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Ideas de regalos para el dia de las
madres 2023

ElL 10 de mayo se celebra el Dia de la Madre, una celebracion que les
recuerda a las mamas lo especiales e importantes que son en las familias,
aunque esto no deberia hacerse solo ese dia, sino recordarselo
constantemente.

Es normal que en esta fecha a estas mujeres las inviten a almorzar o con
sus familias hagan un plan de su gusto. Sin embargo, lo mas normal es
que reciban varios regalos fisicos como flores, accesorios, ropa, viajes,
entre otras.

SI todavia no sabe que regalarle, le brindaremos unas ideas que
seguramente lo sacaran de apuros y podra darle una bonita sorpresa a su
madre.

Es fundamental aclarar que estos regalos varian de precio y algunos
pueden ser muy economicos y otros no tanto.

- Tecnologia: un buen regalo es un reloj inteligente, pues no solo facilita el
acceso a las llamadas, mensajes y otras funcionalidades del celular. Si no
que con el tambien se puede estar pendiente de la salud, pues con este
accesorio se pueden contar los pasos, calorias, medir el nivel de oxigeno,
ritmo cardiaco, entre otras.

- Vigjes: un vigje siempre es una buena opcion para celebrar cualquier
festividad u ocasion importante, en ese sentido, puede optar por regiones
cercanas a su lugar de residencia o puede aventurarse y tal vez conocer
una nueva ciudad.

- Flores: en esta fecha en las tiendas se suelen ver estantes con varias
flores, como rosas, girasoles, orquideas, entre otras. Ademas, tambien
ouede comprarle un arreglo con varias flores, incluso, algunos vienen con
chocolates o peluches.

- Accesorios: un lindo detalle son las pulseras, anillos, collares o elementos
decorativos para el cabello y estas opciones se pueden conseguir a muy
buenos precios en el mercado.

- Maquillaje: le recomendamos que no compre sombras o labiales, sino
que tambien le regale cremas hidratantes o productos que le pueden
ayudar a que mejore el aspecto de su piel y sea mucho mas saludable.

Hay muchas otras opciones que puede regalar como ropa, zapatos o no

solo tiene que comprar algun objeto, sino que tambien puede hacerle
cartas o detalles pequenos hechos a mano.
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Enfermedades bucales durante el
embarazo

El embarazo a veces puede provocar problemas dentales debido a
cambios hormonales que pueden afectar la salud bucal. Entre los
problemas dentales mas comunes que las mujeres embarazadas
pueden experimentar se encuentran:

1.Ginglivitis: es una afeccion dental comun que se caracteriza por la
Inflamacion y sangrado de las encias. Es causada por la acumulacion
de placa, una pelicula de bacterias que se forma en los dientes vy las
encias.

Durante el embarazo, los cambios hormonales pueden aumentar el
riesgo de desarrollar gingivitis. Los niveles elevados de progesterona
hacen que los vasos sanguineos de las encias se dilaten, haciendolas
mas sensibles y propensas a la inflamacion. Esto puede provocar
encias rojas e hinchadas que pueden sangrar al cepillarse los dientes
O usar hilo dental.

La gingivitis durante el embarazo generalmente ocurre en el
segundo o tercer trimestre y afecta hasta el 60-75% de las mujeres
embarazadas. Es importante tratar la gingivitis durante el periodo de
gestacion, ya que puede provocar problemas dentales mas graves,
como la periodontitis, una forma mas avanzada de enfermedad de
las enclas que puede causar la perdida de piezas dentales.
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2.Carles dental: las mujeres embarazadas pueden ser mas
susceptibles a la caries dental debido a los cambios en la dieta, el
aumento de los refrigerios y las nauseas que pueden provocar
vomitos y una mayor exposicion de los dientes al acido estomacal, lo
qgue puede erosionar el esmalte dental.

Si experimenta reflujo puede ser util enjuagarse la boca con agua o
enjuague bucal despues de vomitar para ayudar a neutralizar el
acido y proteger sus dientes.

3.Tumores del embarazo: algunas mujeres embarazadas pueden
desarrollar pequenos crecimientos no cancerosos en las encias
llamado Granuloma Piogeno Oral. Estos tumores benignos suelen
desaparecer por si solos despues del parto.

Recuerde que el exito de la salud bucal se encuentra en el estricto
control de la placa dentobacteriana, por eso es importante que las
mujeres embarazadas mantengan una buena higiene cepillandose
los dientes tres veces al dia, pasar el hilo dental diariamente, reducir
el consumo de alimentos azucarados y acidos, ademas de visitar al
odontologo para chequeos y limpiezas regulares.

Dr. Herbert Rivera Jr.
Especialista en Ortodoncia
Nova Dental




Reflexion

En el diseno que Dios tuvo para la mujer, estuvo considerado el

Un amor incondicional

privilegio de ser Madre. El regalo de procrear vida en el vientre es

dado solo a las mujeres. Dios puso en ellas un corazén de amor infinito
por sus hijos. Es ella quien refleja en la tierra el amor tan puro y
desinteresado, como el que Dios tiene para nosotros, sus hijos.

En cierta ocasion escuché a un senor que decia que ya anhelaba que su
hijo naciera para poder conocerlo, y eso es algo que las madres no
deben esperar, pues aun no nace su hijo y ellas ya lo conocen, saben
qué posicion para dormir le incomoda a su bebé, sabe si tiene frio,
sabe si se espantd con un ruido porque brinca dentro del vientre.
Desde antes de nacer comienza una conexion especial entre la madre y
el hijo.

La persona que primeramente provee de amor a los hijos es la mamay
con esto no quiero demeritar el amor del papa, es solo que la mama
provee del calor, la proteccion y el cuidado mas cercano al hijo a raiz
de amamantarlo. Es generalmente en los brazos de mama en donde él
bebe la mayoria de veces conciliar el sueno. Y no importa la edad que
se tenga, siempre que se tiene necesidad de un abrazo, por instinto se
corre a los brazos de mama. Un abrazo de ella es un golpe de calma
que desahoga y trae paz en medio de la angustia.

Quienes han crecido con falta de amor de su madre, suelen ser adultos
con dificultad para relacionarse y amar a otras personas. Dios disenod la
maternidad para proveer de amor a las siguientes generaciones. Que
tan importante es tener amor en nuestras vidas que Dios dice en su

palabra que debemos hacerlo todo con amor. Dios mismo es amor, asi
que podemos resaltar que las mamas son un regalo de amor de parte
de Dios para nuestras vidas.

Hoy si tiene la oportunidad de abrazar a su mama, hagalo. Retribuya el

amor que ha recibido de su mama y amela de una forma incondicional,
asi como ella le ha amado aun desde antes de que usted naciera.

*Nos gustaria agradecer a Casa para Dios por proporcionar este articulo. Para obtener mas
informacion, visite: https://www.facebook.com/casaparadios/
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Estamos proximos a celebrar el dia de la madre, una fiesta que rinde
honores a la labor que como madres hacemos en la sociedad, ademas de
recordarnos el papel tan importante que ejercemos dentro del nucleo
familiar. Hemos escuchado que si mama esta bien, sus hijos también lo
estaran; sin embargo, en su mayoria las mamas prefieren atender a sus
hijos y a su esposo antes y ellas dejarse de ultimo, es nuestro deber
recordarle a cada mujer lo importante que es su autocuidado en general,
visitas al meédico, al dentista, al ginecélogo, a la nutricionista, realizacidon de
actividad fisica y deporte en un espacio adecuado, entre muchos mas. Para
asi asegurar su bienestar y el de su familia en general.

Las mujeres presentan necesidades nutricionales especificas en cada etapa
de su vida, hablese de la ninez, la adolescencia (la etapa del desarrollo), |a
adultez, durante el embarazo y lactancia, menopausia, etc. es importante
reconocer gque una alimentacion saludable podra compensar esas
necesidades ademas de mejorar su salud y prevenir enfermedades. Tener
una alimentacidn saludable significa elegir diferentes tipos de alimentos de
todos los grupos (frutas, vegetales, granos, productos lacteos y proteinas),
tal como lo indican las guias de alimentaciéon para Guatemala (La olla
familiar), en las cantidades adecuadas para cada una, las cuales
dependeran de su estado nutricional y de su estado de salud o

enfermedad, asimismo de los objetivos
nutricionales que cada una se plantee
(bajar o subir de peso, ganar masa
muscular, disminuir % de grasa, etc.)

Una etapa de mayor relevancia en la
vida de las mujeres es durante el
embarazo y la lactancia, que es cuando
son mas vulnerables desde el punto de
vista nutricional. Asegurar que tengan
una alimentacion nutritiva y dispongan
de servicios de salud adecuados es
fundamental para la supervivencia y el
bienestar de ella misma y de su bebe.
(Unicef), En esa etapa aumentan los
requerimientos de calorias y nutrientes,
y es fundamental satisfacerlos para
proteger la salud de la madre y del
bebé, durante su gestacion y a lo largo
de la primera infancia.
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En todo el mundo, la alimentacion de las mujeres estd configurada por
varios factores. Entre ellos cabe destacar el acceso a los alimentos y su
asequibilidad, la desigualdad entre los géneros y las normas sociales vy
culturales que limitan la capacidad de las mujeres para tomar decisiones
que afectan a su alimentacion y a su salud. Para prevenir la malnutricién en
todas sus formas, es fundamental mejorar la alimentacion de las mujeres,
su acceso a los servicios nutricionales y sus practicas de cuidado y nutricion
antes del embarazo, durante el mismo y en el periodo de lactancia. Esto es

especialmente cierto en el caso de las madres y los bebés mas vulnerables.
(Unicef).

Por otro lado, reconocer que las mujeres tenemos algunas necesidades
nutricionales Unicas es importante; por ejemplo, necesitamos mas de
ciertas vitaminas y minerales durante el embarazo o después de la
menopausia. Hablemos de las Calorias, La mayoria de las veces, las

mujeres necesitan menos calorias; esto se debe a que, naturalmente, las
mujeres tienen menos musculo,

menos grasa corporal y suelen
ser mas pequenas, en
comparacion con los hombres;
esto dependera ademas de |a
edad, la altura, el peso y del
tipo de actividad fisica que
desarrollemos, por ejemplo las
mujeres que son mas activas
necesitan mas calorias;
Respecto a las Vitaminas y
minerales. El calcio, el hierro y
el acido folico son muy
importantes para las mujeres.
Ahora bien las mujeres somos
mas propensas a tener algunos
problemas de salua
relacionados con la nutricion,
como la enfermedad celiaca e
intolerancia a la lactosa, y
deficiencias de vitaminas y
minerales, como la anemia por
deficiencia de hierro, no quiere
decir que en hombres no se
den.
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Y respecto al Metabolismo, las mujeres procesamos algunas sustancias de
forma diferente y oxidamos (quemamos) menos calorias que los hombres al
descansar o realizar actividad fisica.

Dejo por aqui algunos consejos que podemos seguir para mejorar cada dia
nuestra nutricion y alimentacion y con esto asegurar una salud plena y
segquir desempenandonos como excelentes mamis:

« Come sano
Las frutas, las verduras, los cereales integrales, los alimentos ricos en
proteinas y los productos lacteos sin grasa o bajos en grasa son opciones
saludables. Coma diferentes tipos de alimentos con proteinas en su dieta.
Esto puede incluir mariscos, carnes magras, algunos lacteos bajos en grasa,
aves, frijoles, garbanzos, lentejas, semillas y huevos. Limite los alimentos y

bebidas con alto contenido de azucares anadidos, como por ejemplo las
gaseosas O jugos envasados, grasas saturadas y sodio.

« Muéevase mas
Trotar, practicar deportes en equipo y andar en bicicleta son solo algunos
ejemplos de como puede mantenerse activa. jRecuerde que no hay
deportes para hombres y deportes para mujeres, hay deportes para seres
humanos y todas somos capaces de lograrlo... Intentemos!

 Hidratese
Nuestro cuerpo necesita estar hidratado para
funcionar de forma o6ptima. Si no tenemos

suficiente liquido en el cuerpo, las funciones
esenciales como la circulacion de la sangre no
se realizan adecuadamente y los 6rganos no
reciben los nutrientes necesarios, de modo
que su rendimiento serd menos eficiente, en
este tiempo de calor debemos tomar incluso
mas liquidos de lo que normalmente
Ingerimos.

« Descanse
Un buen descanso es crucial para el buen
funcionamiento cognitivo, regular la frecuencia
de respiracion, mejorar el estado de animo, la
salud mental, cardiovascular, cerebrovascular y
metabodlica de las mujeres.

FELIZ DIA DE LA MADRE!!!

Lcda. Isabel Chinchilla.
Master en Alimentacion y Nutricion
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Cuento

Al otro lado del mar (Cuento)

Clavada en los tormentos de la memoria ho escucho claramente cuando
el doctor la sentencio a la muerte. No era precisamente el quien la
condenaba, sino un cancer que le carcomia las entranadas desde varios
anos atras. Las lagrimas de su hijo rodaron mientras ella presionaba su
mano con mas fuerza. Una noticia asi era muy dura de asimilar. Habia una
solucion: quimioterapias; pero tambien habia un contra: no tenian los
recursos para cubrirla.

Clemencia Urbaneja quedo viuda diez anos atras, cuando su unico hijo,
Hermes tenia catorce anos. Se dedico a trabajar para salir adelante y
darle una mejor calidad de vida a su retono. Pero las oportunidades
laborales, para una pobre mujer sin estudios ni preparacion, eran
escasas. La noche que murio su marido, vio como la embarcacion que
partida estaba cargada de suenos. Su marido la dejo ondeando un
panuelo blanco y clavada en la orilla para esperar su regreso, pero
aguella embarcacion quedo perdida en los mares y nunca volvio. Ella se
quedo sola en la arena y tomo el puesto de su marido como pescadora.
Se le vela tirar la red y en cada tiro una lagrima se le desvanecia en el
rostro, pero no le importaba con tal de que su querido hijo no le faltara
nada. Asi pasaron los anos, hasta que llego la tarde en compania de su
hijo, en que el doctor le anunciaba que tenia cancer en los huesos.

- | Esa noche, la brisa del mar tenia sabor a tristeza. El salitre de su brisa
golpeaba a Hermes que se mecia en una maca cercana a la costa donde
vivia con su madre. No podia dormir, pensaba de que manera ayudaria a
su madre para poder vivir y pagar esas quimioterapias, ya que no tenian
ninguna ayuda particular ni social. Le comento a su madre que a la
manana siguiente se embarcaria rumbo a la Isla de la Mancha, donde
encontraria una mejor oportunidad de trabajo, ya que se sabia que habia
mucha fortuna en aquel lugar. Su madre se nego profundamente por
varias razones. Hablan rumores que esa Isla estaba maldita y que nadie
volvia, sus costas eran muy peligrosas, ademas fue destino de su padre
que nunca retorno. Dona Clemencia lloro toda la noche hasta quedarse
dormida.

A la manana siguiente, un fuerte dolor en los huesos la desperto.
Encontro una carta de su hijo que le indicaba su partida. Salio de prisa
rumbo al muelle, pero su hijo ya habia zarpado. Le dolio mas el corazon
que los huesos. No hubo un beso de despedida ni un adios en abrazos.
Nuevamente quedo clavada en la arena restregando sus lagrimas con
las conchas del mar.
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Cuento

A las pocas semanas, las vecinas le llevaron una carta y un poco de
dinero; el remitente era su hijo. Las buenas vecinas le leyeron la misiva
donde le Indicaba que todo estaba bien y que el dinero era para su
recuperacion. Las buenas samaritanas eran dos jovencitas que vivian en
un ranchito cercano; el padre ellas tambien se habia marchado a la isla
por una mejor oportunidad.

En el transcurso de los meses, las cartas y el dinero llegaron puntal.
Dona Clemencia poco a poco se estaba recuperando, estaba ya por
terminar las quimioterapias. Aquella navidad la paso en solitario
contemplando las estrellas en el gran firmamento que era el unico
testigo de su tristeza. Le pedia a Dios con fe inmensurable el retorno de
su hijo, sabia que pronto regresaria del otro lado del mar. La ultima tarde
de abril recibio dos noticias, una que le repuso los huesos y otra que le
destrozo el corazon.

Las quimioterapias habian finalizado. El resultado fue fructifero: el cancer
habla desaparecido. Brincaba descalza por la arena de tanta felicidad
cuando se dirigia a su casa. En la puerta de aquella humilde morada la
esperaban aquellas dos samaritas que la habian apoyado en esos
ultimos meses, pero esta vez no tenian una sonrisa en su rostro. Dona
Clemencia las abrazo y les informo de su recuperacion y en ese
momento le entregaron una ultima carta de su hijo.

Su rostro cambio al Instante y sintio como la arena se abria para
devorarsela por completo, la carta que le leilan Iindicaba que su hijo
Hermes habia muerto.

Aquellas primeras noches de mayo no durmio, le rogo a Dios que le
concediera al menos un instante para volver a ver su hijo y decirle todo
O que se quedo sin decir, y volver a hacer bien cualquier cosa que
nublieran hecho mal, pero cada noche tuvo que rendirse ante la
intransigencia de la muerte. La ultima noche que sentia morirse, ya no
oor el cancer de los huesos, sino del alma, recordo que era diez de
mayo, un pesimo dia para morir, mientras otras celebran con sus hijos la
dicha de ser madres. Se acurruco en la arena ya sin esperanzas de la
nada y se quedo viendo al otro lado del mar. De pronto, una voz le
susurro al oido: "Madre he vuelto” Supo de inmediato que se trataba de
su hijo Hermes, todo habia sido una confusion del destino. Se unieron en
un abrazo que les habia hecho tanta falta y ella se dio cuenta de que no
era un espiritu como en las novelas rosas, era su hijo. ELl mejor regalo en
el dia de la madre era su nino que regresaba del otro lado del mar.

Por: Fernando Castillo Arévalo.
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