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MENSAJE EDITORIAL

LAS VOCES DE
LA PANDEMIA

0s ha tocado como bajacalifornianos enfrentar juntos

esta contingencia mundial que impactd esta region

hace poco mds de un ano, por ello creimos prudente

hacer un recuento de las experiencias que han mar-

cado a esos guerreros de primera linea, le damos voz
a esos rostros que desde las salas hospitalarias con fodo y temor se han
entregado para salvar todas las vidas posibles; conoceremos también
las historias de las nuevas generaciones de profesionales de la salud que
abrieron sus mentes y corazones para aprender dia a dia como atender
y cuidar a la poblacién contagiada por la Covid -19 y nos emocionare-
mos con las historias surgidas en medio de la jornada de vacunacion,
una luz esperanzadora lograda gracias a la impecable vigilancia y cui-
dado de las fuerzas armadas que tuvieron a su cargo la responsabilidad
de movilizar las vacunas para su aplicacién; toda la cadena de las bri-
gadas es crucial en este proceso.

Oftros temas que traemos para ustedes este mes tienen que ver con el
cuidado de nuestra salud si ya enfrentamos el proceso de la menopau-
sia, los consejos van en el sentido del cuidado de nuestra alimentacién.
Ademds, aprenderemos un poco sobre los efectos de los videojuegos
en el cerebro, hoy que debido al confinamiento se ha incrementado
el tiempo que se dedica a esta actividad de esparcimiento, pero que
requiere tomar ciertas precauciones.

Que mayo les sea un mes de reconstruccidon y nuevos planes.

iGracias por hacernos parte
de tu dia y parte de tu vida!
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tenido de flavonoides y vitamina H (también conocida como Spa médico enfocado a la salud,

balleza, bienestar facial y corporal,

Skin Lab

MEDICAL

vitamina B) que se relaciona con el buen funcionamiento de
defensas del cuerpo, reduccién de consecuencias del estrés y
prevencién de dafno celular.

Incluso la cafeina y la teina son partidarios de favorecer al

BENEFICIO sistema inmune.
COGNITIVO..

Contamos con tecnalogia taliana de
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POR MELISSA HERRERA

iempre serd de las bebidas
favoritas del mundo y esto
es por sus grandes bonda-
des que aporta al ser hu-
mano, incluso gran parte del mundo
y desde las antigledades se consume
en distintas presentaciones y sabores.
La seguridad de los tés es que
cualquiera que €lijos o sea tu pre-
ferido, obtendrds de TODOS be-
neficios para nuesiro organis-
Mo por el excelente contenido
de anfioxidantes, disminuye el
estrés, neuroprotector, anfimicro-
bial, anficancerigeno, antihiperten-
sivo, antinflamatorio, control de co-
lesterol y propiedades termogénicas.
Cualquiera que sea la forma, ya
sea frio o caliente, el que mds te re-
sulte atractivo en los dos tienes que
atreverte a incluirlos mds seguido en

tu dieta diaria.

ANTIOXIDANTE

De las propiedades mds famosas es
que el té tiene el poder de refrasar
el proceso de envejecimiento, rege-
nerar y reparar células. También es
bien conocido que podria mejorar
en tratamientos y asi como de forma

preventiva en una patologia como

) .
)

cdncer gracias

a sus antio-

xidantes.

Oftra de las patologias que se su-
giere implementar el té como parte
del fratamiento multidisciplinario es
la diabetes, donde se ha demostra-
do multiples beneficios en el cuer-

po humano.

SISTEMA
INMUNOLOGICO

Recientemente hay mds estudios
actualizados donde se puede co-
rroborar que tfomar tiene una me-

jora en el Sistema inmune

gracias a su con-

estimula el buen
funcionamiento de
la memoria, protege
al cerebro inclu-

so con patologias
cognitivas como el

La ingesta de té, también puede estar
relacionado con evitar codgulos de

sangre, ataques cardiacos y aparte de

Alzheimer. llevar un correcto estilo de vida puede
> T6 .

Coﬁir?%? afcha ser la bebida perfecta para el trata-
72 Té verde miento de hipertension arterial.

>> Té laurel con

canela

>> Té manzana

1/3 manzana DIENTES Y CAR|ES

roja con cdscara
1 cm de jengibre
2 sobres

de manzanilla

1 varita de canela

De los puntos que casi no se mencio-
nan, es de lo bueno que es para tu
boca, no solo en sabor si no que dis-
>> 16 dle ping minuye el riesgo de padecer caries,
1/3 taza de

cdscara de pina

2 varitas de canela
Y2 cm de jengibre

placa bacteriana: uno de los compo-
nentes son los taninos, que aportan
flior natural y protegen el esmalte de
los efectos de todos estos microorganismos nocivos para la
salud oral.

A parte que sus antioxidantes previene la halitosis (mal alien-
to) y mejor aun si NO agregas azdcar o miel a tus tés.

La bebida perfecta para mantenerte hidratado.

Uno de los grandes beneficios es que siempre te mantienes
hidratado, tu piel luce radiante y luminosa. A parte que ayuda
increible en la digestion del cuerpo.

SIN CALORIAS

Y de las mejores bondades es que NO CONTIENE ABSOLUTA-
MENTE NINGUNA caloria, por lo que lo hace ideal para un trata-
miento de reduccién de peso.
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EL FAVORITO DE TODOS SR CARDIOVASCULAR T e

,»! Esculpe tu figura

I Reafirma la piel

/ Elimina la celulitis

’__ Reduce grasa localizada

/) Delinea el cuerpo

Ven y conoce T-Shape, el
equipo galardenado y

premiado en Europa, gracias

a sus beneficios en reducir,

reafirmar y remodelar la
figura y rostro de
nuestros clientes
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En Garage tiramos la casa
por la ventana!

QUE COMER
DURANTE LA
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REDACCION SALU ACTUAL

a menopausia es una eta-

pa de transicién entre los 40

y 50 anos de la vida de la

mujer, en la que se produ-
ce una reduccion en la produccion
de hormonas sexuales femeninas.

Los sinfomas que se presentan
durante esta etapa pueden tener
consecuencias psiquicas vy fisicas,
ya que se producen una serie de

cambios fisioldgicos debido a la fal-

ta de estrégenos como sudoracion,
sofocos, iritabilidad y ansiedad,
por mencionar algunos. También el
cuerpo sufre cambios, por ejemplo
aumentamos de peso.

Durante la menopausia, aumen-
ta el riesgo de sufrir diabetes o hi-
pertensién arterial y osteoporosis ya
que la disminucién de las hormonas
sexuales femeninas produce una
descalcificacion ésea con reper-

cusiones graves y se incrementa el

MENOPAUSIA

LA ALIMENTACION
ES CLAVE EN LA
PREVENCION DE

ESTOS FACTORES,
POR LO QUE TE
SUGERIMOS CONSIDE-
RAR LO SIGUIENTE:

>> Hay que reducir el consumo de
grasas saturadas, trans y colesterol
(presentes sobre todo en carnes y
derivados).

2> Tenemos que aumentar el con-
sumo de grasas insaturadas (aceite
de oliva, chia, amaranto, pescados
ricos en omega).

>> Cuidar nuestro peso.

22 Tener cuidado con el consumo
delasal.

2> Hacer algun fipo de deporte.

>> El consumo de calcio y vitamina
D es muy importante (La mejor fuen-
fe de vitamina D es el sol).

>> Evitar el consumo de proteinas ya
gque favorecen la descalcificacion

y evitar c?'eoles pues no ayudan a
que el calcio se absorba.

—

¢ QUE ALIMENTOS
SE RECOMIENDAN?

>> Muchas frutas, verduras, leguminosas, fibra, pollo y pescado
(recuerda siempre tratar de consumir productos orgdnicos).

>> Productos Idcteos (leche, queso, yogurt) de buena calidad .
Aceite de oliva, aceite de coco, aceite de chia, aceite de lino-
Za, aceite de ajonjol.

Y los dos “Super Foods” (sUper alimentos) que no deben faltar

en tu dieta durante la menopausia son:

SOYA (ORGANICA)

Es una de las principales fuentes de fitoestrogenos.

0JO: Es por eso que la soya solo se debe consumir du-
rante la Menopausia. Los fitoestrdgenos son compues-
tos quimicos no esteroideos, que se encuentran en los
vegetales pero son similares a los estrégenos humanos,

en pocas palabras son hormonas.

MACA

Es una raiz que se consume en forma de polvo, hoy
en dia la encuentras en casi cualquier tienda naturista
y es ideal para la mujer en el estado de la perimeno-
pausia o menopausia. Es un estabilizador circulatorio,
da mucha energia, ancestralmente fue usada por los
Incas para mejorar la fertiidad de las mujeres.

Pienso que lo mas importante durante esta etapa es
una buena actitud y mente positiva. Es un cambio mdas
en el cuerpo de la mujer...
y si que pasamos por
muchos las mujeres

. 3Qué no? pero &gl
es por eso que so- ;

mos tan fuertes.

(664) 225 0400

EMAIL MARKETING

...Y GENERA PROSPECTOS

Dragenmail
iAPROVECHA

LA PROMOCION
DE ESTE MES!

CONTACTANGS:

Tels: (664)-216-1512  Cel.664 6745766

Correo: ventasdragonmail@gmail. com



PORTADA

A UN ANO DE LA PANDEMIA

| OS5 ROSTROS
ANTE EL COVID

Y LA VACUNACION EN BC

POR MARi CARMEN FLORES AVILA

FOTOGRAFIAS PAOLA AVENDANO ROJAS
Y ANTONIO MARTINEZ MARISCAL

n ellos quizd —como en

millones de personas-,

el miedo les invadid,

pero en ellos su voca-

cion, entrega y calidad de seres
humanos les hizo estar en la pri-
mera linea de atencién con los
pacientes contagiados por el virus
Sars-Cov2. En marzo del 2020 todo
cambid. Fue inesperado. Poco se
conocia respecto a cémo aten-
der. Lo que si: era protegerse. En-
frentaron falta de equipo, pero re-
cibieron del pueblo el apoyo que
fue desde guantes hasta

alimentos. Duros momentos

Duros momentos
donde lo mejor de las
personas en cada
rncon de Baja
California se manifesto
de tal manera que
se refrendo "ser
el brazo poderoso”
de un estado
echado para adelante,
solidario y
comprometido

donde lo mejor de las personas en
cada rincdn de Baja California se
manifestd de tal manera que se re-
frendd “ser el brazo poderoso” de

un estado echado para adelante,

solidario y comprometido.

Médicos, enfermeras, asistentes,
residentes de medicina, afanao-
dores empezaron a ser llamados
“Los Héroes". Muchos -recorde-
mos- cambiaron sus casas por ‘“re-
camaras” en sus automoviles; se
quedaron por meses en cuartos
de hoteles que empresarios locales
patrocinaron porque temian llevar
el virus a sus casas y poner en ries-
go a sus familiares.

A muchos se les fuvo que decir
adiés. Ofrendaron su vida al servicio
de los demds. A muchos no soélo se
les llora sino que se convirtieron en
ejemplo para ofras generaciones.
“Un buen frabajador de la salud -
como los capitales de los barcos-,

nunca deja sola la tripulacion”.

HA TRANSCURRIDO

UN ANO

Ellos no han terminado su labor porque
la pandemia en sus diferentes etapas
desde las mds criticas hasta ahora
con la llegada de la vacuna; con las
variantes del virus ya detectadas en el
estado y, sobre fodo con la imesponsa-
biidad de quienes se niegan a cuidar-
se les obliga a seguir adelante.

Mds de 800 personas involucradas
en el proceso de vacunacion. Son
quienes dan la cara pero detrds de
ellos toda una maqguinaria. Logisti-
ca, confrol, vigilancia de parte de
militares y horas y horas de frabajo
que —hasta el corte del 10 de abril-,
coloco al estado a la cabeza en la
vacunaciéon de adultos mayores con
casi 240 mil dosis. La vacuna es una
luz que se abre en el pesado camino

del encierro. Es la posibiidad de no

agravarse. Representa el que —sin de-
jar las medidas de proteccién-, un dia
regresen los abrazos. Vuelva la paz
interior y disminuya la ansiedad. Son
los rostros del sector salud a quienes,
a un ano de distancia decimos: ““Los
tenemos aqui. En la mente; en el co-
razdn porque sin ustedes, su enfrega
y pasidn el avance no hubiese sido
posible. “Los tfenemos aqui, NnO como
los héroes. Los tenemos aqui como
seres humanos que pese a exponer

suU propia vida siempre velan por la

5

'

de los demds”. Se “'los quiero mucho”
que cada manana repite el secreta-
rio de salud de Baja California, Alfonso
Pérez Rico, resuena —ciertos estamos-,
en millones de personas a quienes
atendieron; a quienes ayudaron a
despedirse de sus familiares; a quie-
nes les dieron seguimiento post-covid;
a quienes vacunaron. Son los rostros
por la salud. Aun falta y sabemos que
ustedes civiles, voluntarios, militares
siempre estardin agqui.

*El autor es Periodista.
*Agradecimiento a Karla Beltrdan de la Secretaria de Salud.
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POR MARi CARMEN FLORES AVILA

uando ingre-
sé a la Se-
cretaria  de
Salud lo peor
de la pandemia por el SarsCov2 se
enfrentaba en todo el pais y a pe-
sar de eso no tuvo miedo. El equipo
de proteccion sobre su uniforme
fue su mejor escudo. Extremar cui-
dados; poner en prdctica todo lo
aprendido para prevenir y jvayal
lo ha logrado. A un ano de distan-
ciano se contagid y ello le permitié
salvaguardar a su familia. “ni cuan-
do emigre a Baja California tuve
miedo porque dejé el terruno con
lailusion de crecer y, mireme —dice
con una risa que contagia-, aqui
estoy como jefa de enfermeras en
Ensenada”

A sus 50 anos de edad Maria del
Rocio participd con su equipo en
las diferentes jornadas de vacuna-
cién a lo largo del estado. Reviso,
ordend, vigild -en coordinacion
con lajefa estatal de vacunacion-,
que todo se llevara en orden y de
pronto se le veia en recorriendo
las carpas dando dnimo a

. Quienes por horas se dedi-

NOS

caron a aplicar las dosis. "se tfrata
de que recibes la hielera con 120
dosis y, cada vacuna puesta de-
bes regresar el frasco vacio. Hay
un estricto control y ademds que
las jeringas utilizadas deben colo-
carse en los recipientes especiales
de colorrojo”.

Sus hijos de 27 y 25 anos de edad
le repetian y lo sigue haciendo
“cuidese amd”. Mientras ella, ano-
ra los momentos en familia. El 2020,
recién ingresada a la Secretaria y
ante la situacién —al igual que mi-
llones de madres de familia-, no
festejé el 10 de mayo. “Ojald ahora

se pueda sin embargo para la mao-

LA PANDEMIA

1IZO0 CRECER
APRENDER Y APOYAR

Entre la madurez v juventud destaca la vocacion de ayudar

zatleca su mejor regalo es el tener
salud y la vida que tiene porque la
enfermeria no sélo le abrid las puer-
tas a mejorar su condicion familiar
sino que celebra el verse realizada
ya que “desde nina siempre quise
ser enfermera y poder ayudar al
préjimo. Quien no fiene las ganas
de ayudar —dice-, dificimente po-
dria ejercer esta carrera”

Y en eso coincide la joven de
apenas 24 anos de edad Clau-
dia Areli Cervantes Valle quien
en la sangre lleva la vocaciéon de
la enfermeria ya que su abuelita
sirvid muchos anos con su cofia a

la comunidad de Tijuana. jPdsele!

6‘ Ha sido una experiencia Muy gratificante. Cuando logras
Sacar uNa sonrisa a las personas antes de la vacunay, luego
gue se vayan agradecidos y confiados, es la mejor paga
que encuentra uno durante las jornadas laborales g g

iPdsele! Asi con voz dulce vy bajita
la chica que frabaja en el Instituto
Mexicano del Seguro Social (clini-
ca 27), se apostaba en la puerta
de la escuela Miguel F. Martinez
para que los adultos mayores pa-
sardn al saldén donde ella y dos
companeras aplicaron las vacu-
nas. "Ha sido una experiencia muy
grafificante. Cuando logras sacar
una sonrisa a las personas antes
de la vacuna vy, luego que se va-
yan agradecidos y confiados, es
la mejor paga que encuentra uno
durante las jornadas laborales” dijo
la chica tijuanense.

Le gusta el oficio. Siempre su risa
se escucha. Enormes ojos detrds
de los lentes. Contagia su buen
dnimo y con mucha claridad expli-
cd —previo a la vacuna-, los posi-
bles sinfomas. jAndele madrecital
Pdsele. Lo importante —dijo- es ha-
cer lo que te gusta y sobre todo,
“como ftuve una abuelita muy en-

tregada, siempre aprendi de ella

que te puede cansar, pero nunca
tu corazén sentird dolor al saber
qgue pudiste con tus manos; con tus
palabras mejorar el estado de ani-
mo vy la salud de alguna persona”

Dos generaciones al servicio de
la salud. Dos mujeres que halla-
ron en la enfermeria su oficio de
vida. Dentro de todo lo malo que
ha dejado la pandemia, miles de
familias en duelo; las secuelas en
los pacientes post-covid mas las
extenuantes jornadas laborales,
no merman el estado de dnimo

de Maria del Rocio quien suspird

™3 JURISDILLIV™ —

profundamente cuando externd:
"aprendimos hacer equipo v jcla-
ro! indicé, no se necesitaba una
pandemia cuando en la vida, en
el oficio, en el andar se requiere
frabajar en equipo, ser solidarios
y sobre todo hacer lo que te gus-
ta con todo el placer de servir”.
Once meses como jefa de enfer-
meras donde su mayor prueba ha
sido estar lejos de su familia, aun-
que reflexiona “la mejor familia es
la comunidad de un estado que
me abrid las puertas para crecer,
avanzar y saber que ser enfermera
es lo mejor pues mis hijos me admi-
ran y las personas con un jgracias!,
me llenan el corazén al saber que
lo he hecho bien”. Mientras Clau-
dia aspira a obtener ya su titulo
este 2021 porque en ella se refleja
justo lo que dijo Rocio, tiene todas

las ganas de ayudar.

*El autor es Periodista.

* Agradecimiento a Maria del Rocio Pérez Beltrdn

y Claudia Areli Cervantes Valle
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POR MARI CARMEN FLORES

n ellos recayd no sélo

la vigilancia y custodia

de las vacunas del Co-

vid19. Firmes con mira-

da atenta los elementos del Ejército
Mexicano, en coordinacién con el
equipo del sector salud del estado
llevan un estfricto control de cada
uno de los frascos que se entregan.
En el brazo se lee “brigada de so-
lud covid1?”, pero en su rostro se
refleja el deber cumplido. Porque
“siempre hay que pensar si nuestro
trabajo ha sido suficiente para ayu-
dar a la poblacién”, dijo la cabo
auxiliar de enfermeria Yoshira Jao-
neth Bautista Cruz, asignada desde
el Hospital Regional de El Ciprés en
Ensenada para formar parte de las
brigadas de vacunacion en el mu-
nicipio de Tijuana; al fiempo que su
companero recuerda que desde
pequeno siempre, por lo que escu-
chd de su padre fijé su mirada en el
Ejército Mexicano. “Siempre busca
tu funcién y razon de ser en la vida”
le decia el sefor Alvarado por ello

ingres6 como soldado y en

12 la milicia logré concluir es-
pagina

tudios superiores. Es el subteniente

asistente de enfermeria José Martin
Alvarado Blancarte, dispuesto y ser-
vicial; de buen cardcter “yo queria
formar parte de algo grande vy lo
estoy logrando porque este servicio
para la prevencion significa mucho

para el pais”

EL MEJOR FRENTE
DE BATALLA QUE
LES HA TOCADO VIVIR

La razon de vida: ayudar a los demas
L Os soldados por la salud en Baja California

Equipos divididos por grupos.
Cada cual custodiados por otros
elementos a las puertas o carpas
donde se asignaron los lugares
para la vacunacion. “Los civiles en
estos fiempos de contingencia re-
quieren apoyo y nosotros estamos

para servir a la comunidad. “cada

“ Slempre hay
que pensar si

Nuestro
trabajo ha sido
suficiente
para ayudar a

o poblacion @@

dia hay que ponerse pilas nuevas y
salir a darlo todo. Cada accién de
quienes decidimos servir a la Patria
debe provocar que los ciudada-
nos sepan que llevar este uniforme
es para responder por ellos y por
México”, asi la claridad de pensa-
miento de la joven Yoshira.

AUNn los contagios siguen pre-
sentdndose vy el haber iniciado ya
con la vacunacién significa que
éstos deberdn disminuir y sobre
fodo que ya terminen los dece-
sos. Para “Blancarte” este ha sido
su mejor frente de batalla porque
somos muchos, millones de solda-
dos que participan en las bri-
gadas y ellos al igual que
yo sabemos que todo
esto deberd mejorar
por el bien de todos.

Navarrete, Lépez,
Martinez, Jiménez, Al-
varado, Pérez llevan
bordado su apellido en el
uniforme son los soldados en
pro de la prevencion y la salud en
la entidad.

No rompen las reglas. Son disci-
plinados y explican cada paso a
quienes se formaron para que ellos,

los uniformados les pusieran su pri-

mera dosis. “es lo

mejor, dijo la sehora
Leonor de Herrera, una mujer de 101
anos de edad a quienes vacuna-
ron. Ellos si saben lo que hacen”. La

"grand-mamd” le dicen posé para

la foto con los militares.
No es el plan DNIIl de los
desastres naturales. Los
militares salvaguardan
a la Patria. Ahora con su
drea médica y de enfer-
meria, ademds de la custo-
dia de las vacunas, reiteran que la
razén de ser de un soldado “es ayu-
dar y estar al frente de batalla pro-

tegiendo alos ciudadanos”.

*El autor es Periodista. 13
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66 LOs Videojuegos NO sonN Malos, Nada en sies Mmalo,

IO MAlo soN 10s excesos, hasta el tomar exceso de agud
trae danos a la salud; sin embargo, tenemaos que analizar
diferentes factores, como tipo de personalidad y de familig,
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POR MONICA MARQUEZ
PRIMERA DE DOS PARTES

El pasado mes de abril, en el mu-  aparatos no es malo, sino el tiempo
nicipio de Piedras Negras, Coahuila,  excesivo que pasan jugando, sobre
Jugar videojuegos es sucedid un hecho lamentable: unjo- exponiendo al cerebro, adiciona-

o malo? scausa adic- vencito de 15 anos decidio suicidar-  do a una serie de factores.

cion en los ninos? 3be-  se luego de que perdiera una bata-

neficia su creatividad? lla de Free Fire, un videojuego para

Existen tantas interro- dispositivos méviles. sQué lo mo-

gantes al respecto, lo cierto es que  tivd a tomar esta decision? A
los videojuegos son una de las prin-  nivel cerebral y emocional,

cipales formas de entretenimiento  3qué pasé? sQué fan

gue utilizan nifos, jovenes y hasta bueno o malo es que et

adultos, teniendo algunos efectos  jugara videojuegose

a nivel cerebral y emocional. De acuerdo con

Durante los Ultimos anos, la venta  Ivonne Oropeza Soto, _

de consolas ha incrementado consi-  neuropsicéloga 1A=
derablemente, se estima que el 20% fantil con maestria en %
de los hogares en México cuenta Diagnéstico vy Rehabi- =
con una en casa, esto sin contar a  litacién  Neuropsi- ;

todas aquellas personas que colégico, el

lo hacen desde un celular. uso de esos

‘32_""'
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“Los videojuegos no son malos,
nada en si es malo, lo malo son los
excesos, hasta el tomar exceso de
agua frae danos a la salud. Los me-
dios de comunicacién satanizan
mucho el uso de videojuegos y sus
consecuencias; sin embargo, tene-
mos que analizar diferentes facto-
res, como tipo de personalidad y
de familia, el fiempo que pasa el
niNo con estos aparatos, sihay o no
un circulo social y el tipo de video-

juego que juega”, explico.

IMPACTO EN EL
DESARROLLO
DEL LENGUAJE
Lo cierto es que hay un impacto ne-
gativo en el cerebro cuando hay un
exceso de tecnologias desde muy
pequenos, no solo de videojuegos;
hoy en dia, es muy comuUn que los
padres reemplacen tiempo de infe-
raccién con sus hijos por tecnologia,
precisd, pensando en que asi apren-
derdn a dominarlas mejor a tempra-
na edad, eso es un grave ermor.
Dijo que los bebés apren-
den por medio del afecto,
tacto y movimiento, asi
— como de escuchar a
L mamd o papd, por
.;v'-_'eso cuando des-

= de muy chiquitos

los.ponen frente a
~un celular o televi-
“si6n, su proceso de
ﬁ“—"‘-'__descrrollo del len-
.~ gugje seretrasa.

“El' nino fiene
presente un

contacto unidi-

A continuacién, una serie de con-
sejos dados por la neuropsicéloga
Ivonne Oropeza.

No fodos los videojuegos son ap-
tos para todos los ninos y/edades,
hay que analizar y seleccionar qué
les compran a sus hijos.

Eviten que sus hijos jueguen vi-
deojuegos violentos, estd compro-
bado que hacen ninos insensibles
ante la violencia, irritables y poco
tolerantes a la frustracion.

Acérquense, jueguen con sus hi-
jos, abran canales comunicativos
de suinterés.

Dejen limites claros y mantengan
horarios fijos.

Los ninos necesitan
rutinas para que su cerebro esté sano.

reccional, estd la pantalla y estd re-
cibiendo este estimulo, pero no hay
nada a cambio; nunca se podrd
reemplazar el contacto con papd
0 con un cuidador primario por una
pantalla”, afirmo.

Ademds, esta sobreexposicidon
a las pantallas tiene como conse-
cuencia directa la simulacion a la
luz solar, lo que hace que se retfra-
se la produccion de melatonina en
los ninos y, por ende, tengan difi-
cultades para conciliar el sueno,
dando como resultado: pequenos

irritables y papds desesperados.

LLUVIA DE ESTIMULOS

Los estimulos de los videojuegos son
con muchos colores, musica y mo-
vimiento, lo cual provoca que esta
recepcion de impulsos hace que el
cerebro empiece a tratar de com-
pensar lo rdpido y frata de actuali-
zarse rdpidamente con lo que estd
sucediendo en la pantalla, por eso
cuando el nino deja de jugar trata
de reemplazar esa misma sensacion

visual y un juguete le parece aburri-

do, explicd la psicdloga infantil.

“El cerebro es un érgano biolégi-
co social, si yo estoy estimulando
a los ninos Unicamente de esta
forma, el cerebro se va a formar
de esta manera y a la larga serdn
niNos que necesitan interacciones
con juegos de alto .

"5Qué pasa con los videojuegos? El
nivel de esfuerzo que me foca jugar
un videojuego nunca va a ser el mis-
mo a que Yo fisicamente haga algo,
que corrq, brinque... es un esfuerzo
mucho mds corto. Por ejemplo, a ve-
ces para jugar solo usas un dedo™.

Explicd que cuando un nino logra
una meta, hay una liberacién de
dopaminag, que es la que lo hace
sentir bien, por eso cuando en un vi-
deojuego no logra ganar la partida
o conseguir los puntos deseados,
muchas veces explota, estd agresi-
vo y tiene una baja tolerancia.

“Ahora bien, si yo estimulo de esta
forma al circuito de recompensas, pro-
vocod que el esfuerzo que se requiere
para tener una recompensa sea MaAs
corfo, promoviendo que el nino o
adolescente busque solamente estos

estimulos y ‘simula’ una adicciéon”.

NO TODO ES MALO,
TAMBIEN HAY
BENEFICIOS

Cabe destacar que, si se fiene el
control y no se cae en los excesos,
los videojuegos en tiempos cortos
son buenos y estimulan muchas
dreas: la atencion visual, las habi-
lidades de control y la memoria de
corto plazo, precisd Ivonne

Oropeza.
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