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Contamos con tres tecnologias
posibles, pero nuestra favorita es
unaqueabre unmicroporoenla
superficie dela piel einfundela
insulina a través de é1”, explica.

Todo empez6 en una consulta
de endocrinologia donde una
nifade10ariossenegabaaseguir
llevando subomba de insulina
porque, segiindijo,susamigas se
reiandeella. Fueen ese momento
cuando el entonces estudiante
de 5° curso de Medicina pen-
s6 en lo beneficioso que seria
contar con un nuevo sistema
para controlar la enfermedad
y administrar insulina de una
manera mas comoda para el
paciente.

La insulina es una hormona
segregada por el pancreas que
sirve para que el aziicar presente
en el torrente sanguineo entre
en las células y estas puedan
~ obtenerenergia.En las personas

condiabetestipo1,el pancreas

hadejadode producirlaonolo

hace en la cantidad suficiente.

La Organizacion Mundial de

la Salud indica que, por lo ge-

y neral, aunque no siempre, la

diabetes tipo1“es consecuencia

deladestruccién de las células

' » beta del pancreas por un fené-

meno autoinmunitario que se
acompana de la presencia de
ciertos anticuerpos en la san-
gre”. Asimismo, esta entidad
subraya que los pacientes con
este tipo de diabetes necesitan
suministrarse insulina durante

Con'trOIa “do toda lavida,
UN PROYECTO
EN VARIAS FASES.
. . . En la actualidad, llevar una

bomba deinsulina oinyectarse
elmedicamentovariasvecesalo

largo del dia son las formas de
tratar ese tipo de diabetes, pero
un equipo formado por cuatro

emprendedores (dos médicos
ydosingenieros de telecomuni-
caciones)se ha propuesto crear
algo diferente.

©Una aplicacion para el teléfono movil, un sensor en forma de relojy una pegatina ~ *R° """ e
colocada en la piel, conforman un nuevo sistema automatico para controlar la un proyecto seleccionado por
diabetes tipo 1. El objetivo de sus creadores es que los pacientes puedan llevar una Ashola (la mayor red interna-
vida normal sin tener que estar siempre pendientes de su enfermedad. e+ CONTINUA EN PAGINA3
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cional de emprendedores
sociales) para formar parte
del programa Impacto Salud.
Pero Medicsen también ha
recibido el reconocimiento
deotrasinstituciones como
laFundacién Rafael del Pino.

Eduardo Jorgensen, CEO
de Medicsen, explicaen qué
consiste este dispositivo y
como va a influir en el dia a
diadelospacientesdiabéticos.

-Eduardo,;como funciona
Medicsen y cuando estara
disponible?.

-Elproyecto constadevarias
fases.En la primera, estamos
desarrollando un algoritmo
con una aplicacién para los
teléfonos inteligentes que
sea capaz de individualizar
laterapia para cada paciente
en cada momento. No solo
tomamos datos de glucosa,
como se hace hoyendia, sino
que asociamos otros para-
metros como temperatura,
frecuencia cardiaca, presion
arterial, comidas o deporte.
De este modo se aporta una
ideamas general del escena-
rio biolégico individual del
paciente.

-¢Quéiraacontinuaciéon?.

-Enlasegundafasevamosa
crear un sistema de analisis,
es decir, un reloj que tenga
un sensor de glucemia, de
presion arterial, de tempe-
ratura, etc. Pero nos hemos
dadocuentadequelosinstru-
mentos de medicion se van
perfeccionando cadadiamas
y ya hay cosas muy buenas
en el mercado. Por lo tanto,
hemos decidido asociarnos
conlosfabricantesyvenderlo
junto a nuestro dispositivo.
Actualmente, estamos nego-

Por: Dra Alisa

Si quieres perder el exceso
de peso pero no logras hacer
gjerciciotodoslosdias,heaqui
un hallazgoquetevaaintere-
sar,puesunnuevo estudio ha
encontradoque hacer menos
actividad fisica puede hacer
que pierdas mas peso cuando
te esfuerzas un poco mas.

En detalle, un grupo de in-
vestigadores , analiz6 a 60
hombresdaneses que tenian
sobrepesoperosuestadofisico
en general era saludable. Los
dividi6 en dos grupos y les
pidi6 que hicieran ejercicios
por 30 o 60 minutos al dia,
mientras usaban un moni-
tor del ritmo cardiaco y un
contador de calorias.

Enambos casos, las sesiones
de entrenamiento estaban
disefiadas para generar una
sudoracion ligera, pero se es-
peraba que los participantes
aumentaran la intensidad y

Carolina Paniagua (i), presidenta de la Asociacién de Diabéticos de Ciudad Rodrigo (Sa-
lamanca), muestra el aro de color azul, simbolo de la diabetes, que han portado durante la
Marcha de la Transdiabetes, una iniciativa que pretende conciencia a la sociedad sobre
esta enfermedad. EFE/Carlos Garcia

ciando con ellos.

- ¢(Para cuando estara
disponible?.

- Aprincipios de 2016 que-
remos tener operativo el
algoritmo, la aplicacion y
un acuerdo cerrado con la
empresaque comercializalos
sensores, para poder ofrecer
al paciente una herramienta
capaz de reemplazar a su
diario y que, poco a poco,
pueda ir sustituyendo los
calculos que tiene querealizar
el propio paciente.

- Elsistema de administra-
cién no va a tener agujas?.

-No, no va a tener agujas.
Gran parte de nuestro esfuer-
zova a ir dedicado, tanto al
disefo,comoal desarrollodel
sistemadeadministracién no
invasivo. Contamos con tres

tecnologias posibles, pero
nuestra favorita es una que
abre un microporo en la su-
perficie de la piel e infunde
lainsulinaatravésde él. Esto
nosllevara hasta septiembre
de 20109.

LA INSULINA,
EN EL PROPIO PARCHE.

-¢:Dondesevaaalmacenar
lainsulina?.

- En el propio parche. Va
a estar compuesto por una
zona con la electronica y el
bluetooth para que se pueda
conectar con el reloj, otra
zonatendrael propio sistema
deadministracionyotraira
con elreservoriodeinsulina.

-Hoy en dia, ;como pue-
de un paciente diabético
controlar suenfermedad?.

- Existen dos maneras. La
primeraes pincharse el dedo,
poneruna gotade sangreen
una tirareactivaymeterlaen
un glucometro.Lainsulinaa
aplicarsevaen funciondelo
quelehapautadosudoctoren
un papel. Después, tiene que
volverarealizar lamedicién
para corregir. Este proceso se
llevaacabovariasvecesal dia.

Lasegundamaneraesllevar
un monitor, que se coloca
en una zona de la piel en la
que no resulte incomoda
y se deja conectado entre
siete y catorce dias. De este
modo, el monitor hace una
medicion continua. Es decir,
cada minuto mide cudnta
glucemia hay.

Los niveles normales de
glucemia (concentracién de

A la hora de hacer ejercicio
para perder peso, émenos es mas?

© ¢Cuanto ejercicio es suficiente para perder
peso? Segtin un estudio reciente, hacer menos
cantidad de actividad fisica por dia puede
representar mas pérdida de peso. De ser asi, la
idea de aprovechar cada ratito que puedas para
ponerte en movimiento y hacerlo con muchas
ganas, puede ayudarte a lograr tu objetivo. éTe

animas?

se esforzaran mas tres veces
por semana.

Alfinalizarel estudio, los cien-
tificos comprobaron que los
hombres que hacian 30 mi-
nutosdeejercicioaldiahabian
perdido un promedio de 3.6
kilos (8 libras) en tres meses,
mientrasquelos participantes
queejercitaban una hora dia-
ria habian perdido2.7kilos (6
libras),en promedio.

Sobre estos hallazgos,
que fueron publicados en
una edicion en linea de la
revista American Journal of
Physiology, losinvestigadores
comentaron que quienes ha-
cianmedia horadeejercicios
quemaron mas calorias de
lasquedebian,enrelaciénal
programade entrenamiento
asignado, posiblemente por-
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glucosaen sangre)estanentre
80 y120 mg/dl. El problema
delos pacientesdiabéticos es
que suglucemia seva, tanto
por encima como por debajo
de esa horquilla.

- (Cuales pueden ser las
consecuencias?.

- Si tienen una hipogluce-
mia, es decir, si se quedan por
debajo, se pueden desmayar,
sufrir mareos oirritabilidad.
En cambio, las hipergluce-
mias, porlo general,nodan
problemas agudos sino cré-
nicos, como el deterioro de
los vasos sanguineos, de los
nervios, de la retina, de los
pies, etc. Esto ocurre porque
se va depositando azicar,
ya que hay demasiado en
la sangre, y puede llegar a
causaramputaciones, ceguera
yafectaciéon delosrifionesy
del corazoén.

-Entonces, ;consideraque
actualmente ladiabetesno
esta bien controlada?.

- No lo est4, pues hay 65
millones de pacientes dia-
béticos que utilizan insulina
cadadiayquedemandanuna
nueva solucion. Es decir, la
mitad de los pacientes que
tienen diabetes en elmundo
no estan contentos con lo
que tenemos ahora.

Cuandoalgo esincomodo
para el paciente, no lo usa
bien. Pierde la confianza en
la terapia. Ademas, las solu-
ciones que existen son para
la poblacién general, pues
ningunaestd orientadaa gru-
posespecificosoasituaciones
concretas de los pacientes.

DISPOSITIVO
PERSONALIZADO.

quehacers6lo30 minutosde
ejerciciolesdejabaeldeseoyla
energiadehacermasactividad
trassus sesiones obligatorias.

Por su parte, los hombres
que hacian ejercicio durante
una hora completa en lugar
demedia horanoobtuvieron
ninguna pérdida adicional ni
del pesoni dela grasa corpo-
ral, posiblemente porque es
posible de que luego de las
sesiones comian mas y, que
porlotanto, perdian un poco
menosde pesodeloesperado.

(Cuantoejercitas tapordia?
(Tecuestaestablecerunaruti-
na?Puesjyanotienesexcusas!
Unos 30 minutos diarios po-
drianser suficientes si pones
todo tu empefioy tus ganas.
Descubre como hacerlo, no
solo para perder el exceso de

- ¢(Por qué Medicsen es
diferente?.

-Porque vaa ser un dispo-
sitivo personalizado para
cada paciente en cada mo-
mento. Sera automatico y
no invasivo. Pero también es
importante la gamificacion,
ya que la mejor manera de
que un paciente esté bien
controladoesinvolucrarle en
suterapiaenlamaneradelo
posible y de forma comoda.
No es lo mismo pincharse
todoslosdiasque poder tocar
un botoén en la pantalla del
“Smartphone” y olvidarse.

- ¢(Podria decirse que
Medicsen es un pancreas
artificial?.

- Lo es porque la idea es
que el dispositivo sustituya
las funciones fisiologicas
del pancreas, que consisten
basicamente en ajustar la
glucemia. Esto se hace con
unsistemadeadministracion
conectado a un sistema de
medicién. Cuando hablamos
de pancreasartificial, la gente
se imagina un 0rgano, pero
el dispositivo consiste en una
aplicacion para el teléfono
inteligente, un reloj y una
pegatina.

-¢Como cree que este dis-
positivo puede mejorar el
dia a dia de una persona
con diabetes?.

- Nuestro objetivo es que
el paciente diabético pueda
llevar una vida normal, que
sea capaz de vivir como el
resto de personas sin tener
que estar preocupandose
constantemente por su enfer-
medad. Eso pasa por contar
conunsistemaautomatizado
y no invasivo.

pesosino también paraman-
tenerunbuenestadodesalud
engeneral.Recuerdaqueseha
comprobado que,entre otros
beneficios, hacer ejerciciode
maneraregularayudaatener
uncorazén sanoyamantener
lapresiénarterialyel colesterol
araya, también permite que
tus musculos y tus huesos
se fortalezcan y, como si eso
fuera poco, también puede
ser Gtil para reducir el estrés
y descansar mejor.

Aprovecha cada momento
paraponerte enaccion. Hasta
subirybajar escaleras puede
serunbuen ejercicio.Masatn,
hayestudiosqueindican que
hasta15 minutosdeejercicioal
diason suficientes paramejo-
rartusaludypuedenequivaler
hastatresafiosmdsdevida.Ysi
nosabes pordénde empezar,
convierte una caminata en
una sesion de ejercicios. Ten
siempre presente lo que te
motivaaejercitarte einspirate
cada dia con esaidea.
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Por: UCN

Kioscos saludables
y su impacto en el SIMCE

/ _ © Llama atencién que en los resultados del SIMCE 2014 para la region
de Coquimbo, el indicador de desarrollo personal y social “habitos de vida
saludable” sefiala que un 81 % de los estudiantes de 42 basico percibe un

Edgardo Cortés,

jefe de carrera de Nutricion basico.

nivel alto de habitos de vida saludable, y esta cifra aumenta a 89% en 62

y Dietética de la Universidad
Catdlica del Norte.

En Chile, las tasas de sobre-
pesoy obesidad preocupan
cadavez masalasautorida-
des, siendo las estrategias de
prevenciony promocién de
salud un gran apoyo para
revertir lasactuales estadisti-
cas.Perolo masimportante
es que con el aumento del
poder adquisitivo de los es-
tudiantes, se hace necesario
contar con ambientes mas
saludablesy poder mejorar
elaccesoaunaalimentacion
mas equilibradaal interior
del colegio.

Asi lo asegura Edgardo
Cortés, jefe de carrera de
Nutricion y Dietética de la
Universidad Catolica del
Norte.
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Unade las estrategias que
pretende serun gran referen-
teeneste sentido, agregael
académico, eslanuevaleyde
etiquetado nutricional, mas
conocida como Ley 20.606,
que entrara en vigencia en
junio del préximo afioy cuya
funcién es optimizar la oferta
de alimentos saludables
en los kioscos escolares y
a su vez entregar mejores
condiciones sanitarias de
laventade estos productos.

En comparacién con lo
anterior, prosigue Cortes,
llama atencion que en los
resultados del SIMCE 2014
paralaregion de Coquimbo,
el indicador de desarrollo
personaly social “habitos de
vidasaludable” sefialaque un
81%delos estudiantes de 4°
basico percibe un nivel alto
de habitos devida saludable,
y esta cifra aumenta a 89%
en 6° basico.

“Creemos que una de los
pilares paramejorar las esta-
disticas de mal nutricién por
exceso esempoderarnos de
laaplicacién delanuevaley
de etiquetado nutricional.

Pero para generar un cam-
bio en la poblacion necesi-
tamos que las percepciones
cambien. Es por esto que
debemos abogar por que
cada colegio cuente con un
profesional experto en el te-
may quienes deben cumplir
esta funcién son las o los
nutricionistas”, subraya el
profesional.

C A

“Creemos que
una de los pilares
para mejorar las
estadisticas de
mal nutricion
pOr exceso es
empoderarnos
de la aplicacion
de la nueva ley
de etiquetado
nutricional. *

En estamisma linea, desta-
caquelacarreradeNutricion
y Dietética de la UCN esta
desarrollando una investi-
gacion que en su primera
etapa procurara obtenerun
diagnostico delasituaciéon
actual de los kioscos esco-
lares, considerando:

- Tipo de productos a la
venta, en cuanto a calidad
y cantidad.

-Cumplimiento de la nor-
mativa sanitaria.

- Forma de promocionan
sus productos.

- Oferta de alimentos no
indicados para escolares.

- Disposicion a asumir la
aplicacién delaley del nuevo
etiquetado nutricional.

En unasegunda etapa,ade-
lanta Edgardo Cortés, este
mismo estudio contempla
medir el impacto delaapli-
cacion de la Ley 20.606 en
los kioscos escolares, poder
contar con un modelo de
kioscointegral paralaregion
de Coquimboy, finalmente,
“apoyaren latransformacion
delos kioscos escolares, de
modo de que sean espacios

”

de encuentro saludables”.
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Por: Dra Alisa

jQuéimportanteeslavista!
Cierralosojosytratadehacer
cualquieradelastareasdiarias,
porsencilla que sea. Tedaras
cuenta de lo que tenemos y
aveces ignoramos o descui-
damos: juna vision a toda
prueba! La edad, los habitos
yhasta ciertas enfermedades
van danando con el tiempo
nuestra capacidad de ver a
un 100% y contribuyen a la
formacion de cataratas, por
eso se te va dificultando el
enhebrar una aguja, leer o
conducir.

éSabes qué es
una catarata?

La catarata ocurre cuando
el cristalino del ojo se vuelve
opaco. El cristalino, que es
normalmente transparentey
estaformadomayormente por
aguayproteina,seencuentra
detrasdelapupila(el orificio
circular en el centro del iris)
y del iris (es la membrana
circular de color azul, verde,
grisomaron (café)querodea
ala pupila), y su funcion es
ayudar a enfocar la luz y la
imagen en la retina (que es
untejidosensiblealaluzque
seencuentra en la superficie
interiordel ojo).Laretinaenvia
laimagenal cerebroen forma
de seniales nerviosas. La cata-
ratapuede ocurrirenunode
los ojos o en los dos, pero no
se pasa de un ojoaotro.

Cuestion de edad...
Generalmente, las cataratas
tienen quever conlaedad.A
los 80 afios,lamayoriadelas
personas padecen de catara-
tas o ya se han operado de
ellas. Cuando la catarata es
causada por la edad, puede

® VidaSalud

Ya no veo como antes, ¢tendré cataratas?

Ojo normal

© ¢éHas notado que se te nubla la visién, y se

te dificulta leer, coser o conducir un auto, sobre
todo de noche? Es posible que tengas cataratas.
Pero no te asustes: el remedio definitivo suele ser
una cirugia muy sencilla.

desarrollarsede dos formas:la
proteinaalacumularsereduce
laagudezadelaimagen que
llegaalaretina,oelcristalino
cambia pocoapocoaun color
marroén (café) amarillento,
dandole a la vision un tinte
oscuro.

Elcristalinoesta formado por
aguayproteina.En el primer
caso, cuando la proteina se
acumula, seopacaelcristalino
y se reduce la luz que llega
a la retina, causando vision
borrosa. La mayoria de las
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cataratas relacionadas con
la edad se producen de este
modo.Silacatarataespequeiia
afecta sélounapequena parte
del cristalino, yes posible que
alprincipiononotes cambios
entuvision. Pero comotiende
acrecerlentamente, lavision
vaempeorando pocoa poco.
Coneltiempo,eldreanublada
va aumentando de tamaro
yla vision se torna borrosa.
En el segundo caso, la cata-
rata causa que, con la edad,
el cristalino tome un color

Cristalino claro y normal

ln."

Cristalino opaco producido
por una catarata

marrén amarillento. Al prin-
cipio,nocausa problemasen
lavisién, peroconeltiempola
lecturayotrasactividades se
hacen masdificiles. La decolo-
raciéndel cristalinonoafecta
laagudezadelaimagen trans-
mitidaalaretina, perocuando
lacatarataestd muyavanzada
se pueden confundir ciertos
coloresysedificultan muchas
actividades cotidianas.

Ten en cuenta los factores
deriesgo
Aunqueelriesgodelascata-
ratasaumentaamedidaque
envejeces, hay otros factores
que debes considerar:
Algunas enfermedades,
como la diabetes.
Tuestilode vida (si fumas
o bebes alcohol, tienes mas
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riesgos).

Factoresambientales,como
laexposicion prolongadaalos
rayos ultravioleta.

Lesion fisica o quimica
en el ojo.

Cuandolascataratasllegan,
ise hacen sentir!

Estos son los sintomas mas
comunes que iranaumentan-
doenintensidad con el paso
del tiempo:

Visién nublada o borrosa
y mala vision nocturna.

Resplandor en la vista.
Los faroles, las lamparas o la
luz solar parecen demasiado
brillantes o seve un haloalre-
dedor de las luces.

Vision doble o imagenes
multiples en el ojo.

Necesidad frecuente de
cambiarlagraduaciondelas
gafas, lentes o anteojos.

Cuando se presentan uno
ovarios sintomas, es horade
acudiralespecialista (oftalmé-
logo) paraunarevision de tus
0jos.Hayvarios examenesque
ayudan a determinar si los
problemas con tuvisién o tu
vistasedeben a una catarata.
Estos son:

Prueba de la agudeza vi-
sual. Semidelavision avarias
distancias.

Examen condilataciéon de
la pupila. El oftalmdlogo (el
médico especializado en los
ojos)tedilatala pupila, yusa
unalupa especial para exami-
narlaretinayel nervio dptico,
para examinarlos en detalle
y evaluar si hay problemas.

Tonometria. Se mide la
presion dentro del ojo.

Aliniciodelacatarata, pue-
de mejorarse la visién con
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lentes nuevos, usando luces
mas brillantes, lentes parael
sol o una lupa. Sila vision no
mejora, la cirugia es el inico
tratamiento efectivo.

La cirugia:
écudndo es necesaria?

Es necesaria si la pérdida
delavision interfiere con las
actividades normales, como
conducir, leer o mirar la te-
levision, o cuando impide
el examen o el tratamiento
de otro problema ocular, co-
mo la degeneracion macu-
lar olaretinopatia diabética.
Generalmente, la cataratano
causadanosalargoplazopara
elojoniaplazarlaempeorala
catarata. Consiste basicamen-
te en remover el cristalino
opacoyreemplazarloporun
lente artificial, llamadolente
intraocular.

Asiquesi tienes problemas
devision en tus actividades
diarias y sospechas que po-
drian deberse a cataratas,
ve al especialista para de-
terminarlo o definir qué
es. Si son cataratas, tal vez
no necesites cirugia, pero
situ oftalmdlogo te sugiere
la cirugia, recuerda que la
operacion es sencilla, habi-
tualmente segura en manos
de un cirujano calificado y
con experiencia, y muy efec-
tiva. Se usa anestesia local o
gotasanestésicas, toma poco
tiempoynorequiere hospita-
lizacion. Yalgo mas:en el 90%
delos casos, el paciente tiene
una mejoria significativaen
su vision. Y, como siempre
digo, si tienes dudas, pide
una segunda opinion.
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Por: Pilar Baeza Carvajal

Aveces nos olvidamos de
ensenarles alos nifios a cui-
darse y a ser nutritivos con-
sigo mismos. Tratarse bien
es un componente esencial
de una buena salud mental
yelloimplicanosolodecirse
cosas positivas, sino realizar
acciones concretas para un
buenadesarrollo,como hacer
ejercicio fisico, intentar me-
jorar en areas de su interés,
buscar contacto con perso-
nas queridasyparadisfrutar,
también essignificativo para
el auto cuidado.

Esimportante realizar con
el nifio o nina actividades
percibidas como gratifican-
tes y ensefarles tantas otras
manifestaciones que denotan
preocupacion por simismo.
Los nifios han “introyectado”
muchasveceslaidea,que pre-
ocuparsede simismosesmalo
y es ser egoista. Oaklander
(2006)sostiene que estosmen-
sajes erroneos que ellallama
“introyectos” acompariana los

CONVIVENCIA ESCOLAR

Autocuidado y Autoestima

© Por diferentes
razones los padres
postergan sus
necesidades y cuidado
personal. De esta
manera, le estan dando
al nifio-fia el mensaje
de que el cuidado
personal no es tan
importante.

nifos durante todalaviday
son un componente esencial
que afecta la salud mental.
Muchas veces la falta de
autocuidado, se suma a una
actitud de autocritica que
los lleva arechazar partes de
si mismo. Oaklander (2006)
sostiene que la “aceptacion
de todas las partes de uno
mismo,aun las mas odiosas,
sonuncomponentevitaldeun
desarrollosanoyno deterio-
rado”.Los mensajes erroneos
sequedan incrustadosen las
creencias de que el nifio se
formadesimismo. Elrechazo
de algunas partes lleva a la
fragmentacion, a aborrecer

partesdesimismo yadecirse
mensajes negativos como “soy
malo” o “soy tonto”.

Un nifio conunabuenaau-
toestima reconoce y acepta
sus limitaciones, sin sobrefo-
calizarse en ellas, lo que solo
esposible gracias aque se ha
sentido bien tratado. Integrar
todaslas partes de simismo
le permitira adquirirla capa-
cidad dedarse un buen trato,
acuidarse yaintentarrealizar

cosasy enfrentar nuevos de-
safios porque tiene confianza
ensus habilidades. Un Nifio
quepuede cuidarde simismo
sabe pedir ayuda cuando la
necesita, dado que es capaz
de evaluar que la situacién
supera los recursos con los
que cuenta y se vera enfren-
tadoamenos consecuencias
frustrantes y dolorosas. Una
buena red de apoyo es para
nifos y adultos fundamen-
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tal para un desarrollo sano,
siendo una de sus caracte-
risticas en entregar el apoyo
y SUS recursos necesarios en
momentos que son vividos
comodificiles odecrisis. En
relacion a esta red de apoyo
quienes puedendarleal nifio
unmejorsostén, es su familia
consanguinea o a los que el
nifio siente que son partesde
sunucleo afectivo.
Cuidarlaautoestimacomo

padres,apoderados o tutores,
es laaccion quellevamoslos
adultos sobre el autocuida-
do, como por ejemplo: ir a
los controles médicos, hacer
gimnasia, dejarse espacio para
el cuidado personal, desti-
nar algunos recursos para
la diversion y cuidar de la
alimentacién. Estas conduc-
tas son poderosos mensajes
paralosnifios de que elauto
cuidado esimportante,sobre
todosi Ud expresaemociones
positivasal respectocomo“jlo
paséincreible!”. Elmasoquis-
mo paternoymaternoesun
modelo negativo para que
el nifo aprenda a autocui-
darse. Les dejo una pequefia
actividad en donde podran
autoevaluarse:

-¢{Qué me hace sentirbien?

-Piense en dos actividades
que cuandolasrealizale pro-
ducen sensacionde bienestar.

-EvalGe cuanto tiempo seda
pararealizarestasactividades.

-Hagase un proposito en
relacién a ellas.

-Comparta con su hijo o hija
lobienquesesienterealizando
estas actividades.
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