Luego  del
nacimiento
del bebé pro-
bablemente
no dormiran
lo suficiente
durante  los
primeros meses. La falta de suefio y
el agotamiento, pueden hacer que se
vuelvan mas irritables, y que las tare-
as mas sencillas del hogar se trans-
formen en situaciones complicadas,
debido a la falta de energia. Del mis-
mo modo, tendran menos tiempo para
trabajar, consentirse y compartir. Aun-
que convertirse en padres es maravi-
lloso, también habrd momentos en los
que esto puede ser muy duro, gene-
rando sentimientos de culpa y celos.
Ni hablar de los cambios hormonales
de la madre, quien ademas de todo,
debe lidiar con un cambio fisico que
ataca su autoestima.

¢ QUE HACER?

=Mantener la comunicacién es la
mejor herramienta para prevenir
discusiones. Estar concentrados en
los cuidados del bebé, no es excusa
para no hablar.

=Cuidar la manera de manifestar las
incomodidades o molestias, e inclu-
so, asegurarse de hacerlo en el mo-
mento adecuado y no cuando el
bebé esta llorando.

=Mantener la honestidad, claridad y

el sentido de humor en todo momen-
to.

=Evitar criticar a la pareja, y escuchar
con atencion cada una de sus pre-
ocupaciones.

=Asignarse tareas y responsabilida-
des en el hogar, tales como cocinar,
lavar la ropa, y alimentar al bebé.

FRENTE A LOS CONFLICTOS

=Comunicar a la pareja de manera
clara, la razén del disgusto. Si se
expresa con una actitud ambigua o
se pretende que la otra parte adivi-
ne, no se resolvera el conflicto.

=No utilizar la discusion para traer a
colacion malentendidos del pasado.

=3Si se discute frente al bebé, la re-
conciliacion también debe hacerse
en su presencia. Asi el nifio enten-
dera que, a pesar de las discusio-
nes, las personas se quieren.

TIEMPO FUERA

Aunque el bebé haya dado lugar a una
familia de tres, es importante que la
pareja busque espacios propios. La
mejor manera de disfrutar un buen
tiempo juntos, es planificarlo.

» Organizar citas semanales, utilizan-
do el recurso de la abuela cuidadora.
Si todavia no se quiere dejar al bebé
al cuidado de otro, se puede prepa-
rar una cena especial en casa, des-

pués de que el bebé esté dormido.

» Permanecer despiertos después de
que hayan acostado al bebé, también
puede brindar tiempo para la comuni-
cacion. Lo ideal seria disfrutar de 20
minutos al dia para hablar y compartir
emociones.

Los fines de semana son ideales para
salir de la casa e ir a un parque 0 a un
museo.

Un buen plan familiar seria salir a ca-
minar juntos a un parque despues de
que finalice la faena laboral, acompa-
fiados del bebé en su coche.

RECOMENDACIONES FINALES

Mantener el enfoque en lo que real-
mente importa, para ayudarse en los
momentos dificiles.

Ser mas empaticos. A menudo, lo Uni-
co que hace falta para resolver un
malentendido es ponerse en el lugar
del otro.

Maximizar lo positivo. Procurar brin-
darle reconocimiento a la pareja. Los
padres primerizos necesitan escuchar
que lo estan haciendo bien.

Estar conscientes de las emociones y
necesidades de ambos. Si la pareja
ha tenido un dia agotador, lo ideal es
ocuparse del bebé, para que la otra
parte pueda disfrutar de una media
hora de relajacion.

Fuente— Articulo de Andreina Paez Paredes



Son con-
tadas las
&), personas
que dis-
frutan de
las labores domésticas, pero a todos les
gusta ver la casa limpia. No obstante, es-
to no puede suceder por arte de magia,
por lo que siempre se debe tomar del
tiempo libre para realizar estas tareas.
Aunque en ocasiones parezca un asunto
un tanto aburrido, se debe tratar de hacer-
lo un poco mas agradable. Realizar estas
labores en grupo y con un mayor entu-
siasmo, puede ayudar a que sean mas
placenteras. El inconveniente es como
lograrlos.

Se debe dejar de ver la limpieza del hogar
como una obligacion; es importante cam-
biar el enfoque y entender que estas ac-
ciones garantizaran un espacio mas pla-
centero. No hay nada mas gratificante
que sentarse en la casa y sentir calidez y
confort. Muchas amas de casa, cuando
sienten estrés producto de su trabajo, o
cuando tienen un problema en particular
al cual no le encuentran respuestas, deci-
den realizar una limpieza profunda, y esto
les da otra perspectiva. La renovacion del
hogar les ayuda a encontrar soluciones.
Es como abrir espacios para nuevas ide-
as y sensaciones.

Se debe motivar al resto de la familia a
colaborar con los cuidados de la casa. A
los pequefios, lo ideal es entusiasmarlos
con algunos juegos y premios. Por ejem-
plo, quien recoja primero los juguetes,
ganara un pedazo de torta. Mientras que
a los mayores, se les delegan tareas dia-
rias que tomen poco tiempo, pero que
ahorren trabajo.

+MANOS A LA OBRA!

Es importante no dejar todas las
tareas para el fin de semana, esto
acabara con todo el tiempo de des-
canso. Es mejor distribuirlas duran-
te la semana, como por ejemplo:

» Recoger el desorden cada noche.

» Lavar los bafios dos veces por
semana, por ejemplo, lunes y jue-
Ves.

« Lavar la ropa los dias martes o
miércoles.

« Hacer una limpieza profunda de
algun area, por semana.

TECNICAS INFALIBLES

« Compartir con amigos y consultar
diversas técnicas para la limpieza.

« Remojar los platos con mayor
cantidad de grasa, un rato antes
de lavarlos.

« Comprar productos especializados
en las diversas areas que se de-
ben limpiar, como limpiavidrios,
desengrasantes, productos para la
madera, etc.

« Comenzar por lo mas complicado.
Cuando se esté terminando, las
tareas deben ser mas faciles.

+ Nunca limpiar los vidrios cuando
les llega el sol, se mancharan y
el trabajo seré mayor.

ELIMINAR LOS EXCESOS

» Desechar los objetos innecesa-
rios. Recordar que ser minimalista
esta de moda.

« Revisar el closet y regalar toda la
ropa que no se use. Esto dara
espacio y orden en los armarios.

» Desechar todo aquello que tenga
mas de seis meses y no se haya

utilizado ni una sola vez.

» Donar estos objetos. Seran de prove-
cho para otras familias. O realizar
una venta de garaje.

ORGANIZACION

» Colocar las cosas en su lugar cada
dia tan solo quita unos minutos, y
ahorra muchas horas de trabajo.

« Coger y doblar la ropa lavada; no
acumularla en un cesto.

» Llevar los zapatos a su lugar.

» Organizar la cocina a diario. No dejar
platos en el fregadero.

« Destinar un lugar para tener llaves,
abrigos y carteras.

» Organizar el cuarto y cama al levan-
tarse.

« Colocar una cesta para los libros y
revistas que se estén leyendo.

Si se va a realizar una limpieza profun-
da en el hogar, es importante desco-
nectarse del mundo exterior. Olvidarse
del tiempo, apagar el celular, los teléfo-
nos de casa, el televisor y la computa-
dora, es fundamental. Distraerse del
objetivo principal es muy facil, y luego
retomar los quehaceres puede resultar
sumamente complicado. No se debe
dejar pasar mucho tiempo una vez to-
mada la decision porque pueden per-
derse los animos iniciales. Ademas, no
es recomendable pensar en todo lo
que se va a realizar. Se debe trabajar
un area a la vez. Esto ayudara a rela-
jarse y a realizar las labores paso a
paso. Para amenizar el trabajo, se
puede escuchar musica agradable,
incluso un audiolibro cuando se haga
una limpieza mas profunda.

Fuente: articulo de Tanny Salinas



CHICHA DE SARIL

Y2 cda. de canela, canela y clavito de olor.
4 clavitos de olor, Cuando el agua este hir-
azucar al gusto. viendo, afiadela al recipien-
te con los pétalos de saril y
deja reposar hasta que el
agua se tifia de rojo. Luego
lo cuelas, endulzas y lo
enfrias. También se puede
tomar caliente como te.

Remueve los pétalos del sa-
ril, lavalos y colécalas en un
Ingredientes: recipiente de vidrio. Pon a
11b. de sari (rojo), hervir un recipiente por 15

2-4 0z. de jengibre, . -
L domma minutos con agua, jengibre,




hace

PACIENCIA CONTU BEBE A LA HORA DE COMER

La experien-
cia de tocar,
apretar y
soltar la co-
mida es esencial para el
desarrollo del ser humano.
A partir de los nueve meses
de edad se inicia esa etapa

experimental en los
bebés..., que puede ser un
poco frustrante para la per-
sona que les da de comer.
iConviértela en una aventu-
ra divertida para todos!
Corta trozos pequefios para
que el nifio pueda tomarlos

con las manos. Poco a po-
co ira aprendiendo y adqui-
riendo mayor coordinacion;
cuando menos lo esperes,
se comportara de maravilla
al estar sentado a la mesa,
ya sea en tu hogar o en un
restaurante.

® @ . @ ANTEEL CAPRICHO,

SRR

SE FIRME

A veces los ninos se encaprichan con
algo y repiten lo mismo una y otra

vez: “Lo quiero, lo quiero, lo quie-

»

ro...”, con lo que pueden llevarte al

birde de la ocura. Si tu hjo hace eso,
respira, no respondas, cent jasya 10,
miralo y calmadamente explicale:
Hablame de forma normal y pideme
lo que quieras UNA SOLA VEZ o no
lo voy a considerar, ; esta claro? Y si

le dices “no”, mantente firme.

~ El estrégeno reduce
% la inflamacion y nu-
¢ tre el tejido muscu-
lar, lo mismo que el
de las articulacio-
nes. De acuerdo con los investi-
gadores de la Universidad de
California en Los Angeles
(UCLA, por su sigla en inglés),
es por eso que muchas mujeres
padecen de dolores después de
la menopausia, cuando se bajan
los niveles de esa hormona en
la sangre. ¢Una buena solu-
cién? Incluye en tu dieta diaria
dos tazas de vegetales coloridos
como el tomate (rojo), la zana-
horia (naranja), la calabaza
(amarilla), el brécoli (verde) y el
nabo (morado). Estos son ricos
en unos pigmentos que ayudan
a reducir la inflamacién que cau-
sa el dolor. Mientras mas varia-
da sea la paleta de olores en tu
plato, mejor te sentirés, ya que
cada uno provee un pigmento
diferente y beneficioso para tu
salud.




