
Desde el punto de vista del 

desarrollo psicomotor, 

afectivo y orgánico, se 

considera que la etapa de 

la educación preescolar 

debe ser desde los tres 

años a los seis años. 

A partir de los tres años, el 

infante inicia un crecimien-

to óseo y estiramiento de 

los diferentes planos mus-

culares. Por tal motivo, 

necesita de muchas activi-

dades que le permitan ad-

quirir amplitud en todas las 

articulaciones, tales como 

saltar, lanzar, rodar, correr, 

siempre bajo la vigilancia 

requerida. Por otra parte, 

en esta etapa inicia la in-

dependencia, a medida 

que realiza muchas activi-

dades por sí solo; además, 

comienza a distinguir colo-

res, formas y tamaños de 

los objetos, y los utiliza 

según sus propiedades. 

Comienza el interés por 

imitar, hacer roles (juegan 

a ser médicos, bomberos, 

etc.) y aumenta la curiosi-

dad por explorar el mundo alre-

dedor, así como también se 

inicia la etapa del juego, la co-

operación y el trabajo en equi-

po, los cuales se refuerzan al 

compartir en grupo. 

El psicólogo alemán Friedrich 

Froebel, fue uno de los primeros 

en estudiar la educación en la 

etapa preescolar del infante, 

creando un programa psicope-

dagógico basado en el juego 

dirigido de acuerdo a las necesi-

dades, intereses e inclinaciones 

de cada niño. Froebel planteaba 

el juego como la más pura acti-

vidad del hombre en su primera 

edad, la más importante. A 

través del juego, el infante ex-

plora, descubre, exterioriza sen-

timientos, expresa, comparte, 

se ejercita física, emocional y 

psicológicamente. De ahí que, 

Froebel abriera en Alemania 

una institución preescolar bajo 

el nombre de “Institución de 

Juego y Ocupación”, la cual 

posteriormente tomó el nombre 

de Kindergarten (en alemán: 

Kinder=niño y Garten=jardín), lo 

que se traduce entonces como 

“jardín de niños”.  

En los 90 fueron muchos los 

trabajos que se realizaron sobre 

la educación preescolar, co-

mo parte de los procesos de 

socialización, aprendizaje y 

maduración del infante, lle-

gando todos a la conclusión 

de que el juego cooperativo 

y recreativo eran los  pilares 

para lograr en el niño prees-

colar las herramientas nece-

sarias para su futuro acadé-

mico. 

Es importante recalcar que el 

juego debe ser guiado y diri-

gido, y esto se logra en los 

centros educativos preesco-

lares, que garantizan una 

preparación que probable-

mente los pequeños en casa 

no podrán alcanzar, ya que 

tratan de potenciar en los 

niños la madurez en las áre-

as básicas, como la motrici-

dad gruesa y fina, el lengua-

je, la atención y concentra-

ción, la socialización, la auto-

nomía y la seguridad, favore-

ciendo una educación inte-

gral que promueva el óptimo 

desarrollo del niños peque-

ño, que es el mejor garante 

del éxito escolar en los años 

subsiguientes. 

Colaboración Dra. Ericka Batista-ARROCHA 
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Ingredientes:  

⇒200 gramos de fresones 

⇒3 manzanas 

⇒Zumo de un limón 

⇒Dos yogures naturales 

⇒3 cucharadas de merme-

lada de fresa 

⇒2 cucharadas de miel 

 

Preparación: 

Calienta el zumo de naranja 

y limón con la miel. Des-

pués, haga bolitas de man-

zana, puede emplear un 

sacabocados, y se ponen a 

cocer con el zumo. Una vez 

cocidas, se sacan y se deja 

el zumo al fuego para que 

reduzca. A continuación se 

cortan ls fresones y se colo-

can en cuatro copas junto a 

las bolitas de manzana,. 

Después se baten los yogu-

res con la mermelada de 

fresa y unas gotas de 

limón. Esta crema de yogur 

se mezcla con le zumo re-

ducido y se agrega a cada 

una de las copas. 

POSTRE DE  
MANZANAS,  

FRESAS Y CREMA 
DE YOGUR 

HAPPY 4th OF 

JULY 



Fotografiar cada ins-
tante de tu vida. To-

mar fotos para guardar 

recuerdos de cada una 

de tus experiencias puede, de hecho, 

impedir que vivas plenamente esos 

momentos y nublar tus evocaciones, 

revela un nuevo estudio de la Universi-

dad de Fairland, en Connecticut. Los 

investigadores pidieron  a los visitan-

tes de un museo que se fijaran en cier-

tos objetos, ya fuera fotografiándolos o 

simplemente observándolos. Al día 

siguientes, quienes sacaron fotos fue-

ron menos capaces de reconocer las 

obras de arte que se les habían asig-

nado y tenían recuerdos menos preci-

sos de ellas. “Es como si al oprimir 

el disparador pensáramos ´Listo, a 

otra cosa…´y nos desentendiéra-

mos del proceso mental que inten-

sificaría el recuerdo”., explica Lin-

da Henkel, directora del estudio. 

 

Mirar a los ojos a tu 
interlocutor. Nos han 

dicho que mirar a los 

ojos a las personas 

con quienes hablamos transmite 

sinceridad, pero si quieres conven-

cer a un amigo, por ejemplo, de 

que practique el paracaidismo, 

aparta la mirada. Los investigado-

res de un reciente estudio, valién-

dose de monitores oculares, observaron 

que los participantes eran menos influidos 

por los oradores que los miraban más tiem-

po a los ojos, lo cual parecía ocurrir sólo si 

los oyentes coincidían de antemano con el 

orador. 

Mirar a los ojos puede transmitir mensajes 

muy distintos, desde atracción e interés 

hasta agresión y deseo de intimidad” ase-

gura la directora del estudio, Frances 

Chen. Para prever la reacción, ten en 

cuenta a tus oyentes o interlocutores y el 

tono de la conversación. En situaciones 

amistosas, el contacto visual puede acer-

car a la gente; en los momentos de enfren-

tamiento, se puede asociar con un afán de 

dominio. 

rioro– por tumores, enfermedades 
congénitas o accidentes– del esó-
fago. Expertos del Instituto Karo-
linska en Estocolmo, Suecia y del 
Instituto del Corazón en Texas, 
Estados Unidos, han logrado 
hacer el trasplante, de momento, 

Buenas Noticias: 
se ha dado el pri-
mer paso para 
avanzar hacia un 
tratamiento, que no 
existe en la actuali-
dad, para el dete-

en ratas. Esos prestigiosos centros 
están explorando el método de lavado 
de órganos con una serie de molécu-
las (agua, ácidos y enzimas) para eli-
minar las células del donante y evitar 
así una respuesta inmunológica del 
paciente al recibir el trasplante. 

medicamentos contra esos dolores de 

cabeza. La Cefaly-que es como se 

llama la banda, de origen belga– es 

una cinta plástica con baterías, que se 

colca sobre la frente y que emite una 

corriente eléctrica baja y constante 

para estimular los nervios asociados 

con la jaqueca (las ramificaciones del 

nervio trigémino). Lo único que experi-

menta el paciente es un cosquilleo en la 

piel donde se aplican los electrodos. La 

banda se usa una sola vez al día por un 

máximo de 20 minutos. No se le han 

detectado efectos adversos secundarios 

y solo lo pueden usar mayores de 18 

años. 

La FDA aprobó 
una banda para la 
cabeza con el fin 
de prevenir o redu-
cir la intensidad de 
las jaquecas. Esta 

sería una nueva opción para aquellos 

pacientes que no pueden tolerar los 
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da positivo en la mujeres mayores, 

podrán someterse a tratamiento con 

posibles efectos dañinos, y es más 

probable que ellas mueran de otras 

causas de salud que de tumores de-

tectados en su etapa temprana. El Dr. 

Gerrit-Jan Liefers, cirujano oncólogo, 

dijo: “Aunque la cirugía para eliminar 

un pequeño tumor se considere de 

Según estudios 
realizados en le 
Centro Médico 
de la Universidad 
de Leiden, Paí-
ses Bajos, hacer 

la mamografía más allá de los 70 
años no resulta en menos casos de 
cáncer avanzado. Por el contrario, si 

riesgo menor, ya ha quedado demos-

trado que la proporción de pacientes 

que desarrollan complicaciones poso-

p e r a t o r i a s  a u m e n t a  c o n  l a 

edad...Además, las pacientes de más 

de 70 años corren mayor riesgo con los 

efectos secundarios de tratamientos 

como la terapia de hormonas y la qui-

mioterapia. 

OJO en la bañera, es uno de los lugares donde los pequeños sufren más accidentes 



¿Sabes cuál es el tama-
ño de los alimentos 
que puedes comer 
cuando estás a dieta?  
¿Qué  tan grande o pe-

queñas son las porciones 

permitidas? 

Por primera vez en 20 

años, la Administración 

de Alimentos y Medica-

mentos de los Estados 

Unidos (FDA) ha pro-

puesto un cambio radical 

en el diseño y 

contenido de las 

etiquetas nutricio-

nales que tienen 

las comidas. 

Impactantes diseños, con 

una información muy 

precisa y en letras gran-

des, nos informarán so-

bre el contenido exacto  

de las calorías, grasas y 

fibra que tiene una por-

ción del mismo. 

Ya otros países 

lat inoamericanos 

se han interesados 

en ese diseño inno-

vador, creado para 

informarnos mejor 

y ayudarnos a saber se-

leccionar lo que vamos a 

consumir. El azúcar aña-

dida, que hasta ahora no 

aparecía en ciertos pro-

ductos, estará presente 

en la nueva etiqueta. 

vista y boicotean las die-

tas. 

De ahí que es vital saber 

exactamente cómo se ve 

una porción permitida en 

una dieta. No debemos 

excedernos al servir las 

porciones y para calcular-

las también ayuda el 

“verlas” delante de noso-

tros. Por ejemplo, una 

carne magra debe ser del 

tamaño de un paquete de 

cartas o de la palma de la 

mano, lo que nos ayuda a 

“visualizarla”. Lo mismo 

para con ½ taza de pas-

ta; es buena servirla en 

un plato y “verla” para 

aprender a calcular lo 

que consumimos (½ taza 

de pasta de trigo entero 

cocinada tiene 90 años). 

Según la doctora Marga-

ret A. Hamburg, comisio-

nada de la Administración 

de Alimentos y Medica-

mentos de Estados Uni-

dos (FDA): “La informa-

ción nutritiva de los ali-

mentos es muy importan-

te para lograr un buena 

nutrición y combatir la 

obesidad”. 

En los 

ú l t i mo s 

años el 

t a ma ñ o 

de un 

muffin comercial, lo mis-

mo que el de una donut, 

una torta o un panecillo, 

etc., se ha triplicado. Y 

los índices de obesidad 

en todo el mundo van 

mano a mano con las 

porciones gigantescas 

que encontramos en los 

supermercados o res-

taurantes. Son porcio-

nes que “engañan” la 

Disfruta las mañanas de los sábados y domingos. Prepárales a tus hijos un desayuno 
especial y sal con ellos a pasear al parque.  También puedes llevarlos a un lugar inesperado: un 
museo o una biblioteca, para que descubran algo diferente. Cuando regresen a casa, conversen 
acerca de lo que hicieron, qué fue lo que más les gusto. De esta manera no sólo pasarán ratos 

agradables juntos, sino que aprenderás a analizar cada aspecto de tus niños. 
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La medida de la vina-

greta suele ser de 3 

cucharadas de aceite 

por 1 cucharada de 

vinagre, y una pizca de 

sal. Para que no sea siempre igual, 

podemos variarla mezclando diferen-

tes tipos de vinagre (manzana, fram-

buesa, jerez, eneldo, etc.) con distin-

tos aceites ( el de oliva, con todas las 

variedades, el de girasol o el de soja) 

y además. Acompañar con alguna 

hierba o vegetal (cebollina, romero, 

estragón, perejil,  ajo, tomate, etc.) y 

con alguna salsa (mostaza o polvo de 

mostaza, mayonesa, yogur, etc.). Al 

experimentar descubrirás ese sabor 

especial que será solo tuyo y demos-

trarás tu imaginación en la cocina. 

La mejor manera de 

guardar quesos es en-

volverlos en papel de 

aluminio y refrigerarlos 

en la gaveta de los ve-

getales. Esta tiene la 

temperatura ideal (especialmente para 

los llamados quesos “duros” como el 

cheddar  y el provolone). Ya que otras 

partes son demasiado frías. 

Explícales a tus hijos 

que es más importante 

aprender las lecciones 

que obtener notas al-

tas, por lo que copiar 

en un examen nunca es apropiado. 

Diles que lo esencial es que sepan lo 

que están estudiando en la clase y 

que si algo no entienden, deben pre-

guntárselo a la maestra. 

HUMO DE TERCERA MANO No hay que fumar para sufrir 

los efectos dañinos del tabaco. El humo de “segunda mano” que 

es el que aspiramos cuando alguien fuma a nuestro lado, es tan 

peligroso como el de “primera mano”. Pero ¿sabías que existe el 

humo de “tercera mano” y que este es igualmente dañino? Eso 

aseguran los científicos de la Universidad,  de California. Ellos se 

refieren al humo que queda impregnado en el ambiente en las casas, en el auto 

o en el cuarto del hotel, y que puedes oler apenas entras en el lugar. ¡Protege 

tus pulmones y tu salud. Si puedes evita estar en esos ambientes tóxicos. 



importantísima del entrenamiento, que es 

el descanso. Las lesiones que presentan 

los niños dependen en gran medida del 

deporte que se practique. Por ejemplo, los 

jugadores de fútbol presentan mayor ten-

dencia de lesiones en la rodilla y el tobillo, 

por los giros y los cambios bruscos. En la 

natación como en el béisbol y deportes de 

lanzamientos, es famosa la lesión del 

manguito rotador. Padrón considera que 

se pueden clasificar en dos grandes gru-

pos: 

Por sobreuso. Tendinitis, desgarres mus-

culares, lesiones del manguito rotador, 

tendinitis de rodilla, o lesiones tendenosas 

del tobillo. 

Traumáticas. Son las fracturas y esguin-

ces. 

¿CÓMO PREVENIRLAS? 

Es importante mantener algunos hábitos 

fundamentales para evitar que la práctica 

de cualquier tipo de actividad física tenga 

consecuencias. 

1.Descanso: Es una parte que compone 

el entrenamiento. Saltarlo produce las 

lesiones de sobreuso, Padrón plantea 

que cada vez que se trabaja un músculo 

se produce un micro desgarro y esos 

desgarros son los que desencadenan la 

hipertrofia. Este hábito debe respetarse, 

bien sea como descanso activo o pasi-

vo, para evitar posibles lesiones.  

2.Calentamiento y fortaleza. Si bien es 

cierto que es muy difícil evitar las lesio-

nes, sobre todo en los deportes de con-

tacto, como el fútbol, existen trabajos 

Para nadie 

es un secreto 

que los pa-

dres desean 

lo mejor para 

sus hijos, por eso les ofrecen todo su apo-

yo. Sin embargo, si dicho apoyo no se 

sabe manejar, se puede convertir en una 

presión que termina siendo la principal 

causa de lesiones en los infantes. Los 

padres, quienes tanto desean prevenirlas, 

pueden terminar causándolas. 

Algunos padres esperando que sus niños 

se vuelvan profesionales del deporte, no 

los dejan descansar ni realizar actividades 

propias de su edad. Ellos quieren que sus 

hijos sean grandes ligas, o atletas de alto 

rendimiento, sin darse cuenta que esa 

presión los induce a tener lesiones que 

los dejarán en el camino, y con una meta 

sin alcanzar. Para el entrenador de alto 

rendimiento, Antonio González, es cada 

vez más común ver a los padres conver-

tirse en los entrenadores fantasmas, que 

exigen mucho más al niño de lo que de-

bería dar; ellos no poseen los conocimien-

tos técnicos para saber la capacidad de 

acuerdo a la edad del infante. En este 

aspecto, las lesiones en los niños por falta 

de descanso y mala praxis, van en au-

mento. 

TIPOS DE LESIONES 

El traumatólogo Hiram Padrón, explica 

cómo es cada vez más frecuente que a 

sus consulta vayan jóvenes con lesiones 

del hombro o el manguito rotador, porque 

les forzaron el brazo y saltaron una  parte 

preventivos de calentamiento y estira-

miento. Aunados al fortalecimiento mus-

cular, sobre todo de aquellos músculos 

que son más propensos a los desgarres, 

pueden aminorar los riesgos. 

¿QUÉ HACER?  

El principal tratamiento debe ser el preven-

tivo. Siempre puede haber lesiones, pero lo 

importante es tratarlas a tiempo. Padrón 

aconseja que todo entrenamiento que se 

practique seriamente, debe ir de la mano 

de un entrenador y un médico de deporte. 

Además, una vez que los niños realicen 

competencias, debe acompañarlos un fisió-

logo del ejercicio, un fisioterapeuta y un 

nutricionista. Otro factor fundamental en la 

prevención de lesiones, asegura el trau-

matólogo, es el chequeo médico que todo 

niño debe practicarse antes de iniciar cual-

quier actividad física, para detectar si existe 

alguna patología que pueda empeorar con 

la práctica del deporte.  

De acuerdo con los expertos la mayoría de 

las lesiones que se sufren en la infancia se 

extienden hasta la adultez. Un ejemplo de 

esto son las afecciones del cartílago, que 

se producen en personas que han jugado 

fútbol de niños. Mientras que en los depor-

tes de resistencia, el músculo más impor-

tante a desarrollar es el corazón. Una mala 

práctica en el desarrollo del corazón del 

niño, puede causar más adelante enferme-

dades cardíacas, o hasta muerte súbita. 

Por esto es indispensable  garantizar las 

evaluaciones médicas periódicas a los pe-

queños.        Artículo de Tianny Salinasa-Revista ARROCHA 
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