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MENSAJE EDITORIAL

CONTENIDOS VIOLENTOS, AFECTARAN A TUS HIJOS

iCUIDADOI

ermitir que nuestros hijos vean programas o series violen-
tas, porque estdin de moda y todo mundo habla de éstas,
o porgue consideras gque es ficcion y que ellos lo saben, o
porgue tU no le ves nada de malo, es uno de los peores
errores que pudieras cometer.

Y es que segun los expertos, si nuestros hijos o hijas son menores de edad,
tenemos que reconocer que siguen en proceso de formacién, de defini-
cion de su cardcter y de personalidad, asi como de sus gustos vy prefe-
rencias, por lo que cualquier influencia ejercida sobre ellos de manera
directa o indirecta, tanto de companeros, amigos, vecinos, maestros, de
ideologias diseminadas por las redes sociales o algun libro, de videos, in-
fluencers, canciones, programas y series de television, tendrdn implicacio-
nes en sus vidas, aunque a distinto nivel en cada uno, pero la tendrdn.

Asi que NO es sano que le permitas a tus hijos, consumir contenidos vio-
lentos y te lo vamos a explicar con mucho mayor detalle, de mano de
nuestra experta, Dra. Graciela Jiménez en Salud Emocional.

Por otro lado, vamos a hablar del sarampidn y de cdmo se dispararon los casos
en la Unibn Americana, lo que significa que aungue no hay adlerta en México, st
debemos tomar precauciones, y eso nos lo explicard Raymundo Aguileral.

Y ahora que estamos con temperaturas cambiantes, donde la tempera-
tura baja por las noches, y los proximos dias bajard mds, fortalece tu sistema
inmunoldgico y cuida tu alimentacién para que no te enfermes de gripe.

Tenemos también en la edicidon, ofros temas que te serdn de utilidad, y
que esperamos disfrutes. Cualquier sugerencia de temas, nos la puedes
hacer llegar al correo de nuestra editora: paty.valay@revistamujeractual.

com y con mucho gusto lo ftomaremos en cuenta.

iGracias por hacernos parte
de tu dia y parte de tu vidal
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En México la cifra

de personas con
problemas diabéticos
es ALARMANTE

ctualmente la pre-

vencion en la salud es

uno de los puntos mds

importantes para po-
der idenfificar enfermedades de ma-
nera tempranay ofrecer tratamientos
oportunos; esto acompanado con un
estilo de vida saludable, otorga al pa-
ciente la oportunidad de tener una
mejor calidad de vida.

Es importante que por lo menos
una vez al ano visitemos al médi-
CO para hacer una revision general
de nuestro estado de salud, esta
debe acompanarse por estudios
de laboratorio que permitan iden-
tificar de manera temprana cual-
quier senal de enfermedad.

Certus Laboratorio apoyando a

las familias de Baja de California

=MOS

ha desarrollado una serie de es-

tudios llamados Perfiles TU Guia,
los cuales incluyen pruebas que
identifican tempranamente enfer-
medades hepdticas, renales, me-
tabdlicas y anemia entre otras.
Dentro del perfil TU GUIA 36, que es
uno de nuestros perfiles mds solicita-
dos, ademds de la valoracién de la
glucosa en sangre se encuentra la
prueba de Hemoglobina Glucosilo-
da, este andlisis es determinante para
el diagnéstico de la diabetes ya que
evalta el nivel promedio de glucosa
de los Ultimos tres meses, lo que ayu-
da de gran manera para un diagnds-

tico oportuno, asi como para el segui-

BETES?

miento de la enfermedad.

Sabemos que, en México, de
acuerdo a datos proporciona-
dos por la Encuesta Nacional
de Salud 2017, la Diabetes es la
segunda causa de muerte, esto se
debe en parte por las complicacio-
nes que va presentando el paciente
al no redlizarse un diagndstico oportu-
no ni llevar un seguimiento adecuado
en caso de padecer la enfermedad.

En Boja Cdlifomia, de acuerdo con
informacién proporcionada por el Ins-
fituto Estatal de Salud, se han detecto-
do mds de diez mil casos de dialbetes
durante este ano, de los cuales solo el
freinta por ciento de ellos llevan un con-
frol adecuado de su enfermedad. Es
importante que las personas realicen
gjercicio rutinariomente, evitar alimen-
fos alfos en grasas, incluir frutas y verdu-
ras todos los dias en la alimentacion, no
fumar, no ingerir bebidas alcohdlicas
de manera recurente ni en exceso y

tomar agua frecuentemente.

LABORATORIO

Cuida a tu familia

general de sa

riesgo de di

xnto del rifnén v cardiaco

@0 certuslab.com.mx

COMSULTE A SU MEDICD, Cédula: 1300144 UMAM

Q)
>
—
(-
O
»
@]
_|
-
>
.
m
)
U
m
@)
>
~




z
Q
O
%
l_
)
Z
g
>
L
(@]
3
o
L

GRIPE SE
OLVIDA |

MUJER
PREVENIDA,

:“‘7?"4
DE LA \ |

La vitamina D es conocida por

de los huesos. Esta SUPER
vitamina hace mily una cosas
MAs por tu cuerpo y No

le estamos dando

el lugar gue se merece

actuar en el fortalecimiento I.‘I \

POR ALEJANDRA VALDEZ CAMACHO

Por fin estd llegando el in-
® viemno!, pero... itambién las
gripes! Un dia esds bien, y
al ofro dia no puedes con
tu vida. Sales corriendo a

la farmacia por el medica-

f

mento milagroso, te echas un shot
de miel de abeja con limdén, y 10
menjuries después, te acuerdas

cuando tu mamd te decia: “no
camines descalza”, y “llévate una
chamarra”. gPor qué no preve-
nimos la gripe tal y como previe-

nes un accidente automovilistico

al respetar los senalamientos de
trdnsitoe2 Cuerpo y vida sélo hay
una. Hacer algo al respecto te
previene tanto a fi como a los que

te rodean.

PREVEE LA GRIPE

Un dicho muy famoso en inglés
dice: “one apple a day keeps the
doctor away” (*una manzana al
dia mantiene al doctor lejos de ti").
Lo cierto es que para lograr esto,
se necesita mds que una fruta al
dia. De mds estd decir que los co-
lores de las frutas y los vegetales
ayudan a identificar las principales
vitaminas, minerales y fitoquimicos
que éstos contienen. Por ejemplo,
las frutas y verduras naranjas son ri-

cas en betacarotenos vy los citricos

en vitamina C. Ya sabemos que la
vitamina C es excelente para el
sistema inmunolégico, pero esta
heroina no pelea solita contra las
enfermedades. Lo hace por medio
de la produccién de glébulos blan-
cos, gue son los que realmente nos
defienden, y una vez enfermos, la
vitamina C, puede ayudarnos a te-
ner una pronta recuperacion.

Lo cierto es que, comer comida
naranja no lo es todo.

La clave de la nutricién es la VA-
RIEDAD. Entre mds colores incluyas
en tu dia a dia, mejor y mayor nutri-
cion obtienes. Existen miles de sus-
tancias benéficas en los alimentos.
Limitar tus opciones a tres o cuatro,
hard que te pierdas de los maravi-
llosos beneficios de los demds.

La vitamina D es conocida por
actuar en el fortalecimiento de los
huesos. Esta SUPER vita-

CONSEJOS.

» Los colores, las bacterias buenas,
descansar y relajarte son indispensa-
bles para prevenir gripes y resfriados.
Cuida y fortalece a tu ejército de
defensor. Tu cuerpo, tu familia y hasta
fus companeros de frabajo te lo agro-
decerdn.

mina hace mil y una cosas mds por
tu cuerpo y no le estamos dando
el lugar que se merece. Lo peor
del caso es que su deficiencia es
mucho mds comun que la de vi-
tfamina C, pero como su sinfoma-
tologia no es especifica, la Unica
forma de descartarla es mediante
un andlisis de sangre.

Con o sin deficiencia, es impor-
tante consumir alimentos ricos en
vitamina D, tales como la yema
del huevo (jNO LA TIRES! Ahi estd
la nutricién), los champinones, el
salmén y el higado. Ademds, la ex-

posicién de 15 minutos al sol
ayuda a que tu mismo

cuerpo la produz-

ca. Esta vitamina
también frabaja
con ofras células
encargadas de
pelear contra los
infrusos que enfran

en tu cuerpo.

¢SABIAS QUE EL 60% DE
TU SISTEMA INMUNO-
LOGICO DEPENDE DE LA
SALUD DE TU INTESTINO?
Las bacterias que habitan en nuestros
intestinos son defensoras natas confra
enfermedades. Ellas se encargan de
mantener un balance en nuestro cuer-
po al impedir que particulas y bichos
extranos enfren a tu sistema. Incluir un
suplemento de probidticos te benefi-
ciardn a nivel digestivo e inmunoldgico.

Y ya para findlizar... sCudntas veces
no has experimentado una gripe justo
después de un evento muy estresante,
como una temporada de exdmenes
o una auditoria? Cologuialmente le lla-
mamos “soltar el cuerpo”, pero como
en todo, hay ciencia detfrds de esto.
Se trata del cortisol, una hormona que
se activa con el estrés y que activa tu
sistema inmunoldgico, pero que cuan-
do sus niveles se mantienen elevados
por, pierde su efectividad; en ofras pa-
labras, hay cortisol, pero ya no le echa
ganas y consecuentemente te enfer-
mas. Aungue, €s poco probable que
renuncies a tu frabagjo estresante, o
que le pidas tu hijo que ya no te estrese
tanto, lo que S puedes hacer es dormir
y darle a tu cuerpo el descanso que
necesita; al hacerlo, fu cuerpo produ-
ce citoquinas, proteinas que también
luchan confra las enfermedades y
regulan tu sistema inmunoldgico. De
igual manera, puedes practicar ejer-
cicios de respiracion e incluso medita-
cién. Y si eres de las que la meditacion
no se le da, salir a caminar, ejercitarse
con regularidad y hacer manualida-
des también ayudan a dismi-

nuir los niveles de cortisol.

*La autora es Clinica de Nutricion Aplicada.
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Te ha pasado que

demos no solo agua, sino también sodio
y minerales, eso incide en que podamos
deshidratarnos, y lo que nuestro cuerpo
busca es el equilibrio. Al verse sin agua

. cuando mas ejercicio deshidratado, el cuerpo se protege y
estds hacien- empieza a retener liquidos, por
do, en Iugor OJO.. ello es muy importante tomar

» La hinchazén agua durante el ejercicio, y los

de baqjar, sien- no debe durar
mds de 2 a tres

recomendados 8 a 10 vasos en

tes que engordasy que te  semanas. el dia.

ves hinchada? gPor qué
nos hinchamos al hacer ejercicio?
Lo que sucede es que cuando
empezamos a hacer ejercicio, o fe-
nemos tiempo que no haciamos vy
queremos volvernos a poner en for-
ma, 0 aumentamos el nivel de entre-
namiento, nuestro cuerpo reacciona
y provoca gue en un principio nos

hinchemos. Aqui algunas razones:

FALTA DE
AGUA / RE-
TENCION DE

e LIQUIDOS

6 Al hacer ejercicio sudamos y per-
pagina

Por el contrario, tomar tanta
agua o en exceso es enganoso porque
los niveles de sodio aun asi podrian estar

bajos, y por ende, también causar hincha-

z6n. Por ello se recomienda alcalinizar el

agua.

MEDICAMEN-
TOS

Si por cuestiones mé-

dicas estdn tomando

algun medicamento,

‘esfos también pudie-

ran provocar que sudes o que vayas al
bano con mayor frecuencia Por conse-
cuencia, se daria el factor que comen-
tédbamos arriba. El cuerpo se protege y
retiene liquidos, causando hinchazén, mds
si hacemos ejercicio.

MALA ,
ALIMENTACION

Al hacer ejercicio, gtiendes

@®a comer mds, justificdndote
de que has quemado muchas calorias?
iCuidado!, porque puede salirte peor el
remedio que la enfermedad y estarte ex-
cediendo con las calorias. Eso sin duda va
a ocasionar que te sientas hinchada.
Se recomienda consumir mds proteina
como pescado, pollo; mds alimentos
verdes, acelgas, espinacas, alcachofas,
kale; alimentos altos en Vitamina C, que
contrarresta el efecto de la cortisona des-
atada al hacer ejercicios a los que no esta

acostumbrado el cuerpo.

FALTA DE
ESTIRAMIENTO

Cuando hacemos

muchos abdominales,

nuestro abdomen se

‘ contrae tantas veces

que los mUsculos que activamos comienzan
ainflamarse por el estrés al que los some-
temos. Por ello es importante estirar para
relajar esos musculos, porque si no podemos
sentirnos hinchadas todo el dia.

Fuente: http://lifestyle-2.com

serenacenter

Thjuana

Residencia dedicada al cuidado temporal
o permanente de adultos mayores

El mismo amor para tus seres queridos, ahora
con 10 habitaciones mas en la nueva sala de

Cuidados Especiales

# Cuidadoy supervision de enfermeras | Programa de fisioterapias
las 24 horas personalizadas

# Comodas habitaciones privadas # Mend supervisado por nutriélogo

# Desarrollo de actividades recreativas
y cognitivas diarias

# Supervision médica geridtrica

Agenda un recorrido al (800) 030 0070 P

Ave. Sacramento #12733 Las Palmas, Tijuana B. C. 22440 I '
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| os de mayor
resgo No solo
los NiNos Mmenores
a S aNos, tambien
los mayores de 20

POR RAYMUNDO AGUILERA

nte las continuas
noticias sobre los
casos de sarampidn
en varias partes del
mundo, es necesario que estemaos
preparados, mds aun cuando Ca-
lifornia es el estado de la Unidn
Americana que presenta el mayor
numero de personas infectadas vy
la cercania que tenemos con di-
versos sitios turisticos pone en ries-
go nuestra regién, pero existen
varias medidas de prevencion que

podemos tomar.

ALGUNOS

CUIDADOS A TENER

En el caso de nuestros ninos es im-

portante que mantengamos su
cartila de vacunacion al

dia, acudir de forma puntal

=N CALI

al servicio médico donde tenga-
mos derechohabiencia, ademds
de encargarnos de que cuenten
con una buena nutricion. Recorde-
Mos que quienes se encuentran en
mayor riesgo son los menores de 5
anos, pero también las personas
mayores de 20.

Cuando asistamos a lugares o
paises donde se tengan conoci-
miento de casos de sarampion
debemos lavarnos las manos de
forma frecuente, utilizar alcohol,
gel antibacterial después de su-

bir a autobuses o tocar pasama-

= HACER ANT

- BROTE o0&
SARAMPION

—ORNIA??

nos, abrir puertas o haber estado
incluso en juegos mecdnicos; en
general, exiremar precauciones
en lugares donde haya una gran
concentracion de personas. Evito
sobre todo, tocarte la cara.
Algunos servicios de salud de
otros paises como Estados Unidos,
han hecho énfasis en la inmuniza-
cion en el grupo poblacional de 20
a 45 anos pues la mayoria no re-
cuerda si fueron vacunados o no, y
no cuentan con registro de haber-
se aplicado el bioldgico. En Mé-

xico se realizaron dos campanas

intensivas de vacunacion contra
el sarampidn y la rubéola, en este
grupo de la poblacién en el 2009
y 2012, por ello la mayoria estd ya

protegido.

¢QUE CAUSA

EL SARAMPION,

Y SUS SINTOMAS?

Esta enfermedad es causada
por un virus que fiene una de las
mayores fasas de contagio co-
nocidas. Entre los principales

sintomas

se encuentran: fiebre mayor a 38
grados, conjuntivitis, congestion
nasal, tos y sobre todo ronchitas
que se pueden presentar en caraq,
forso o espalda.

Desde el momento en que se
tiene contacto con una persona
infectada hasta que se manifies-
ten los primeros sinftomas pueden
transcurrir de 10 a 12 dias, y para
que aparezcan las ronchitas el pe-
riodo varia entre los 7, y hasta los

21 dias posteriores. Por ello

es importante

tener muy

claro que, si visita algin pais don-
de se presenten casos de esta en-
fermedad, y a su regreso a Méxi-
co, tiene dos o mds sinfomas de los
anteriormente mencionados, e€s
necesario que acuda a su unidad
de salud, notifique el anteceden-
te de viagje, y por ningun motivo se
auto medique, pues esto podria su
cuadro clinico.

Una persona puede transmitir la
enfermedad desde 4 dias antes
de presentar los primeros sinftomas,

y puede seguir contagiando du-

rante toda la duracién del
padecimiento, por ello es
importante antes de viajar,
verificar si el lugar que va
a visitar tiene algun brote de
esta enfermedad.

Los cuidados que se de-
ben tener durante el pade-
cimiento de sarampidn, son
la administracion de anal-
gésicos y algunas cremas

o0 pomadas para evitar la

comezon, sobre todo se
debe evitar reventar las
ronchitas.

*El autor es el Coordinador
de Comunicacidn Social
de la Jurisdiccién

de Servicios de Salud.
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hidroterapia

fotalmente re-
novadas, pero
dejondo intacta su esencia iconica
de spa tradicional, Vita Spa, te ofrece
calidad, exclusividad y profesionalismo,
fodas las cualidades que fe garantizan
una experiencia inigualable.

A ello se suma, que es el Unico
lugar de la regidon que ha traido la
famosa Bubble Pure Air de Natura
Bissé, donde sus clientes pueden res-
pirar el 99.99 por ciento de aire puro,
mientras se recibe cualquier frata-
miento de belleza. “Te oxigena, libe-
ra de toxinas, activa la circulacién,
y los tratamientos se potencializan”,
destacd la directoraq, Silvia Milléan.

“Desde hace siete anos conto-
mos con la linea Natura Bissé, que
es una linea de alta cosmética es-
paniola, nada médico, pero son
productos que se manejan sélo en
lugares muy exclusivos como Du-
bdi, Nueva York, Tokio, CDMX, por
mencionar algunos, y nosotros en
esta regién, por lo tanto la burbuja
es parte de este privilegio”, anadié.

“Ademds, a Natura Bissé se suma
nuestra linea de cabecera de origen
ademdn: Janssen, una linea cosme-
seutica de primera calidad, que nos

garantiza que nuestros clientes

10 estén recibiendo tratamientos
pagina

» Sauna, vapor, regadera suiza, cuarto de

VIVE UNA EXPERIENCIA UNICA EN

VITA SPA

Tu spa de tradicion, con servicios de calidad mundial

SERVICIOS =

relajacion, jacuzis con aguas termales, facia-

les y corporales; hidroterapia.

DATOS..

RESERVACIONES: De lunes a domingo
TELEFONO: 664-6360016y 17, 664-6342639
DOMICILIO: Paseo de los Héroes #18818,
Zona Rio, Hotel Holiday Inn

PORTAL: ww.vitaspatijuana.com

con un producto de alta gama, que
cuenta con un respaldo en investiga-
cidn de primer nivel; una linea que
también estd innovando constante-
mente, con fratamientos vanguardis-
tas. Por ofro lado, contamos con pro-
tocolos elaborados  exclusivamente
para Vita Spa por esta linea, que nos
provee de capacitaciéon y actualizo-

cién de manera constante”.

SERVICIO PROFESIONAL

Ofro punto que Vita Spa cuida mu-
chisimo, es su personal: que esté
capacitado y cerfificado para rea-
lizar los protocolos que las marcas
exigen. “Eso nos convierte en un
spa que estd a la altura de cual-

quier ofro a nivel mundial”.

EXCLUSIVIDAD

Y VANGUARDIA

EN CADA SERVICIO
“Buscamos cosas diferentes a ofros
spas de la ciudad. Contamos con las

aguas termales, lo que es un verdade-

ro privilegio: ofrecer este beneficio ala

salud de los fijuanenses. Somos un spa
infegral, con instalaciones muy com-
pletas que nos colocan como Unicos
en nuestro tipo en todo el estado, don-
de manejamos promociones, pero sin

sacrificar la calidad”, concluyd.
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RECONOCIDA
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Te ayudamos a que tu idea do negocio se convierta
on una roafidad medcania:
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Capacitaciones personalizadas  Financiera

MODELO DE INCUBACION GRUPAL
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CAPACITACIONES Y
TALLERES GRUPALES

Creaclin de modela de negoclos
canvas(2 sesiones)

Frnanras bisicas

Marketing Digital

Beneficios de perenecer al RIF

Conoce tu mencada a trnks
da INEGI

Pitoh Empresarial
Servicio al clente:
“La clave dal dxito”

REGISTRA ®,(

‘l'd.nlnv.:}nrn tu empresa

Bisqueda fondtica anie of IMP1
Lienado y envio de salicitud
‘Boguimisato

O cor === [ HDEM | | EZZEM

TEL (664 581 2051

Calimax Hipadromo

Tensado de lienzos, espejos biselados,
pegado sobre foamboard.

Blvd. Agua Caliente No. 11988-6 TEL. (664) 6812051
Centro Comercial Calimax Hipddromo, Tijuana, B.C.

m Baja Cuadros
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INFLUENCIAS
NEGATIVAS

EN NUESTROS HIJOS POR VER
CONTENIDOS VIOLENTOS

EN los Ultimos anos el contenido de la television ha cambiado.

Cada dia nos encontramos con NUevos programas
gue intentan mostrar la redlidad de nuestro mMundo,
utilizando contenido explicito v violento

6‘ EN cada Nino se deberia poner
un cartel que dijera: Tratar
con cuidado, contiene suenos 3

POR DRA. GRACIELA JIMENEZ

a televisién desde hace va-

fias décadas forma parte

de larutina y actividades de

la famiia mexicanas. Des-
de su aparicién a mediados del siglo
pasado se posiciond como uno de los
elementos indispensables denfro del
hogar. 3Quién no recuerda su infancia
mientras veia la bara matutina de cari-
caturas del fin de semana o el periodo
vacacional? Disfrutdlbamos con cari-
caturas como Los Picapiedra o Los Su-
persdnicos. También veiamos como en
la tarde nuestros padres lloraban con
las noveles vespertinas, o se imtaban al
ver una competencia deportiva don-
de su equipo favorito perdia.

Desde las Ultimas décadas la televi-
sién incluso, en algunas famiias, ha ju-
gado un papel importante en la crian-
za de los ninos, donde los padres dejan
que elinfante se encuentre varias horas
frente a la pantalla. Elo provoca con-
froversia sobre las consecuencics y
fiesgos que conlleva, que los ninos de-
diquen varias horas del dia a frente al
felevisor. Se ha documentado incluso
sobre problemas fisicos cdmo el dano
visual que puede provocar el que un
menor vea de cerca la pantalla a tem-
prana edad, o los cambios que sufre la
conducta, al ver contenido violento.

Esto Ultimo ha desatado polémica
por lo que hay diferentes opiniones y

puntfos de vista.

MIRKO BADIALE

INFLUENCIA DE

LA TV EN TUS HIJOS

En la actualidad un nino llega a pa-
sar en promedio, de fres hasta cinco
horas frente a una pantalla. La te-
levision actualmente se vuelve una
fuerte influencia en el desarrollo de
valores de un nifo, asi como en la
formacién de su conducta.

En los Ultimos afos el contenido de
la televisibn ha cambiado. Cada dia
Nnos enconframos con nuevos pro-
gramas que intentan mostrar la rea-
idad de nuestro mundo, utilizando
contenido explicito y violento, gene-
rando interés de la audiencia y ocu-
pando horarios estelares, captando
la mayor cantfidad de personcs.

Pero, ses conveniente que mi hijo
desde pequeno vea programas Vio-
lentos? Para responder a este cues-
tionamiento debemos senalar que
la infancia es una etapa crucial en
la vida, en la que uno va aprendien-
do valores, conoce reglas, y desa-
rrolla su personalidad vy su juicio.

En caso de que usted o alguien co-
nocido este presentando problemas
debido a que su hijo observa progra-
mas violentos y ha notado cambios
en el comportamiento, se sugiere bus-
car la atencidon de un especialista de
la salud mental como un psiquiatra o
un psicélogo. Recuerde que la peor
ayuda es aquella que uno no busca,
siempre existe una solucién.

* La autora es Dra. Médico Psiquiatra

En algunos estudios se ha demostrado
que observar contenido violento desde
temprana edad puede provocar
importantes cambios en la persona,
algunos de ellos son:
poco sensibles al ho-
rror que representa un acto violento.
poco a poco que la
violencia es una via para resolver los
problemas.
la violencia que observan.
con ciertos perso-
najes, ya sea agresores o victimas.

a personajes violentos,
deseando ser de esa manera en la
adultez.

que el nino empiece a
manifestar cambios en el comporta-
miento como volverse hostil o agresivo
con sus companeros, que batalle para
conciliar el sueno por tener pesadillas
recurrrentes, asociadas al evento que
observaron en la television.

miedo y ansiedad,
llegando a pensar que el mundo real
es peligroso.

los incita a beber alcohol,
consumir drogas, fumar cigarrillos y
mantener relaciones sexuales de ma-
nera precoz, y que lo vean como algo
normal, sin medir los riesgos.

Como en los ninos el juicio no se ha de-
sarrollado, por este motivo no cuenta
con la capacidad que tiene el adulto
para diferenciar lo que se debe o no
realizar, por ello es importante cuidar

que a los hijos no se les permita el ac-
ceso a contenidos que estén dirigidos
a una audiencia adulta.

Prestar atenciéon a los programas de
television que su hijo observa.

Mirar junto a su hijo los programas de
television.

Establecer limites relacionados all
horario de television.

Evitar que el hijo pase largos perio-
dos al dia viendo la television

Cuando hay una muerte, informar
a su hijo que el actor no se ha hecho
dafo o estd muerto.

Informarles que la violencia en la
vida real resulta dolorosa.

Informarles que la violencia no es la
manera para solucionar problemas

No permita que su hijo vea progra-
mas violentos de television.

Cambiar el canal o apagar el tele-
visor en caso de encontrarse con un
programa violento.

Contrarrestar la presién de los ami-
gos 0 companeros por ver un progra-
ma violento, recuerde que la clave de
una cordial relacién entre padre e hij
es la comunicacién, Ensene valores y
reglas, y no intente ser amigo.
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i algo hemos constatado

al entrevistar a nuestras

amigas y amigos que Nnos

han compartido su historia
de éxito enlarevista, es que el mévil se
ha convertido en sus vidas, tanto en el
dmbito personal como profesional, en
su arficulo indispensable, en ese amigo
inseparable del que no podemos pres-
cindir. Y para quién no lo es?

Lo cierfo es que para quienes son mao-
mds, estar al pendiente de sus hijos en
cualquier lugar, es mucho mds fécil con
el celular, y a tan sélo un clic se pueden
no sélo hacer compras, sino fambién
enterarse de lo mds relevante de la in-
formacién y de manera inmediata.

iEs casi imposible no usar el celular
todos los dias!, y aungue no termina-
riamos de hablar de todas sus bonda-
des, lo cierfo es que no cuidamos la
postura al usarlo, podria ocasionamos

problemitas de salud.

SU USO ES CADA

VEZ MAYOR, Y ASI

LAS CONSECUENCIAS

Durante los Ultimos anos el uso del mé-

vil se ha incrementado exponencial-

mente al punto de que una persona
puede pasar hasta cuatro ho-

ras del dia usando su teléfono,

NADA

DE EXCESOS CON TU
"AMIGO INSEPARABLE"

TRES PROBLEMAS POR VERLO EN EXCESO

TEXT NECK

» Es el frastorno que ocurre por el uso
prolongado e inadecuado del celular. Al
inclinar el cuello hacia adelante para ver
la pantalla, se sobrecarga la columna ver-
tebral, y se sobre exige con hasta 27 kilos
al llegar alos 60 grados de inclinacion.

» Esto puede ocasionar neuralgia occipi-
tal, que es cuando los nervios occipitales
se inflaman o danan. Se puede sufrir de
dolores de cabeza, sensibilidad en el cue-
ro cabelludo, molestias detrds de los ojos y
rigidez en la columna.

» Los fisioterapeutas recomiendan hacer
ejercicios de estiramiento en el cuello para
evitar los nudos.

SINDROME DEL TUNEL CARPIANO
» Las lesiones en los tendones de las
manos y el sindrome del tinel carpiano
son cada vez mds comunes en menores
de 25 anos.

» Usar el celular, tabletas o el computa-
dor de forma excesiva, ocasiona lesio-

segun un estudio reciente, y el abuso,
siempre cobra factura.

Esto estd haciendo que aparez-
can problemas fisicos y de com-
portamiento.

Segun la Organizacion Mundial de
la Salud (OMS), el 25% de la poblacion
mundial tiene problemas de conducta
relacionados con el uso de las nuevas
tecnologias: de sueio, de descuido de
actividades como el estudio
o las relaciones de fo-
milia y sociales; imitali-
lidad cuando la conexién
falla o resulta lenta, y una ne-
cesidad imperante de ver a “nues-
fro amigo”, como lo primero vy lo Ultimo

que se hace en el dia.

»
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nes en los tendones y las articulaciones
de las munecas.

» Se presenta cuando el nervio mediano
se ve afectado, lo que provoca entume-
cimiento, hormigueo, debilidad, o dano
muscular.

ADICCION Y ESTRES

» La necesidad de estar revisando
constantemente el teléfono, también trae
problemas de conducta, pues eleva la
produccién de dopamina, lo que aumen-
ta la adiccién, asi como se incrementa la
produccion de cortisol.

» Estos Ultimos afectan la corteza prefrontal,
un drea del cerebro critica para la toma de
decisiones y el pensamientfo racional.

» Lo anterior disminuye el autocontrol, y
al combinarse con la ansiedad, puede
llevar a hacer cosas que pueden aliviar
el estrés en momentos inadecuados,
como enviar mensajes de texto cuando
se maneja, lo que incluso puede tener
consecuencias mortales.

Fuente: revistadiners.com
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