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Recién nacidos

Facilitar la lactancia materna en el entorno laboral:

un compromiso de todos

Es indispensable que se protejan los acuerdos estableci-
dos para que la lactancia materna se realice con éxito en
el entorno laboral.

Primera infancia

La tolerancia como un valor fundamental

El fundamento de la ensenanza de la tolerancia esta en
formar seres humanos mas preparados para cohabitar
en un mundo cada vez mas diverso.

Desde la nifiez

Los lavados salinos nasales y |a salud respiratoria de los nifios
Los lavados salinos nasales se han recomendado como
complementarios en el manejo de las enfermedades
respiratorias en los ninos. Conozca mas sobre ellos.

Escolares

Aburrirse: un derecho y una necesidad de los nifios

Existe una falsa creencia de que el aburrimiento es una
emocion negativa, pero la realidad es bien distinta. El
aburrimiento y su buen uso trae beneficios valiosos.

Adolescentes

Como mantener a los adolescentes seguros en las redes
sociales: lo que los padres deben saber

Un enfoque mdltiple para la gestién de las redes so-
ciales, incluidos los limites de tiempo y la supervision,
pueden ayudar a proteger el desarrollo cerebral de los
adolescentes.

Los nifos y la inclusién social

Esta de moda a través de los medios de comunicacién
el tema de la inclusién social, pero lo que no nos expli-
can es: A qué se refiere? y scomo educamos a nuestros
hijos sobre este tema?

Vamos a tener un bebé. ;Qué sigue?

Destacamos los cuidados méas importantes que se de-
ben tener para lograr un embarazo saludable, no solo
en el ambito fisico, sino también en el psicologico.

Como prevenir la caries dental en su bebé

Puesto que las caries pueden desarrollarse tan pron-
to como sale el primer diente, es importante adoptar
habitos dentales saludables desde la mas tierna edad.

A propdsito de ‘El peligro de estar cuerda’, sabia usted que:

En esta obra, Rosa Montero defiende a ultranza el valor
de ser diferente, relacionando esta vivencia con la crea-
tividad de muchas celebridades a lo largo de la historia.

Los limites en la crianza: necesarios y posibles
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37
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Como aliados y consejeros
de las familias colombianas.

Estamos de aniversario y tenemos
varias sorpresas y regalos para ti:

@ Imagen renovada

@ Nueva web con una experiencia innovadora
@ Lanzamiento de aplicacion maévil

@ Nuevos contenidos, alianzas y mucho mas

Siguenos en Facebook e Instagram,
nos encuentras como: Crianza y Salud

Conoce mas en: www.crianzaysalud.com.co



ntre los fundamentos basicos de la educacion definidos, hace algunos

anos, por la Organizacién de las Naciones Unidas para la Educacion, la

Ciencia y la Cultura (Unesco) en Paris, se encuentra el relacionado con

el “aprender a vivir juntos”. En este sentido, el establecimiento de limites
de comportamiento en el discurrir de la crianza, se constituye en un elemento
determinante para lograr una convivencia armonica y promover el respeto propio
y hacia los demas, en el contexto social en que la vida acontece.

Los limites son organizadores del comportamiento. Aportan seguridad, con-
tencion y gestion adecuada de la frustracion. Les ensenan a los sujetos de crianza
que hay cosas que se pueden hacer y otras que no, y les senalan el camino hacia
una buena ciudadania.

Desde etapas muy tempranas de la vida y con base, por ejemplo, en la instaura-
ci6n de rutinas, se va introyectando gradualmente la idea del limite como organiza-
dor de la conducta infantil, mediante un asertivo ejercicio de la autoridad caracteri-
zado por el didlogo, la benevolencia, la serenidad y la firmeza. Nunca se insistira lo
suficiente en la necesidad de que este proceso se vaya desarrollando en un entorno
amoroso, donde el respeto por el nino tenga una expresion permanente.

“No hay viento favorable para quien no sabe a donde va’,
afirmé Lucio Anneo Séneca, el gran filésofo y escritor ro-
mano. Los ninos necesitan saber hacia donde van y el es-
tablecimiento de limites hace un gran aporte a este
empeno educativo.

Debemos tener muy presente como acompa-
nantes inteligentes y afectuosos del proceso
de la crianza infantil, que el ejemplo arras-
tra en la dindmica de las relaciones adul-
to-nino y que, por lo general, ellos hacen
lo que nosotros hacemos y no lo que
nosotros les decimos que hagan.@
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(Cartas de los lectores
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Senores *
Sociedad Colombiana de Pediatria
Revista Crianza y Salud

Bogota

Respetados senores,

Quisiera que me aconsejaran so-
bre cémo lograr que mis hijos, de 9
y 11 anos, hagan sus tareas escola-
res y que, ademas, se interesen por
aprender, pues cada vez se convierte
en una batalla la realizacion de estas
actividades.

Muchas gracias por la atencion y el
consejo que puedan brindarme.

Cordialmente,
José Wilson Cardona

Guia de anunciantes
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Rta./ El aprendizaje es un pro-
ceso complejo que requiere la inte-
raccion armonica entre el ambiente
y el nino, ademads de la disponibili-
dad del educador para ensenar y del
educando para aprender. El rendi-
miento académico esta dado por la
capacidad del nino para adquirir los
conocimientos programados para un
curso dado, segtin la edad.

El habito de estudio, como los
demads habitos, se adquieren con el
ejemplo y la ensenanza, para lo cual
los padres deben inculcarle al nino
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el deseo de aprender, demostran-
dole en forma practica la utilidad
de lo aprendido, evitando ofrecerle
premios materiales a cambio de es-
tudiar o por hacer sus tareas escola-
res, y ensenandole que el premio que
obtendra al estudiar es el aprendi-
zaje. Tampoco se le debe corregir la
transgresion de normas obligandolo
a estudiar, porque, de ese modo, ha-
cer sus tareas escolares y estudiar se
puede convertir en algo indeseable.

La adquisicion del habito de estu-
dio también se facilita si se tiene en
cuenta que la organizacion del tiem-
po debe establecerse en forma con-
certada con el nino, de tal manera
que tenga un horario para hacer sus
tareas, combinado con momentos
de recreacion y descanso; adicional-
mente, el escolar debe tener un sitio
especial en el que pueda hacer sus
deberes escolares, sin que existan
elementos perturbadores.

*Lectura recomendada: Posada A, Gémez JE,
Ramirez H. El nino sano. 4 ed. zo16. Edito-
rial Médica Panamericana.
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“Nunca somos tan vulnerables al sufrimiento como cuando amamos”

Sigmund Freud
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Asi es su mundo

I compromiso de todos

Por: Lina Maria Martinez Fonseca

Coordinadora editorial
de la revista Crianza y Salud
Sociedad Colombiana de Pediatria

on motivo de la Semana

Mundial de la Lactancia

Materna (SMLM), instau-

rada oficialmente en 1992,
por la Organizacion Mundial de la
Salud (OMS) y el Fondo de las Nacio-
nes Unidas para la Infancia (Unicef),
y cuya celebracion se lleva a cabo
cada ano del 1° al 7 de agosto, la en-
tidad Alianza Mundial pro-Lactancia
Materna (WABA, por su sigla en in-
glés) tiene para este ano un objetivo
muy importante.

Bajo el lema “Facilitar la lactancia
materna: marcando la diferencia para
las madres y padres que trabajan’, la

SMLM 2023 “se centrara en la
importancia de un buen apo-
yo a las madres cuando se
reincorporan a su trabajo
remunerado, esto con el fin
de que puedan seguir ama-
mantando, si asi lo de-
sean, y por tanto tiempo
como lo decidan. Para
ello, es imperativo dar
visibilidad a la perti-
nencia de disponer de

una legislaciéon que

proteja de forma efectiva la igualdad,
equidad y conciliacién familiar y la-
boral”, como asi lo destaca en su pa-
gina web la asociacion espanola Alba
Lactancia Materna.

Todas las mujeres tienen derecho
a amamantar y, por tal razon, en el
caso de las mujeres trabajadoras, por
ejemplo, se hace imperativo suminis-
trarles todo el apoyo necesario para
evitar que este derecho encuentre
obstaculos, por eso, es indispensable
que el Gobierno proteja, promueva y
apoye los acuerdos establecidos para
que esta labor se lleve a cabo sin nin-
gan problema, pues, de esta forma, se
esta garantizando la nutricién y salud
tanto de la madre como la del hijo.

Uno de los grandes obstaculos que,
por lo general, presentan las mujeres
a la hora de amamantar lo encuen-
tran en su lugar de trabajo, pues una
de sus mayores preocupaciones es po-
der llevarla a cabo de manera exitosa
debido a las barreras que les puedan
imponer sus contratantes.

Hoy en dia, todavia existen empre-
sas que piensan que contratar muje-
res es un factor desventajoso a futuro,



si estas llegan a quedar embarazadas,
por el tiempo que deberan tomar por
el periodo de la licencia de materni-
dad y la lactancia. Sin embargo, como
lo indica Unicef, es posible tener una
lactancia materna exitosa y trabajar
al mismo tiempo, pues “se ha identi-
ticado que el soporte y promocion de
esta en el trabajo puede incrementar
la eficiencia y productividad y, a su
vez, reducir el ausentismo, ya que, en-
tre otras cosas, las mujeres que lactan
suelen faltar menos al trabajo debido
a que sus bebés se enferman menos’”.
Ademas de que el mantenimiento
de un entorno favorable a la lactancia
materna en la vida laboral es suma-
mente importante por los beneficios
que trae tanto para las companias
como para las madres, en materia de
rentabilidad, para las primeras, y de
salud y bienestar, para las segundas.
Segun Unicef, entre ellos estan:
Retencion del talento, ya que
ofrecer un programa de lactan-
cia ayuda a mantener una fuerza
laboral estable reduciendo la ro-
tacion de trabajadores.
Incremento en la productividad
por la disminucién en la tasa de
ausentismo.
Aumento en la tasa de retorno
al trabajo después del parto,
ya que es mas probable que las
trabajadoras que deseen ama-
mantar vuelvan a donde exista
un ambiente que las apoye para
ello, lo cual también se traduce
en un mayor COmpromiso por
parte de ellas hacia su compania.
Mejora la reputacién de la em-
presa porque refleja su inversion
en el bienestar de sus trabajado-
ras y sus familias.

“Incentivar la lactancia
materna en el entorno laboral
es fortalecer ese vinculo de amor

que vuelve sanos, fuertes y felices a
los mas pequenos”, Unicef.

Trabajar y amamantar

Llega el momento en el que finaliza
el periodo de licencia de maternidad
y las madres se enfrentan a muchos
miedos e inquietudes, entre ellos,
“scomo voy a alimentar a mi bebé en
adelante?”, “;puedo ir a visitar a mi
hijo para darle de amamantar o debo
extraerme la leche para que otras per-
sonas se encarguen de alimentarlo?”,
“scontaré con un espacio en mi tra-
bajo para poderme extraer la leche?”,
“scomo puedo ajustar mis tiempos de
descanso para llevar a cabo el bom-
beo?”. Las respuestas a estas y otras
preguntas deben ser resueltas con
anticipacién junto con su empleador
con el fin de poder suplir tanto sus
necesidades como las de su bebé.

Para que la lactancia materna sea
exitosa es indispensable que existan
los mecanismos que apoyen tanto a
la madre como al padre en la conse-
cucion de este objetivo, entre los que
estan el establecer un entorno favora-
ble; asi como que las madres tengan
claro cuales son sus derechos y lleven
a cabo una planificacién que les per-
mita alcanzar sus objetivos de lactan-
cia a la par que cumplen con sus com-
promisos laborales.

Asi es sumundo

¢{(omo promover la lactancia
materna en el trabajo?

Unicef, por medio de su documento
Lactancia materna en el entorno labo-
ral. Guia para empresas colombianas,
da unos consejos practicos a las com-
panias para que se conviertan en lu-
gares amigables para la lactancia:

y Establezca como empresa una
politica o lineamiento interno
de promocion de la lactancia ma-
terna. El compromiso gerencial es
fundamental a la hora de empren-
der el camino hacia la promocién
de esta dentro de la compania.
Designe un responsable de las ac-
ciones de promocion, proteccién
y apoyo a la lactancia. Es aconse-
jable que el apoyo sea coordinado
por el area de Talento Humano y
Bienestar de los empleados.
< Implemente un plan de capacita-

cion dirigido a toda su comuni-
dad laboral:

Programe como minimo tres ca-
pacitaciones anuales y trate de
cubrir a lo largo del ano temas
como: beneficios de la lactancia
materna, extraccion, conservacion
y transporte de la leche materna y
alimentacion complementaria.

»
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Motive a sus empleados a reforzar
su conocimientos sobre el tema
vinculandolos en capacitaciones
que sean dictadas por expertos en
la materia.
Disponga de mecanismos inter-
nos de difusién que permitan el
acceso a la informacion para todo
el personal.
Fomente en todo momento la
solidaridad y el buen ambiente
laboral. Ello motiva que la madre
continde su lactancia, evita que se
alteren sus funciones laborales y
genera un mayor sentido de per-
tenencia.
Aplique estas recomendaciones
desde la gerencia:
Negocie la flexibilidad en los ho-
rarios de trabajo de la madre tras
el regreso de su licencia de ma-
ternidad.
Garantice la hora de lactancia se-
gin la norma. Recuerde que el
tiempo tomado en la extraccién
de leche materna no hace parte de
esta hora.
Analice la opcion de
que la madre lactante
trabaje en tiempo par-
cial o teletrabaje.

Promueva o conforme un grupo o
red de apoyo a la lactancia, lidera-
do por los mismos empleados.

Es fundamental que la empresa
cuente con un espacio en donde
las mujeres en periodo de lactan-
cia puedan extraer de manera
higiénica y protegida su leche ma-
terna para garantizar la alimenta-
ci6n de sus hijos.

Sobre este ultimo punto, precisa-
mente una de las estrategias que im-
pulsa significativamente la lactancia
en el entorno laboral, lo constituye la
adecuacién o creacion de “salas ami-
gas del lactante” en el sitio de trabajo,
asi lo destaca un articulo escrito por
la nutricionista dietista Jenny Her-
nandez Montoya y cols., publicado en
el portal Innovacion y Ciencia (revis-
ta XXVII, N° 1 de 2020).

De acuerdo con la publicacion, “esta
estrategia se ha desarrollado con mas
tuerza en la ciudad de Bogota donde
se cuenta con salas de lactancia en
varias entidades de orden publico,
que promueve el derecho de los ninos
y las ninas a una alimentacién ade-
cuada, ademds de proveer igualdad
de oportunidades para los ninos,

ninas y madres trabajadoras prote-
giendo la maternidad y brindando a
la familia la tranquilidad de tener un
espacio de formacion y lugar inocuo
y seguro”.

En Colombia, destacan sus autores,
“a partir de la Ley 1823 de 2017 se defi-
ne la estrategia Salas Amigas de la Fa-
milia Lactante Empresarial (SAFLE),
por medio de la cual empresas y enti-
dades de orden publico y privado es-
tan llamadas a generar mecanismos
de gestion, implementacion, segui-
miento y evaluacion de estos espacios
de manera obligatoria”.

En realidad el fortalecimiento y
emprendimiento de este tipo de ini-
ciativas dentro de las companias re-
presentan un importante aporte para
el éxito de la lactancia materna. Por
ello, qué bueno seria que todas las
entidades, organizaciones y empresas
evaluaran la posibilidad de tener una
sala de lactancia dentro de sus ins-
talaciones, cuyo espacio no solo sea
acondicionado para que las madres
amamanten a sus hijos, sino también
para que las trabajadoras compartan
sus experiencias entre si y reciban un
acompanamiento profesional para re-

solver sus inquietudes.
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Asi es sumundo

La telerancia

como un valor fundamental

Por: Juan Fernando Gémez Ramirez
Pediatra puericultor

a tolerancia se ha definido como “el respeto y la consideracién ha-

cia las formas de pensar, de hacer y de sentir de los demas, aun-

que estas sean diferentes a las nuestras”. Queda claro entonces

que la tolerancia implica reconocer que hay muchas maneras de
ser humano en distintos contextos culturales y sociales. La sabiduria po-
pular se ha referido sobre la tolerancia de una manera muy grafica cuando
dice que este término implica “vivir y dejar vivir”.

Es fundamental hacer la distincién entre el acto de tolerar versus la
accion de soportar. Aquel decir comtun de que “yo me lo aguanto”, no
implica una connotacién tolerante. También es importante diferenciar el
concepto de tolerancia del de indiferencia, expresado con afirmaciones
como: “Tranquilo, para mi es como si no existiera”.

La tolerancia, en concepto de la filosofa espanola Adela Cortina, una
reconocida experta en esta tematica, debe entenderse como el interés
por comprender a otros y ayudarles a llevar adelante sus proyectos
de vida, entendido, lo anterior, como un respeto activo, el cual de-
semboca usualmente en el concepto de solidaridad concebida como
la primacia del nosotros sobre el yo; esto es la nocién de lo colectivo,



Para qué enseiar tolerancia

@ Hablar sobre tolerancia,
identificar actitudes intole-
rantes en los hijos y anali-
zarlas y confrontarlas sere-
namente con ellos.

Tipificaciondela
persona tolerante

Asi es su mundo

Como ensenar tolerancia en
las instituciones educativas

El papel de los padres

@ Alentar a los nifnos, en consenso con
el sistema educativo, a participar en
actividades comunitarias que les en-
senaran, en primer lugar, a apreciar lo
que tienen y a mirar compasivamente
a quienes tienen menos oportunida-
des en su diario vivir.

@ Apoyar a los ninos que
son victimas de intoleran-
cia dentro de un claro con-
cepto educativo de opcién
por el débil.
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En la génesis de la persona toleran-
te juega un papel clave el desarrollo
gradual y progresivo de un buen ni-
vel de autoestima, habida cuenta de
que quien se quiere a si mismo es
capaz de querer a los demas, pues,
como lo afirma la sabiduria popular,
“nadie da de lo que no tiene”.

El proceso de desarrollo
de la autoestima se inicia
desde los idearios afec-
tivos preconcepciona-
les de los padres que se
van enriqueciendo una
vez ocurre la fecunda-
cién y a través de todo el
periodo prenatal y que
se va a expresar ya de
manera vivencial con
el fortalecimiento de
la vinculacién afectiva,
una vez el nino nace,

donde la cercania con sus padres y el
proceso de amamantamiento se van
a constituir en elementos fundante s
de dicho proceso.

La vinculacién afectiva se consti-
tuira entonces en el fundamento del
llamado apego seguro, mediante el
cual el nino percibira que el mun-
do al que llego le es favorable y que
hay personas que lo quieren y que
lo atienden a su alrededor. Posterior-
mente, aparecera al final del primer
ano la nociéon de confianza basica,
P fundamental en la génesis

del autoconcepto que se

transformara después en

la autoestima como bas-
tién de las metas del desarro-
llo infantil.

Nunca se insistira lo suficiente en
la importancia que tiene la forma-
cién de una buena autoestima para la
salud mental de los seres humanos,
basada en los elementos primordiales
del amor incondicional y el desarrollo
creciente de competencias y capacida-
des, apoyado de manera inteligente
por los acompanantes de la crianza.

Formas graves de intolerancia

La intolerancia tiene su origen en
la ignorancia y el temor a lo desco-
nocido, al otro, a otras culturas o

religiones. Con mucha frecuencia
conduce al fanatismo.

Entre las expresiones graves de in-
tolerancia estan la inequidad de géne-
ro (sexismo), la discriminacion racial
(racismo), el odio y discriminacién al
extranjero (xenofobia) y la explota-
cién en cualquiera de sus perversas
expresiones (laboral, sexual, etc.).

Algunos sintomas de
intolerancia

La manera de dirigirnos hacia al-
gunas personas, con cierto tono, por
ejemplo, es una expresiéon comin de
intolerancia. La tipificaciéon median-
te estereotipos también lo es. Otros
sintomas de intolerancia los consti-
tuyen las burlas, los hostigamientos
y la exclusion, conductas que, desa-
fortunadamente, se dan con mucha
frecuencia en la vida escolar y que se
tipifican bajo el nombre de matoneo
escolar o bullying, entendido este
como el comportamiento repetitivo
de acoso e intimidacién, que puede
conllevar al aislamiento y la exclu-
sion social de la victima.

Para no perdernos de vista la condi-
cién de justicia y equidad frente a los
ninos, cuando hablemos de tolerancia
recordemos esta bella reflexion del
escritor francés Antoine de Saint-Exu-

péry: “Los ninos han de
tener mucha tolerancia
con los adultos”.@
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Pueden llegar a afectar de forma
importante la calidad de vida, parti-
cularmente, cuando la congestién y la
obstruccién nasal se vuelven persis-
tentes e interfieren con el sueno pro-
tundo durante la noche. Son enferme-
dades que se consideran controlables,
mas no curables, dentro de lo cual se
incluye el control ambiental, el trata-
miento médico y, eventualmente, el
tratamiento quirtargico. Requieren de
una valoracién médica por parte de
su pediatra.

El uso de lavados salinos
nasales en su tratamiento

Los lavados salinos nasales se han
empleado y recomendado desde hace
muchos anos como complementarios
en este tipo de condiciones. En el pre-
sente siglo su forma de uso ha evo-
lucionado de manera significativa al
punto que, segin la edad y patologia
del paciente, escoger el volumen de
irrigacion a baja presion, la tonicidad
de la solucion, la frecuencia de uso
y la posicién, son factores que los

El uso cotidiano de irrigaciones salinas na-
sales (lavados nasales) baja a la mitad la fre-
cuencia de infecciones virales respiratorias

en los ninos.

Disminuye el riesgo de so-
breinfeccion, con lo cual
se reduce la necesidad de
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médicos tenemos en cuenta al suge-
rirlos y, por lo tanto, debemos inver-
tir un tiempo de la consulta para ex-
plicar en qué consisten.

Existe evidencia cientifica en la li-
teratura médica con un alto nivel de
recomendacion sobre el empleo de la-
vados salinos nasales en el tratamien-
to complementario de las
enfermedades descri-
tas anteriormente, en-
contrando, entre otras,
las siguientes ventajas:

suministrar antibioticos.

©

celera el proceso de recuperacion en En la sinusitis crénica el uso de lavados
tados gripales con un tiempo prome-
o de dos dias menos de duracién al re-
jar, desde el comienzo, la carga viral

un modo considerable, particular-
ente, si utilizamos soluciones salinas

hipertonicas.

salinos nasales de alto volumen a baja
presion ayuda a un mejor control de la in-
flamacién al disminuir la carga de moco
en los senos paranasales y “barrer” los
agentes proinflamatorios que perpetian
el mecanismo de inflamacién cronica.

Nuevos sistemas de irrigacion

Hoy en dia existen diversos dispo-
sitivos de irrigacién salina nasal de
baja presion positiva, que pueden ser
de alto o bajo volumen, con solucio-
nes salinas isoténicas o hiperténicas.
Escoger cual es el mejor para cada
nino dependera de la recomendacién
de su pediatra y la enfermedad que se
esté tratando.

Es claro que el uso de estos dispo-
sitivos genera una mayor eficiencia
y mas adherencia al tratamiento que
los tradicionales lavados con jeringa,
en los cuales el nivel de dispersion del
chorro no es el adecuado, no se puede
controlar la presion de aplicacion y
pueden generar grandes incomodida-
des en los ninos y riesgos adicionales
de dolor de oido y otitis.

Por todo lo anterior, invitamos a los
padres y madres a conversar con su
médico general, familiar, con el pedia-
tra y los profesionales en terapia respi-
ratoria sobre los grandes beneficios de
estos nuevos sistemas de irriga-
cién salina nasal que redun-
daran, sin duda alguna,
en la salud respiratoria de
nuestros pacientes.@
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Asi es su mundo

un derecho y una necesidad de los ninos

Por: Luis Carlos Ochoa Vasquez

Pediatra puericultor - Universidad de Antioquia
Profesor Universidad Pontificia Bolivariana y Universidad CES

( ( iEstoy aburrido!”, “jno sé qué
hacer!”, “iqué pereza!”. Estas y
otras expresiones similares se
escuchan con alguna frecuen-

cia en los hogares, especialmente,

cuando a la nina o al nino no se le
tiene ninguna actividad programada
en un fin de semana, en vacaciones

o cuando en una tarde tiene un es-

pacio vacio entre sus labores extraes-

colares. Se trata de una queja que
ocasiona angustia y preocupacion en
algunos padres de familia, al punto
de creer que no estan ejerciendo bien
su funcion, sintiéndose en la obliga-
ci6n de hacer algo para que su hijo no
se aburra. Por ello, acuden entonces

a entregarle una pantalla, a comprar-

le un helado o golosina o recurren a

cualquier otra solucion facil con tal

de resolverle la queja.

{Qué es el aburrimiento?

El Diccionario de Psicologia de la
Asociacion Americana de Psicologia
(APA) lo define como una emocién
que surge ante la falta de estimulos
presentes en el entorno. Es una condi-
cién que se suele asociar con la triste-
za y con la sensacion de que nos falta

algo, aunque no sabemos de-
cir a ciencia cierta lo que

es. Por su parte, el Diccionario de la
Lengua Espanola lo define como el
“cansancio del animo originado por
la falta de estimulo o distraccion”.

Con las anteriores definiciones
queda claro que el mundo moderno
ha llevado a los adultos, en el proceso
de crianza educacion socializacion de
ninas, ninos y adolescentes, a la nece-
sidad de sobreestimularlos, de llenar-
los todo el dia y fines de semana con
extraescolares, de no dejarles tiempo
libre o de ocio como ocurria varias
décadas atras, con lo que no se le deja
lugar a la espontaneidad ni al abu-
rrimiento. “Histéricamente hemos
pasado de un contexto en el que el
juego se daba en la calle sin supervi-
sion adulta, a la creencia de que para
ser buenos padres y madres tenemos
que ser los animadores infantiles de
nuestras criaturas, organizando,
proponiendo e interviniendo en
sus actividades y juego”, dice la
educadora Arantxa Arroyo.

Pero esta situacién (hacer
hasta lo imposible para que
el nino no se aburra, no pro-
teste, no llore, no se queje)

es el comin denominador en buena
parte de los hogares contempora-
neos. Esto se puede ver en algunos
ejemplos como son: en los autos de
las familias hay un gran nimero de
juguetes y objetos para que el nino
se distraiga mientras se viaja. En las
salas de espera de consultorios y ofi-
cinas se le entrega el celular o se le
lleva otra pantalla. En el comedor,
para que se alimente bien, le pren-
demos una pantalla o le ponemos ju-
guetes en la mesa. Hay que “hacerlo
dormir” y, para ello, le encendemos el
televisor o le ponemos musica. Si esta
en un restaurante o en una reunion
tamiliar o social, se le entrega la ta-
bleta. El objetivo es, pues, bien claro:
que no se aburra.
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Aburrimiento: si o no?

Si bien es cierto que los ninos de
hoy no se aburren tanto como los de
antes (cuentan con mas distractores),
si estan menos preparados para ma-
nejar el aburrimiento, pues toleran

o El aburrimiento es la base de la
innovacion, de la creatividad,

muy poco el no saber qué hacer cuan-
do tienen un tiempo libre o cuando
se cancela una actividad programada.
Todo este panorama ha llevado a la
talsa creencia de que el aburrimiento
es una emocion negativa, que se debe

evitar a toda costa. Pero la realidad
es bien distinta. El aburrimiento y el
buen uso que se haga de este cuando
aparece, trae beneficios y oportuni-
dades altamente valiosos. Algunos de
ellos son:

® Le ayuda a reflexionar, a analizar

qué le pasa, a conocerse a si mismo,

y a perseguir sus propios pensa-

mientos e intereses.

de ayudar a construir la habili-

dad de resolver problemas.

® Le ensena a esperar, a
tener paciencia, a que todo
tiene su tiempo y ritmo.

® Le ensena la importancia de
saber postergar la gratificacion,
a apreciar el valor del esfuerzo

y de vencer dificultades.

® Es una buena herramienta

para adquirir resiliencia, pues
lo induce a tener que pensar
por si mismo el como diver-
tirse, como aprender a salir
adelante, a no desanimarse

cuando las cosas no salen
como se queria.

® El aburrimiento lo induce
a explorar su entorno, a
buscar otras alternativas,
a pensar diferente.

® Lo induce a esforzarse para
ir aprendiendo a manejar
su tiempo y el de los demas.

® Lo prepara para manejar la &
frustracion ante los errores
y fracasos que inevitable-
mente tendra en su proceso
de crecimiento y desarrollo.

®Y si el nino va aprendiendo a
gestionar el aburrimiento y esto lo
lleva a ganar autoestima, a ser mas

auténomo manejando su tiempo,
mas creativo para usar bien esos
momentos y solidario con sus pares,
pues, por supuesto, que estos logros
lo ayudarén a ser mas feliz.




{Qué hacer?

Ante la queja por parte de su nino
de sentirse aburrido, en general, pue-
de decirse que hay tres opciones:

> Complacer sus caprichos.
 Desde luego que esta no es
una buena opcioén, ya que, al
hacerlo, contribuira a quitarle la au-
tonomia y creatividad, corriendo el
riesgo, a la vez, de que se vuelva ma-
nipulador e indtil en el manejo de su

propio tiempo; en pocas palabras, le

estard eliminando la capaci-
dad de ser proactivo.

® i .
Permitir que el nino tome la

iniciativa mediante la crea-

° tividad. El aburrimiento es,

entonces, una valiosa oportunidad

que permite la construccion de la

creatividad, de tomar la iniciativa, de

afrontar retos. Pero que sea él quien
lo haga, no sus cuidadores.

Es claro, por consiguiente, que la
altima opcién es la indicada, pero te-
niendo en cuenta las siguientes con-
diciones:

Los padres no son recreacionistas
de sus hijos. Debe quedar muy cla-
ro que no es funcién de los padres
“desaburrirlos”, ellos no son sus
recreacionistas y no tienen la
obligacién de llenarles

SR Darle videojuegos. Es una

medida facil, rapida y a la

© mano, pero no es saludable
para su desarrollo, ademas de que su
efecto dura apenas un tiempo limi-
tado. Adicionalmente, como dice el
Fondo de las Naciones Unidas para
la Infancia (Unicef, por su sigla en
inglés): “Los ninos pequenos necesi-
tan su dosis de aburrimiento. Les en-
sena a enfrentarse a la frustracion y
a controlar sus impulsos.

por completo sus horas de
vigilia no programadas
(tiempo no estructurado),
precisamente para que no
se aburran.

® El “desaburrirse” es una
funcion de los propios
ninos. Es absolutamente
necesario permitir que
sean ellos quienes elijan

las alternativas que pue-
den ayudarlos a acabar
con su tedio; que acu-
dan a su imaginacién

y creatividad para darle
asi todo el aprovechamien-
to positivo que se deriva del
aburrimiento.
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Si ellos estan constantemente estimu-
lados por las pantallas, olvidan como
confiar en si mismos o en los demas
para entretenerse. Esto conduce a la
frustracion y dificulta la imaginacién
y la motivacién”.



Asi es su mundo

® Tiempo libre, de ocio, de no hacer
nada. Tiempo de los ninos. Todas las
personas, pero muy especialmente
los ninos, necesitan tener tiempo li-
bre, que no esté programado, necesa-
rio para encontrarse consigo mismo,
para mirarse en su interior, para re-
tlexionar, para ir elaborando planes y
proyectos, para perseguir sus propios
pensamientos, para descubrir sus
propios intereses o librarse del inten-
so trajin del entorno, en fin, jpara vi-
vir de verdad!

Conclusion

@ El aburrimiento es un derecho y
una necesidad. Visto bajo las anterio-
res perspectivas, no hay duda alguna
de que el aburrimiento es una valiosa
herramienta que ayuda al crecimien-
to y desarrollo integral de todo nino.
Que mantener a los ninos hiperpro-
tegidos, hiperestimulados e hiperocu-
pados constantemente no solo no es
positivo, sino que no se les permite
ser ellos mismos, se les niega la sa-
tisfaccién de sus propios logros, de
saborear sus avances, de descubrir la
trascendencia de ser, de vivir.

® Adelantarse a sus demandas. Como
una especie de guia anticipatoria, los
padres pueden poner al alcance del
nino algunos objetos o actividades que,
de antemano, se tiene conocimiento de
que le llaman la atenci6n. Por ejemplo,
si sabe que su nino llega del jardin fa-
tigado, con mal caracter y muy deman-
dante, el tenerle a la mano esa actividad
que él disfruta le ayudara a calmarse y
adaptarse a ese ambiente. No se trata
pues de “tenerle un entretenimiento a
toda hora”, sino de emplear estos recur-
sos en casos y momentos especiales.

Es necesario desestigmatizar el aburrimien-
to y entender que los ninos necesitan aburrirse,
que requieren de tiempo de ocio, pero que sea
un ocio en el que tengan interaccién, participa-
cién activa, no como simples receptores pasivos
de imagenes y sonidos. Antes el ocio requeria un
esfuerzo: ir al cine, buscar un libro en la biblio-
teca, concertar un partido de futbol con los ami-
gos, llenar un album. El ocio de ahora es pasivo,
todo le llega al consumidor de manera inmedia-
ta, ya todo procesado, sin moverse siquiera de la
casa. Al respecto, el escritor Juan Carlos Botero,

en su articulo Matamos el aburrimiento,

dice: “No se trata de idealizar el pasado, pero
antes el joven, para derrotar la monotonia, salia
a la calle. A jugar. Y al hacerlo aprendia reglas
y dindmicas sociales sin saberlo: cémo crear
alianzas, como descifrar jerarquias en los grupos,
como construir relaciones y conquistar parejas y
amistades. (...) Estamos renunciando a ese apren-
dizaje. Y eso nos ha empobrecido como espe-
cie. Porque hemos cometido el crimen de
matar el aburrimiento. Lo cual es una
lastima. Y, peor todavia, una tragedia”.@
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Asi es sumundo

Como mantener a los adolescentes

seguros en las

lo que les

Academia Americana de Psicologia
(APA, por su sigla en inglés)

n enfoque multiple para

la gestion de las redes so-

ciales, incluidos los limi-

tes de tiempo, el control y

la supervision de los padres, y las con-

versaciones continuas sobre las redes

sociales pueden ayudar a los padres a

proteger el desarrollo cerebral de los
adolescentes.

Las redes sociales pueden contri-

buir en el desarrollo saludable de los

adolescentes, pero también pueden

crearles riesgos. La investigacion

psicolégica muestra que es de vital
importancia centrarse en cémo los j6-
venes usan las redes sociales y el tipo
de contenido que ven.

Como padre o cuidador, usted es el
experto en su hijo. Usted sabe qué ex-
periencias encajaran con sus fortalezas
y areas de vulnerabilidad. Estas reco-
mendaciones se basan en investigacio-
nes y lo ayudaran a usted y a sus hijos
adolescentes a ser usuarios inteligentes
de las redes sociales, evitando los danos
y obteniendo los maximos beneficios.

ﬂ . Reconocer que los cerebros
en desarrollo pueden ser
especialmente vulnerables a
funciones especificas de las
redes sociales.

Comunicarse con amigos en las redes
sociales puede ser util para su desarrollo,
incluida la oportunidad de aprender nue-
vas habilidades sociales y relaciones com-
plejas. Pero el botén “Me gusta” y el uso de
la inteligencia artificial para promover el
desplazamiento excesivo pueden ser peli-
grosos para los cerebros en desarrollo.



El desarrollo del cerebro adolescen-
te generalmente comienza antes de la
pubertad, alrededor de los 10 anos, y
dura hasta la edad adulta temprana.
Esta es una fase importante del cre-
cimiento durante la cual el cerebro
experimenta cambios dramaticos en
el desarrollo. En la adolescencia tem-
prana, las regiones del cerebro asocia-
das con el deseo de atencion de los
companeros se vuelven cada vez mas
sensibles. Las redes sociales pueden
explotar ese deseo. Mientras tanto,
las areas del cerebro importantes
para el autocontrol no se desarrollan
completamente hasta la edad adulta
temprana. Al pensar en el uso de las
redes sociales en su familia, es impor-
tante reconocer las vulnerabilidades
Gnicas de los cerebros de los adoles-
centes. Sus pautas sobre el uso de las
redes sociales deben evolucionar a
medida que los ninos maduran.
©) limite el uso de las
redes sociales en plataformas que
incluyan recuentos de “Me gusta”
o fomenten el uso excesivo. Use la
configuracién de tiempo de pantalla
disponible en la mayoria de los dis-
positivos o plataformas para ayudar
a los adolescentes a establecer limites
y aprender a controlarse a si mismos.
Prohiba el tiempo de pantalla que in-
terfiere con, al menos, ocho horas de
sueno por noche para garantizar un
desarrollo cerebral saludable en los
adolescentes.

2 . Supervise y discuta el uso
de las redes sociales de su
hijo.

Los padres deben adoptar un en-
foque multiple para la gestion de las
redes sociales, incluidos los limites de
tiempo, el control y la supervision

de los padres y las conversaciones
continuas sobre las redes sociales.

Como se senal6 anteriormente, los
limites de tiempo pueden ayudar a
los adolescentes con el autocontrol y
a alentar el uso moderado de las re-
des sociales. También se recomienda
limitar las funciones de chat, espe-
cialmente entre extranos, y limitar la
exposicion a contenido para adultos.
Particularmente para los adolescen-
tes mas jovenes, los padres pueden
considerar permitir el uso de las re-
des sociales solo cuando los ninos
estan en casa para que los padres
puedan vigilar més de cerca sus acti-
vidades en linea.

Ademas, se recomienda el control
por parte de adultos de las publica-
ciones en las redes sociales y el conte-
nido visto, especialmente, en la ado-
lescencia temprana. Es mas probable
que el uso no supervisado de las
redes sociales exponga a los ninos a
contenido y caracteristicas potencial-
mente daninas de las redes sociales.
Los estudios cientificos demuestran
que también es fundamental que
los padres participen en discusiones
continuas con los adolescentes sobre
como usar las redes sociales de ma-
nera segura y util. Esto es dificil para
muchos padres y cuidadores, ya que
algunas de estas plataformas y sus
funciones son desconocidas para mu-
chos adultos en la actualidad.

) hable
semanalmente con
sus hijos adoles-
centes sobre
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como funcionan las plataformas de
redes sociales para que se sientan se-
guros al contarle sus experiencias sin
juzgarlos. Pregunteles qué vieron en
las redes sociales, como entienden lo
que se publicé y plantéeles preguntas
hipotéticas para saber como respon-
derian a diversas situa-

ciones que podrian

encontrar en linea.
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3 . Modele el uso saludable de
las redes sociales.

Los estudios de investigaciéon mues-
tran que los adolescentes aprenden
algunos comportamientos y actitudes
en las redes sociales de sus padres. Es
importante que los adultos modelen
el uso saludable de las redes sociales
en sus propias vidas. Para modelar
un buen comportamiento digital, evi-
te usar las redes sociales cuando esté
cenando o participando en tiempo
familiar, y asegtrese de que sus con-

versaciones sobre

las redes sociales

reflejen la forma

en que quiere que

se sientan sobre el
uso de estas.

©) discuta con sus hijos
como y por qué usa las redes socia-
les. Establezca limites para el uso de
las redes sociales y anime a sus hijos
a seguir su ejemplo. Tomense unas
vacaciones en las redes sociales en
familia y analicen los desafios y las
tentaciones que todos experimentan
cuando estan lejos de las redes socia-
les durante mucho tiempo.

4 Esté atento al uso
problematico de las redes
sociales.

Esté atento a las senales de que su
hijo puede estar usando las redes so-
ciales de manera poco saludable. El
uso de las redes sociales de su hijo
podria estar causando problemas si:

© Interfiere con sus rutinas y com-
promisos diarios, como la escuela,
el trabajo, las amistades y las acti-
vidades extracurriculares.
© A menudo eligen las redes socia-
les en lugar de las interacciones
sociales en persona.
© Les impide obtener, al menos,
ocho horas de sueno de calidad
cada noche.
© Les impide participar en la activi-
dad fisica regular.
© Siguen usando las redes sociales
incluso cuando expresan el deseo
de dejar de hacerlo.
© Experimentan fuertes ansias de
consultar las redes sociales.
© Mienten o usan un comporta-
miento enganoso
para pasar
tiempo en
linea.
0) pregun-
tele a su hijo si alguna
de las afirmaciones

anteriores es cierta para él. Si le pre-
ocupa que €l dependa de las redes
sociales o las use de manera poco
saludable, considere imponer nuevos
limites para acceder a esta tecnologia.
Si sospecha que su hijo esta experi-
mentando danos psicoldgicos o tiene
dificultades para controlar el uso de
las redes sociales, un profesional de
la salud mental puede ayudarlo a en-
contrar formas mas saludables de in-
teractuar con el mundo digital.

g . Ensene alfabetizacion en

redes sociales.

Las plataformas de redes sociales,
las escuelas y los adolescentes pueden
desempenar un papel clave en la en-
senanza de la alfabetizacion en redes
sociales. Los padres y cuidadores pue-
den ayudar. Consulte las recomen-
daciones de la APA para las areas de
alfabetizacion en redes sociales que
ayudaran a los adolescentes a tener
experiencias mds positivas y reducir
los riesgos en linea, segin la ciencia
disponible hasta la fecha.
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salina y un sistema de gran volumen a baja presion.

Ayuda a aliviar sintomas de:

Y/

Il

Uk
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Spray nasal de solucién salina, especialmente
para nifios y bebes de 0 meses en adelante.

Ayuda a hidratar y lubricar los conductos
nasales secos. Es apto para uso diario.

El aliado para la higiene nasal de tu hijo.

Solucioén salina nasal estéril libre de farmacos,
sin conservantes, que suaviza e hidrata la nariz seca
o congestionada de los bebés, nifios y adultos.

Al ser un dispositivo de baja presion, es la mejor
alternativa al molesto lavado con jeringa nasal.

*Resfriado comuin y gripe. TU aliado en la higiene Respiralibre.
+ Congestion nasal. «Asma. o Respira Neilled
« Alergias provenientes del polvo, polen, nasal de tus hl]OS. :

caspa de animales, plantas y contaminacién.
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inclusion socia

Por: Bibiana Marcela Gallego B.

Residente de Pediatria - Universidad Libre seccional Cali

sta de moda a través de di-

ferentes medios de comuni-

cacion el tema de la inclu-

sion social, pero lo que no
nos explican es: jA qué se refiere? y
scomo educamos a nuestros hijos so-
bre este tema?

La inclusion social se define como:
“El acceso a toda persona a la educa-
cion, servicios de salud, oportunida-
des de trabajo, vivienda, seguridad,
recreacion, espacios publicos, me-
dios de comunicacion, etc., dentro
de una sociedad; sin importar su ori-
gen, religion, etnia, orientaciéon se-
xual, capacidad intelectual, género,
situacion financiera y discapacidad
fisica, entre otros”.

La discriminacién hacia los ninos y
adolescentes también se evidencia en
inequidades y maltratos por razones
de etnia, religién, género o, incluso,

nacionalidad. En una consulta a 17.800
ninos, hecha por el Fondo de las Nacio-
nes Unidas para la Infancia (UNICEF
Colombia) en 2018, 17% de los encues-
tados manifesté haberse sentido irres-
petado por alguna situacién asociada a
su edad, color, cultura o fisico.

{Qué se esta haciendo?

La Participacion de la Ninez y la Go-
bernanza Local se constituye en una
de las lineas de trabajo de UNICEF Co-
lombia encaminadas a la proteccion
de los derechos del nino. Por medio
de esta “se busca que los ninos, ni-
nas y adolescentes sean escuchados,
tengan voz y sean tenidos en cuenta
en todos los asuntos de su interés.
La promociéon de espacios de parti-
cipacion es de caracter nacional y se
materializa en las Mesas de Partici-
pacion en las que no solo se ajustan

programas y proyectos, sino que tam-
bién se fortalecen los liderazgos de los
ninos”, indica la entidad.

Pongamos algunos ejemplos que
nos permitan ver esto en un contex-
to cotidiano: si tu hijo conociera en el
salon de clases a un nino que proce-
diera de Ucrania o de cualquier otra
zona de conflicto armado, el cual, por
haber sido testigo o haber experimen-
tado de primera mano las atrocidades
de la guerra, cada vez que escucha
un ruido fuerte se atemoriza y llora,
scudl crees que seria la postura de tu
hijo ante este comportamiento de su
companerito?, jseria de apoyo y com-
prension o de burla por el temor que
manifiesta este nino?

Ahora, teniendo en cuenta otros
escenarios, sco6mo actuaria tu hijo si vie-
ra a una persona con una herida o una
discapacidad fruto de un accidente?,



€l se abstendria, por respeto a la per-
sona, de preguntarle qué le ocurri6 o
primaria su curiosidad infantil? /Tu
hijo entiende que el uso de ciertas pa-
labras que, a su entender, no son ra-
cistas, pueden serlo? Para comprender
mejor este ultimo punto, un ejemplo
serfa cuando un nino esta pintando y
le pide a un companero afrodescen-
diente, asiatico o del Medio Oriente
que le pase el color piel... ;qué color
crees que estos ninos identificarian
como color piel? Asi como pueden
presentarse estas situaciones, como
padres debemos preguntarnos si la
educacion que reciben nuestros hijos
aborda estos temas.

En la actualidad, son claves todos
los procesos que se lleven a cabo al-
rededor del planeta en pro de la dis-
minucién de las desigualdades y la
discriminacion en la infancia. Paises
como Portugal, Chile, Italia, Paraguay
y Luxemburgo son un ejemplo de ello,
pues, con el fin de bajar los indices de
desercion en las escuelas debido a los
problemas de discriminacién y estig-
matizacién que se dan dentro de ellas,
estas naciones han decidido imple-
mentar leyes de inclusion educativa.

Y es que, segtn la Organizacién de
las Naciones Unidas para la Educacion,
la Ciencia y la Cultura (Unesco), atin
en el mundo los ninos “siguen siendo
excluidos de la educacion por razones
tales como el género, la orientacion se-
xual, el origen étnico o social, la lengua,
la religion, la nacionalidad, la situacion
econémica o de discapacidad”. Es por
eso por lo que —aclara el organismo—
“la educacion inclusiva se esfuerza en

identificar y eliminar todas las ba-
rreras que impiden acceder

a la educacion y trabaja en todos los
ambitos, desde el plan de estudio hasta
la pedagogia y la ensenanza’.

Las leyes varian en cada Estado,
pero tienen el comin denominador
que es el de adaptarse, abrazar y ade-
cuarse a las necesidades y contextos de
todos los estudiantes sin distincién de
género, etnia, lenguaje, estatus econo-
mico, situacion de discapacidad o pre-
ferencia sexual, entre otros factores.

La inclusion social no busca que imi-
temos los comportamientos de otras
culturas, sino que aceptemos que exis-
ten las diferencias, que las personas
que son distintas a nosotros merecen
respeto y que como ciudadanos del
mundo también podemos exigir res-
peto cuando la situacion sea opuesta.

Como padres y cuidadores debemos
estar en la capacidad de explicarles a
nuestros hijos las problematicas socia-
les de la discriminacién y cual debe
ser su postura frente a esto. Debemos
entender que, en ocasiones, los ninos
se ven expuestos a la discriminacion
por circunstancias especificas que
ocurren al interior de sus hogares,
pues nadie esta exento, por ejemplo,
de que su familia pase por una situa-
ci6n financiera dificil o se vea en la
necesidad de abandonar su pais de
origen en la busqueda de nuevas y
mejores oportunidades.

La mejor forma de ensenarles a nues-
tros hijos siempre sera con el ejemplo,
por ello, cuando salga con ellos a cual-
quier lugar aproveche la oportunidad
para mostrarles la importancia y el

porqué de cosas tan basicas como el
establecimiento de rampas de acceso
para individuos con algin impedi-
mento para caminar, el respeto que
hay que tener por los lugares de esta-
cionamiento demarcados, la pertinen-
cia de contar con banos para personas
con situaciones especiales, como de
movilidad o algtn tipo de minusva-
lia; la instauracion de informacién en
el sistema braille (lectura y escritura
tactil) para las personas invidentes, la
disponibilidad de peliculas con subti-
tulos para los que presentan dificulta-
des auditivas, o el uso adecuado de las
palabras para expresarnos sobre los
demas, entre otras.

La invitacion es a que eduquemos a
nuestros hijos bajo un modelo de en-
tendimiento, comprension, aceptacion
y respeto por las diferencias; recorde-
mos que estamos creando la sociedad
del presente y del futuro y que estos
ninos, ninas y adolescentes seran los
protagonistas de esta realidad. Exija-
mos no solo a la familia, sino también
a las instituciones educativas y esta-
tales el acompanamiento en estos as-
pectos donde se muestre, a través del
ejemplo, lo que son y significan unas
sociedades incluyentes.@
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Vamos a tener un bebé
;Que sigue?

Por: Natalia Maria Mazo Correa

Pediatra Universidad de Antioquia
Docente UPB — Programa Familia Canguro —

Clinica Universitaria Bolivariana y
Mariana Garcia Correa y Maria Camila Aceros Monsalve
Estudiantes de Medicina — Universidad Pontificia Bolivariana

| embarazo se puede definir
como un proyecto de vida
entre dos personas, es una
decisiéon importante y
crucial que cambia tanto -

su presente como su futuro y es por
esto por lo que no debe ser tomada a
la ligera. Ambos padres deben trazar-
se metas y propositos en los cuales
se planteen y planeen diferentes
aspectos, tales como: la forma en
que llevaran a cabo su organi-
zacion financiera, qué tipos de
cambios realizaran en su estilo
de vida, cudl serd el método de
crianza y formacién que implanta-
ran con el fin de tener un hogar
sano, amoroso y, sobre todo,
feliz. Son nueve meses decisi-
y  vos para la salud del bebé y
/ ' ¥ el bienestar de la madre.
/ Y A continuacion, desta-
Vs « caremos los cuidados mas
. / importantes que se deben
tener para lograr un emba-
| razo saludable, no solo en
el ambito fisico, sino tam-
bién en el psicologico.

4y
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Decision compartida

La decision de tener un
hijo es tan trascendental

como decisiva en la vida de
un ser humano. Por ello, se hace
indispensable disponer de un
plan que abarque todos los am-

bitos que puedan afectar la dinamica
de una nueva familia. Se debe asegu-
rar, entre otros factores, la estabilidad
emocional, la capacidad de solucién
de conflictos, la seguridad econémi-
ca, la distribucion de los roles, las
pautas de crianza vy, ante todo, proyec-
tar un futuro juntos para propiciar un
ambiente sano y un hogar basado en
el amor, el respeto y la confianza que
garanticen el crecimiento y desarrollo
adecuados del nino.

{Qué se le puede ofrecera
ese bebé que llega a nuestro
hogar?

Teniendo en cuenta que el tener un
bebé genera una relacion bidireccio-
nal, es decir, el bebé no solo viene a
complementar el hogar, como se pien-
sa normalmente, sino que, de igual
forma, requiere de unas necesidades
minimas que deben estar cubiertas,
entonces, se hace primordial saber
qué se le va a entregar a ese bebé des-
de el hogar. Es basico poder ofrecerle,
como minimo, que alcance las metas
de su desarrollo, esto es, que pueda
lograr un buen nivel de autoestima,
autonomia, creatividad, felicidad, y
que pueda ser solidario y sano.



Asesoria preconcepcional

La consulta preconcepcional es
aquella a la que deben acudir, ideal-
mente un ano antes, las parejas que
desean un embarazo. Su objetivo es
brindar asesoria sobre la concepcion,
evaluar los factores de riesgo modi-
ficables y no modificables con el fin
de prevenir enfermedades y evitar la
muerte materno-fetal, asi como dar
pautas para llevar un embarazo sa-
ludable. Por esta razon, es clave que
los padres asistan a esta asesoria para
que la maternidad sea una experien-
cia feliz y plena.

Control de enfermedades o
condiciones previas

Durante los nueve meses la madre
se enfrentara a diversos retos y cam-
bios fisiologicos, razén por la cual se
deben garantizar las mejores condi-
ciones de salud que le permitan afron-
tar esta transicion. Es importante que
ambos padres le notifiquen al médico
encargado de la consulta preconcep-
cional, el estado inmunolégico, y los
antecedentes familiares y personales,
ya que, en caso de padecer alguna en-
fermedad, es fundamental evaluar los
riesgos que estas puedan representar
para el feto y, en caso de ser posible,
prevenirlos a través de un tratamien-
to adecuado. Ademas de estos,

son igualmente determinantes los
antecedentes farmacolégicos, toxi-
cos y de enfermedades de trans-
mision sexual, los cuales pueden
afectar negativamente el emba-
razo y producir alteraciones en
el feto, por lo cual deben ser im-
pactados de forma temprana.

Tamizaje general

»Citologia cervicovaginal.
*Frotis de secrecién vaginal.
*Glucosa en suero.
*Hemograma.
~Hemoclasificacion.

*Urocultivo.

Vacunacion

Las mujeres deben tener el esque-
ma de vacunacion completo antes de
iniciar su embarazo, pero, en caso de
no tenerlo, se debe completar o iniciar,
por lo menos, tres meses antes de la
concepcion, segun sea el caso, con el
objetivo de garantizar la proteccion
materno-fetal, debido a que algunas
de estas vacunas no pueden ser admi-
nistradas durante la gestacion.

Suplementacion
con acido folico

Con el fin de lograr mejores resul-
tados durante el embarazo, se reco-
mienda tomar acido félico tres meses

Examenes paraclinicos preconcepcionales

*Hemoparasitos en zonas endémicas.

Examenes de laboratorio

Los examenes paraclinicos indica-
dos en las consultas preconcepcio-
nales son enunciados en la siguien-
te tabla; sin embargo, se debe tener
presente que los antecedentes indivi-
duales influyen a la hora de solicitar
examenes adicionales:

Tamizaje serologico

»Antigeno de superficie de la
hepatitis B.

*|gG toxoplasma.
*|gG rubeola.
»lgG varicela.
»Serologia RPR.
*VI[H.

antes de la gestacion para reducir
el riesgo de defectos congénitos del
tubo neural. En caso de presentar
antecedentes en embarazos previos
con este tipo de condicion, se le debe
notificar al médico, ya que estos ca-
sos requieren de una dosis mayor del
suplemento.

Estilo de vida

Este juega un papel determinan-
te en el embarazo, por lo que es vi-
tal evaluar, tanto en la futura madre
como en el padre, los habitos que
puedan poner en riesgo la gestacion
y vida del feto, en aras de abordarlos
oportunamente.




Es necesario que los padres reco-
nozcan aquellas conductas que pue-
den alterar su salud, como el con-
sumo de alcohol, cigarrillo o drogas
psicoactivas, los cuales, lejos de traer
beneficios, pueden llevar a desen-
laces desfavorables, tales como el
aborto, la restriccion del crecimiento
intrauterino, anomalias de insercién
placentaria, muerte subita del lactan-
te, malformaciones fetales e incluso
se corre el riesgo de sindrome de abs-
tinencia del lactante.

Por otro lado, antes del embarazo se
debe asegurar que la madre tenga un
peso adecuado o esté cercano a este.
Si esto no es posible, se recomienda
que, minimamente, los padres ad-
quieran algun estilo de vida saluda-
ble, como, por ejemplo, el ejercicio fi-
sico regular y una alimentacion sana.

Etapa gestacional
Controles prenatales

Cuando se diagnostica el embara-
20, se debe comenzar lo antes posible
con el control prenatal, que consiste
en una serie de consultas mensuales,
complementadas con paraclinicos y
ecografias durante el periodo de ges-
tacion, esto a fin de tamizar, prevenir
e intervenir las patologias mas preva-
lentes que amenazan la viabilidad y

Recomendaciones L it

| El embarazo es una de las decisio-
nes mas importantes en la vida
de las personas; se debe evaluar
desde la parte emocional, hasta la
fisica, pasando por la seguridad
economica.

# Es ideal tener una asesoria pre-
concepcional con el objeto de
evaluar factores de riesgo modifi-
cables y no modificables.

# Debe haber un control de enfer-
medades o condiciones previas.
# Es trascendental la promocion
de estilos de vida saludables:
ejercicio, alimentacién sana, ac-

.
5 ‘ tividades que contribuyan a una

bienestar materno-fetal, y que
favorezcan el desarrollo salu-
dable de los nueve meses de
embarazo.

Vacunas

En caso de no tener todo
el esquema preconcepcional,
este debe ser evaluado du-
rante la gestacién. Es muy
importante para evitar en-
termedades y complicacio-
nes durante este periodo. Su
médico analizara el esque-
ma presentado y le hara los
ajustes correspondientes.

Emocional

En cada cita del control prenatal se
debe hacer el tamizaje sobre la salud
mental y el riesgo biopsicosocial. Esto
se debe llevar a cabo, ya que durante
la gestacion se pueden presentar im-
portantes variaciones. Asi mismo, es
crucial estar atentos ante posibles cir-
cunstancias de maltrato intrafamiliar
o depresion posparto.

Estilo de vida

El embarazo no debe ser conside-
rado un impedimento para seguir
desarrollando las actividades cotidia-
nas, es una experiencia que debe ser

mejor salud mental en los padres
y en la familia en general.

# Se debe verificar que haya una va-
cunacion completa.

# Al iniciar la gestacion se recomien-
da realizar controles prenatales, con
las consultas, examenes, inmuniza-
ciones y multivitaminas o farmacos
indicados por los profesionales per-
tinentes.

# Lo esencial es poder ofrecerle a ese ser
que llega a integrar el hogar las mejo-
res condiciones que contribuyan con
las metas de su sano desarrollo: auto-
estima, autonomia, creatividad, felici-
dad, solidaridad, salud y resiliencia.

disfrutada plenamente. No obstante,
la madre debe ser responsable con
sus habitos, por ejemplo, con la ali-
mentacion, la cual debe cubrir las ne-
cesidades metabolicas de ella y, a su
vez, generar un aporte de nutrientes
necesarios para el crecimiento y desa-
rrollo del feto. La actividad fisica du-
rante el embarazo no esta contraindi-
cada, por el contrario, ha demostrado
tener grandes beneficios si se realiza
de forma adecuada, como la disminu-
cion del dolor muscular, el aumento
de la energia, el mantenimiento de
un peso saludable, y la promocion de
la salud mental.

Lecturas recomendadas

ePosada A, Gomez JF, Ramirez H. El nino sano. 4*
ed. Bogota: Editorial Médica Panamericana; 2016.

® ACOG Committee Opinion No. 762: Prepregnancy
Counseling. (2019). Obstetrics and gynecology,
133(1), e78-€89.

e Arribas Mir L, Bailon Munoz E, Ortega del Moral
A. Compendio de atencion primaria. Ed. s5a.
Esparnia: Elsevier; 2021: 319-330. @
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Como prevenir

os dientes de leche son im-

portantes. Si se pierden de-

masiado pronto, los dientes

que quedan pueden mover-
se y no dejar el suficiente espacio
para que salgan los que van a ser per-
manentes. Si no se previenen, las ca-
ries pueden ser dolorosas y conllevar
a infecciones que amenazan la vida
del nino. Ademas, el tratamiento de
estas resulta costoso.

Las caries de la infancia temprana
constituyen la infeccion crénica mas
comun durante la ninez. También se
les conoce como “caries del biberén” o
“caries del lactante”. Puesto que las ca-
ries pueden comenzar a desarrollarse
tan pronto como sale el primer diente,
es importante adoptar habitos den-
tales saludables desde la mas
tierna edad. La siguiente
informacion de la Aca-
demia Americana de
Pediatria (AAP, por su
sigla en inglés) tiene
como fin ayudar
a los padres y al

American Academy of Pediatrics | 4

PEDICATED 10 THE HEALTH OF ALL CHILDREN

personal de cuidado infantil a enten-
der las causas de las caries, asi como
sus signos y modos de prevencion.

Causas de la caries dental
Esta se desarrolla cuando la boca
del bebé se infecta con bacterias que
producen acidos. Los padres y el per-
sonal de cuidado infantil pueden pa-
sarles bacterias a los bebés a través
de la saliva. Por ejemplo, esto ocurre
al compartir cucharas, probar los ali-
mentos antes de darselos al bebé o
limpiar su chupén con su propia boca.
La caries dental también se desarro-
lla cuando los dientes y las encias del
nino estan expuestos a liquidos o ali-
mentos distintos al agua por periodos
largos. Los aztcares naturales o ana-
didos presentes en los liqui-
dos o alimentos se trans-
forman en éacidos por la

acci6n de las bacterias de la boca. Este
acido entonces disuelve la parte ex-
terna del diente, causando la caries.
El modo mas comtn de que esto ocu-
rra es cuando los padres acuestan al
pequeno con un biberén con leche de
formula o de vaca, jugo (aunque esté
diluido), refrescos, agua azucarada o
bebidas dulces. De igual forma, pue-
de pasar cuando se le permite al nino
tomar de un vasito para bebé, tomar
del biberén o amamantarse por pe-
riodos largos y frecuentes durante el
dia o la noche.

Signos de caries dental

Las caries dentales pueden iniciar-
se como manchas blanquecinas en
los dientes superiores a la altura de la
encia. Estas manchas son dificiles de
detectar al comienzo —incluso por
parte de un médico o dentista— sin
el equipo apropiado. Si un nino
tiene una caries dental
debe ser examinado y
tratado oportunamen-
te con el fin de evitar
que esta avance y el

diente sufra mas.
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Consejos para prevenir la caries dental

Cuide muy bien su propia salud oral y la de su bebé, asi:

#* Del nacimiento a los 12 meses de # Delos 12 alos 24 medes de edad. Cepi- % Nunca acueste al bebé con un
edad. Cuide la boca del bebé limpian- llele los dientes al nino por lo menos

dole suavemente las encias con un pa- dos veces al dia. Si su pediatra o dentis-

nito limpio. Tan pronto como aparezca ta sugiere el uso de una pasta dental con
el primer diente, cepillelo suavemente

con un cepillo de dientes para bebé y

biberén o algo de comer. Esto
no solo expone los dientes del
nino a azucares, sino que tam-
bién puede predisponerlo a
infecciones de oido y asfixia.

fldor, emplee solo una pizca si el nino es
menor de dos anos. El mejor momento

agua. Pregtntele al pediatra o al dentis-  de lavarle los dientes es después del de- ,.-=7=777=7-mmmmmmmmmommmmmmo oo
ta del nino sobre el uso del flaor. sayuno y antes de acos- S Dele al nino un biberén solo
........................................ - tarlo en la noche. con las comidas. No utilice el

. . . N SRR biberén o un vasito para bebé
#* Pida una cita con el dentista antes \ L .
= - como chupén ni permita que
de que el nino cumpla un ano de . - )
. . el nino se pasee con él o tome
edad si usted tiene alguna pre- .

ocupacion, percibe algin
problema o necesita mas
informacion al respecto.

de este por largos periodos de
tiempo.

----------------------- contiene fltor. Si el agua que to-
man en su casa proviene de un
pozo, el pediatra o dentista del
nino podria pedir que se examine
una muestra de ella para detectar
su contenido de fldor natural. Si
el agua que sale por el grifo de su
casa no contiene suficiente fltor,
el especialista le recetara un suple-
| " mento apropiado de fltor en caso
\ . de que el pequeno tenga un riesgo
N . mayor de sufrir caries dentales.

~

* Sirvale jugo tnicamente du-
rante las comidas y limite su can-
tidad a solamente de 4 a 6 onzas
al dia. Ademas, no se aconsejan
los jugos para ninos menores de
seis meses de edad.

#* No deje que el nino coma alimentos dul-
ces 0 pegajosos, como caramelos, gomi-
tas, galletitas o dulces de frutas. Incluso
las galletas de sal y las botanas también
contienen azucar. Estos alimentos son es-
pecialmente daninos si el nino pasa el dia
comiéndolos. Solo se le deben dar a las

; #* Ensénele al nino a tomar de un vaso
|
|
|
|
|
horas de las comidas. Ensénele a su hijoa |
|
|
|
|
|
|
|
;
1

regular tan pronto como sea posible,
preferiblemente hacia los 12 a 15 me-
ses de edad. El tomar de un vaso hara
menos probable que el liquido se acu-
mule alrededor de los dientes. Ademas,
el nino no podra acostarse con él.

#* Si su hijo se empena en tener
un biberén o un vasito para
bebé por largos periodos, 1lé-
nelo sélo con agua. Si el nifo
tiene sed durante los trayectos

/ enauto, ofrézcale solo agua.

usar la lengua para limpiarse los restos de
comida que le quedan en los dientes tan
pronto como termine de comer.
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No olvide que:

Las caries dentales se pueden pre- La AAP recomienda que:
venir. Hable con el pediatra o con # Todos los bebés reciban una evaluacion acerca de su
el odontélogo pediatrico si percibe salud oral durante las consultas; las de un nino sano a
algtn signo de caries dental en su partir de los seis meses de edad.
hijo o si tiene alguna pregunta sobre
los dientes del pequeno. Con el cui-
dado indicado, el nino
podré gozar de una
dentadura sana y
una bella sonrisa
para toda la vida.

#* Todos los ninos sean remitidos a un dentista a par-
tir de los seis meses de edad con el fin de estable-
cer un seguimiento posterior.

#* Todos los ninos sean sometidos a un detallado
examen dental inicial durante sus primeros dos
anos de vida, asi como visitas regulares al odon-
tologo pediatra cuando sea posible.@

No deberéa usarse la informacién contenida en esta publicacion a manera de sustitucion del
cuidado médico y consejo de su pediatra. Podria haber variaciones en el tratamiento, las
cuales el pediatra podra recomendar con base en los hechos y circunstancias individuales.




Preguntas y respuestas

A propaosito de

‘El peligro de
estarcuerdda’,

sabia usted que:

Por: Juan Fernando Gémez Ramirez
Pediatra puericultor

s el titulo de una obra escrita v¥ Las infancias malogradas creo que tie-
por la reconocida escritora es- nen una relevancia fundamental en el
panola contemporanea Rosa acto creativo.
Montero, quien discurre entre

el ensayo y la ficcion defendiendo a ul-  ¥¢ El médico hingaro Sandor Ferenczi,

tranza el valor de ser diferente, para lo uno de los padres del psicoandlisis,
cual relaciona esta vivencia con la creati- establece dos ideas. La primera, que
vidad de muchas celebridades a lo largo frente al dolor, el nino crea un yo cui-
de la historia. dador —que sabe todo, pero no siente

A continuacién, compartiremos con nada—. Y, la segunda, que ese nino
nuestros lectores algunas de las afirma- traumatizado —para defenderse del
ciones que consideramos mas relevantes peligro que representan los adultos sin
de su publicacién: control—, tiene que identificarse con

ellos, dejando de ser nino.
¥¥ La vida es una constante reescritura del

ayer. Una deconstruccion de la ninez. ¥ Las novelas son suenos que se suenan
con los ojos abiertos... son una pequena
v¥ Una de las cosas buenas que fui descu- isla de significado en el mar del desorden.

briendo con los anos es que ser raro no
es nada raro, contra lo que la palabra ¥ “Lo peor de envejecer es que no se en-

parece indicar. De hecho, lo verdadera- vejece”, decia Oscar Wilde. La edad es

mente raro es ser normal. una traiciéon del cuerpo. Por dentro,

como sostenia Wilde, nunca se enveje-

¥ ;Quién no ha deseado alguna vez esca- ce..., pero, muy a menudo, envejecer es
parse de su propia vida? ;Quién no ha irse rindiendo a la melancolia.

deseado alguna vez ser otro?
¢y La vida es un sueno diminuto, un
¥ La gran mayoria de los narradores ha te- espejismo de luz en una eterni-
nido una experiencia muy temprana de dad de oscuridades.
decadencia y pérdida. Digamos que, sien-
do muy pequenos, antes de la pubertad  *fuente: Montero Rosa. El peligro
o en torno a ella, han perdido de manera  de estar cuerda. Seix Barral. Planeta. 20

violenta el mundo de la infancia. ed. 2022. Bogotd. Colombia. @
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Piececitos

Piececitos de nino,

azulosos de frio,

jcomo os ven y no os cubren,
Dios mio!

iPiececitos heridos

por los guijarros todos,
ultrajados de nieves

y lodos!

El hombre ciego ignora
que por donde pasdis,
una flor de luz viva
dejéis;

que alli donde ponéis
la plantita sangrante,
el nardo nace mas
fragante.

Sed, puesto que marchais
por los caminos rectos,
heroicos como sois
perfectos.

Piececitos de nino,
dos joyitas sufrientes,
[cOmo pasan sin veros

las gentes!
Gabriela Mistral

Reflexiones

* “Quién diria que algin dia extranariamos la infancia,

si nuestro mayor deseo era crecer’.
Pablo Neruda

* “La salud no lo es todo, pero sin ella todo lo demas es nada’.
Arthur Schopenhauer

* “Algunas cosas solo necesitan tiempo: nueve mamas no
hacen un bebé en un mes’.

Iustraciones: Miqueloff

Warren Buffet

J
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FOTOPROTECTOR

ISDIN'

¢Cuales son las caracteristicas que debe

tener un protector

1. FORMULA ESPECIFICA PARA SU PIEL

La piel de los nifios es mas fragil que la de los
adultos. Su piel es mas fina, menos resistente,
especialmente  sensible a temperaturas
extremas y cambios de temperatura, tiene
mayor tendencia a la sequedad y es mas
sensible a la radiacion solar.

Por ello es muy importante que su protector
solar esté testado dermatolégicamente y
pediatricamente.

Antes de los 6 meses de edad, pediatras vy
dermatologos recomiendan no exponer a los
bebés a la luz solar directa.

Se recomienda el uso de protectores solares
a partir de 6 meses.

Cuando los niflos empiezan a ser mas
exigentes con la textura recomendamos un
fotoprotector ultraligero, de absorcion
inmediata, y que no irrite los 0jos.

3. PROTECCION ALTA

La quemadura solar es un efecto indeseable a
corto plazo, no obstante, la piel tiene memoria.
Los efectos acumulativos del sol pueden ser
mucho mas graves y aumentar el riesgo de
padecer cancer de piel. Por eso es tan
importante cuidar y proteger la piel de los
ninos desde muy temprano.

En el caso de los nifos lo mas recomendable
es utilizar siempre un SPF alto: 50, o muy
alto: 50+.

= ISDIN

LOVE YOUR SKIN

Es importante que el protector solar para
niflos sea agradable de aplicar, se extienda
bien, se absorba rapido y no deje residuo
blanco. Si cuesta de extender, tardaremos mas
en aplicarlo y serd molesto para el nifo.

5. FORMULA QUE NO IRRITE LOS 0JOS

Los nifos juegan, nadan.. Necesitan una
fotoproteccion que se pueda aplicar por todo
el rostro sin que moleste ni irrite los ojos.
Busca un protector solar para nifios que esté
evaluado bajo control oftalmolégico para
garantizar que no irrite los ojos.

Grandes protectores
para pequeiios héroes




Crianza

€. ySalucs

C R ) C Acompana a tu familia o

(07"  Crianza y Salud, ahora
al alcance de tu mano.

Encuentra todos los contenidos
e informacién en tu celular.
Descarga nuestra aplicacion movil.

www.crianzaysalud.com.co
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