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Amamantar es mucho mas que alimentar

Del 1 al 7 de agosto se celebra la Semana Mundial de la Lactancia Materna y aprovechamos
para contarles algunos de los beneficios de amamantar tanto para la mama como para el
bebé.

La leche materna es el mejor alimento que un bebé recién nacido puede recibir. La
Organizacion Mundial de la Salud recomienda la lactancia materna (de manera exclusiva)
hasta sus 6 meses y también sostenerla por lo menos hasta los 2 anos de vida.

Mucho mas que un alimento

Para el bebé, la leche materna es de facil digestion y absorciéon ya que le aporta
inmunoglobulinas (que lo protege de infecciones como neumonia, diarreay otitis), disminuye
el riesgo de caries, lo ayuda al desarrollo psicomotor y aminora el riesgo de muerte subita.

Al mismo tiempo, que el bebé consuma leche de la madre lo ayuda a desarrollar todos sus
sentidos. Cuando amamantamos, facilitamos el encuentro entre ambos y establecemos

un vinculo unico.
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Mas que beneficios emocionales, también los hay fisicos. Amamantar eleva la autoestima
de la madre, disminuyendo la depresion post parto y, ademas, aminora el riesgo de contraer
cancer de mamay ovario.

Por otro lado, este gran acto de amor ayuda a que la madre recupere su peso previo al
embarazo y permite ahorrar tiempo en la alimentacion del bebé, ya que el recurso siempre
esta disponible y con la temperatura adecuada.

Esos son algunos de los beneficios y existen
muchos mas ya que jhay un universo por
descubrir cuando se trata de lactancia
maternal

Por eso, quien necesite orientacion en
esta etapa puede buscar ayuda
consultando a una puericultora.

El rol de la puericultora

Estas se dedican al acompanamiento y
asistencia de las mamas y sus bebés, desde
Su concepcion hasta los tres anos del nino,
en todo lo que implique crianza y salud.
Asesoran mediante informacion
experimental y promoviendo el bienestar familiar ante la llegada de un nuevo miembro.

En las Estaciones Saludables tenemos un equipo de puericultoras con quienes pueden
conversar de manera presencial en las Estaciones de Parque Rivadavia, Parque Centenario,
Parque Saavedray Aristobulo del Valle.

También, si desean realizar una asesoria online personalizada pueden agendar su consulta

‘ tocando aca ’\

iPromovamos bienestar desde la lactanciay el vinculo!
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https://buenosaires.gob.ar/vicejefatura/bienestar-integral/asesorias-personalizadas

Yoga: consejos y beneficios

El yoga es una disciplina tradicional, fisica, mental y espiritual originada en la India que hoy se
practica en todo el mundo y en todas las culturas.

3

Yoga significa “union”. Por un lado, se refiere a la fusién con uno mismo, es decir, ala
integracion armonica de todos los niveles del ser humano, que incluye cuerpo, mente y
espiritu. Por el otro, también se trata de la unién del individuo con el universo.

Se sabe que, en lineas generales, practicar yoga de forma constante nos ayuda a
desconectary ganar tranquilidad. Pero, mas alla de eso, jsus beneficios son muchos!

Practicar yoga por la manana ayuda a despertar la mente y el cuerpo de forma gradual. En
cambio, hacerlo durante la tarde/noche, sirve para relajarnosy liberar las tensiones
acumuladas durante el dia.

También se ha comprobado que esta practica mejora la concentracion, fomentando la fuerza,
la resistenciay el control emocional. Por eso, el yoga es una gran alternativa para reducir el
estrés y laansiedad.

Para aquellos que necesiten reforzar la confianza en si mismos y aumentar la autoestima (si lo
practica durante la mafnana), los ayudara a afrontar el dia con mayor energia y positividad.
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Los beneficios también son fisicos ya que
mejora la postura corporal, tonificando el
cuerpo y manteniéndolo en forma. Esto
sucede porque, para realizar las asanas
(posturas), nos exige un movimiento
preciso y fluido. Al practicar yoga, el cuerpo
Se expone a mucho ejercicio aunque a

VeCes NOo parezca.

También debemos saber que incorporar
esta disciplina mejora la digestion ya que
activa nuestros organos internos y reduce la
inflamacién abdominal, favoreciendo el
transito intestinal.

Incorporemos el yoga a nuestras vidas pero antes, unos consejos.

iEmpecemos despacio! No debemos forzar el cuerpo intentando llegar a todas las
posturas desde el inicio. El yoga es una disciplina donde se progresa de forma
gradual.

Pidamos ayuda. Es importante que un experto nos guie al

realizar posturas (sobre todo las mas complejas, donde puede existir algun riesgo de
lesiones).

iCentrémonos en nosotros! Si asistimos a una clase grupal, es probable que nos
tiente ver como realizan sus posturas los demas miembros del equipo para
compararnos. Cada uno tiene su ritmo y debemaos respetar el nuestro.

En los tiempos que corren, desde las Estaciones Saludables creemos que es muy importante
incorporar esta disciplina que no distingue destrezas fisicas, tamanos ni edades. jEs ideal para
todos!

ilnvitamos a nuestros lectores a hacer del yoga un habito! ﬂ
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Laimportancia de relajarnos

El 15 de agosto se celebra el Dia Mundial de la Relajacidén y conversamos con Patricia Maria
Dragui, instructora de yoga y de técnicas de respiracion y meditacion del equipo de Estaciones
Saludables, sobre el valor de hacernos espacios para encontrar la calma.

&Qué es el estado de relajacion?

Es un estado de equilibrio y plenitud. Es cuando estas contento con lo que hacés, con quien
S0s, con lo que das y por donde caminas. jEs un todo! Mental, emocional y fisicamente estas
en ecuanimidad.

¢éEs un estado natural del ser humano o algo a conseguir?
Es algo a recuperar. Si observamos, los chicos por naturaleza son amigables, espontaneos,
alegres, inocentes y todo ello, porgque viven en el momento presente.

) & Qué nos hace desconectar de

“2 Tenemos mas de 60.000 mil nuestra naturaleza de relajacion?

ensamientos por dia. ) )
P P Inevitablemente, cuando vamos creciendo

% El95% suelen ser repetitivos. empezamos a adquirir responsabilidades
como el colegio, luego la familiay mas
“ EI80% del total, en la mayoria de los adelante el trabajo, con todo lo que esto
casos, resultan ser negativos. implica: la demanda, la presién y la

sobreexigencia en pocos plazos.

¢Lafalta de relajacion se genera en la mente?

iExacto! El estrés lo genera nuestra propia cabeza. Si estamos en un estado de calmay
relajacion, nos van a pasar cosas y las responsabilidades van a seguir golpeando a nuestra
puerta pero no nos boicotearan.

¢Debemos reeducar nuestro cerebro para conseguir larelajacion?

Debemos ponerlo en calma. Nuestra mente puede ser nuestra mejor amiga o nuestra peor
enemiga, nos estresamos a diario por todo lo que nos pasa pero mas aun por lo que ella nos
cuenta: “No vas a poder”, “es dificil”, “seguro no les gustaste”, etc.
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¢, Pordonde empezamos si queremos

Practicar larelajacién nos hace: encontrar la calma?

4 3 i . L .

me,‘s crea;uvt(_)s Si podemos lograr el habito de dedicar unos
as resolutivos . . ,

Mas alegres simples minutos al dia para calmar la mente,

e coiellEs al poco tiempo lograremos ver desde otra

% Menos ansiosos Optica aquellos puntos que llegaban a

X Menos estresados estresarnos.

&Un habito que quieras recomendar a nuestros lectores para que puedan ponerlo en
practica desde su hogar?

La respiracion consciente, sin duda. Lo primero que hacemos al nacer es inhalary el ultimo
acto de nuestra vida va a ser la exhalacion, vivimos respirando en automatico y no nos damos
cuenta. Conectar con la respiracion es estar conectado con nosotros mismos, nuestros
pensamientos y emociones para interactuar mejor con el afuera. Ademas, la respiracion nos
desintoxica, liberamos muchas toxinas a través de ella.

\

— Desafio: 5 minutos de relajacién

§ Busca un momento y lugar tranquilo donde no vayas a ser interrumpido. Silencia el
teléfono y programa la alarma para que suene en 5 minutos.

grr Sentate con la espalda bien derecha, relaja los hombros y cerra los ojos.

= Inhalay exhala despacio, llevando el aire hacia abdomen. Continua con respiraciones
cada vez mas lentas y suaves, casi imperceptibles.

,O Lleva tu atencion a cada parte de tu cuerpo, comenzando por la punta de tus pies
hasta llegar a la coronilla. Registra las sensaciones y sé consciente de ellas.

“. Siaparecen pensamientos o emociones, no las juzgues, dejalas ir y continua con el
enfoque en tu respiracion.

=] Repetilo todos los dias y, a medida que pasen las semanas, extendé el tiempo de
relajacion a 10 minutos. jConvertilo en un habito!

“Una mente en calma nos hace vivir en ecuanimidad y relajados, ayudandonos a
encontrar alternativas para solucionar cualquier situacion. También, nos invita a llevar
alegria a nuestros vinculos para compartir espacios de expansion saludables”, E

concluye Patricia Maria Dragui.
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Comeé casero

¢ Nos estamos hidratando bien?

Cuando queremos acercarnos a un estilo de vida saludable, la mayoria de las veces ponemos
el foco en como nos alimentamos, pero no debemos olvidar que una correcta hidratacion
también es clave para nuestro bienestar.

Estamos en invierno y para muchos suele ser muy dificil incorporar el habito de beber agua.
Pero no debemos olvidar que este es el principal componente del cuerpo humano, ocupando
un 60% del peso corporal.

Una correcta hidratacion es muy importante en todas las etapas de la vida, ya que garantiza un
adecuado equilibrio hidrico entre el liquido que bebemos y el que perdemos. Esto favorece un
o6ptimo rendimiento fisico y mental.

Ademas, ayuda a regular la temperatura corporal manteniendo la piel hidratada y elastica,
lubricando las articulaciones y 6rganos; promoviendo una buena digestion.

El agua: un elemento crucial
Beber poca agua y/o reemplazarla por otras bebidas aparece asociada no solo con la
deshidratacion, sino también con numerosas enfermedades cronicas.

Por tales motivos, cuando hablamos de adquirir un estilo de vida saludable no solo tenemos
que hacer referencia a lo que comemos sino también a lo que bebemos, tanto en cantidad

como en calidad. ﬂ
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Comeé casero

El agua, sin importar la época del ano, es la bebida mas saludable para hidratarnos pero (al
igual que algunos alimentos) a veces su consumo esta rodeado de mitos.

Vamos a desterrar algunos. ¢ Qué respuestas le dariamos a las siguientes preguntas?

? ¢ Esperas a tener sed paratomar agua?
? ¢,Compras aguas bajas en sodio para cuidar el corazon?

? ¢ Evitas beber agua durante las comidas porque creés que no es bueno para la
digestion?

Silarespuestafue “si” a alguna de las anteriores preguntas, hay que tener en cuentalo
siguiente:
Debemos hidratarnos todo el tiempo porque la sed, o la sensaciéon de boca seca, son
signos del cuerpo que indican deshidratacion.

Salvo que tengamos alguna patologia que indique una restriccion importante de sodio, el
que aporta el agua no es significativo como para generar un impacto negativo sobre la
salud cardiovascular.

Acompanar las comidas con agua no interfiere en la digestion ni dificulta la absorcion de
nutrientes. Al contrario, es una gran estrategia para aumentar el consumo de la misma.

A Para concluir, debemos recordar que la
La Organizacion Mundial de la Salud cantidad y la calidad de los liquidos que
recomienda beber entre 1,5 y 2 litros de ingerimos generan un impacto en el estado
aguaal dia. nutricional. Por eso, al optar por hidratarnos

con agua (no gaseosas, jugos, infusiones,
etc) permite incorporar una bebida sin aditivos ni azucares, contribuyendo a un 6ptimo
funcionamiento de nuestro cuerpo.

iRecordemos hidratarnos todos los dias

para promover nuestro bienestar!
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Adivina adivinador

iGrandes y chicos, busquen lapiz y papel! Vamos a divertirnos con adivinanzas. Pero,
haremos que esta actividad sea mas que un juego para ejercitar la mente, también los
invitamos a realizar un dibujo final con todas las respuestas.

Encontraran los resultados al final de la hoja (de manera invertida) jOjo, no las lean antes!.

Comenzamosen3, 2,1...

Tengo agujas y no sé coser, tengo
numeros y no se leer.

E Dicen que soy una casa rodante, con la
cola atras y la cabeza adelante. Por donde
camino dejo una huella iluminada con miles
de estrellas.

B B

Tengo dientes y no los uso para comer, corto madera unay otra vez.

Blanco por dentro, verde por fuera. Si
quieres que te lo diga... espera.

E Doy al cielo resplandores cuando termina la lluvia. Abanicos de colores que solo veras en
la altura.

Compartamos estas adivinanzas con familiares y amigos para
promover tiempo de calidad, juegosy desafios.

Respuestas
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Desde la
Secretaria de Bienestar Integral
te invitamos a conocer:

Estaciones
Saludables

Toca el logo para conocer nuestra web.

Toca el logo y descubri
todas nuestras propuestas online.
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