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Nuestros HijO?

Shirley Pérer

Fotografia de portada y
Entrevista Olga Ortiz :
Vinicio Estrella Photography ©
© @vinicio.estrella

Y ha llegado ese mes que celebra a ese ser especial; a nosotras y a quienes nos dieron el mayor de los
regalos, nuestras madres. Durante el mes de las madres vemos como se transforma todo, las comunicaciones
van dirigidas a ellas, las ofertas y promociones a nivel mundial se enfocan en la mujer que ha dado vida y
que cada dia se da a si misma, a sus retonos y al hogar felicidad y seguridad.

En esta edicion te compartimos un contenido variado, como siempre, de todo un poco; pero muy en
especial compartimos con Larimar y Crystal Fiallo, dos hermanas, madres ambas, que tienen para contarnos
sus muy distintas experiencias a la hora de daor a luz y amamantar a sus tesoritos; lo que nos dice que,
aunque vengamos del mismo vientre somos tan Unicos como nuestras huellas digitales.

En otro orden tuvimos la grata experiencia de compartir con Olga Ortiz de Morales, una madre joven,
entregada a su maternidad pero que tiene muy claro que para darles a otros necesita cuidarse ella. Es
por esto que Olga lleva una vida de pareja y social activa; idando lo mejor de si a sus pequenos Santi y
Silvang, sin olvidarse que detras de la madre, hay una mujerlll Y ese precisamente es mi mensaje a todas las

madres que nos leen, recuerda, detrds de esa bella madre que ves en el espejo, hay una mujer, preciosa,
capaz, luchadora y con suerios, muchas veces aun por descubrir.

nuestroshijos.do @nuestroshijosrd

Visita nuestro portal: www.nhuestroshijos.do Contdctanos: 809-563-2780

Direccién General VP Comercial Editora y RRPP Direccién de Arte Gerencia Corporativa & Publicidad
Michael Vilalta Sone Shirley Perez Kissauris Tejoda Vismar Pichardo Ubri Eunice Pérez

ventas@nuestroshijos.do

Content y Media Manager Asistente Comercial Administracién Logistica y Eventos Correccion de Estilos
Milagros Feliz Nancys Liriano Marcelle Del Rosario Nuestros Hijos Evelyn Calcario Cepeda
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Todas las vitaminas, minerales, proteinas y calcio
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JEYMI FEBLES
Psicologa Clinica,
Terapia Familiar
www.jeymifebles.com

JAVIER VALDEZ
Pastor Consejero
Familiar
809.966.9368
fivaldez@hotmail.com

ERMA

RUDERT
Terapeuta Familiar
del GRIP

PAMELA ALVAREZ
Comunidad Vida

de Madres

IG: @VidaDeMadres

ANGY ESTEVEZ CESARINA MINIER EVELYN CALCANO JORGE RISK
Directora Ejecutiva Psicologa Clinica, CEPEDA Coach de Intervencion
CAME Santo Domingo Nutricionista. Consultora Académica Estratégica
a.estevez@solidaridad.gob.do 829.870.7628 Certificada M.ED info@jorgerisk.com

INDICE
¢Estas trabajando para Apps para que tus hijos Quiero que el amor y la pasion
dejarle un legado a tus hijos? desarrollen su propio videojuego. permanezcan en mi relacion.
Crianza en Valores. Construyendo mi {Que comer antes y despues
Piramide Nutricional. de tu rutina de ejercicios?.

La Revista Nuestros Hijos no se hace responsable de informaciones u opiniones emitidas por anunciantes y colaboradores. NHD utiliza imagenes de fuentes externas en sus
ediciones impresas. Queda prohibida la reproduccion total o parcial de los textos, fotografias, artes o ilustraciones de esta publicacién sin la autorizacion de los editores.
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Al comprar tus productos Pampers®, te puedes llevar todo lo que necesitas
en tus Pampers® Loving Bags, unos bolsos con fabulosos disenos.

iColeccionalos GRATIS!

*Cantidades limitadas. Valido hasta agotar existencia. Bliscalo en tus supermercados favoritos.



LIDERAZGO . Organizacion w

Una buena opcion para decorar tu hogar son las velas aromaticas y es que no

A RO MAT| Z A TU H O GAR importan en que temporada, siempre quedan lindas y funcionales, las velas de parafina

son las mas usadas y las que mas dario hacen al planeta, por eso te ensefiaremos a

hacer lindas velas ecologicas para tu hogar y hasta para regalar.

NECESITARAS
Cera de Soja Termometro
Fragancia para velas Colorante (Opcional)
Lapiz Mecha de Algodon
Frasco de vidrio Aceite vegetal usado (opcional)

PROCEDIMIENTO

Derrite a bafo maria la cera de soja, teniendo en cuenta la temperatura dada por
el envase, asi que debes utilizar tu termémetro. Revuelve de vez en cuando hasta que
la cera esté bien disuelta.

Puedes anadir a la cera, el aceite vegetal usado para freir en la cocino, ademds
anade la fragancia y el colorante y revuelve.

VAN VAR VALVIRY) Cuando la tengas lista, coldcala en el frasco que hayas elegido, sujietando la mecha
< = sobrante para que se estire. En 24 horas tus velas estaran secas vy listas para usarse.

6 MAYO Nuestros Hijos
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LIDERAZGO . Formacion w

JESTAS TRARAJANDO PARA

) Tus hijos?
un a !
La vida es como una carrera de relevos en la que vamos

Por: Erma Rudert

corriendo con una antorcha en la mano que en algun momento

tocard traspasar a la siguiente generacion.

8  MAYO Nuestros Hijos



A esa antorcha le podemos nombrar legado, refiriendonos al conjunto
de costumbres, creencias o ideologias familiares que los padres le

fransmiten a los hijos y que se va llevando de generacion en generacion.

De cualquier forma dejamos un legado en nuestros hijos, sea haciendo o
no haciendo; siempre dejamos una huella en sus vidas que los marcara

por el resto de su historia e impactard las siguientes generaciones.

Por ejemplo un padre que abandona a sus hijos, a través de su ausencia
deja un legado de irresponsabilidad, de desconexion emocional y de

dolor.

Nos hacemos entonces la gran pregunta: ;Qué legado estoy dejando
a mis hijos? ;Qué¢ llevara en su interior esa antorcha que me tocard

entregarles en un momento de la vida?

Para poder responder a estas preguntas debes tener claridad
acerca de los valores sobre los que gira tu familia, es decir, conocer
las realidades que en tu familia se consideran valiosas; puede ser la
integridad, la responsabilidad, la devocion a Dios, la solidaridad, entre

oftros.

Debemos entender que la huella que queremos dejar en nuestros hijos se
comienza a construir de una forma silente, el primer recurso para construir un
legado es entender que tenemos el reto de vivir cada dia de forma coherente
con el mismo, es decir, debemos modelarle @ los hijos aquellas conductas que
nos interesa que ellos repliquen, por ejemplo, si queremos que sigan una vida de

piedad, entonces también como padres tenemos que vivir como tal.

Hablalos de forma expresal Mas allad del modelo también debe haber un

espacio dedicado a la conversacion de esos valores.

De manera expresa e intencional los padres deben tener momentos para
conversar sobre aquellos valores que identifican a la familia y poder

proporcionar ejemplos personales que los motiven a vivirlos.

De esta manera, cuando en medio de la carrera sientas que tus fuerzas
disminuyan, que no puedas continuar con la antorcha y consideres que ha
llegado el momento de pasarla a la siguiente generacion (suele suceder en
la transicion de la adolescencia a la adultez) sepas que tu siguiente corredor
ya esta listo para llevarla en alto, exhibiendo ante los demds lo valioso que es

pertenecer a tu familia.

Nuestros Hijos MAYO 9



LIDERAZGO .

Coaching

A7/

En este rol tan importante en tu vida, el de ser Mama, donde eres responsable de otro
ser humano al cual, cuidards, y acompadiards en su crecimiento, puede ocurrir que olvides
cuidar y valorar lo mas importante, y esa eres TU.

Porque entiendes que tus hijos son mas importantes y necesitan todo de Hfi.

Porque te entregas tanto a ellos, que olvidas que necesitas cuidarte y amarte.

Porque nunca has dado importancia a lo necesario que es, que te sepas VALORAR
CoOmo Persona.

Valorarte s tener la capacidad de ver y reconocer quien eres en todas tus dimensiones,
y a partir de ahi aceptarte tal cual.

Expresarte: dejar a un lado la idea de que debes ser fuerte por tus hijos y que no es
necesario expresar tus ideas, pensamientos y sentimientos. TU necesitas decir lo que sientes.

Perdonarte: por los errores que cometas en el camino. Muchas madres sienten que cuando
se equivocan le estan fallando a sus hijos y sienten mucha culpa. Recuerda que errar es
de humanos y que lo importante es coémo enfrentes este error.

Valorarte: Reconocer quién eres, tus gustos, tus disgustos, tus emociones, tus pensamientos.
Poder sentarte y hablar contigo misma y reconocer lo extraordinaria que TU eres.

Enfocarte: en todas las cosas buenas y maravillosas que tienes, porque aunque a veces
no lo creas es asi. TU eres maravillosa Mama.

10
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CONECTA ¢ Tecnologia

desarrollen su propio

VIDEOJUEGO

La tecnologia se esta apoderando de todos
y para los nifos es ain mas atractiva con
todos los juegos que pueden descubrir
Los videojuegos estan dia a dia en el
entfretenimiento de nuestros hijos y dqué tal si
mientras juegan aprendan a programar? Con
estas aplicaciones tu hijo se podra convertir

en el propio creador de sus videojuegos.

12 MAYO Nuestros Hijos

Lightbot - Code Hour: Con esta aplicacion el nifio deberd darle instrucciones a un

robot para que pueda iluminar la habitacion, cuenta con varios niveles para el disfrute

de los nifos.

Scratch Jr: Este juego estd destinado para nifios desde los 5 afos, podran crear su
propio juego, con diferentes escenarios y personajes, dandole ordenes al personaje
creado.

Bit by Bit: Es un juego para preparar a los nifios en el aprendizaje de la programacion,
con juegos muy divertidos, desde los 6 hasta 12 afos.

Robotizen - Kid Learn Coding 5+: Enseria a los nifios los conceptos basicos de los

codigos por idioma, creando rompecabezas.
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CONECTA . Relacion de Parejas P N

"Quiche que el amet y la pasién
PERMANEZCA EN MI RELACION"

Por: Javier Valdez

Este es el deseo, sin temor a equivocarme, de la totalidad de aguellos que de
manera sincera estan involucrados en una relacion. Es curioso como muchos
tendemos a utilizar ambas palabras: amor y pasion, de forma casi sindnima,
donde en la realidad se complementan una a la otro, pero de igual manera
una puede estar presente en una relacion sin la condicion de que esté la
ofra. Cuando pienso en pasion, es imposible no tener la imagen volcanica
de emociones desbordadas hacia una direccion especifica; pero como todo
volcan no siempre habrd erupcion, y cuando vengan los tiempos de ausencia
de la misma, el volcan sigue siendo volcdn, conservando sus propiedades y
con la capacidad de en cualguier momento pueda tener una erupcion con tal
fuerza que podria hacer olvidar las erupciones anteriores.

Sin embargo el amor trasciende las eventualidades; cimentandose en una
convicciéon que ala vez tiene la capacidad de producir emociones agradables
al corazén y fortaleza al mismo cuando se enfrentan los tiempos dificiles.
“Las muchas aguas no pueden apagar el amor, ni los rios lo ahogaran”.
Cantares 8:7

14  MAYO Nuestros Hijos



Una de las maneras para lograr la permanencia del amor es tener la cultura
del buen jardinero; el cual no solo espera disfrutar de su jardin, sino que

asume el compromiso de:

A) Sembrar: Esto conlleva a la preparacion del terreno (corazén de
la pareja), asi como de la seleccion correcta de las semillas (acciones y

palabras).

B) Proteger: Asi como las malezas, plagas o personas mal intencionadas
pueden dafar lo sembrado, en una relacion existen enemigos visibles e
invisibles, externos y aquellos que provienen de la naturaleza o patrones de

los involucrados.

C) Podar: Estar dispuesto a cortar con aquellas cosas o personas que

pudieran afectar la relacion y finalmente

D) Cosechar: Lo cual implica aprender a celebrar los logros, inspirar al otro y
siempre estar dispuesto a dar y recibir los elogios de nuestra pareja. El ciclo
se repite una y ofra vez. “Y no nos cansemos de hacer el bien, pues a su

tiempo, si no nos cansamos, segaremos”. Galatas 6:9

dos vuchas aguas ne pueden
apagav b ametr, ni les fties lo
ahegarin” Cantares &:7

En cuanto a la pasion no quiero desmotivarles, pero es practicamente
imposible que la misma se mantenga alta todo el tiempo; sin embargo,
si es posible identificar aquellas cosas que pueden propiciarla y
cuales pudieran afectarlo, para asi poder actuar en la direccion

correcta.

Es una responsabilidad de ambos y en caso de que una de las
partes no valore lo suficiente este aspecto, lo sabio seria a recurrir
al amor, el cual al no ser egoistq, le llevaria a hacer aquello que,
aunque necesariamente no es lo que le guste, pero es lo que a su
pareja que ama le produce satisfaccion y agrado. Es el diseno de
nuestro Dios; no solo la union o vinculo del hombre con la mujer, sino
que ademads puedan experimentar la plenitud en todas las areas de

sus vidas y su relacion.

Nuestros Hijos MAYO



CONECTA * Relacion con los Hijos e,

Fomente la espiritualidad, habla acerca de tu Fe,
esto le ayudard a crear las bases que le auxiliaran

en el manejo de situaciones tanto dificiles como

(V ‘ " 5 satisfactorias.

Dedique tiempo a sus hijos, converse con cllos de
u Por: Angy Estévez temas que estos disfruten y deje lo que estd haciendo,

préstele atencion.
La crianza de los hijos es una ardua labor

que debe ser asumido por los padres y/o
tutores de manera responsable, de esta
forma dependerd su conducta a futuro.

Participe de las actividades escolares, demuestre
a su hijo que ¢l es importante para usted, revise sus

tareas, ayudelo y motivelo a seguir adelante.

Es importante tomar en consideracion el ejemplo

Sea flexible, no existe un libro para educar a
nuestros hijos y educarlos basado en nuestra propia
fiene que modificar la forma de
educar hagalo, ser tan rigidos y autoritarios tiene

que suministramos, pues este serd el protagonista de la
formacion que queramos inculcar en ellos. Una crianza

basada en valores sustenta varios elementos: experiencia, s

Establezca amor y limites, ¢s muy importante demostrarle consecuencias no muy agrodables.

amor a nuestros hijos como tambien establecer reglas claras,
Estimule su autoestima, una autoestima sana es la

que protegerd a su hijo de los factores de riesgos
que existen.

esto va a permitir que se genere confianza y una sana
convivencia.

Sea un modelo a seguir, de nada sirve prohibir a nuestros

hijos una conducta negativa cuando nuestros actos indican Recuerde que los valores se construyen en casa y

lo contrario usted como padre tiene la responsabilidad de
e sembrarlos en sus hijos.

16 MAYO Nuestros Hijos



Nuestros Hijos - MiEmbarazo
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ILA MEJOR VIDA CRECE DENTRO DE TI, MAMAI

Por: Pamela Alvarez

Asi, hermosa y magicamente sientes coOmo se agita en tu interior ese ser tan
especial, el unico que sabe realmente como late tu corazén por dentro,
que con pataditas juguetonas te hace recordar que son los grandes
protagonistas de un amor sin fecha de vencimiento, un amor que cada dia
crece mas de manera incondicional aun con posibles marcas o algunas
partes de tu cuerpo cambiadas e hinchadas, un caminar diferente, gustos
extrafos nunca antes pensado y con las hormonas revueltas que te hacen
muchas veces dudar de tu capacidad natural para ser y ejercer ese

maravilloso y bendecido rol de mama.

Cuando llegue ese dia tan esperado, de conocer esos ojos brillantes y
ansiosos de amor para recibir y darte sabras que ser mama es una aventura
maravillosa, un tanto cadtica pero te ensefard y regalard los mejores afos
de tu vida con sus sonrisas, sus Ocurrencias y su inocencia viviras dia tras
dia el verdadero sentido de la felicidad y lo que es realmente valioso en

la vida.

Por eso amiga, no idealices, ni condenes tu maternidad a ser perfecta,
simplemente s¢ esa madre que con dulzura y esmero riega carifo,
espera con ilusion y disfruta ver crecer a su bebe sirviendo de guia y

protectora de su vida.

(Como? Siendo la mejor version de ti misma. Tomando siempre en
cuenta que, no habrd mejor madre para tu bebé que t0. Disfruta
cada etapa desde que estd en tu bella pancita y de plasmar
todos esos hermosos recuerdos que vives en este dulce momento:

CA/{@e/nillafa, 32 Z%bpm&

Vida De Madres

BY Pamela Alvarez

Nuestros Hijos MAYO 17



BIENESTAR ¢ Recreacion ﬁ

CELEBRA EL DIA DE LAS (/S/(ac&m

Ya casi llega el dia de las madres, y es una
excelente excusa para hacer planes en familig,
y hacer sentir a mama muy especial por ser ese
ser que tanto quiere y cuida a todos. Por eso
#NUESTROSHIJOS trae para ti divertidas ideas:

DIA DE FIESTA: Pueden organizar un baile en
casa, ponerse ropa divertida, comprar comida
y bailar, con momentos como este pueden hacer

un dalbum de foto para que sean recordados

MANUALIDADES: Hagan  manualidades
juntos, una muy facil y linda es hacer tarjetas
3D; para hacerlo necesitaras: Hojas de
papel de seda, pintura, ega vy tijeras. Pinten
las hojas de papel como mas les guste,
cuando esten secas, pueden comenzar a
recortar, en caso de que vayan a hacer
una flor, recorten los petalos y denle la

forma para empezar a pegar.

SALIDA FAMILIAR: Puedes ir a comer fuera de
casa todos juntos.

PARQUE: Ir a un lugar al aire libre es una gran
idea ya que se dispersa la mente, realizando
asi diferentes juegos como son: Colocados en
circulo, cada participante debe escribir en
un papel el nombre de un personaje, papel
que entregard al que tiene a su derecha, el
cual se colocara el papel en la frente, pero
sin ver el nombre. Cada participante tendra
que descubrir, haciendo preguntas (una por
ronda), el personaie que le ha tocado.

18  MAYO Nuestros Hijos




BIENESTAR  Vive Verde /5/

D@}@WWW@M@VMM

ADQUIERE UN ESTILO DE VIDA GOING GREEN

Ser ecoamigable no es una tarea que se realiza de la noche a la marana y es algo que se construye dia
a dia con pequenas acciones que le devuelven un poco de vida a nuestra madre tierra. Te damos algunos
consejos que te ayudardn a lograr un cambio positivo que deje una huella verde para nuestras futuras
generaciones:

PLANTA UN ARBOL: Puede ser en tu casa o que sean plantas adaptables al espacio donde vives; éstas
ademds de oxigenar nuestros hogares, tambien embellecen tus espacios.

COMPRA ACUA EN BOTELLAS RECICLABLES: Esto nos permite economizar recursos que en materia de
produccion y danos a nuestro medio ambiente en extremo, afectan nuestra salud y la vida en general de
los seres vivos.

TENER UNA TAZA PERSONAL: Si bien no lo sabias al utilizar una copa de papel para tomar café o agua
estas apoyando la destruccion de arboles de forma inconsciente.

DONAR: Antes de arrojar ropa que ya no te queda, muebles, libros entre otros considera donarlo a un centro de acopio de
tu localidad. Nunca se sabe si alguien podria considerar esto que ya tienes en desuso como un tesoro.

EVITA EL CONSUMO EXCESIVO DE ENERGIA: ¢En realidad necesitas tener todos los bombillos encendidos? Es recomendable
que creemos conciencia del uso y consumo de energia en todos los lugares que frecuentamos. Utiliza bombillas de halogenos
o LED ya que ahorrando algunos segundos o minutos de esta podemos generar un impacto positivo en nuestro planeta.

Nuestros Hijos MAYO 19



£ INmo m Nuestros Hijos - Proteccion

Ayadalns a lograr EI La buena higiene, la alimentacion saludable,

vacunas, son medidas de proteccion que se
debe tener para cuidar a los nifios de cualquier

enfermedad, especialmente en estas épocas de

lluvias, en las que se propagan mdas rapido virus

Pl'OtECClén y bacterias
n Ut r|CI6n Tenemos la posibilidad como padhes de prevenr el

contagio de estas enfermedades, y ayudar a que
nuestros ninos se enfermen con menos frecuencia,
para que disfruten de__uhr}o vida saludable, pero
recordando que no es 100% gmm@'aue
.h,_ﬁ__l_os virus estan hasta en el aire y no hay lugar

seguro para-ellos, ya que estan en la escuela,

salen a jugar y hasta en la casa.

NIDO. Tu amor, Su fikuro™



Adenovirus: Son aguellos que provocan infecciones respiratorias, en su mayoria aparecen en los tiempos
de lluvig, entre las enfermedades estan: Bronquilitis, bronquitis, neumonia, tambien van acompanados de
sinfomas gastrointestinales.

Rotavirus: Son responsables de las diarreas, ya que estos virus se alojan en el intestino.
Virus de la influenza: Estos virus son los causantes de la gripe.

Rinovirus: Al igual que los adenovirus son aquellos que provocan infecciones respiratorias, con
diagnosticos como son la rinitis, resfriado, bronquitis, asma.

Vacunas. Comenta con su doctor de las vacunas necesarias para su etapa.

Procura que se lave las manos constantemente y siempre tenga a manos un anti-bacterial.
Limpia sus juguetes y habitaciones constantemente.

Eviten los cambios bruscos de temperatura.

Mantén a los nifos alejados de personas enfermas lo mas posible.

Incluye en su alimentacion frutas y verduras.

Ens¢nele a cubrirse la boca al estornudar y toser, con el brazo (codo), no con la mano.

Comenta en el lugar donde lo cuidan, para que los padres de los demas ninos tambien adopten
medidas de proteccion y si un nifo esta enfermo, no 1o envien.

Contribuye a
proteger su

gistama inmune



Nuestros Hijos « Entrevista Especial

LABOR CON MAS DE 24 HORAS. |

Cuando el fotografo y yo llegamos a casa de Olga encontramos a una Olguita muy relajada
en anchoas, "la maquillista nunca llegs” (nos dijo entre risas) nos invitd a sentarnos mientras
se daba un toque de maquillaje, cuando la belleza es interna, el exterior no necesita mucho.
Mientras se daba los toquecitos me deleite admirando las piezas de arte que conforman su
hogar, junto a Ramon Ernesto Morales, Santi y Sylvana. Olguita compartio con nosotros un

momento muy tranquilo estilo Zen, su paz interior nos permitic un espacio intimo y de total

Shirley Pérer

relajacion.
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Nuestros Hijos « Entrevista Especial

1. CUENTANOS UN POCO SOBRE TI, ;A QUE TE DEDICAS, QUE APASIONA A OLGA ORTIZ?

En mis inicios me incling mucho por el mundo de los nifios, comencé trabajando de asistente y profesora en un
preescolar y con el tiempo llegué a tener el mio propio en el que trabaje por varios afos. Recientemente lo vendi
ya que deseaba dedicarle mas tiempo a mi familia y a mi vida personal y en ese momento con mi amiga Ginna
surgié asociacion para la tienda Alterego; un trabajo que me encanta ya que admiro la ropa y la seleccion de
cada pieza de Alterego; la siento como una obra de arte.

Disfruto  vestir la mujer dominicana para que resalte y se sienta diferente al resto, también debo decir que
SOy una persona que aprecia mucho el arte en todas sus formas y en la actualidad formo parte de un grupo
fabuloso llamado @lomesaredonda un conjunto de mujeres maravillosas que disfrutamos de ser aprendices del
arte en su maxima expresion asi como de la literatura y del mundo en su maximo esplendor.

2.NOS COMENTASTE QUE TIENES DOS MARAVILLOSOS NINOS, EL PRIMERO NACIO A TUS 20 Y TANTOS
Y LA SEGUNDA A LOS 30, ;CUENTANOS QUE FUE DIFERENTE EN ESTAS DOS ETAPAS DE TU VIDA COMO
MAMA?

Creo que no es tanto un tema de edad, ha sido mas bien un tema de experiencia. Con mi hijo Santiago que es
un nino muy divertido y carifioso, yo lo experimente todoooo! lo puse en todo tipo de clases porque queria que
aprendiera de todo y muy rapido. Sin embargo la llegada de mi hija Silvana ocurrié en un momento de gran
tristeza en mi vida ya que mi madre reciéen habia fallecido para ese tiempo y experimenté muchos sentimientos
encontrados. La verdad es que me hacia una gran ilusion tener una nifa y con la llegada de Silvana he
disfrutado el amor relojado, sin miedos o los sobresaltos, producto de la falta de experiencia; por eso la dejo
que clla crezca y aprenda lo que quiera sin presion, lo que si te puedo decir es que es igual en cuanto a
sentimiento; ya que como madre dentro de mi corazén no existe ninguna diferencia con mis hijos: por ambos

siento el mismo sentimiento que yo definiria como mi amor mas grande.

Nuestros Hijos MAYO
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N

uestros Hijos . Entrevista Especial

3. HABLANOS UN POCO DE TU FAMILIA, ;QUE ES
LO QUE MAS DISFRUTAS DE TUS HIJOS Y PAREJA?

Mi familia es muy pintoresca ya que son: los tuyos,
el mio y la nuestra. Gracias a Dios nos adoramos
entre todos y los hermanos se quieren y se protegen,
somos una familia que disfrutamos compartir juntos,
cocinar con amistades, armar fiestas, ir a la playa,
siempre con mucha musica y sobre todo amamos
a Dios, valoramos y agradecemos todo lo bueno
que ¢l nos ha dado por eso nos consideramos muy

dichosos de tenernos.

4. ;COMO ES UN DIA NORMAL EN
LA VIDA DE OLGA ORTIZ?

Un dia en mi vida es diferente
uno del otro, no me gustan los
dias iguales porque me aburro; si
te puedo decir que se hacer de
todo un poco vy lo disfruto; desde
hacer ejercicios, cocinar, armar
fiestecitas para mis hijos o cenitas
para adultos, hasta jugar soccer
en el pasillo de mi casa, jugar a la
casito, choferear cuando me toca;
hacer concursos de cosquillas

(risas), comer pizza, mucha lectura
y ver peliculas de calidad... en fin
hay de todo en mi dia lo Unico
que a veces me Qustaria que

fueran 24 horas mas. (Risas).

Agradecemos a Olga por abrirnos
las puertas de su hogar, pero sobre
todo de su corazoén.

24
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Nuestros Hijos - Historias Compartidas

LARIMAR Y CRYSTAL FIALLO  1-HABLANOS DE LA exjactientiar AL ENTERARTE QUE ESTABAS EMBARAZADA.

LARIMAR: En mi caso nosotros estabamos buscando y este era nuestro segundo intento,
& ironicamente tomo 8 pruebas de embarazo caseras para que yo entendiera que Sl

estaba embarazada, llore por 6 horas del miedo, tanto asi que el papd de Jimena me

l - SH'MS/ Q= - 3/ pregunto: “Estas arrepentida de tener un hijo conmigo? Me estas asustando” dijo.

Celebramos a fodas las madres luchadoras y esforzadas. CRYSTAL: Cuando me enteré que estaba embarazada de Salome fue una sorpresa

Pues sabemos que ser madres es mds que un privilegio cargada de emociones: felicidad, miedo, incertidumbre, preguntas. Creia que estaba

por esto te reconocemos con afecto mamé en este mes preparada para ser madre, hasta que llegd la noticia jejeje.

y queremos compartirte estas historias de amor que con
2- ;QUE ES LO MAS AA\/M DE SER MAMA PARA TI?

alguna de ellas sabemos te identificards.

LARIMAR: Pues yo disfruto mucho hacer cosas para Jimena, me divierte hacer cosas de

mamd en general, siempre sofi¢ con esta etapa de mi vida.

CRYSTAL: Mi complicidad con Salome. Hablamos el mismo idiomo, nos entendemos solo

con el tono de nuestras voces, y nos encanta jugar, leer ¢ inventarnos historias.
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Nuestros Hijos . Historias Compartidas

3- EL AMOR DE UNA l”VWMvL& NO SE COMPARA CON NADA EN EL
MUNDO POR ESO YO...

LARIMAR: Me aseguro dia a dia de estar 100% involucrada en todo
lo que tiene que ver con mi hija, aunque contamos con ayuda y co-

criadores que son nuestro apoyo.

CRYSTAL: Amo ser mama y siempre le digo a la generacion de mujeres
empoderadas como yo, que no le tengan miedo a la maternidad:

que la abracen y disfruten, en su debido momento por supuesto.

4- COMO MADRE ;CUAL HA SIDO EL MOMENTO MAS emelive
PARA TI?

LARIMAR: Aun lo vivo todos los dias, no s¢ si a otras madres le pasa
igual, pero a mi cuando Jimena me grita de una habitacion a ofra

o simplemente me llama diciendo ‘Mamal” se me aflojan las piernas.

CRYSTAL: Son muchos, pero sin duda dos momentos marcaron mi
vida: cuando me la pegaron a la cara justo al salir de mi vientre; y

la primera vez que se pegd a mi seno.

5- FUE DIFICIL PARA TI CONCEBIR... ;QUE TE ANIMO A NUNCA RENDIRTE EN LA
BUSQUEDA DE UN BEBE?

LARIMAR: Como mencion¢ antes nosotros buscamos dos meses, el primero no
quedamos y al segundo si, se y estoy consciente que eso es una historia de exito
y mi corazon siempre ha estado con aquellas mujeres que desean ser mamas y

no pueden.

CRYSTAL: No fue dificll. De hecho, fue una sopresa para mi esposo y para mi.
Teniamos poco de casados; quedamos embarazados como a los 2 meses y algo

despues: nos llegd de sopresa: una bendicion.
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Nuestros Hijos - Historias Compartidas

6- CUENTANOS UN POCO DE TU Pa"bt@ Y PROCESO DE ladanua
¢FUE UN RETO PARA TI?

LARIMAR: UFF SI Ambas cosas, les cuento... Mi cuerpo hizo un “shut down” en
el parto, no pude caminar por 4 dias y todos los musculos de mi cuerpo se
habian bloqueado, para colmo para evitar el dolor me tenian muy medicada
por el “no pain policy” que hay en USA donde di a luz lo cual rechacé ya que
no me sentia que podia cuidar bien de Jimena en ese estado asi que decidi
cancelar los farmacos fuertes y aunque con mucho dolor estar consciente y
con mi hijo.

Entonces quedaba mi deseo el de lactar a Jimeno, para el cual me preparé
todo mi embarazo, lei toda la literatura impresa y digital actualizada que
habig, lei cada panfleto, tengo que haber visto 1,000 videos de Youtube,
masajee mis senos los Gltimos meses, pasaba una esponja POrosa POr mis
pezones para irlos preparando para cualquier irritacion o desgarre, todo
esto hice porque sabia que ya mis senos venian con una desventajo, si,
mis senos ya me los habia reducido dos veces por todos mis problemas de
hernias en la espalda, asi que sabia hace aros que lactar seria un reto aun
mayor para mi, tuve que destetar a Jimeno, solo pude lactar dos meses y
medio, nunca produje mds de 2 onzas de leche de ambos senos en todo un
dia, asi que debi tomar la decision dificil de usar formula.

De igual manera Jimena fue una bebe muy saludable y esos pocos meses la
inmunizaron por todo su primer ano, no me arrepiento de nada, lo haria todo
otra vez.

CRYSTAL: Cuando me trazo una meta, a la gente que se quite del
medio que pa’ lla’ voy jejeje, preguntenle a mi doctor. Soy pro natural
en todoooo. Siempre quise que mi parto fuera natural y asi me pasé mis
mas de 40 semanas con ese plan. Mis condiciones no eran las mejores:
pelvis no tan favorable, la bebé aparecia en las sonografias como una
bebé macrosomica (exceso de tamano de un feto), y la bebe ain no
encajaba en la pelvis correctamente.

Tuve que someterme a una cesarea el 2 de junio 2015 y la bebé apenas
nacié de 7.5 libras; me senti frustrada, triste, sabia que habia podido
parirla natural. Tuve que superar mi frustracion y pensar que la decision
fue la mejor ante un cuadro clinico como el mio. Cracias a mi doctor
porque ¢l siempre quiso hacer lo mejor para ambas.

En cuanto a la lactancia, llevo casi dos anos lactando a Salomé y ha
sido la mejor decision que he tomado en mi vida. Al principio fue muyyy
dificil. La primera pegada de Salomé en el hospital fue lograda gracias a
mi hermana Larimar y a mi esposo. Sangré mucho el primer mes de ambos
pezones; fue super dificil mantenerme firme, pero lo logramos.

“Dos madres que unidas por la sangre nos han compartido de
forma diferente sus historias de maternidad y lactancia, las cuales
esperamos les sirvan de apoyo e inspiraciéon a lo largo del hermoso

camino que es la maternidad”.
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(COMO AYUDAR A MI HIJO ADOLESCENTE SI ESTA
BAJANDO SU RENDIMIENTO ESCOLAR? o sorge misk

CONECTA = _Conectando con mi Addlescente. _________________ LT

Todos queremos que nuestros hijos tengan un gran desemperio en cualquier actividad que se dispongan a hacer.
Sumado a esto, debemos admitir que el rendimiento academico se ha convertido en un medidor que dicta el nivel de
compromiso, creatividad, inteligencia, y el potencial del éxito que tendra un joven en su futuro. Algo asi como una bola
de cristal que nos da una mirada hacia el futuro.

Esta creencia alimenta que los padres salten de

, ) . . . inmediato a la accion para resolver este dilema, con
Segun Mihaly Csikszentmihalyi °

- en su teoria de Desempefio
Optimo, FLOW, elbajo rendimiento

se debe a una de dos razones: por debemos entender el problema a fondo.
aburrimiento o por ansiedad/estrés.

mucha frecuencia, asumiendo que saben la razon detras

del bajo rendimiento. Antes de accionar, no obstante,

No quiero darte una guia de accién con una serie
/ de pasos rigidos y esperar que cada padre/madre/

e

“—":/L‘__ - i f/ adolescente encaje en ese perfil. En ese approach
estd demostrado no funciona a la larga. Mas bien
quiero abundar en las razones que estan detras del
bajo rendimiento y despertar tu creatividad para que

puedas encontrar tu método de accion.
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El aburrimiento se debe a que el estudiante se considera mejor que la
actividad que hace y ya no encuentra ningun tipo de novedad en ella.
Luego de mucho éxito, es el momento que mdas nos relajamos y somos mas

vulnerables a tener nuestro proximo fracaso.

Pero siendo realista, y conociendo el silabo actual que enfrentan nuestros
hijos, mis apuestas estan en que la razén mas comin es la segunda:

ansiedad/estres.

Esto ocurre cuando el estudiante no se siente capaz de llevar a cabo las
actividades que son requeridas de ¢l/ella. Las razones que los llevan ahi
son variadas: perfeccionismo, carga de trabajo excesivo, o simplemente

falta de conocimiento o capacidad.

Al final, nuestro trabajo debe enfocarse en 3 areas para contrarrestar

esto:

7. Conectar el tema de estudio con nuestra pasion.

2. Identificar objetivos y su prioridad.

5. Hacer el aprendizaje divertido.

Cada persona es un mundo y las razones que nos mueven a la accion
son totalmente intrinsecas. Cuando un tema conecta con nuestra pasion
interna tenemos garantizado que encontraremos la forma de estudiarlo,

entenderlo y trabajarlo con esfuerzo y dedicacion.

Les pido de corazédn que no recurran al castigo externo. Podrd funcionar
a corto, incluso mediano plazo para subir las notas, pero no lograra

despertar la mente de nuestros hijos.

Recuerdo cuando estudiaba Mecanica en la universidad y no entendia
nada. El profesor nos invitd a hacer un trabajo que conecte la materia
con alguna pasion nuestra. Yo elegi estudiar las artes marciales (Judo) a

traves de la mecanica.

Este trabajo despertd en mi un interés que antes no veia. Entendi la ciencia
que ocurre detras de cada lance, el por que y como funciona el Judo.

Como resultado, mi rendimiento mejord substancialmente.

"Conversemos con nuestros hijos y conéctenos con su
pasion. El mejor legado que podemos dejarle a ellos es
la pasién por el aprendizaje".
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Nuestros Hijos « Crecimiento Financiero

“El trabajo tenaz da prosperidad mientras que la
especulacién apresurada empobrece.”

SU DINERO CUENTA Hay varios elementos importantes de la fidelidad que debemos

comprender y tomar en cuenta al usar nuestros recursos y al

: lcafio C
Por: Evelyn Calcafio Cepeda momento de invertir, para luego poder hacer o efectuar las

Fl principio que debe movernos a realizar buenas inversiones adecuadas y que mejor y mdas nos convienen, a

inversiones nos dice: “El sabio ahorra para el nosotros y a los que nos rodean.

futuro, pero el necio derrocha cuanto obtiene’”. Vi - )
eamos los siguientes elementos:

Nuestra responsabilidad como seres humanos es I Fidelidad con todos nuestros recursos

2. Fidelidad en nuestros manejos

3. Fidelidad en las cosas pequeiias

4. Fidelidad con las posesiones de otros

ser mayordomos de los recursos econdmicos, asi
como tambiéen de pertenencias, trabajos, estudios,
manejo adecuado de relaciones, manejo de
nuestro hogar, enfre otras, que tenemos y en la

ue hemos invertido durante anos. .
a Luego de ver estos elementos, cabe senalar que la

fidelidad nos lleva al contentamiento y construye

La palabra mayordomo se interpreta  como )
nuestro caracter.

administrador y supervisor. El papel de un

mayordomo es ran responsabilidad. Un buen o ) . ) )
ayordomo es de g P Los principios y firmes convicciones dicen: sdlo puedes

mayordomo sabe invertir y usar adecuadamente ) ) )
4 4 estar contento y hacer buenas inversiones si has

los recursos que Dios ha puesto en sus manos. Es ) ) ) ) )
q P sido fiel manejando el dinero desde la perspectiva

or tal razén que todos los recursos que recibimos )
e 4 g correcta. Seamos fieles en todo, ahorremos vy

y las posesiones que obtenemos y tenemos

evaluemos bien antes de realizar alguna inversion.
debemos manejarlas con fidelidad.
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BIENESTAR ¢ Salud 7

q) o,‘ ) ° a Wmi e o !
Por: Cesarina Minier

A cualguier edad una alimentacion saludable permite un
desarrollo optimo del organismo, asi como la realizacion de
las actividades cotidianas y la prevencion y/o manejo de
muchas enfermedades fisicas y mentales, incluyendo las que

se relacionan con los estilos de alimentacion.

Esta debe incluir alimentos de todos los grupos y en la cantidad
adecuada. Por ejemplo necesita contener: frutas, vegetales,

cereales integrales, granos enteros, carmnes y pescados magos
y agua. Ademds de evitar alimentos ricos en grasas saturadas,

sal, azucares refinados, colorantes, preservantes y saborizantes.

Para tener y mantener una alimentacion saludable o construir nuestra pirdmide nutricional, es
necesario conocer nuestras necesidades nutricionales, las cuales dependen de la edad, el

sexo, la estatura, el peso, las actividades que se realizan y el estado general de salud.

En el caso de los nifos, y mas o menos los adolescentes, los padres son los responsables
de clegir los alimentos, las comidas y bebidas mas saludables para ellos y que se
adapten a sus requerimientos particulares. En el caso de los adultos que no conocen
sus necesidades nutricionales, tienen la opcion de buscar informacion relacionada en
fuentes confiables como profesionales de la salud o materiales impresos o digitales
certificados sobre salud y bienestar. La alimentacion saludable implica conocimiento,
disciplina y apoyo de manera constante.

Con moderacian

Diariamente, y placer

con moderacion

En cada comida
rincipal

Frecuentemente, o
alo largo
del dia

Asi mismo como identificar posibles alergias y/o intolerancias alimentarias, los alimentos preferidos y los que no,

asi como los recursos econdmicos y sociales disponibles y las costumbres y tradiciones de la cultura a la que

pertenecemos.
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Nutricion

¢POR QUE RUCE EL ESTOMAGO?

A todos nos ha pasado que estamos en una reunion, con la familia, en el banco, y reina un poco de silencio y

en ese momento nuestro estomago ruge, lo primero que nos llega a la mente, es que tenemos hambre, pero que

crees si te digo que no siempre es por hambre, por eso explicaremos diferentes causas y qué hacer para evitarlo.

Aln no se este comiendo el intestino sigue trabajando, asi que el grunido es el pase de gases y el movimiento

normal de los intestinos. Algo que debemos tener claro es que los intestinos siempre estan rugiendo, lo que en

algunos momentos son mas altos que otros.

® Las situaciones de estres, nerviosismo o ansiedad aumentan
los movimientos, aumentando asi el ruido.

® El mas comun de todos, por hambre, y es que el estomago
produce hormonas que estimulan los nervios y envia
mensaje al cerebro de que necesita comer.

® | as dietas muy estrictas es otra de las causas, cuando el
cuerpo siente que no estd ingiriendo lo suficiente, ruge.

® Una mala absorcion a los nutrientes, como es el caso de la
intolerancia a lactosa.

® Mastica mas los alimentos, asi se procesa mejor

lo sélido para que se mezcle con lo liquido.

® Una infusion de menta ayuda a calmar el

estomago, luego de comer.

®No respires profundamente mientras comes, asi

evitas ingerir aire.

® No hables mientras comes.
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BIENESTAR « Finess /()

:QUE COMER ANTES Y DESPUES DE TU RUTINA DE EJERCICIOS?

ANTES DE TU RUTINA DE EJERCICIOS

MANTEQUILLA DE MANI FRUTOS SECOS NUECES GRANOLA

DESPUES DE TU RUTINA DE EJERCICIOS

Y

: l" . QUESO

F
j COTTAGE
a PESCADOS Y ;

MARISCOS

BATIDO DE PROTEINAS Y FRUTAS FRUTAS HUEVOS

YOGURT
GRIEGO
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19 de Junio
al 28 de Julio

Pentatlon Moderno Gimnasia Ritmica
Disponibles en Body Shop Naco
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“Sin importar lo lejos
que llegue, siempre
querré que estes ahi
para recibirme”.

Adquiere tu Mercedes-Benz en AUTOZAMA
durante el mes de mayo y participas para
ganar un crucero por el Caribe para dos
personas.

Mercedes-Benz

The best or nothing.




