

La segunda gran cosecha ocurre con la lactancia
materna. De hecho, entre el 25% y el 30% de la
microbiota del bebé proviene directamente de

la leche de mama. Sus oligosacaridos son el
superalimento que asegura el crecimiento saludable
y la diversidad de estas bacterias buenas en sus
primeras semanas de vida.
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La microbiota contribuye de muchas formas a
mantener la salud y el bienestar. Estos son solo
algunos de sus beneficios:

@ Digestion: Las bacterias intestinales son capaces
de fermentar elementos de la dieta que las enzimas
digestivas no pueden digerir. Contribuyen, ademas, a
la digestion del resto de nutrientes.

@ Inmunidad: El contacto continuo entre las
bacterias y nuestro sistema inmunitario supone un
entrenamiento que lo mantiene «en buena forma»
para poder luchar con eficacia frente a las posibles
infecciones.

@ Metabolismo: Gracias a la microbiota podemos
absorber de modo adecuado micronutrientes como
el calcio, hierro, magnesio, sodio, etc. Mejora la
tolerancia a la lactosa y la fructosa.

@ Sistema nervioso: Las millones de neuronas
que tenemos en el intestino estan en constante
comunicacion con las del cerebro gracias a la
actividad de la microbiota. Forman el conocido

eje microbiota-intestino-cerebro, cuya actividad y
comunicacion es continua y se establece en ambas
direcciones, regulando las emociones, sueno,
comportamiento, cognicion, tolerancia al estrés,
socializacion, etc.

(Basado en el libro "Un Intestino Feliz", de la Dra. M. Dolores de la Puerta).
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sobre
la frustracion infantil

Junto a la psicologa Sylvia Langford, desciframos como nuestra serenidad
y firmeza adulta se convierten en la brujula indispensable para que nuestros
hijos aprendan a sostener el malestar, superar los obstaculos y crecer con
resiliencia.




el cansancio acumulado nos tienta a apagar
incendios rapido, la reaccion habitual suele ser
negociar, ceder o resolver el inconveniente por los
hijos. Sin embargo, cuando los escuchamos decir
"estoy aburrido" o "jno me sale!" debemos entender
gue no se necesitan recetas magicas. Lo que ellos
requieren es comprender que la frustracion es
una experiencia natural de la vida y que nuestras
respuestas adultas son el mapa con el que
aprenderan a navegarla.

E, n el ritmo vertiginoso de la crianza actual, donde

Para abordar este desafio conversamos con la
psicologa Sylvia Langford, experta en formacion
de habitos y creadora del Método Langford, quien
entrega 5 verdades esenciales para transformar
estos momentos de crisis en oportunidades de
aprendizaje emocional.

"St nuestros hijos ven

que ante la diiiaut&o\c,{

P@rd@mos la paciencia

con facilidad,

asimilaran gue esa
es la forma normal
de responder ante
Las di«éitu,t&o\de:s de

la vida", puntualiza
";Ejtvio\.
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El primer paso para intervenir con serenidad es
distinguir dos conceptos que frecuentemente
confundimos. Una cosa es la pataleta y otra muy
distinta es la frustracion.

Sylvia Langford explica que la pataleta es una
conducta o actitud inapropiada que el nino aprendio
a utilizar como estrategia para conseguir lo que
quiere. Puede manifestarse de forma activa —a
través de gritos, golpes o mordiscos— 0 de manera
pasiva mediante la indiferencia, el silencio o la falta de
colaboracioén. Un dato revelador es que los nifios no
hacen berrinche con cualquier persona: "Esto sucede
porque la pataleta florece cuando hay una figura que
cede o resulta manipulable. Los nifios aplican esta
herramienta solo ante quienes perciben que cederan
a sus demandas", precisa la psicéloga.

Por su parte, la frustracion es una sensacion
desagradable por no haber alcanzado un resultado

u objetivo en el tiempo esperado. “No es sindnimo de
fracaso, y a diferencia de la pataleta, no se extingue:
se aprende a tolerar", indica Sylvia. Aparece cada vez
gque intentamos algo nuevo, enfrentamos dificultades
0 nos topamos con la incertidumbre. La frustracion es
parte de la vida misma y el objetivo no es erradicarla,
sino canalizarla en accion: revisar 10s errores,
introducir ajustes y volver a intentarlo.
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"Frente a la
equivocacidn, el
desatio de los Padres
no estd en evitar
el Eropi,ez.o, sino en
acompaﬁarto biewn.
La clave radica en
validar la emocidn
Y el Proceso" ;
recomienda la
exper&a.

Cuando nos enfrentamos tanto a un berrinche activo
como pasivo, el objetivo principal debe ser lograr la
extincion de esa conducta, tanto en la intimidad del
hogar como en el espacio publico. Para conseguirlo,
la experta es enfatica en marcar qué caminos
debemos evitar a toda costa: no se recomienda
negociar, amenazar, premiar ni castigar, ya que todas
estas respuestas terminan alimentando la pataleta
en lugar de eliminarla."En cambio, lo que Si funciona
es la coherencia (cumplir siempre lo que se dice), la
calma y la paciencia. Durante este proceso, los hijos
pondran a prueba la consistencia de sus cuidadores.
Si el adulto se mantiene firme y no cede, el nino
comprende que la pataleta no es una estrategia
valida para conseguir lo que quiere", senala Langford.

Aprender a sostener esa sensacion desagradable

sin reaccionar de forma desproporcionada requiere
autorregulacion o autocontrol. Cuando un nifio logra
encauzar su malestar sin explotar, demuestra un
avance directo en su madurez emocional. Y esa
capacidad, sostenida en el tiempo, es la estructura
sobre la cual se edifica la resiliencia. Como comenta la
especialista: "Aprender a manejar bien la frustracion
es, en el fondo, prevenir que se transforme en
pataleta".

Pedirle a un nino que se calme mientras el papa

o la mama eleva la voz o muestra descontrol es

una contradiccion que el cerebro infantil detecta

al instante. Los nifios aprenden a autorregularse
principalmente por modelaje, observando como
reaccionan los adultos referentes ante los imprevistos
del dia a dia, el cansancio o los tacos en medio de la
ciudad.

No se trata de dar discursos ni charlas extensas. Si
nuestros hijos ven que ante la dificultad perdemos la
paciencia con facilidad, asimilaran que esa es la forma
normal de responder ante las dificultades de la vida.
Si nos observan actuar con serenidad y coherencia,
iran descubriendo cémo habitar sus propias
emociones; es decir, aprenderan a sentir, entender y
aceptar lo que les pasa por dentro sin huir de ello.




Para cualquier mama es dificil ver a su hijo sufrir

0 rabiar cuando algo no resulta. Sin embargo, la
tentacion de resolverles cada pequeno problema
para evitarles el mal rato —por culpa, sobreproteccion
0 miedo al error— se convierte en una trampa

para su desarrollo. Si un nino nunca practica como
resolver dificultades por si mismo, se le priva del
entrenamiento necesario para desarrollar autonomia
y pensamiento propio. "Y tampoco aprende a tolerar
la frustracién que viene con ellas", puntualiza la
psicoéloga.

Frente a la equivocacion, el desafio de los padres
no esta en evitar el tropiezo, sino en acompanarlo
bien. En lugar de premiar o castigar los resultados
—lo que suele generar victimizacion o busqueda de
aprobacion—, la clave radica en validar la emocion

y guiar el proceso. Una frase tan sencilla como: "Es
normal sentirse asi cuando las cosas no salen como
esperabas" ayuda a validar la emocion; mientras que
preguntas como: "; Que intentaste? ; Qué podrias
cambiar la préxima vez?" los orientan a procesar el
momento y seguir adelante.
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"'Fraa&iquem La
coherencia Y r:umpmm
siempre Lo que dicemn,

£s la constancia La
ue enseina btolerancia
a la frustracion y
la que extingue lLas
{oo:ég:ate%qs: no hc\j
ata jo mas corto que
ese”, destaca Sylvia.,
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Ensenar a sostener la frustracion en la infancia es la
base sobre la cual se construye la salud emocional
de la vida adulta. Si proyectamos esta crianza

a veinte afnos plazo, un nino a quien nunca se le
enseno a gestionar los limites ni las dificultades suele
convertirse en un adulto con baja resiliencia y fuerte
tendencia a la victimizacion. "En las relaciones de
pareja son personas a las que les cuesta aceptar
criticas, reaccionan de forma desproporcionada
ante los conflictos, buscan soluciones impulsivas

0 manipuladoras. En el ambito laboral el patron se
repite", explica Sylvia Langford.

En definitiva, cuando no se ejercita la tolerancia a la
frustracion desde pequeno, en la adultez predominan
las conductas orientadas a evitar el malestar —culpar

a otros, quejarse o manipular— en lugar de desplegar
estrategias activas como analizar, ajustar y persistir
frente a cualquier problema.

Como padres, debemos entender que criar no

es pavimentar el camino para nuestros hijos, sino
prepararlos con las herramientas adecuadas para
que sepan recorrerlo con seguridad. Al resolverles
todo o ceder ante cada berrinche no los protegemos:
los desarmamos. El mejor consejo que nos entrega
Sylvia es simple y profundo: "Practiquen la coherencia
y cumplan siempre lo que dicen. Es la constancia

la que ensefa tolerancia a la frustracién y la que
extingue las pataletas: no hay atajo mas corto que
ese".
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Dermotips PO

t+Cuidado con la
ropa ajustada ,
en la zona intima! | *

La friccidon constante por el uso de ropa muy ajustada en la zona
intima femenina —como legging de entrenamiento, jeans o ropa
interior sintética— puede crear un microclima de alta temperatura y
humedad que altera la barrera cutanea. Esta combinacion seria el
detonante de afecciones comunes como vaginosis, candidiasis
recurrente, dermatitis de contacto, foliculitis e infecciones
urinarias.

Consejos de prevencion

%= Prefiere usar ropa holgada: Deja que tu piel respire
durante el dia.

%= Elige telas naturales: prefiere ropa interior de algodon,
seda o0 bambu. Si usas telas sintéticas procura que al menos
el refuerzo intimo sea de algodon.

<= Evita prendas nocturnas ajustadas: Duerme sin ropa
interior o con pijamas sueltos.

%= Cambiate rapido: No uses ropa deportiva o mojada

por mucho tiempo después de entrenar o nadar.

Lavado correcto

Sin embargo, la eleccion de la tela es solo la mitad
del trabajo; el paso siguiente es la higiene textil. Los
detergentes tradicionales pueden dejar trazas de
fragancias intensas, colorante y suavizante
atrapados en las fibras.

Para prevenir, las recomendaciones dermatoldgicas
son: prescindir del suavizante en la ropa intima

y lavar estas prendas exclusivamente con
detergentes neutros e hipoalergénicos disefiados
para no dejar residuos quimicos tras el enjuague.
Prefiere ciclos de lavado con enjuague profundo.

Al elegir telas naturales y lavarlas con un
detergente suave como Popeye Hipoalergénico
—dermatolégicamente testeado— favoreces
una adecuada proteccion para tu piel.

Nota:
Si tienes molestias en la zona intima recuerda
consultar con un ginecélogo o dermatdlogo.

[=] A ]

E Mira aqui los consejos de la
matrona Maira Espinoza
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El esperado
fin de una
larga busqueda

Por: Magdalena Nalda.

Magdalena es kinesidloga especializada en piso pélvico y junto a su marido han
transitado un largo camino para convertirse en papa y mama.

La busqgueda de su primer hijo se extendio por casi dos anos y significo pasar por
distintos tratamientos, incluyendo mas de una fertilizacion in vitro. Todo valio la

pena cuando Enzito llego a sus vidas. Y ahora, también después de dos anos, con el
nacimiento de Micaela se puso a prueba la perseverancia de un matrimonio capaz de
superar la espera, incertidumbre y desgaste emocional que surge cuando el embarazo
Nno ocurre en los plazos habituales.



mivi un embarazo muy bonito. Hasta
practicamente el final me senti
muy bien fisica y animicamente: segui
trabajando, haciendo deporte, viajando
y manteniéndome muy activa. Pude
desarrollarme profesionalmente

y disfrutar muchisimo esta etapa.
Mirandolo hacia atras, fue un
periodo muy pleno y feliz.

Sin embargo, alrededor

de la semana
36 aparecio un
momento de
incertidumbre. En un
control detectaron
mi presion arterial un
poco elevada y, por
mis antecedentes,

mi doctor prefirid que

fuera a urgencias y

quedara hospitalizada

para descartar una
preeclampsia.

Ahi tomé
verdadera
conciencia
delo cerca
que estaba
el nacimiento
de Micaela.
Pensé: “Silos
examenes salen
alterados, mi
guagua podria
nacer la préoxima
semana”. No me
sentia preparada
tan pronto: no
tenia listo el bolso
de la clinica, nos
faltaban cosas para ella
y no habia terminado
de organizar como
viviriamos los primeros
dias con nuestro hijo
mayor. Senti bastante
ansiedad y angustia al
ver que algo tranquilo y
planificado podia cambiar
de un momento a otro.
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Afortunadamente, los examenes salieron bien

y me dieron el alta. Volvi a casa con muchisimo
agradecimiento y aproveché esas dos semanas
finales para prepararme con calma. Dejé el deporte
para bajar el ritmo, organizamos la casa y acompané
a mi hijo en la transicion de convertirse en hermano
mayor.

Pero también intenté simplemente disfrutar. Recuerdo
hacerme carino en la guatita, mirarla y sacarme

fotos pensando que serian las Ultimas estando
embarazada. Sentir que Micaela se movia en la ducha
adquirio otro significado. Habia una mezcla entre las
ganas inmensas de conocerla y cierta nostalgia por
despedirme de esa sensacién tan intima de llevarla
conmigo. Era mi ultimo embarazo y queria guardar
cada instante.

Habiamos esperado tanto por ella que saber

que estaba a dias de tenerla en mis brazos era
emocionante y casi irreal. Pude sentirme saludable,
activa, realizada y compartir en familia. Fue el
embarazo que soné. A las mujeres que atraviesan
procesos largos para ser madres les diria que, aunque
el final se vea lejisimo, el dia llega, y cuando llega, todo
el camino adquiere una dimension distinta.

"Habla una mezcla
entre las ganas
mensas de conocerla
Y clerta nostalgia
por cié:speicii«x:mg de
esa sensacion tan
ntkima de Llevarla
conmigo, Era mi

alkimo embarazo
::‘u.e:r’fo\ guardar to\czm
tnstanke”.
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El nacimiento de Micaela

e . e T2

El nacimiento de Micaela fue por cesarea electiva
debido a mis antecedentes médicos. Aunque

uno podria imaginar el pabellén como un lugar

frio, para nosotros fue todo lo contrario. Llevamos
musica, se generd una energia muy bonita y, como
conocia a gran parte del equipo médico, me senti
tremendamente contenida, cuidada y como en casa.
Cuando finalmente vi a Micaela y pude tenerla
conmigo, senti algo dificil de poner en palabras.

Era mirar fisicamente lo que tanto tiempo imaginé.
Era nuestra hija, estaba bien, y todo el esfuerzo y la
espera finalmente tenian un rostro. Senti un amor
enorme y que un sueno se hacia realidad.

Otro momento especial fue el encuentro entre mi
hijo mayor y su hermana. Lo preparamos con mucho
amor e incluso con apoyo de una psicologa infantil
para darle herramientas. Verlo en la realidad supero
cualquier expectativa: mostré una ternura enorme
hacia ella desde el primer segundo. Ver a mis dos
hijos juntos fue de las imagenes mas emocionantes
de todo el proceso.

Baby blues posparto

Fisicamente, el posparto me sorprendio para bien.
Haber hecho deporte en el embarazo me ayudd
mucho en la recuperacion. Como me sentia en
buenas condiciones y soy muy sociable, recibimos
algunas visitas que fueron muy positivas; conversar y
sentir cerca a quienes quiero me hace bien.

Sin embargo, al volver a casa aparecio una parte del
posparto que no esperaba vivir con tanta intensidad.
Las primeras dos semanas estuve extremadamente
sensible. Entre la lactancia, las molestias fisicas, el
cansancio y las hormonas, me senti sobrepasada.
Podia estar muy contenta y, de pronto, sentir mucha
pena o ganas de llorar. Como con mi primer hijo no
lo vivi asi, aparecieron las dudas: “; Sera normal?

¢ Sera pasajero? ; Estaré comenzando una depresion
postparto?”. Ahi comprobé lo importante que es
sentirse acompanada no solo por familia y amigos,
sino por el equipo de salud.

Fue fundamental la cercania con mi médico:
cuando vi que animicamente no estaba bien, acudi
a élinmediatamente y senti que alguien velaba
por mi salud emocional y no solo fisica. Lo
mismo con mi matrona, que estuvo muy
pendiente. Lo cierto es que tras el parto,

la atencion se concentra en el recién nacido, pero la
mama también necesita que la miren y le pregunten
coémo esta. Entendi que lo que vivia era compatible
con el baby blues, algo frecuente los primeros dias.
A la tercera semana esa tristeza intensa empezoé

a desaparecer y volvi a sentirme yo. Agradezco
profundamente a mired de apoyo y al equipo
meédico, en especial a mi doctor Carlos Wenzel, por
preocuparse de mi'y no solo de la guagua. Pedir
ayuda es parte del posparto: aunque ya seas mama,
cada hijo y experiencia son distintas.

Hoy me siento muy contenta y agradecida. Pasamos
de ser tres a ser cuatro; cambia la dinamica, los
tiempos y la forma de repartirse para que ambos
hijos se sientan queridos. Estamos encontrando
un nuevo equilibrio sin exigirnos perfeccion. Con la
llegada de Micaela no solo

nacio una hijay una

hermana, sino también

una nueva version

de nosotros como

familia.
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20 al 22

Noviembre

Metropolitan Santiago

No te pierdas la Expobebé & Niiios

Amplia oferta de entretencion, talleres interactivos, shows

en vivo y actividades educativas disefadas especialmente
para los mas pequefos, en un entorno seguro y dinamico.
Dénde: Metropolitan Santiago (Vitacura).

Cuando: 20 al 22 de noviembre.

Entradas en Ticket Master.

Cocinando en familia:

Canapés para fin de ano
(Sofia Reyes, chef).

Ingredientes: Pan de molde finito sin
orilla, mayonesa, cortador con forma,
tostadora de pan.

Relleno: Tomate cherry, aji verde,
aceite de oliva, sal, pimienta, jugo

de limon, palmito cortado en

cubitos, jamén cortado en cubitos,
mayonesa.

Dixit: jjuguemos en
familia!

¢ Cuando fue la ultima vez
que jugaste con tus hijos
sin que alguien mirara el
teléfono? Es un juego de
cartas muy entretenido en
el cual puedes descubrir
como funciona el cerebro
de tus hijos.

A la venta en Mercado
Libre, Falabella y Mirax
Hobbies.

o
(=
Preparacion:

*Tostar los panes. Con ayuda del cortador,
cortar el pan sacando el maximo de figuras
de cada tostada.

*Colocar un poco de mayonesa en cada
pancito.

*Laminar el aji verde lo mas finamente
posible y ponerlo en un recipiente junto con
el aceite, limon, sal y pimienta. Revolver para
unir y dejar unos minutos macerando.
*Poner medio tomate cherry sobre el
pancito y decorar con tiritas de aji verde.
*Hacer una pasta con el jamon, palmito,
mayonesa y distribuirla sobre los restantes
pancitos.




¢ Ya conoces Arena City?
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Acondicionada para que nifos de distintas edades

puedan manipular herramientas de escala infantil como
retroexcavadoras, camiones de juguete y moldes para
levantar construcciones en un ambiente seguro y limpio. La

propuesta busca fomentar el juego libre.
Dénde: Cenco Florida (Metro Mirador Azul).

Encuentro con dinosaurios —~

\ 7

\

Ademas de recorrer Buin Zoo puedes

visitar los animatronics con movi-
mientos reales, zona de excavacion

| TANIA GARCIA

paleontoldgica para descubrir fosiles €DUCAR

y una refrescante plaza de agua para

ninos con entretenidos juegos. H ‘JOS

Dénde: Buin Zoo.

ELICES

DE LOCOS
Pelicula: Orién y la oscuridad oo
Es una cinta ideal para practicar g

la superacion de los miedos
infantiles. Ayuda a los nifos a
entender la incertidumbre y a
amigarse con lo desconocido
desde la empatia y la
imaginacion. Dénde: Netflix.

Libro: Educar niios
felices en un mundo de
locos

Propone acompanar las
emociones y talentos de
los hijos, cuidar su salud
mental y fisica, y ayudar-
les a experimentar la vida
con plenitud a través de 7
habitos imprescindibles.
Dénde: Libreria Contra-
punto.
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Ceremonia de cierre Proyecto RED - UDD

Para nuestro equipo fue muy gratificante haber trabajado con alumnos y profesores de la
carrera de diseno grafico de la Universidad del Desarrollo, quienes desarrollaron distintas
propuestas de disefo para la revista Sonrie Mama. La maqueta ganadora esta plasmada, a
través de algunos elementos, justamente en esta edicion.

iamson, Alejandra Bascunan,
dra Amenabar y

M. José Wil :
pablo Maritano, Alejan:
Javiera Alvear

MMIDJSA junto a Fundacién
Las Rosas

Una vez mas un grupo de
colaboradores de Maritano
visito la Fundacion Las Rosas
de Talcahuano para celebrar
el dia de la Madre y del Padre,
compartiendo de manera
muy animada con los adultos
mayores quienes valoran
enormemente esta actividad.
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Lavado solidario en Debra Casa Pediatra lanza libro para padres
Popeye lleva muchos afos colaborando "El manual que los bebés no traen". Ese es

de distintas maneras con los pacientes de el nombre del libro lanzado por las doctoras
Fundacion Debra Chile, quienes viven con Yassna Kiessling y Luz Maria Grez, fundadoras
Epidermoilisis Bulosa, mas conocida como de Casa Pediatra.

piel de cristal. En una visita a su sede, en Se trata de una guia de apoyo que aborda
Huechuraba, conocimos de cerca el trabajo distintos temas del desarrollo de tu bebé con
con pacientes y conversamos con su fundador, un lenguaje sencillo y facil de aplicar.

el dermatdlogo Francis Palisson.
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para tu bebe

Silla nido mecedora

Tuto de apego
N°1Ten el cuidado de Ja A
S Piel sensible. B34



Compra aqui

(=] ]

Cuida
tus manos

> 5} Ko

g

fleeAIERGENICD)
7 Z eV
N1 on ¢f cuidado ¢ P

- 7500

Desengrasa eficazmente la loza,
ollas, sartenes y utensilios,
dejando todo limpio y reluciente
al mismo tiempo que cuida tus manos.
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Mas de 20 anos reporteando
junto a destacados especialistas

Creemos en una crianza amorosa,
con sentido y en equilibrio

Edicion impresa y digital

sonrie ,

Mamaé.

& familia




